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ผ ูช่้วยศาสตราจารย ์สณีุย ์ บญุกาํเหนิด
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คณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีมหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร ์
 วิทยาเขตปัตตานี



คํานํา
          การจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กนักเรียนใหไดมาตรฐานเปนความรับผิดชอบของครูที่ไดรับ

มอบหมายใหเปนผูจัดการโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน ในกระบวนการจัดการอาหารกลางวนั

ใหไดคุณภาพตามมาตรฐานอาหารกลางวันไทยนั้น มี 2 ข้ันตอนที่สําคัญสงผลตอคุณภาพของ

สารอาหารที่นักเรียนไดรับ ที่จําเปนตองดําเนินการใหถูกตองเปนมาตรฐาน คือ 1) การจัดสํารับ

อาหารใหไดตามมาตรฐาน  2) การจัดเสิรฟ  การจัดสํารับอาหารกลางวันใหไดสารอาหารเพียงพอ

ตามมาตรฐานนั้นเปนเร่ืองที่ไมงายเลยสาํหรับผูที่ไมไดเรียนจบทางดานโภชนาการ   นักวิชาการทาง

โภชนาการจากสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล รวมกับ ศูนยเทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกสและ

คอมพิวเตอรแหงชาติ (NECTEC) ไดพัฒนาโปรแกรมที่ชื่อวา “Thai School Lunch” เปน

เคร่ืองมือชวยบุคลากรในสถานศึกษาที่อาจจะมีความรูทางโภชนาการไมมากนักใหสามารถประเมิน

คุณคาทางโภชนาการของอาหารและวางแผนรายการอาหารกลางวันใหเปนไปตามมาตรฐานอาหาร

กลางวันไทยได แตอยางไรก็ตาม ดวยขอจํากัดของโปรแกรมที่ฐานขอมูลอาหารที่มีไมสอดคลองกับ

บริบทอาหารในทองถิ่น ดังน้ัน ผูรับผิดชอบอาหารกลางวันในหลายโรงในพื้นที่จังหวัดชายแดนใต 

จึงไมใชโปรแกรมน้ี และจัดรายการอาหารตามความถนัดของตน สงผลใหคุณภาพอาการกลางวัน

ไมไดตามมาตรฐาน   ดังนั้น จึงเกิดแนวคิดในการพัฒนาคูมือน้ีข้ึนมาเพ่ืออํานวยความสะดวกใหกับ

ผูจัดการโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนในจังหวัดชายแดนไดใหสามารถดําเนินการจัดอาหาร

กลางวันใหสารอาหารเปนตามมาตรฐานอาหารกลางวันไทย

ในการพัฒนาคูมือ ไดระดมความเห็น ขอเสนอะแนะจากครูผูรับผิดชอบอาหารกลางวันใน

โรงเรียนในพ้ืนที่ จ.ปตตานี ในการจัดทํารายการอาหารที่สอดคลองกับบริบทพ้ืนที่  และผลงานชิ้นน้ี

เปนสวนหนึ่งในโครงงานวิจัยของนักศึกษาชั้นปที่ 4 หลักสูตรโภชนศาสตรและการกําหนด  ภายใต

คําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา  คุณความดีที่เกิดขึ้นจากคูมือเลมน้ีขอมอบใหแกนักศึกษาทั้งสอง

ทานที่ใชความเพียรในการทํางานนี้ และคุณครูที่รวมใหความเห็นในการจัดทําคูมือนี้ดังรายนามที่

ปรากฏทายเลม  ขออุทิศสวนบุญกุศลที่ไดไปยัง ผูชวยศาสตราจารยสุณีย  บุญกําเหนิด ผูที่เปน

กําลังสําคัญในการสรางชิ้นงานน้ีดวย 

หากทานผูใชคูมือน้ีแลว มีขอแนะนําที่เปนประโยชนในการพัฒนาคูมือนี้ใหตอบสนองกับ

ผูใชมากข้ึนในอนาคต  ผูจัดทําขอนอมรับดวยความยนิดียิ่ง และขอขอบคุณมา ณ ที่นี้ดวย

   คณะผูจัดทํา

          

