
ตํารบัอาหารกลางวนั
สาํหรบัโรงเรยีนประถมศึกษา

ในจงัหวดัชายแดนใต้

ผ ูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. ลกัษณา  ไชยมงคล 
ผ ูช่้วยศาสตราจารย ์สณีุย ์ บญุกาํเหนิด

นางสาวอสัมะ  วอเฮง
นางสาวฮานาน  สามะ

คณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีมหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร ์
 วิทยาเขตปัตตานี



คํานํา
          การจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กนักเรียนใหไดมาตรฐานเปนความรับผิดชอบของครูที่ไดรับ

มอบหมายใหเปนผูจัดการโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน ในกระบวนการจัดการอาหารกลางวนั

ใหไดคุณภาพตามมาตรฐานอาหารกลางวันไทยนั้น มี 2 ข้ันตอนที่สําคัญสงผลตอคุณภาพของ

สารอาหารที่นักเรียนไดรับ ที่จําเปนตองดําเนินการใหถูกตองเปนมาตรฐาน คือ 1) การจัดสํารับ

อาหารใหไดตามมาตรฐาน  2) การจัดเสิรฟ  การจัดสํารับอาหารกลางวันใหไดสารอาหารเพียงพอ

ตามมาตรฐานนั้นเปนเร่ืองที่ไมงายเลยสาํหรับผูที่ไมไดเรียนจบทางดานโภชนาการ   นักวิชาการทาง

โภชนาการจากสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล รวมกับ ศูนยเทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกสและ

คอมพิวเตอรแหงชาติ (NECTEC) ไดพัฒนาโปรแกรมที่ชื่อวา “Thai School Lunch” เปน

เคร่ืองมือชวยบุคลากรในสถานศึกษาที่อาจจะมีความรูทางโภชนาการไมมากนักใหสามารถประเมิน

คุณคาทางโภชนาการของอาหารและวางแผนรายการอาหารกลางวันใหเปนไปตามมาตรฐานอาหาร

กลางวันไทยได แตอยางไรก็ตาม ดวยขอจํากัดของโปรแกรมที่ฐานขอมูลอาหารที่มีไมสอดคลองกับ

บริบทอาหารในทองถิ่น ดังน้ัน ผูรับผิดชอบอาหารกลางวันในหลายโรงในพื้นที่จังหวัดชายแดนใต 

จึงไมใชโปรแกรมน้ี และจัดรายการอาหารตามความถนัดของตน สงผลใหคุณภาพอาการกลางวัน

ไมไดตามมาตรฐาน   ดังนั้น จึงเกิดแนวคิดในการพัฒนาคูมือน้ีข้ึนมาเพ่ืออํานวยความสะดวกใหกับ

ผูจัดการโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนในจังหวัดชายแดนไดใหสามารถดําเนินการจัดอาหาร

กลางวันใหสารอาหารเปนตามมาตรฐานอาหารกลางวันไทย

ในการพัฒนาคูมือ ไดระดมความเห็น ขอเสนอะแนะจากครูผูรับผิดชอบอาหารกลางวันใน

โรงเรียนในพ้ืนที่ จ.ปตตานี ในการจัดทํารายการอาหารที่สอดคลองกับบริบทพ้ืนที่  และผลงานชิ้นน้ี

เปนสวนหนึ่งในโครงงานวิจัยของนักศึกษาชั้นปที่ 4 หลักสูตรโภชนศาสตรและการกําหนด  ภายใต

คําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา  คุณความดีที่เกิดขึ้นจากคูมือเลมน้ีขอมอบใหแกนักศึกษาทั้งสอง

ทานที่ใชความเพียรในการทํางานนี้ และคุณครูที่รวมใหความเห็นในการจัดทําคูมือนี้ดังรายนามที่

ปรากฏทายเลม  ขออุทิศสวนบุญกุศลที่ไดไปยัง ผูชวยศาสตราจารยสุณีย  บุญกําเหนิด ผูที่เปน

กําลังสําคัญในการสรางชิ้นงานน้ีดวย 

หากทานผูใชคูมือน้ีแลว มีขอแนะนําที่เปนประโยชนในการพัฒนาคูมือนี้ใหตอบสนองกับ

ผูใชมากข้ึนในอนาคต  ผูจัดทําขอนอมรับดวยความยนิดียิ่ง และขอขอบคุณมา ณ ที่นี้ดวย

   คณะผูจัดทํา

          

ก



สารบัญ

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต

 เรื่อง หนา

 คํานํา ก

 สารบัญ ข

 อาหารประเภทแกงไมมีกะทิ 1

      - แกงจืดลกูชิ้นใสตับไก 2

      - ไขพะโล 3

      - ตมยํา 4

      - แกงสม 5

      - ไกตมขมิ้น 6

      - ซุปไก 7

      - แกงเลียง 8

      - ไกตมฟกเขียว 9

      - ตมจับฉาย 10

      - ตมจืดไกสับ 11

      - ไกตมผักกวางตุง 12

 อาหารประเภทแกงมีกะทิ 13

      - แกงเขียวหวาน 14

      - ตมขาไก 15

      - แกงไข 16

      - แกงเหลืองกะทิ 17

      - แกงเผ็ดไก 18

      - แกงฉูฉี่ปลาทู 19

      - แกงเทโพปลาเค็ม 20

      - แกงมัสมั่น 21

ข



สารบัญ
 เรื่อง หนา

 อาหารประเภทผัด 22

     -  ผัดเผ็ดลกูชิ้นปลา 23

      - ผัดกะเพราไก 24

      - ผัดพริกไก 25

      - ผัดขิงไก 26

      - ผัดเปร้ียวหวาน 27

      - ผัดวุนเสน 28

      - ผัดผักรวมมิตร 29

      - ผัดถั่วงอก 30

      - ไขลูกเขย 31

      - ตูมิสปลา 32

      - ผัดคะนานํ้ามันหอย 33

      - ไกผัดซอีิ๊ว 34

      - ไขอาจา 35

      - ไกน้ําซอส 36

      - เนื้อแดง 37

อาหารประเภททอด 38

      - ปลาราดพริก 39

 อาหารจานเดียว 41

      - กวยเต๋ียวผัดซีอิ๊ว 42

      - กวยเต๋ียวราดหนา 43

      - กวยจั๊บไก 45

      - กวยเต๋ียวนํ้า 46

      - ขาวยํา 48

ค

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



สารบัญ
 เรื่อง หนา

      - ขาวผัดไก 49

      - ขาวหมกไก 50

      - ขาวมันไก 52

      - ขนมจีน 54

 อาหารประเภทยาํ 56

      - ยาํไขดาว 57

ง

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



วิธีการใชงาน
จ

          ตํารับอาหารสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใตเลมนี้จะใชเปนคูมือในการ

จัดอาหารกลางวันใหกบันักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษาและเหมาะกับการจัดกับขาว 1 อยาง จัด

รวมกับขาวสวย นมและผลไม โดยจะมีรายการอาหารทั้งหมด 45 รายการ โดยจัดกลุมอาหารตาม

ลักษณะการปรุงประกอบเปน 6 ประเภทไดแก อาหารประเภทแกงไมมีกะทิ อาหารประเภทแกงมี

กะทิ อาหารประเภททอด อาหารประเภทผัด อาหารจานเดียวและอาหารประเภทยํา 

ขั้นตอนการใชงาน      

          1. เลือกรายการอาหารจากคูมือตํารับอาหารกลางวันเลมนี้ ในการจัดอาหารอาหาร

กลางวันในคร้ังแตละคร้ังใหยึดรูปแบบการจัดชุดสํารับอาหารกลางวันหมุนเวียน 5 วันทําการตอ

สัปดาห (จันทร-ศุกร)  ดังแสดงในตารางที่ 1

รายการ ความถ่ี/สปัดาห

ขาวและกับขาว ไมนอยกวา  4  ครั้ง

อาหารจานเดียว ไมควรเกิน  1  ครั้ง

ผลไม ทุกวัน  หรือ  ไมนอยกวา 3 คร้ัง

ขนมหวาน ไมควรเกิน 2 คร้ัง

ปลาหรือผลิตภัณฑจากปลา เชน ลูกชิ้นปลา อยางนอย 1 คร้ัง

เนื้อสัตว  เชน ไก  หมู เนื้อหรือผลิตภัณฑจาก

เนื้อสัตว

อยางนอย 2 คร้ัง

ไข 2-3 ฟอง (ตอสัปดาหตอคน)

ตับ เลือด ปลาเล็กปลานอยที่กินไดทั้งกาง 1 คร้ัง

ถั่วเมล็ดแหง  เผอืกมัน อยางละ 1 ครั้ง

น้ําตาล  (ไมควรเกิน 3 ชอนชา ตอ 1 ครั้งตอคน) ไมควรเกิน 15 ชอนชา หรือ 60 กรัม (ตอสัปดาหตอ

คน)

น้ํามนัพืช (1-2 ชอนชา ตอ 1 คร้ัง ตอ คน)

ถาเปนน้ํากะทิ (1-2 ชอนกินขาว ตอ 1 คร้ัง ตอ คน)
5 คร้ัง

เมนูอาหารที่ใชน้ํามนัหรือกะทิมาก เชน ขาว-กวยเต๋ียวผัด หรือ แกงกะทิ ควรจัดคูกับผลไม เชน ฝร่ัง สม 