ก



สารบัญ

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต

 เรื่อง หนา

 คํานํา ก

 สารบัญ ข

 อาหารประเภทแกงไมมีกะทิ 1

      - แกงจืดลกูชิ้นใสตับไก 2

      - ไขพะโล 3

      - ตมยํา 4

      - แกงสม 5

      - ไกตมขมิ้น 6

      - ซุปไก 7

      - แกงเลียง 8

      - ไกตมฟกเขียว 9

      - ตมจับฉาย 10

      - ตมจืดไกสับ 11

      - ไกตมผักกวางตุง 12

 อาหารประเภทแกงมีกะทิ 13

      - แกงเขียวหวาน 14

      - ตมขาไก 15

      - แกงไข 16

      - แกงเหลืองกะทิ 17

      - แกงเผ็ดไก 18

      - แกงฉูฉี่ปลาทู 19

      - แกงเทโพปลาเค็ม 20

      - แกงมัสมั่น 21

ข



สารบัญ
 เรื่อง หนา

 อาหารประเภทผัด 22

     -  ผัดเผ็ดลกูชิ้นปลา 23

      - ผัดกะเพราไก 24

      - ผัดพริกไก 25

      - ผัดขิงไก 26

      - ผัดเปร้ียวหวาน 27

      - ผัดวุนเสน 28

      - ผัดผักรวมมิตร 29

      - ผัดถั่วงอก 30

      - ไขลูกเขย 31

      - ตูมิสปลา 32

      - ผัดคะนานํ้ามันหอย 33

      - ไกผัดซอีิ๊ว 34

      - ไขอาจา 35

      - ไกน้ําซอส 36

      - เนื้อแดง 37

อาหารประเภททอด 38

      - ปลาราดพริก 39

 อาหารจานเดียว 41

      - กวยเต๋ียวผัดซีอิ๊ว 42

      - กวยเต๋ียวราดหนา 43

      - กวยจั๊บไก 45

      - กวยเต๋ียวนํ้า 46

      - ขาวยํา 48

ค

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



สารบัญ
 เรื่อง หนา

      - ขาวผัดไก 49

      - ขาวหมกไก 50

      - ขาวมันไก 52

      - ขนมจีน 54

 อาหารประเภทยาํ 56

      - ยาํไขดาว 57

ง

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



วิธีการใชงาน
จ

          ตํารับอาหารสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใตเลมนี้จะใชเปนคูมือในการ

จัดอาหารกลางวันใหกบันักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษาและเหมาะกับการจัดกับขาว 1 อยาง จัด

รวมกับขาวสวย นมและผลไม โดยจะมีรายการอาหารทั้งหมด 45 รายการ โดยจัดกลุมอาหารตาม

ลักษณะการปรุงประกอบเปน 6 ประเภทไดแก อาหารประเภทแกงไมมีกะทิ อาหารประเภทแกงมี

กะทิ อาหารประเภททอด อาหารประเภทผัด อาหารจานเดียวและอาหารประเภทยํา 

ขั้นตอนการใชงาน      

          1. เลือกรายการอาหารจากคูมือตํารับอาหารกลางวันเลมนี้ ในการจัดอาหารอาหาร

กลางวันในคร้ังแตละคร้ังใหยึดรูปแบบการจัดชุดสํารับอาหารกลางวันหมุนเวียน 5 วันทําการตอ

สัปดาห (จันทร-ศุกร)  ดังแสดงในตารางที่ 1

รายการ ความถ่ี/สปัดาห

ขาวและกับขาว ไมนอยกวา  4  ครั้ง

อาหารจานเดียว ไมควรเกิน  1  ครั้ง

ผลไม ทุกวัน  หรือ  ไมนอยกวา 3 คร้ัง

ขนมหวาน ไมควรเกิน 2 คร้ัง

ปลาหรือผลิตภัณฑจากปลา เชน ลูกชิ้นปลา อยางนอย 1 คร้ัง

เนื้อสัตว  เชน ไก  หมู เนื้อหรือผลิตภัณฑจาก

เนื้อสัตว

อยางนอย 2 คร้ัง

ไข 2-3 ฟอง (ตอสัปดาหตอคน)

ตับ เลือด ปลาเล็กปลานอยที่กินไดทั้งกาง 1 คร้ัง

ถั่วเมล็ดแหง  เผอืกมัน อยางละ 1 ครั้ง

น้ําตาล  (ไมควรเกิน 3 ชอนชา ตอ 1 ครั้งตอคน) ไมควรเกิน 15 ชอนชา หรือ 60 กรัม (ตอสัปดาหตอ

คน)

น้ํามนัพืช (1-2 ชอนชา ตอ 1 คร้ัง ตอ คน)

ถาเปนน้ํากะทิ (1-2 ชอนกินขาว ตอ 1 คร้ัง ตอ คน)
5 คร้ัง

เมนูอาหารที่ใชน้ํามนัหรือกะทิมาก เชน ขาว-กวยเต๋ียวผัด หรือ แกงกะทิ ควรจัดคูกับผลไม เชน ฝร่ัง สม 

หรือผลไมตามฤดูกาล

เมนูที่ใหคุณคาสารอาหารนอย เชน ขาวตม กวยเต๋ียวน้ํา หรือ ตมจืดตาง ๆ ควรจัดคูกับขนมที่มีกะทิ เชน

ฟกทองแกงบวด ถั่วดําตมกะทิ ฯลฯ

ที่มา: อุไรพร,  2548

ตารางท่ี 1 รูปแบบการจัดชุดสํารับอาหารกลางวนัหมุนเวียน 5 วันทําการตอสปัดาห (จันทร-ศุกร) 

          2. ห่ันวัตถุดิบตามวิธีการในคูมือการจัดเตรียมและจัดเสิรฟอาหารเพื่อใหไดขนาดที่งายตอ

การตักเสิรฟและเพ่ือควบคุมคุณภาพของอาหารกลางวันและไดคุณคาทางโภชนาการตรงตามคูมือ

ตํารับเลมนี้

 คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



อาหารประเภทแกงไมใสกะทิ

1

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงจืดลกูชินใส่ตบัไก่

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

ตับไก 30 1. ลางโครงไก ตับไก ลูกชิ้นปลาและผักใหสะอาด 

ห่ันตับไกเปนชิ้นพอคํา หั่นแครอทและผักกาดขาว

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร

2. ตมน้ําซุปใหเดือด ใสตับไก แครอท พอเร่ิมสุกใส

ลูกชิ้นปลา ผักกาดขาว คนเพื่อใหวตัถุดิบสุกทั่ว

3. ปรุงรสดวยซีอ๊ิวขาว คนใหเขากัน รอใหเดือดอีก

คร้ังแลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยค่ึนฉายเล็กนอย

ลูกชิ้นปลา 30

ผักกาดขาว 30

แครอท 20

คึ่นฉาย 1

กระเทยีมเจียว 4 ( 1 ชอนชา)

พริกไทยขาวปน 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 4 ( 1 ชอนชา)

น้ําซุปโครงไก 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

    

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

ขาวสวย 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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ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 9

2

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไขพะโลไก

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 20 1. ลางเนื้อไก ไขและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด หั่นไกชิ้น

พอคํา นําไขไกไปตมใชเวลา 6 นาที นําเตาหูมาห่ันเปน

ชิ้นขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสริฟอาหาร

2. ตํารากผักชี กระเทียม พริกไทยใหละเอียด นําไปผัดใน

น้ํามันจนหอม ตักขึ้นพักไว

3. เคี่ยวน้ําตาลปบใหมีสีเขม เติมผงพะโล อบเชย ซีอิ๊วดํา 

คนใหเขากัน ใสไกลงไป ผดัใหเขากนั

4. ใสไขไกตามลงไป คนเบา ๆ เติมนํ้าเปลา ใสเตาหู เคี่ยว

ตออีกประมาณ 30 นาที ชอนฟองออกใหน้ําซุปใส ใส

สวนผสมที่ไดเตรียมในขอที่ 2 ลงไป คนใหเขากัน

5. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว คนใหเขากัน

6. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีเล็กนอย

ไขไก (เบอร 2) 1 ฟอง

เตาหูปลา 4

รากผักชี 1

กระเทยีม 5

ผงพะโล 3

อบเชย 1

น้ํามันปาลมโอเลอิน 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 8 (2 ชอนชา)