หรือผลไมตามฤดูกาล

เมนูที่ใหคุณคาสารอาหารนอย เชน ขาวตม กวยเต๋ียวน้ํา หรือ ตมจืดตาง ๆ ควรจัดคูกับขนมที่มีกะทิ เชน

ฟกทองแกงบวด ถั่วดําตมกะทิ ฯลฯ

ที่มา: อุไรพร,  2548

ตารางท่ี 1 รูปแบบการจัดชุดสํารับอาหารกลางวนัหมุนเวียน 5 วันทําการตอสปัดาห (จันทร-ศุกร) 

          2. ห่ันวัตถุดิบตามวิธีการในคูมือการจัดเตรียมและจัดเสิรฟอาหารเพื่อใหไดขนาดที่งายตอ

การตักเสิรฟและเพ่ือควบคุมคุณภาพของอาหารกลางวันและไดคุณคาทางโภชนาการตรงตามคูมือ

ตํารับเลมนี้

 คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



อาหารประเภทแกงไมใสกะทิ

1

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงจืดลกูชิÊนใส่ตบัไก่

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

ตับไก 30 1. ลางโครงไก ตับไก ลูกชิ้นปลาและผักใหสะอาด 

ห่ันตับไกเปนชิ้นพอคํา หั่นแครอทและผักกาดขาว

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร

2. ตมน้ําซุปใหเดือด ใสตับไก แครอท พอเร่ิมสุกใส

ลูกชิ้นปลา ผักกาดขาว คนเพื่อใหวตัถุดิบสุกทั่ว

3. ปรุงรสดวยซีอ๊ิวขาว คนใหเขากัน รอใหเดือดอีก

คร้ังแลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยค่ึนฉายเล็กนอย

ลูกชิ้นปลา 30

ผักกาดขาว 30

แครอท 20

คึ่นฉาย 1

กระเทยีมเจียว 4 ( 1 ชอนชา)

พริกไทยขาวปน 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 4 ( 1 ชอนชา)

น้ําซุปโครงไก 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

    

สารอาหาร
  รายการ

แกงจืด 130.6 14.8 4.6 7.2 1.8 4457 0.1 1.2 12.9 4.5 67.8 197.0

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 334.2 18.2 5.0 53.9 2.1 4457 0.2 1.2 12.9 4.8 72.6 197.0
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ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 9

2

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไขพะโลไก

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 20 1. ลางเนื้อไก ไขและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด หั่นไกชิ้น

พอคํา นําไขไกไปตมใชเวลา 6 นาที นําเตาหูมาห่ันเปน

ชิ้นขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสริฟอาหาร

2. ตํารากผักชี กระเทียม พริกไทยใหละเอียด นําไปผัดใน

น้ํามันจนหอม ตักขึ้นพักไว

3. เคี่ยวน้ําตาลปบใหมีสีเขม เติมผงพะโล อบเชย ซีอิ๊วดํา 

คนใหเขากัน ใสไกลงไป ผดัใหเขากนั

4. ใสไขไกตามลงไป คนเบา ๆ เติมนํ้าเปลา ใสเตาหู เคี่ยว

ตออีกประมาณ 30 นาที ชอนฟองออกใหน้ําซุปใส ใส

สวนผสมที่ไดเตรียมในขอที่ 2 ลงไป คนใหเขากัน

5. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว คนใหเขากัน

6. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีเล็กนอย

ไขไก (เบอร 2) 1 ฟอง

เตาหูปลา 4

รากผักชี 1

กระเทยีม 5

ผงพะโล 3

อบเชย 1

น้ํามันปาลมโอเลอิน 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 8 (2 ชอนชา)

พริกไทยขาวปน 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 4 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

    

สารอาหาร
  รายการ

ไขพะโลไก 202.5 12.1 13.4 8.3 1.0 82.7 0.1 0.2 2.0 3.5 53.5 211.4

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 406.1 15.5 13.8 55.0 1.3 83.7 0.2 0.2 2.0 3.8 58.3 211.4

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10.50
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ตม้ยาํไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด นําเนื้อ

ไกมาห่ันเปนชิ้นพอคํา หั่นมะเขือเทศ เห็ด

นางฟาขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและ

การจัดเสิรฟอาหาร ทุบตะไครและพริกขี้หนูพัก

ไว 

2. ตมนํ้าซุปใหเดือด ใสตะไครและพริกข้ีหนูที่ทุบ

ไว ตามดวยขาออน เน้ือไกและน้ําพริกเผา คน

ใหเขากัน พอไกเร่ิมสุก ใสเห็ดนางฟาลงไป

3. ปรุงรสดวยเกลือและน้ําปลา คนใหเขากัน รอให

น้ําเดือดอีกคร้ัง ใสใบมะกรูดลงไป ปดไฟ 

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีเล็กนอย

เหด็นางฟา 40

มะเขือเทศ 10

พริกขี้หนู 1

ผักชี 1

ตะไคร 5

ขาออน 1

ใบมะกรูด 1

น้ําพริกเผา 4 (1 ชอนชา)

น้ํามะนาว 10 (2 ชอนชา)

น้ําปลา 4 (1 ชอนชา)

น้ําซุป 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

    

สารอาหาร
  รายการ

ตมยําไก 191.1 11.5 11.4 10.4 2.3 10.3 0 0.4 8.6 1.3 17.5 37.0

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 394.7 14.9 11.8 57.1 2.6 10.3 0.1 0.4 8.6 1.6 22.3 37.0

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 12
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงสม้

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

ปลาทู 40 1. ลางปลาและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด หั่นปลา

ออกเปนสองส วน ห่ันกะหล่ํ าปลี  ผักบุ ง 

มะละกอขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร

2. ตมน้ําใหเดือด ใสน้ําพริกแกงสมลงไปละลาย 

พอเดือด ใสมะละกอ กะหลํ่าปลีและปลาทูลง

ไป พอเร่ิมสุก ใสผักบุงลงไป  

3. ปรุงรสดวยเกลือ น้ําปลา น้ําตาลปบและ

มะขามเปยก คนใหเขากัน รอใหนํ้าเดือดอีก

คร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

กะหลํ่าปลี 20

ผักบุงไทย ตนขาว 20

มะละกอ 10

น้ําพริกแกงสม 5

น้ําตาลปบ 2 (½ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 9
คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

    

สารอาหาร
  รายการ

แกงสม 84.9 9.9 1.2 8.4 1.6 18.0 0.1 0.1 10.0 1.4 102.8 32.9

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 288.5 13.3 1.6 55.1 1.9 18.0 0.2 0.1 10.0 1.7 107.6 32.9
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5

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไกต่ม้ขมิÊน

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นําไกมาห่ันเปน

ชิ้นพอประมาณ ห่ันฟกเขียวขนาดดังภาพในคูมือการ

จัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ทุบหอมแดง 

กระเทียม ขมิ้นพักไว

2. ตมน้ําใหเดือด ใสหอมแดง กระเทียม ขมิ้นที่ทุบไว ใส

ไกลงไป พอไกเร่ิมสกุ ใสฟกเขียวลงไป

3. ปรุงรสดวยเกลือและน้ําปลา คนใหเขากัน รอใหน้ํา

เดือด แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ฟกเขียว 40

ตะไคร 3

ขมิ้น 2

กระเทยีม 2

หอมแดง 1

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําปลาดี 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.50

    

สารอาหาร
  รายการ

ไกตมขมิ้น 112.8 9.5 6.5 3.9 1.0 2.2 0 0.1 12.9 0.5 15.4 42.1

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 316.4 12.9 6.9 50.6 1.3 2.2 0.1 0.1 12.9 0.8 20.2 42.1

พล
ังง

าน
 (ก

ิโล
แค

ลอ
รี)

โป
รตี

น 
(ก

รัม
)

ไข
มัน

 (ก
รัม

)

คา
รโ

บไ
ฮเ

ดร
ต 

(ก
รัม

)

ใย
อา

หา
ร 

(ก
รัม

)

วิต
าม

ินเ
อ 

(R
AE

)

วิต
าม

ินบ
ี 1

 (ม
ก.

)

วิต
าม

ินบ
ี 2

 (ม
ก.

)

วิต
าม

ินซี
 (ม

ก.
)

เห
ล็ก

 (ม
ก.

)

แค
ลเ

ซีย
ม 

(ม
ก.

)

คอ
เล

สเ
ตอ

รอ
ล 

(ม
ก.

)

6

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ซปุไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด นําเนื้อ

ไกมาห่ันเปนชิ้นพอคํา ห่ันมะเขือเทศและหอม

ใหญขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการ

จัดเสิรฟอาหาร

2. ตมน้ําซุปใหเดือด ใสเคร่ืองซุปและเน้ือไกลงไป 

พอเน้ือไกเร่ิมสุก ใสมะเขือเทศ หอมใหญ เคี่ยวไฟ

ออน ๆ ใหเนื้อไกนุม 

3. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว คนใหเขากัน รอใหน้ําเดือด 

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ถั่วงอก 20

มะเขือเทศ 10

หอมใหญ 11

เคร่ืองซุป 5

ซีอิ๊วขาว 2 (½ ชอนชา)

น้ําซุป 120

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7

7

    

สารอาหาร
  รายการ

ซุปไก 136.2 10.8 7.7 5.7 0.6 5.5 0 0.1 6.2 0.5 15.4 43.7

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 339.8 14.2 8.1 52.4 0.9 5.5 0.1 0.1 6.2 0.8 20.2 43.7
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเลียง

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเนื้อไก

ชิ้นพอคํา ห่ันบวบ แครอท ฟกทองขนาดดังภาพ

ในคูมือการจัดเตรยีมและการจัดเสิรฟอาหาร

2. ตําพริกไทยเม็ด หอมแดง กะปและกุงแหงพอ

หยาบๆ แลวพักไว

3. ตมน้ําใหเดือด ใสสวนผสมที่ไดเตรียมไวในขอที่ 2 

ลงไป ตามดวยเน้ือไก แครอท ฟกทอง พอเร่ิมสุก 

ใสเห็ดนางฟาและบวบลงไป

4. ปรุงรสดวยเกลือ คนใหเขากัน รอใหน้ําเดือดอีก

คร้ัง แลวปดไฟ

5. ตักเสิรฟใสถวย

กุงแหง 5

บวบเหล่ียม 20

แครอท 7

ผักตําลึง 20

ฟกทอง 20

เหด็นางฟา 10

พริกไทยเม็ด 1

หอมแดง 3

เกลือปน 2 (½ ชอนชา)

กะป 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 8.50

8

    

สารอาหาร
  รายการ

แกงเลียง 121.4 10.5 5.1 8.0 2.0 104.6 0.1 0.2 10.0 2.0 140.7 50.1

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 325.0 13.9 5.5 54.7 2.3 104.6 0.2 0.2 10 2.3 145.5 50.1
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ไกต่ม้ฟักเขียว

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นํา

เน้ือไกมาห่ันเปนชิ้นพอคํา ห่ันฟกเขียวขนาด

ดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร ผาเห็ดหอมออกเปนสองสวน 

ทุบหอมแดงและกระเทียมพอละเอียด ซอย

ผักชีและตนหอมพักไว

2. ตมน้ําใหเดือด ใสหอมแดง กระเทียมที่ทุบไว 

ตามดวยเน้ือไกและฟกเขียว พอเร่ิมสุก ใส

เหด็หอมลงไป 

3. ปรุงรสดวยเกลือและนํ้าปลา คนใหเขากัน รอ

ใหนํ้าเดือดอีกคร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีและตนหอม

ฟกเขียว 40

ผักชี 1

ตนหอม 1

เหด็หอมแหง 10

กระเทยีม 2

หอมแดง 2

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําเปลา 120

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10.50

9

    

สารอาหาร
  รายการ

ไกตมฟกเขียว 116.5 9.7 6.4 4.8 1.1 1.7 0 0.1 12.8 0.4 12.7 42.1

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 320.1 13.1 6.8 51.5 1.4 1.7 0.1 0.1 12.8 0.7 17.5 42.1
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ตม้จบัฉ่าย

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 30 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเน้ือไก

และเตาหูเปนชิ้นพอคํา ห่ันผักกวางตุง หัวไชเทา

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสริฟอาหาร ทุบกระเทยีมใหพอแตก พกัไว

2. เทน้ํามันลงในหมอ นํากระเทียมที่ทุบไวลงไปผัดให

หอม ตามดวยเน้ือไก ผัดใหไกเกรียมเล็กนอย เติม

น้ําเปลาลงไป เคี่ยวใหเน้ือไกนุม ตามดวยเตาหู  

หัวไชเทา

3. ปรุงรสดวยเกลือปน นํ้าตาลปบและซีอิ๊วขาว คน

ใหเขากัน ใสผักกวางตุงลงไป รอใหน้ําเดือดอีกคร้ัง 

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยข้ึนฉาย

เตาหูแข็ง 40

ผักกวางตุง 20

หัวไชเทา 20

ขึ้นฉาย 9

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 5 (1 ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 4 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 9

10

    

สารอาหาร
  รายการ

ตมจับฉาย 204.0 12.8 12.7 9.5 3.2 53.0 0.1 0.1 12.1 2.3 75.2 31.5

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 407.6 16.2 13.1 56.2 3.5 53 0.2 0.1 12.1 2.6 80 31.5
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ตม้จืดไกส่บัฟักเขียว

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นําเน้ือไกมา

สับใหละเอียด หั่นฟกเขียวและแครอทขนาดดังภาพ

ในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร

2. ตํากระเทียม พริกไทย ใหละเอียด นําไปคลุกกับเนื้อ

ไกที่สับไว เติมแปงขาวโพด คลุกใหเขากัน พักไว

3. ตมนํ้าใหเดือด ปนไกเปนกอนน้ําหนักลูกละ 13-14 

กรัม ใสลงไปในหมอที่ตมนํ้าไว ตามดวยฟกเขียวและ

แครอท 

4. ปรุงรสดวยเกลือ ซีอิ๊วขาวและน้ําตาลทราย คนให

เขากนั รอจนน้ําเดือดอีกคร้ังแลวปดไฟ

5. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีและตนหอมเล็กนอย

ฟกเขียว 40

แครอท 10

ผักชี 1

ตนหอม 1

กระเทยีม 2

พริกไทยเม็ด 1

แปงขาวโพด 1 (¼ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 1 (¼ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.39

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

11

    

สารอาหาร
  รายการ

ตมจืดไกสับฟกเขียว 123.7 9.6 6.5 6.4 1.4 41.9 0 0.1 15.4 0.5 20.3 42.1

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 327.3 13.0 6.9 53.1 1.7 41.9 0.1 0.1 15.4 0.8 25.1 42.1
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไกต่ม้ผกักวางต ุง้

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด หั่นเนื้อไกชิ้น

พอคํา ห่ันผักกวางตุงและแครอทขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ทุบ

กระเทยีมพอแตก ซอยผักชีและตนหอมพักไว

2. ตมนํ้าใหเดือด ใสกระเทียมที่ทุบไวลงไป แลวตาม

ดวยเนื้อไกและแครอท พอเร่ิมสุก ใสผักกวางตุงลงไป

คนใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยเกลือและน้ําตาลทราย คนใหเขากัน รอให

น้ําเดือดแลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีและตนหอมเล็กนอย

ผักกวางตุง 30

แครอท 10

ผักชี 1

ตนหอม 1

กระเทยีม 2

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.50

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

ไกตมผักกวางตุง 122.6 9.3 6.7 6.2 1.2 101.5 0 0.1 13.1 0.9 50.0 40.0

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 326.2 12.7 7.1 52.9 1.5 101.5 0.1 0.1 13.1 1.2 54.8 40
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



อาหารประเภทแกงใสกะทิ

13

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเขียวหวาน

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกใหสะอาด ห่ันเนื้อไกชิ้นพอคํา ห่ันฟกเขียว

และพริกชี้ฟาขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร แบงหัวกะทิออกเปนสอง

สวนและแยกหางกะทิไว

2. เคี่ยวหัวกะทิกับน้ําพริกแกงเขียวหวาน ใชไฟออน 

เคี่ยวจนกะทิแตกมัน ใสเน้ือไกลงไป ตามดวยหาง

กะทิ ลูกชิ้นปลา คนใหเขากัน ใสใบมะกรูดฉีก รอให

เนื้อไกสุกแลวใสหัวกะทลิงไป

3. ปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําตาลปบ คนใหเขากัน รอ

จนนํ้าเดือดอีกคร้ัง ใสใบโหระพาและพริกชี้ฟาลงไป 

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ลูกชิ้นปลา 10

ฟกเขียว 70

ใบโหระพา 9

พริกชี้ฟา 1

ใบมะกรูด 1

น้ําพริกแกงเขียวหวาน 5

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

น้ําตาลปบ 6 (1½ ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 14.50

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

แกงเขียวหวาน 263.8 12.7 17.7 13.3 2.0 25.1 0.1 0.1 29.0 2.4 61.0 42.6

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 467.4 16.1 18.1 60.0 2.3 25.1 0.2 0.1 29.0 2.7 65.8 42.6
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ตม้ข่าไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทาํ

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเน้ือไก

ชิ้นพอคํา หั่นฟกเขียว มะเขือเทศ หอมใหญ ขนาด

ดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร แยกหัวกะทิและหางกะทิไว

2. ใสหางกะทิลงไป ตามดวยตะไคร ขาออน พอนํ้า

เร่ิมเดือด ใสเน้ือไกและฟกเขียวลงไป พอเร่ิมสุก 

ใสมะเขือเทศ หอมใหญ ตามดวยหัวกะทิลงไป คน

ใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยเกลือ น้ําตาลทรายและสมแขก คนให

เขากัน รอใหน้ําเดือดอีกคร้ัง ปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ฟกเขียว 30

มะเขือเทศ 10

หอมใหญ 6

ตะไคร 5

ขาออน 5

สมแขกแหง 1

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 2 (½ ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 12
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สารอาหาร
  รายการ

ตมขาไก 237.5 10.8 17.7 8.7 1.2 6.1 0.1 0.1 15.1 1.2 17.3 42.1

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 441.1 14.2 18.1 55.4 1.5 6.1 0.2 0.1 15.1 1.5 22.1 42.1
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงไข่