พริกไทยขาวปน 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 4 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

    

สารอาหาร
  รายการ

ไขพะโลไก 202.5 12.1 13.4 8.3 1.0 82.7 0.1 0.2 2.0 3.5 53.5 211.4

ขาวสวย 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

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10.50
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ตม้ยาํไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด นําเนื้อ

ไกมาห่ันเปนชิ้นพอคํา หั่นมะเขือเทศ เห็ด

นางฟาขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและ

การจัดเสิรฟอาหาร ทุบตะไครและพริกขี้หนูพัก

ไว 

2. ตมนํ้าซุปใหเดือด ใสตะไครและพริกข้ีหนูที่ทุบ

ไว ตามดวยขาออน เน้ือไกและน้ําพริกเผา คน

ใหเขากัน พอไกเร่ิมสุก ใสเห็ดนางฟาลงไป

3. ปรุงรสดวยเกลือและน้ําปลา คนใหเขากัน รอให

น้ําเดือดอีกคร้ัง ใสใบมะกรูดลงไป ปดไฟ 

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีเล็กนอย

เหด็นางฟา 40

มะเขือเทศ 10

พริกขี้หนู 1

ผักชี 1

ตะไคร 5

ขาออน 1

ใบมะกรูด 1

น้ําพริกเผา 4 (1 ชอนชา)

น้ํามะนาว 10 (2 ชอนชา)

น้ําปลา 4 (1 ชอนชา)

น้ําซุป 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

    

สารอาหาร
  รายการ

ตมยําไก 191.1 11.5 11.4 10.4 2.3 10.3 0 0.4 8.6 1.3 17.5 37.0

ขาวสวย 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

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 12
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงสม้

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

ปลาทู 40 1. ลางปลาและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด หั่นปลา

ออกเปนสองส วน ห่ันกะหล่ํ าปลี  ผักบุ ง 

มะละกอขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร

2. ตมน้ําใหเดือด ใสน้ําพริกแกงสมลงไปละลาย 

พอเดือด ใสมะละกอ กะหลํ่าปลีและปลาทูลง

ไป พอเร่ิมสุก ใสผักบุงลงไป  

3. ปรุงรสดวยเกลือ น้ําปลา น้ําตาลปบและ

มะขามเปยก คนใหเขากัน รอใหนํ้าเดือดอีก

คร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

กะหลํ่าปลี 20

ผักบุงไทย ตนขาว 20

มะละกอ 10

น้ําพริกแกงสม 5

น้ําตาลปบ 2 (½ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 9
คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

    

สารอาหาร
  รายการ

แกงสม 84.9 9.9 1.2 8.4 1.6 18.0 0.1 0.1 10.0 1.4 102.8 32.9

ขาวสวย 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

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไกต่ม้ขมิน

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นําไกมาห่ันเปน

ชิ้นพอประมาณ ห่ันฟกเขียวขนาดดังภาพในคูมือการ

จัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ทุบหอมแดง 

กระเทียม ขมิ้นพักไว

2. ตมน้ําใหเดือด ใสหอมแดง กระเทียม ขมิ้นที่ทุบไว ใส

ไกลงไป พอไกเร่ิมสกุ ใสฟกเขียวลงไป

3. ปรุงรสดวยเกลือและน้ําปลา คนใหเขากัน รอใหน้ํา

เดือด แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ฟกเขียว 40

ตะไคร 3

ขมิ้น 2

กระเทยีม 2

หอมแดง 1

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําปลาดี 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.50

    

สารอาหาร
  รายการ

ไกตมขมิ้น 112.8 9.5 6.5 3.9 1.0 2.2 0 0.1 12.9 0.5 15.4 42.1

ขาวสวย 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
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6

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ซปุไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด นําเนื้อ

ไกมาห่ันเปนชิ้นพอคํา ห่ันมะเขือเทศและหอม

ใหญขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการ

จัดเสิรฟอาหาร

2. ตมน้ําซุปใหเดือด ใสเคร่ืองซุปและเน้ือไกลงไป 

พอเน้ือไกเร่ิมสุก ใสมะเขือเทศ หอมใหญ เคี่ยวไฟ

ออน ๆ ใหเนื้อไกนุม 

3. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว คนใหเขากัน รอใหน้ําเดือด 

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ถั่วงอก 20

มะเขือเทศ 10

หอมใหญ 11

เคร่ืองซุป 5

ซีอิ๊วขาว 2 (½ ชอนชา)

น้ําซุป 120

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเลียง

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเนื้อไก

ชิ้นพอคํา ห่ันบวบ แครอท ฟกทองขนาดดังภาพ

ในคูมือการจัดเตรยีมและการจัดเสิรฟอาหาร

2. ตําพริกไทยเม็ด หอมแดง กะปและกุงแหงพอ

หยาบๆ แลวพักไว

3. ตมน้ําใหเดือด ใสสวนผสมที่ไดเตรียมไวในขอที่ 2 

ลงไป ตามดวยเน้ือไก แครอท ฟกทอง พอเร่ิมสุก 

ใสเห็ดนางฟาและบวบลงไป

4. ปรุงรสดวยเกลือ คนใหเขากัน รอใหน้ําเดือดอีก

คร้ัง แลวปดไฟ

5. ตักเสิรฟใสถวย

กุงแหง 5

บวบเหล่ียม 20

แครอท 7

ผักตําลึง 20

ฟกทอง 20

เหด็นางฟา 10

พริกไทยเม็ด 1

หอมแดง 3

เกลือปน 2 (½ ชอนชา)

กะป 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (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

ขาวสวย 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

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นํา

เน้ือไกมาห่ันเปนชิ้นพอคํา ห่ันฟกเขียวขนาด

ดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร ผาเห็ดหอมออกเปนสองสวน 

ทุบหอมแดงและกระเทียมพอละเอียด ซอย

ผักชีและตนหอมพักไว

2. ตมน้ําใหเดือด ใสหอมแดง กระเทียมที่ทุบไว 

ตามดวยเน้ือไกและฟกเขียว พอเร่ิมสุก ใส

เหด็หอมลงไป 

3. ปรุงรสดวยเกลือและนํ้าปลา คนใหเขากัน รอ

ใหนํ้าเดือดอีกคร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีและตนหอม

ฟกเขียว 40

ผักชี 1

ตนหอม 1

เหด็หอมแหง 10

กระเทยีม 2

หอมแดง 2

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําเปลา 120

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10.50

9

    

สารอาหาร
  รายการ

ไกตมฟกเขียว 116.5 9.7 6.4 4.8 1.1 1.7 0 0.1 12.8 0.4 12.7 42.1

ขาวสวย 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

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 30 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเน้ือไก

และเตาหูเปนชิ้นพอคํา ห่ันผักกวางตุง หัวไชเทา

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสริฟอาหาร ทุบกระเทยีมใหพอแตก พกัไว

2. เทน้ํามันลงในหมอ นํากระเทียมที่ทุบไวลงไปผัดให

หอม ตามดวยเน้ือไก ผัดใหไกเกรียมเล็กนอย เติม

น้ําเปลาลงไป เคี่ยวใหเน้ือไกนุม ตามดวยเตาหู  

หัวไชเทา

3. ปรุงรสดวยเกลือปน นํ้าตาลปบและซีอิ๊วขาว คน

ใหเขากัน ใสผักกวางตุงลงไป รอใหน้ําเดือดอีกคร้ัง 

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยข้ึนฉาย

เตาหูแข็ง 40

ผักกวางตุง 20

หัวไชเทา 20

ขึ้นฉาย 9

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 5 (1 ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 4 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 140

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 9

10

    