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง 1. ลางไขใหสะอาด แลวนําไขไปตมและปอกเปลือกไข แยก

หัวกะทิและหางกะทิไว

2. เคี่ยวหัวกะทิดวยไฟออนใหหัวกะทิแตกมันเล็กนอย ใส

เคร่ืองแกงลงไปผัดใหหอม เติมหางกะทิลงไป รอใหเดือด 

ใสไขใหน้ําแกงซึมเขาไปในไข คนใหเขากัน 

3. ปรุงรสดวยเกลือปนและน้ําตาลแวน คนใหเขากัน รอใหนํ้า

เดือดอีกคร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยพริกชี้ฟาเล็กนอย

พริกชี้ฟาแดง 1

เคร่ืองแกงไข 3

น้ําตาลแวน 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 2 (½ ชอนชา)

หัวกะทิ 30

หางกะทิ 90

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 11.0
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สารอาหาร
  รายการ

แกงไข 191.1 7.9 15.0 5.9 0.1 83.2 0.1 0.1 2.6 1.7 33.7 189.9

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 394.7 11.3 15.4 52.6 0.4 83.2 0.2 0.1 2.6 2.0 38.5 189.9
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเหลืองกะทิ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด นําเนื้อไก

มาหั่นเปนชิ้นพอคํา หั่นถ่ัวฝกยาวขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ตํา

กระเทียมและหอมแดงพอละเอียด แยกหัวกะทิ

และหางกะทิไว

2. ใสหัวกะทิลงในหมอ ตามดวยเคร่ืองแกงเหลือง 

กระเทียมและหอมแดงที่ตําไว ใสไกลงไป เคี่ยว 

สักพัก ใสหางกะทิลงไป รอจนไกเร่ิมสุก ตามดวย

ถั่วฝกยาวและลูกชิ้นปลา คนใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยเกลือและนํ้าตาลทราย คนใหเขากัน 

รอจนน้ําเดือดอีกคร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ 

ลูกชิ้นปลา 10

ถั่วฝกยาว 40

กระเทยีม 2

หอมแดง 1

เคร่ืองแกงเหลือง 5

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 12.25
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สารอาหาร
  รายการ

แกงเหลืองกะทิ 228.1 10.9 16.1 9.7 1.8 8.9 0.1 0.1 9.7 1.5 37.3 31.5

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 431.7 14.3 16.5 56.4 2.1 8.9 0.2 0.1 9.7 1.8 42.1 31.5
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเผ็ดไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกใหสะอาด หั่นเน้ือไกชิ้นพอคํา หั่น

ฟกเขียวและพริกชี้ฟาขนาดดังภาพในคูมือ

การจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร แยก

หัวกะทิและหางกะทิไว 

2. เคี่ยวหัวกะทิดวยไฟออน นําเคร่ืองแกงเผ็ด 

กระเทียมและหอมแดงลงไปผัดใหหอม ตาม

ดวยเนื้อไกลงไปผัด ใสหางกะทิลงไป เคี่ยวให

ไกนุม ใสฟกเขียว คนใหเขากัน พอเร่ิมสุก

3. ปรุงรสดวยเกลือ น้ําตาลปบ คนใหเขากัน ใส

ใบมะกรูดและพริกชี้ฟา เติมหัวกะทิลงไป คน

ใหเขากัน รอจนนํ้าเดือดอีกคร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ฟกเขียว 70

พริกชี้ฟา 1

ใบมะกรูด 1

หอมแดง 1

กระเทยีม 2

เคร่ืองแกงเผ็ด 5

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําตาลปบ 2 (½ ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 13.0
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สารอาหาร
  รายการ

แกงเผ็ดไก 243 11.0 17.7 9.7 1.6 6.0 0.1 0.1 24.5 1.5 33.3 42.1

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 446.6 14.4 18.1 56.4 1.9 6.0 0.2 0.1 24.5 1.8 38.1 42.1
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงฉ ู่ฉีÉปลาท ู

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธทีํา

ปลาทู 40 1. ลางปลาและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นปลา

ออกเปนสองสวน ซอยใบมะกรูดและพริกชี้ฟาไว 

แบงหัวกะทิออกเปนสองสวนและแยกหางกะทิไว

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ พอน้ํามันรอนเอาปลาลงไป

ทอดพอสุก แลวสะเด็ดน้ํามัน

3. เคี่ยวหัวกะทิดวยไฟออน นําเคร่ืองฉูฉี่ลงไปผัดให

หอม ตามดวยหางกะทิ รอใหเดือดสักพัก แลวใส

หัวกะทิที่เหลือลงไป

4. ปรุงรสดวยน้ําปลา มะขามเปยก น้ําตาลทราย 

แลวนํานํ้าแกงไปราดบนปลาที่ทอดไว

5. ตักเสิรฟใสจาน

ใบมะกรูด 1

พริกชี้ฟา 1

เคร่ืองแกงฉูฉ่ี 5

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 12

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

แกงฉูฉี่ปลาทู 185.2 10.4 12.2 8.2 0.2 2.6 0.1 0.1 2.1 1.4 93.2 32.0

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 388.8 13.8 12.6 54.9 0.5 2.6 0.2 0.1 2.1 1.7 98.0 32.0
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเทโพ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ปลาเค็มแหง 30 1. ลางปลาและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด ห่ันปลา

ผักบุงขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการ

จัดเสิรฟอาหาร แยกหัวกะทิและหางกะทิไว

2. ใสหัวกะทิลงในหมอ ตามดวยน้ําพริกแกงแดงลง

ไปผัดใหหอม ใสปลาเค็มลงไปเค่ียว ใสหางกะทิลง

ไป รอใหเดือดสักพักแลวใสหัวกะทิลงไป ตมตอ

จนปลาเค็มสุก

3. ปรุงรสดวยน้ําตาลปบ น้ําปลาและมะขามเปยก 

คนใหเขากัน ใสผักบุงและใบมะกรูดลงไป รอให

เดือดอีกคร้ัง

4. ตักเสิรฟใสถวย

ผักบุงไทย ตนขาว 70

ใบมะกรูด 1

น้ําพริกแกงแดง 5

น้ําตาลปบ 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 21

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

20

    

สารอาหาร
  รายการ

แกงเทโพ 216.9 14.4 12.2 12.1 2.7 77.5 0 0.1 8.4 3.5 188.8 1.2

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 420.5 17.8 12.6 58.8 3.0 77.5 0.1 0.1 8.4 3.8 193.6 1.2
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงมสัมัÉน

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 11.50

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30 1. ลางไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันไกขนาด

พอคําห่ันมันฝร่ังและหอมใหญขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร แบง

หัวกะทิออกเปนสองสวนและแยกหางกะทิไว

2. เคี่ยวหัวกะทิกับน้ํ าพริกแกงมัสมั่น เคี่ ยวจน

แตกมัน นําไกลงไปเคี่ยว ตามดวยหางกะทิ ถ่ัว

ลิสงและมันฝร่ังเคี่ยวจนไกและมันฝร่ังนุม ใสหัว

กะทิที่เหลือลงไป คนใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยมะขามเปยก น้ําปลาและนํ้าตาลปบ 

คนใหเขากัน เคี่ยวจนทุกอยางนุม แกงจะแตกมัน 

พริกแดงจะลอยข้ึนมา ปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

มันฝร่ัง 30

หอมใหญ 17

ถั่วลิสง 10

น้ําพริกแกงมัสมั่น 5

มะขามเปยก 1 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 10 (2 ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

21

    

สารอาหาร
  รายการ

แกงมัสมั่น 324.6 12.2 21.6 20.2 1.5 2.8 0.1 0.1 9.9 2.7 32.3 32.0

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 528.2 15.6 22.0 66.9 1.8 2.8 0.2 0.1 9.9 3.0 37.1 32.0
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อาหารประเภทผัด

22

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัเผ็ดลกูชิÊนปลา

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ลูกชิ้นปลา 40 1. ลางลูกชิ้นปลาและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ผา

ลูกชิ้นออกเปนคร่ึงลูก หั่นมะเขือเปราะขนาดดัง

ภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร 

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําเคร่ืองแกงแดงและหัว

กะทิลงไปผัดใหหอม ตามดวยลูกชิ้นปลาและ

มะเขือเปราะลงไป ผัดตอใหมะเขือเปราะนุม

3. ปรุงรสดวยนํ้าปลาและน้ําตาลทราย ผัดใหเขากัน

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

มะเขือเปราะ 40

ใบโหระพา 9

น้ําพริกแกงแดง 5

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 1 (¼ ชอนชา

หัวกะทิ 30

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7

23

    

สารอาหาร
  รายการ

ผัดเผ็ดลกูชิ้นปลา 133.7 7.1 8.8 6.5 2.0 35.2 0 0.1 5.0 1.5 70.4 1.2

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 337.3 10.5 9.2 53.2 2.3 35.2 0.1 0.1 5.0 1.8 75.2 1.2
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดักะเพราไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด สับ

เนื้อไกและกระเทียมพอละเอียด หั่นตับชิ้น

พอคํา หั่นถั่วฝกยาว หอมใหญและพริกชี้ฟา

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการ

จัดเสิรฟอาหาร 

2. ใสนํ้ามันลงไปในกระทะ นํากระเทียม พริก

ขี้หนูลงไปผัดใหหอม ใสเนื้อไกและตับลงไป

ผัด พอเร่ิมสุก ใสซีอิ๊วดําซอสหอยนางรม 

ถั่วฝกยาวและพริกชี้ฟา ผัดใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยนํ้าปลา นํ้าตาลทราย   ใสใบ

กระเพราลงไปผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ตับไก 10

ถั่วฝกยาว 20

ใบกะเพรา 9

พริกขี้หนู 1

พริกชี้ฟา 2

หอมใหญ 11

กระเทียม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 1 ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 2 (½ ชอนชา)

ซอสหอยนางรม 2 (½ ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 8

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

24

    

สารอาหาร
  รายการ

ผัดกะเพราไก 196.5 13.1 12.1 8.7 1.7 1258 0.1 0.3 11.0 1.6 46.5 100.0

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 400.1 16.5 12.5 55.4 2.0 1258 0.2 0.3 11.0 1.9 51.3 100.0
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ผดัพรกิไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเนื้อไก

ชิ้นพอคํา ห่ันถั่วฝกยาวและพริกชี้ฟาขนาดดัง

ภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร 

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําน้ําพริกแกงแดงลงไปผัด 

ตามดวยเน้ือไก พอเร่ิมสุก ใสถั่วฝกยาวและพริก

ชี้ฟาผัดตอสักพักใหถั่วฝกยาวนิ่ม

3. ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาลปบ ผัดใหเขากัน ใสใบ

มะกรูดลงไป ผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ถั่วฝกยาว 30

พริกชี้ฟา 2

ใบมะกรูด 1

น้ําพริกแกงแดง 5

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 5 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 20

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.50

25

    

สารอาหาร
  รายการ

ผัดพริกไก 180.9 10.3 11.5 9.0 2.0 5.6 0.1 0.1 8.1 1.3 37.6 42.7

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 384.5 13.7 11.9 55.7 2.3 5.6 0.2 0.1 8.1 1.6 42.4 42.7
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัขิงไก่

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนจังหวัดชายแดนใต

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเนื้อไก

ชิ้นพอคํา ห่ันเห็ดหูหนูและหอมใหญขนาดดัง

ภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร ซอยขิงออนพักไว

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําเน้ือไกลงไปผัด พอเนื้อ

ไกเร่ิมสุก ใสหอมใหญ เห็ดหูหนูและขิงออนซอย

ลงไป ผัดใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาลปบและซีอิ๊วขาว ผัดให

เขากนั แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

เหด็หูหนู 10

หอมใหญ 20

ขงิแก 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 5 (½ ชอนชา

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.25

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

ผัดขงิไก 149.9 7.6 9.8 7.6 0.7 2.0 0 0.1 4.6 1.0 16.5 32.4

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 353.5 11.0 10.2 54.3 1.0 2.0 0.1 0.1 4.6 1.3 21.3 32.4
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัเปรีÊยวหวาน

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

กุง 40 1. ลางกุงและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันแตงกวา 

มะเขือเทศ หอมใหญ พริกชี้ฟาและสับปะรด

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร ซอยขิงออนพักไว

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ นํากุงลงไปผัด ตามดวย

ซอสมะเขือเทศ ซีอิ๊ วขาว นํ้าเปลาและแปง

ขาวโพด ผัดใหเขากัน ใสแตงกวา มะเขือเทศ 

หอมใหญ พริกชี้ฟา สับปะรดและลูกชิ้นปลา ผัด

ใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยน้ําตาลทราย ผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ลูกชิ้นปลา 10

แตงกวา 10

มะเขือเทศ 10

หอมใหญ 6

พริกชี้ฟา 1

สับปะรด 20

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 4 (1 ชอนชา)

ซอสมะเขือเทศ 5 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

แปงขาวโพด 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 40

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 11
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สารอาหาร
  รายการ

ผัดเปร้ียวหวาน 128.8 8.8 5.3 11.2 0.7 17.5 0 0.1 8.6 1.0 49.1 76.8

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 332.4 12.2 5.7 57.9 1.0 17.5 0.1 0.1 8.6 1.3 53.9 76.8
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ผดัว ุน้เสน้ไกส่บั

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

วุนเสนแหง 45 1. ลางเ น้ือไกและวัตถุ ดิบตางๆ ใหสะอาด หั่น

กะหลํ่าปลี มะเขือเทศ แครอทขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับ

กระเทยีมพอละเอียดและแชวุนเสนพอนิ่ม

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับลงไปผัดให

หอม ตามดวยเน้ือไกสับลงไป พอเร่ิมสุก ใสวุน

เสน ผัดใหเขากัน ใสมะเขือเทศ กะหล่ําปลี และ

แครอท ผัดใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยน้ําตาลทราย นํ้าปลาและซีอิ๊วขาว ผัด

ใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30

กะหลํ่าปลี 30

มะเขือเทศ 10

แครอท 10

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 8 (2 ชอนชา)

น้ําปลา 5 (2 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 5 (2 ชอนชา)

น้ําเปลา 100

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 8

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

ผัดวุนเสนไกสบั 235.7 6.5 13.6 21.6 1.6 44.8 0 0.1 10.1 0.5 20.7 24.3

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 439.3 9.9 14.0 68.3 1.9 44.8 0.1 0.1 10.1 0.8 25.5 24.3
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัผกัรวมมิตรไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30 1. ลางเนื้อไก ตับและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ัน

กะหล่ําปลี ผักคะนา แครอทและขาวโพดออน

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร สับกระเทียมพอละเอยีด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับลงไปผัดให

หอม ตามดวยเนื้อไกและตับลงไป พอเร่ิมสุก ใส

กะหลํ่าปลี ผักคะนา แครอทและขาวโพดออนลง

ไป ผัดใหเขากัน เติมน้ําเล็กนอยพอขลุกขลิก ผัด

ใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาวและนํ้าตาลทราย ผัดใหเขา

กัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ตับไก 10

กะหลํ่าปลี 10

ผักคะนา 20

แครอท 10

ขาวโพดออน 10

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

ซีอิ้วขาว 2 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 20

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.75
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สารอาหาร
  รายการ

ผัดผักรวมมิตรไก 147.1 9.0 9.4 6.4 1.3 1277 0.1 0.3 24.0 1.2 45.1 82.9

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 350.7 12.4 9.8 53.1 1.6 1277 0.2 0.3 24.0 1.5 49.9 82.9
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ผดัถัÉวงอก

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด สับไกพอ

ละเอียด ห่ันเตาหู ขนาดดังภาพในคู มือการ

จัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับกระเทียม

พอละเอียด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับลงไปผัดให

หอม ตามดวยเน้ือไกสับลงไป พอเร่ิมสุก นําเตาหู

ลงไปผัด พอเตาหูเร่ิมเหลือง ใสถั่วงอกลงไป ผัด

ใหเขากัน 

3. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว นํ้าปลาและนํ้าตาลทราย ผัด

ใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยตนหอมเล็กนอย

เตาหูปลา 10

ถั่วงอก 40

ตนหอม 1

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

30

    

สารอาหาร
  รายการ

ผัดถั่วงอก 170.5 9.8 11.3 7.3 1.0 2.2 0 0.1 3.0 0.5 14.8 33.4

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 374.1 13.2 11.7 54.0 1.3 2.2 0.1 0.1 3.0 0.8 19.6 33.4
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไข่ลกูเขย

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง 1. ลางไขไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นําไขไกไป

ตม แลวแช นํ้าเย็น ปอกเปลือกเตรียมไว ห่ัน

มะเขือเทศขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร ซอยหอมแดงไว

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําหอมแดงลงไปเจียว ตัก

หอมแดงข้ึน นําไขที่เตรียมไวลงไปทอดจนเหลือง

ทอง แลวยกพักไว

3. เค่ียวน้ํามะขามเปยก น้ําตาลปบ และนํ้าปลา คน

ผสมให เขากันจนน้ําตาลปบละลายหมด ใส  

มะเขือเทศลงไป เคี่ยวตอจนนํ้าขนหนืด

4. นําไขที่ทอด มาผาคร่ึงจัดใสจาน ราดดวยนํ้าใหทั่ว 

โรยหอมแดงเจียว พรอมเสิรฟ

แครอท 30

มะเขือเทศ 10

หอมแดง 7

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 100

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.06
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สารอาหาร
  รายการ

ไขลูกเขย 198.5 7.5 14.2 10.1 1.4 196.6 0.1 0.1 8.8 1.5 46.5 189.9

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 402.1 10.9 14.6 56.8 1.7 196.6 0.2 0.1 8.8 1.8 51.3 189.9
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ตมิูสปลา

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ปลาทู 40 1. ลางปลาและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นปลา

ออกเปนสองทอน ห่ันหอมใหญขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ตํา

หอมแดงและกระเทียมใหละเอียด 

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ พอน้ํามันรอน เอาปลาลง

ไปทอด พอสุก ยกข้ึนแลวสะเด็ดนํ้ามัน

3. ใสนํ้ามันลงในกระทะ นาํหอมแดงและกระเทียมที่

ตําไวลงไปผัดกับเคร่ืองแกงใหหอม ตามดวยหอม

ใหญ ผัดใหเขากัน 

4. ปรุงรสดวยมะขามเปยก นํ้าปลา น้ําตาลทรายผัด

ใหเขากัน ปดไฟ แลวนํามาราดบนปลาที่ทอดไว

5. ตักเสิรฟใสจาน

หอมใหญ 30

กระเทยีม 2

หอมแดง 1

เคร่ืองแกงตูมสิ 5

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2 ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.75
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สารอาหาร
  รายการ

ตูมิสปลา 170.4 9.5 10.9 8.3 0.6 1.2 0.1 0.1 7.0 0.7 87.3 32.0

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 374.0 12.9 11.3 55.0 0.9 1.2 0.2 0.1 7.0 1.0 92.1 32.0

โป
รตี

น 
(ก

รัม
)

ไข
มัน

 (ก
รัม

)

คา
รโ

บไ
ฮเ

ดร
ต 

(ก
รัม

)

ใย
อา

หา
ร 

(ก
รัม

)

วิต
าม

นิเ
อ 

(R
AE

)

วิต
าม

นิบ
ี 1

 (ม
ก.

)

วิต
าม

นิบ
ี 2

 (ม
ก.

)

วิต
าม

นิซี
 (ม

ก.
)

เห
ล็ก

 (ม
ก.

)

แค
ลเ

ซีย
ม 

(ม
ก.

)

คอ
เล

สเ
ตอ

รอ
ล 

(ม
ก.

)

พลั
งง

าน
 (ก

ิโล
แค

ลอ
รี่

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัคะนา้นํÊามนัหอย

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

กุง 40 1. ลางกุงและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นผักคะนา

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร สับกระเทียมพอละเอยีด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับผัดจนหอม 

ตามดวยกุงและกานคะนาลงไปผัด พอกานเร่ิมนิ่ม 

ใสผักคะนาลงไป ผัดใหเขากัน 

3. ปรุงรสดวยน้ําปลา ซอยหอยนางรมและน้ําตาล

ทราย ผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ผักคะนา 40

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

ซอยหอยนางรม 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 1 (¼ ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

ผัดคะนานํ้ามันหอย 97.1 8.3 5.3 3.7 1.2 41.0 0.1 0.1 34.0 1.1 98.6 76.8

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 300.7 11.7 5.7 50.4 1.5 41.0 0.2 0.1 34.0 1.4 103.4 76.8
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไกผ่ดัซีอิËว

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเนื้อไก

ชิ้นพอคํา หั่นผกัคะนาและหอมใหญขนาดดังภาพ

ในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร 

สับกระเทียมพอละเอยีด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับลงไปผัดให

หอม ตามดวยเนื้อไกและกานคะนาลงไปผัด พอ

กานเร่ิมน่ิม ใสซีอิ๊วดําและผักคะนาลงไป ผัดให

เขากนั 

3. ปรุงรสดวยนํ้าปลาและน้ําตาลทราย ผัดใหเขากัน 

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ผักคะนา 20

หอมใหญ 20

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 2 (½ ชอนชา)

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6
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สารอาหาร
  รายการ

ไกผัดซอีิ๊ว 150.1 8.1 9.9 7.0 1.0 17.6 0 0.1 21.3 0.5 44.4 32.4

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 353.7 11.5 10.3 53.7 1.3 17.6 0.1 0.1 21.3 0.8 49.2 32.4
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไข่อาจา

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง 1. ลางไขไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นําไขไปตม 

ห่ันผักหอมใหญขนาด ดั งภาพในคู มื อการ

จัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร นําพริกแหง

ควักเอาเมล็ดออกแลวนําไปแชนํ้า 

2. ตําพริกแหง กระเทียมและหอมแดงใหละเอียด

3. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสสวนผสมที่ไดตําไวในขอ

ที่ 2 มาผัดใหหอม ตามดวยหอมใหญ ผัดใหเขา

กัน 

4. ปรุงรสดวยน้ําตาลปบ นํ้าปลา มะขามเปยกและ

เกลือปน ผัดใหเขากัน นําน้ําแกงไปราดบนไข

5. ตักเสิรฟใสจาน

หอมใหญ 20

พริกแหงเม็ดใหญ 2

หอมแดง 2

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 10 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

ไขอาจา 163.9 7.3 9.3 12.6 0.4 82.1 0.1 0.1 6.0 2.1 42.1 189.9

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 367.5 10.7 9.7 59.3 0.7 82.1 0.2 0.1 6.0 2.4 46.9 189.9
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไกนํ่Êาซอส

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันผัก

หอมใหญและมะเขือเทศขนาดดังภาพในคูมือ

การจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับ

กระเทยีมพอละเอียด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ นําไกลงไปทอดจนเหลือง

กรอบ ยกขึ้นใหสะเด็ดน้ํามัน แลวพักไว  นํา

กระเทียมลงไปเจียวในน้ํามันที่ทอดไก เจียวให

หอมเหลือง ใสซอสมะเขือเทศ ซอสพริก คนให

เขากนั ตามดวยหอมใหญ มะเขือเทศและน้ําเปลา 

คนใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยน้ําตาลปบ น้ําปลาและเกลือปน คนให

เขากนั แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสภาชนะ

หอมใหญ 20

มะเขือเทศ 20

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2½ ชอนชา)

ซอสมะเขือเทศ 5 (1 ชอนชา)

ซอสพริก 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 2 (½  ชอนชา)

น้ําตาลปบ 10 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 50

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.50
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สารอาหาร
  รายการ

ไกน้ําซอส 233.5 7.0 16.1 14.8 0.5 10.2 0 0.1 9.5 1.7 20.3 23.2

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 437.1 10.4 16.5 61.5 0.8 10.2 0.1 0.1 9.5 2.0 25.1 23.2
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เนืÊอแดง

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 11.50

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วธิีทํา

เนื้อ 40 1. ลางเน้ือและวตัถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันหอมใหญ

และพริกชี้ฟาขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร สับกระเทียมพอละเอียด

2. ตมน้ําใหเดือด นําเนื้อลงไปตมจนเนื้อสุก ยกข้ึน 

ห่ันเปนชิ้นขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร

3. ใสน้ํามันลงในกระทะ เจียวกระเทียมใหหอม ตาม

ดวยเนื้อ หอมใหญ พริกชี้ฟา ซอสมะเขือเทศและ

ละลายแปงขาวโพดในนํ้าใสลงในกระทะ ผัดให

เขากนั

4. ปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําตาลทรายผัดใหเขากัน

5. ตักเสิรฟใสจาน

หอมใหญ 20

พริกชี้ฟา 2

กระเทียม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

ซอสมะเขือเทศ 5 (1 ชอนชา)

แปงขาวโพด 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)
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สารอาหาร
  รายการ

เนื้อแดง 236.6 10.8 18.0 7.6 0.4 0.7 0 0.2 6.2 1.6 12.0 44.0

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 440.2 14.2 18.4 54.3 0.7 0.7 0.1 0.2 6.2 1.9 16.8 44.0
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



อาหารประเภททอด

38

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ปลาราดพริก

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ปลาตาโต 40 1. ลางปลาและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันปลา

ออกเปนสองทอน ห่ันมะเขือเทศและหอมหัวใหญ

เปนแวนขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและ

การจัดเสิรฟอาหาร ซอยตนหอมและผักชีพักไว 

นําพริกชี้ฟามาควักเอาเมล็ดออกแลวนําไปแชน้ํา 

2. ตําพริกชี้ฟา กระเทียม หอมแดงและพริกข้ีหนูให

ละเอียด พักไว

3. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําปลาลงไปทอดจนเหลือง

กรอบยกขึ้น สะเด็ดน้ํามัน แลวพักไว ใสสวนผสม

ที่ไดตําไวในขอที่ 2 ลงไปผัดในนํ้ามันที่ทอดไก 

ตามดวยมะเขือเทศ หอมหัวใหญลงไป คนใหเขา

กัน 

4. ปรุงรสดวยน้ําปลา เกลือ นํ้าตาลและมะขามเปยก 

คนใหเขากัน แลวปดไฟ นํานํ้าซอสมาราดบนปลา

ที่ทอดไว

5. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผกัชีและตนหอมเล็กนอย 

ผักชี 1

ตนหอม 1

มะเขือเทศ 20

หอมใหญ 10

หอมแดง 1

กระเทียม 2

พริกแหงเม็ดใหญ 2

พริกขี้หนู 1

น้ํามันปาลมโอเลอิน 10 (2½ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.31
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

ปลาราดพริก (ต่อ) 40

    

สารอาหาร
  รายการ

ปลาราดพริก 163.7 9.1 10.2 8.8 1.2 10.0 0 0 16.1 0.5 16.4 0

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 367.3 12.5 10.6 55.5 1.5 10.0 0.1 0 16.1 0.8 21.2 0
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



อาหารจานเดียว

41

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



กว๋ยเตีÌยวผดัซีอิËว

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทาํ

กวยเต๋ียวเสนใหญ 90 1. ลางเนื้อไก ไขไก และผกัใหสะอาด ห่ันไก ผักคะนา 

ขาวโพดออนขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร  สับกระเทียมพอละเอียด

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ เจียวกระเทียมใหพอหอม ใส

ไกลงไปผัดใหสุก ใสไข ใสแครอท กานคะนา พอ

กานคะนาเร่ิมนิ่ม ใสเสนใหญลงไป ผัดใหเขากัน 

ตามดวยใบคะนาลงไปผัด

3. ปรุงรสดวยนํ้าตาลทราย ซีอิ๊วดํา ซีอิ๊วขาวและ

น้ําปลา ผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน 

เนื้อไก (เนื้อลวน) 20

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง

ผักคะนา 20

ขาวโพดออน 20

กระเทยีม 1

พริกไทยขาวปน 1 (½ ชอนชา)

น้ํามันถ่ัวเหลือง 8 (2 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 4 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 11
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สารอาหาร
  รายการ

กวยเต๋ียวผัดซีอิ๊ว 325.7 13.0 16.5 31.2 1.6 134.8 0.1 0.3 22.8 2.5 72.7 207.4
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



กว๋ยเตีÌยวราดหนา้

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

กวยเต๋ียวเสนใหญ 100 1. ลางเนื้อไกและผักใหสะอาด หั่นเนื้อไกชิ้นพอคํา 

ห่ันคะนา ขาวโพดออนและแครอทขนาดดังภาพ

ในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับ

กระเทียมพอละเอียด

2. นําเสนกวยเต๋ียวมาคลุกกับซีอิ๊วดําจนมีสีน้ําตาล 

แลวนําไปผัดกับน้ํามันใหมีก ล่ินหอมเกรียมๆ 

เล็กนอย พักเสนไว

3. ใสน้ํามันลงในกระทะ นํากระเทียมที่สับไวลงไป

เจียวใหเหลือง ใสเน้ือไก กานคะนาและแครอท 

ผัดใหเขากัน เติมน้ําลงไปใหทวม รอใหเนื้อไกสุก

4. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว ซอยหอยนางรม นํ้าตาลทราย 

เตาเจี้ยวและนํ้าปลา คนใหเขากัน ละลายแปง

ขาวโพดกับน้ําเปลา คนใหเขากันจนน้ําราดหนา

เหนียว

5. ตักเสิรฟใสจาน

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40

ผักคะนา 20

แครอท 10

ขาวโพดออน 20

กระเทียม 1

แปงมันสําปะหลัง 5 (1 ชอนชา)

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

พริกไทยขาวปน 0.5 (¼ ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 3 (1 ชอนชา)

เตาเจี้ยว 3 (1 ชอนชา)

ซอสหอยนางรม 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 2 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 140

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.50
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



กว๋ยเตีÌยวราดหนา้ (ต่อ) 44

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

    

สารอาหาร
  รายการ

กวยเต๋ียวราดหนา 344.3 13.1 15.7 37.5 1.9 56.6 0.1 0.1 19.4 2.8 62.2 34.5
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



กว๋ยจัËบไก่

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

กวยเต๋ียวเสนใหญ 80 1. ลางเนื้อไกและผักใหสะอาด ห่ันเนื้อไกขนาดดัง

ภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร สับกระเทียมและหอมแดงพอละเอียด 

ซอยตนหอมและผักชพีกัไว

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ เจียวกระเทียมใหพอหอม 

ตักเก็บไวสวนหนึ่ง ใสผงพะโล เนื้อไก ซีอิ๊วดํา ผัด

ใหเขากัน เติมน้ําเปลาและใสหอมแดงลงไป เค่ียว

จนไดเน้ือไกนุม

3. ปรุงรสดวยนํ้าปลา น้ําตาลปบ น้ําตาลทรายและ

ซีอิ๊วขาว คนใหเขากัน รอใหน้ําเดือด ปดไฟ

4. ตั ก เ ส น ก ว ย เ ต๋ี ย ว ใ ส ช า ม  ใ ส ไ ก  ถั่ ว ง อ ก 

กระเทียมเจียว ผักชี ตนหอมและตักนํ้ากวยจั๊บใส

พอทวมเคร่ือง

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40

ถั่วงอก 30

ผักชี 1

ตนหอม 1

กระเทียม 2

หอมแดง 1

ผงพะโล 5

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 3 (1 ชอนชา) 

น้ําตาลทราย 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 140

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 11
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สารอาหาร
  รายการ

กวยจั๊บไก 248.5 12.5 7.9 31.7 1.2 6.2 0.1 0.1 5.2 5.6 48.1 42.1
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กว๋ยเตีÌยวนํÊา

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

กวยเต๋ียวเสนใหญ 80 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นไก

ขนาดพอประมาณ ห่ันผักบุงและหัวไชเทาขนาด

ดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร ซอยผักชีและตนหอม ทุบกระเทียมและ

รากผักชีพอแตก พักไว

2. ตมน้ําใหเดือด ใสไก รากผักชี หัวไชเทาและเคร่ือง

ซุป ต้ังไฟกลางคอนไปทางออน เคี่ยวนํ้าซุปนาน 2 

ชั่วโมง คอยชอนฟองออก

3. ปรุงรสดวยเกลือปน น้ําปลา ซีอิ๊วขาว และนํ้าตาล

ทราย คนใหเขากัน

4. ใสน้ํามันลงในกระทะ เจียวกระเทียมจนสีเหลือง

ออน ลวกลูกชิ้นและผักบุงพักไว

5. ตักเสนกวยเต๋ียว ลูกชิ้น เน้ือไกและผักบุงใสถวย 

ใสน้ําซุปพอทวม โรยหนาดวยกระเทียมเจียว 

ตนหอมและผักชีเล็กนอย

เนื้อไก (มีกระดูก) 30

ลูกชิ้นปลา 10

ผักบุงจีน 30

หัวไชเทา 20

ผักชี 1

ตนหอม 1

รากผักชี 1

กระเทียม 2

เคร่ืองซุป 5

น้ําตาลทราย 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 2 (½ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําเปลา 140
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10.75

กว๋ยเตีÌยวนํÊา (ต่อ) 47

    

สารอาหาร
  รายการ

กวยเต๋ียวนํ้า 192.8 10.2 6.1 24.1 1.5 66.9 0 0.1 7.1 2.7 42.8 30.0
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ขา้วยาํ

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 12

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

ขาวสาร 50 1. ลางไขไกและผักใหสะอาด ซอยแตงกวาและ

ถั่วฝกยาวขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและ

การจัดเสริฟอาหาร 

2. นําขาวสารเทลงในหมอ นําไปซาวขาวกอน แลว

หุงในหมอหุงขาว (ปริมาณขาว 1 สวนตอน้ํา 1½ 

สวน) นาํไขไกที่ลางไวไปตมประมาณ 8 นาที

3. ตักขาวที่หุงเสร็จใสจาน ราดน้ําบูดู ใสมะพราวคั่ว 

ปลาคั่ว แตงกวา ถ่ัวฝกยาวและถ่ัวงอก พรอมไข

ตม ใสบนขาว

4. ตักเสิรฟใสจาน

ไขไก 1 ฟอง

ปลาทูคั่ว 5

กุงแหง 10

มะพราวคั่ว 5

แตงกวา 20

ถั่วฝกยาว 10

ถั่วงอก 10

น้ําบูดูขาวยําสําเร็จ 18 (4+½ ชอนชา)
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สารอาหาร
  รายการ

ขาวยํา 276.7 10.9 7.8 40.5 1.7 84.1 0.1 0.2 4.5 1.4 50.0 192.9
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ขา้วผดัไก่

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

ขาวสวย 110 1.  ลางเนื้อไก ไขไกและผักใหสะอาด ห่ันเน้ือไก 

คะนา แตงกวาและแครอทขนาดดังภาพในคูมือ

การจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับ

กระเทียมพอละเอียด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ นํากระเทียมที่สับไวลงไป

เจียวให เห ลือง ใส เนื้ อ ไก  ก านคะน าและ       

แครอทลงไป ผัดจนสุก ใสไข รอสักครูจึงคนให

ทั่ว ใสขาวและใบคะนา ผัดใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว ซอยหอยนางรม น้ําตาล

ทรายและนํ้าปลา ผัดใหเขากัน ปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ใสแตงกวา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 20

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง

แตงกวา 10

ผักคะนา 10

แครอท 10

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 8 (2 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 4 (1 ชอนชา)

ซอสหอยนางรม 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 8 (2 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)
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สารอาหาร
  รายการ

ขาวผัดไก 364.7 14.0 14.0 45.5 1.0 163.6 0.1 0.2 11.7 1.4 53.7 205.8
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ขา้วหมกไก่

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

ขาวสาร 50  ขาวหมก

1. ลางเนื้อไกและผกัใหสะอาด ห่ันเน้ือไก มะเขือเทศ 

หอมใหญและมันฝร่ังขนาดดังภาพในคูมือการ

จัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ซอยขิงแก 

กระเทียมและหอมแดงพักไว

2. นําขาวสารมาซาวใสกระชอนพักไวใหสะเด็ดน้ํา

3. ใสน้ํามันลงในหมอ พอน้ํามันรอนใสกระเทียม 

หอมแดงเคร่ืองขาวหมกและขมิ้นผงลงไปผัดให

หอม ใสไกลงไปคลุกเคลาใหเขากัน ตามดวยนม

ขนจืดและเนยสดคนใหเขากัน รอใหนํ้าเดือดแลว

ยกไกข้ึน ใสขาวสารลงไปในหมอ นําไกและลกูเกด

มาวางไวบนขาว เติมนํ้าเปลา (ปริมาณขาว 1 สวน

ตอนํ้า 1½ สวน) ปดฝาหุงประมาณ 30 นาที

 นํ้าจิ้ม

1. ตํากระเทียม รากผกัชี พริกขี้หนูและมะเขือเทศให

ละเอียด เติมน้ําลงไปคนใหเขากัน

2. ปรุงรสดวยน้ําตาล เกลือปนและน้ําสมสายชู

3. ตกแตงดวยผักชีเล็กนอย

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40

มันฝร่ัง 20

มะเขือเทศ 10

ผักชี 1

ตนหอม 1

ขงิแก 2

หอมใหญ 17

กระเทยีม 3

หอมแดง 2

รากผักชี 1

ลูกเกด 10

พริกชี้ฟา 1

เคร่ืองขาวหมก 5

ขมิ้นผง 2 (½ ชอนชา)

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2½ ชอนชา)

เนยสด 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 13

ขา้วหมกไก ่(ต่อ)

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

เกลือปน 0.5 (¼ ชอนชา)  นํ้าซุป

1. ตมนํ้าใหเดือด ใสมนัฝร่ังลงไป ตมจนมันฝร่ังนุม

2. ปรุงรสดวยเกลือ ปดไฟ

3. ตกแตงดวยผักชี ตนหอมและใสพริกไทยลงไป

เล็กนอย

น้ําสมสายชู 2 (½ ชอนชา)

พริกไทยขาวปน 0.5 (¼ ชอนชา)

นมขนจืด 8 

น้ําเปลา 100
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สารอาหาร
  รายการ

ขาวหมกไก 467.9 14.3 22.4 52.2 3.8 40.3 0.1 0.1 8.4 2.3 71.8 56.8
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ขา้วมนัไก่

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

ขาวสาร 50  ขาวมันไก

1. ลางไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันแตงกวา

และฟกเขียวขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร ซอยผักชี ตนหอม ขิง

แกและพริกข้ีหนูพักไว แบงกระเทียมออกเปน

สองสวน โดยสวนที่หนึ่งนํามาปนละเอียด สวน

ที่มาซอย พักไว

2. นําขาวสารมาซาวใสกระชอนพักไวใหสะเด็ดน้ํา

3. นําเนื้อไกและซ่ีโครงไปตมเปนนํ้าซุป ต้ังกระทะ

ใหรอนแลวคอยใสน้ํามัน กระเทียมลงไปเจียวให

หอมและมีสีเหลืองออน นําขาวสารที่ซาวแลวมา

ผัดใหเขากัน ปดไฟ

4. นําขาวสารเทลงในหมอ เติมเกลือ น้ําซุปคนให

เขากันแลวนําไปหุง (ปริมาณขาว 1 สวนตอน้ํา

ซุป 1½ สวน) 

 นํ้าจิ้ม

1. ปนขิงแก กระเทียม พริกข้ีหนู เตาเจี้ยว ซีอิ๊วดํา   

น้ําตาลทราย น้ําสายชูและน้ําซุปใหพอละเอียด 

ชิมรส

2. ตักเสิรฟ

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40

ฟกเขียว 30

แตงกวา 20

ผักชี 1

ตนหอม 1

พริกขี้หนู 1

กระเทยีม 2

ขงิแก 2

น้ํามันปาลมโอเลอิน 10 (2½ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําสมสายชู 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (½ ชอนชา)

เตาเจี้ยว 10 (2½ ชอนชา)

น้ําซุป 200
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คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10.50

ขา้วมนัไก ่(ต่อ) 53

    

สารอาหาร
  รายการ

ขาวมันไก 376.6 13.3 17.2 42.0 2.2 5.4 0.1 0.1 13.4 2.5 37.8 42.1
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ขนมจีนนํÊายากะทิ

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

ขนมจีน 100 1. นําปลาทูมาควักเอาไสออก ลางปลาทูและวัตถุดิบ

ตางๆ ใหสะอาด หั่นกะหล่ําปลี แตงกวาและ

ถั่วฝกยาวขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและ

การจัดเสิรฟอาหาร 

2. ตมน้ําใหเดือด ใสปลาทูลงไปในหมอ ตมจนปลาทู

สุก รอใหเย็น แกะเนื้อปลาออกจากกาง แยกไว

เฉพาะเน้ือปลา

3. นําไขไกไปตมประมาณ 8 นาที

4. นํากระชาย ปลาทู กระเทียมและหอมแดงมาตําให

ละเอียด

5. แบงกะทิออกเปนสองสวน ใสสวนแรกลงไปใน

หมอ ตามดวยนํ้าพริกแกงแดง เคี่ยวจนแตกมัน

เล็กนอย ใสสวนผสมในขอที่ 4 และกะทิที่เหลือลง

ไป คนสวนผสมใหเขากัน รอใหเดือด

6. ปรุงรสดวยน้ําปลา เกลือปนและนํ้าตาลปบ คนให

เขากนั

7. ตักเสนขนมจนี ราดน้ํายากะทิและเสิรฟดวยผักสด

ปลาทู 30

ไขไก 1 ฟอง

กะหลํ่าปลี 10

แตงกวา 10

ถั่วงอก 10

ถั่วฝกยาว 10

ใบโหระพา 7

กระเทียม 2

หอมแดง 1

กระชาย 2

น้ําพริกแกงแดง 5

กะทิกลอง 120

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําตาลปบ 10 (2½ ชอนชา)

น้ําปลา 4 (1 ชอนชา)
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คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 20

ขนมจีนนํÊายากะทิ (ต่อ) 55

    

สารอาหาร
  รายการ

ขนมจีนน้ํายากะทิ 496.0 18.3 27.2 44.2 1.7 84.6 0.7 0.2 6.3 5.6 132.3 215.2
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อาหารประเภทยํา
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ยาํไขด่าว

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.50

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วธิีทํา

ไขไก 1 ฟอง 1. ลางไขไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นแตงกวา 

มะเขือเทศ หอมใหญและแครอทขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ซอย

ผักชีและตนหอมพักไว

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ พอน้ํามันรอน นําไขไกลงไป

ทอด ทอดจนไขแดงสุก ยกขึ้นพักไวใหสะเด็ด

น้ํามัน

3. นําหอมใหญ แครอท แตงกวา มะเขือเทศและไข

ดาวใสลงชามผสม คลกุเคลาใหเขากัน

4. ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ํามะนาวและน้ําตาลทราย 

ยาํใหเขากัน

5. ตักใสจาน โรยผกัชีและตนหอมเล็กนอย

แตงกวา 20

มะเขือเทศ 10

หอมใหญ 11

แครอท 10

ผักชี 1

ตนหอม 1

น้ํามันปาลมโอเลอิน 5 (1 ชอนชา)

น้ํามะนาว 3 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 5 (1 ชอนชา)
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สารอาหาร
  รายการ

ยาํไขดาว 217.8 7.0 17.0 9.1 0.9 154.6 0.1 0.2 11.0 0.9 37.0 185.2

ขาวสวย 2.5 ทัพพี 203.6 3.4 0.4 46.7 0.3 0 0.1 0 0 0.3 4.8 0

รวม 421.4 10.4 17.4 55.8 1.2 154.6 0.2 0.2 11.0 1.2 41.8 185.2
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รายนามคณะครูผูรวมใหความเห็นในการจัดทํารายการอาหารหมุนเวียน

1. นางสุปราณี    ณ ปตตานี          ครูโรงเรียนบานบดีู

2. นางเสาะ      นิมะมิง ครูโรงเรียนชุมชนบานกะมิยอ

3. นางรูฮาน ี    อารงค                  ครูโรงเรียนบานเฑียรยา

4. นางแวซาลีมาห    กอและ          ครูโรงเรียนบานเฑียรยา

5. นางสาวญีฮาดา    ดือราแม        ครูโรงเรียนรัชดาภิเษก

6. นางมัสนะ      บิลเฮม                 ครูโรงเรียนบานกะรุบี

7. นางสาวมารินนา    พุฒวัจน       ครูโรงเรียนเทศบาล 1 บานจะบังติกอ

8. นางพรทิพย     ดาราช                ครูโรงเรียนเทศบาล 2 บานปากน้ํา (พิธานอุทิศ)

9. นายสุไลมาน    สาลามลาเตะ      ครูโรงเรียนอามานะศักด์ิ

10. นายมะรอซี     มะมิง                  ครูโรงเรียนปตตานีดารุสลาม

11. นางสาวอาวีตา    เด็งโด               ครูโรงเรียนบานราวอ

12. นางสาวอนิส     อามะ                นักโภชนาการโรงเรียนอิบนูอัฟฟานบูรณวิทย

13. นางสาวแวเราะเมาะ   แวหะหมัด  ครูโรงเรียนเทศบาล 3 บานปากน้ํา

14. นางกาญจณา    โรมนิทร             ครโูรงเรียนไทยรัฐวิทยา ๕๒ (ชุมชนบานตนไพ)

15. นางฮูมัยดา     เบญจสมิทธ         ครโูรงเรียนชุมชนวัดปยาราม

16. นางจริาพร     มีทอง                    ครูโรงเรียนบานรูสะมิแล

17. นางชื่นจิตย     บิลโอะ                  ครูโรงเรียนยะหร่ิง
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