สารอาหาร
  รายการ

ตมจับฉาย 204.0 12.8 12.7 9.5 3.2 53.0 0.1 0.1 12.1 2.3 75.2 31.5

ขาวสวย 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

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นําเน้ือไกมา

สับใหละเอียด หั่นฟกเขียวและแครอทขนาดดังภาพ

ในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร

2. ตํากระเทียม พริกไทย ใหละเอียด นําไปคลุกกับเนื้อ

ไกที่สับไว เติมแปงขาวโพด คลุกใหเขากัน พักไว

3. ตมนํ้าใหเดือด ปนไกเปนกอนน้ําหนักลูกละ 13-14 

กรัม ใสลงไปในหมอที่ตมนํ้าไว ตามดวยฟกเขียวและ

แครอท 

4. ปรุงรสดวยเกลือ ซีอิ๊วขาวและน้ําตาลทราย คนให

เขากนั รอจนน้ําเดือดอีกคร้ังแลวปดไฟ

5. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีและตนหอมเล็กนอย

ฟกเขียว 40

แครอท 10

ผักชี 1

ตนหอม 1

กระเทยีม 2

พริกไทยเม็ด 1

แปงขาวโพด 1 (¼ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 1 (¼ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.39

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

11

    

สารอาหาร
  รายการ

ตมจืดไกสับฟกเขียว 123.7 9.6 6.5 6.4 1.4 41.9 0 0.1 15.4 0.5 20.3 42.1

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไกต่ม้ผกักวางต ุง้

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด หั่นเนื้อไกชิ้น

พอคํา ห่ันผักกวางตุงและแครอทขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ทุบ

กระเทยีมพอแตก ซอยผักชีและตนหอมพักไว

2. ตมนํ้าใหเดือด ใสกระเทียมที่ทุบไวลงไป แลวตาม

ดวยเนื้อไกและแครอท พอเร่ิมสุก ใสผักกวางตุงลงไป

คนใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยเกลือและน้ําตาลทราย คนใหเขากัน รอให

น้ําเดือดแลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผักชีและตนหอมเล็กนอย

ผักกวางตุง 30

แครอท 10

ผักชี 1

ตนหอม 1

กระเทยีม 2

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 140

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.50

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

ไกตมผักกวางตุง 122.6 9.3 6.7 6.2 1.2 101.5 0 0.1 13.1 0.9 50.0 40.0

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



อาหารประเภทแกงใสกะทิ

13

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเขียวหวาน

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกใหสะอาด ห่ันเนื้อไกชิ้นพอคํา ห่ันฟกเขียว

และพริกชี้ฟาขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร แบงหัวกะทิออกเปนสอง

สวนและแยกหางกะทิไว

2. เคี่ยวหัวกะทิกับน้ําพริกแกงเขียวหวาน ใชไฟออน 

เคี่ยวจนกะทิแตกมัน ใสเน้ือไกลงไป ตามดวยหาง

กะทิ ลูกชิ้นปลา คนใหเขากัน ใสใบมะกรูดฉีก รอให

เนื้อไกสุกแลวใสหัวกะทลิงไป

3. ปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําตาลปบ คนใหเขากัน รอ

จนนํ้าเดือดอีกคร้ัง ใสใบโหระพาและพริกชี้ฟาลงไป 

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ลูกชิ้นปลา 10

ฟกเขียว 70

ใบโหระพา 9

พริกชี้ฟา 1

ใบมะกรูด 1

น้ําพริกแกงเขียวหวาน 5

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

น้ําตาลปบ 6 (1½ ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 14.50

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

14

    

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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ตม้ข่าไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทาํ

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเน้ือไก

ชิ้นพอคํา หั่นฟกเขียว มะเขือเทศ หอมใหญ ขนาด

ดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร แยกหัวกะทิและหางกะทิไว

2. ใสหางกะทิลงไป ตามดวยตะไคร ขาออน พอนํ้า

เร่ิมเดือด ใสเน้ือไกและฟกเขียวลงไป พอเร่ิมสุก 

ใสมะเขือเทศ หอมใหญ ตามดวยหัวกะทิลงไป คน

ใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยเกลือ น้ําตาลทรายและสมแขก คนให

เขากัน รอใหน้ําเดือดอีกคร้ัง ปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ฟกเขียว 30

มะเขือเทศ 10

หอมใหญ 6

ตะไคร 5

ขาออน 5

สมแขกแหง 1

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 2 (½ ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 12

15

    

สารอาหาร
  รายการ

ตมขาไก 237.5 10.8 17.7 8.7 1.2 6.1 0.1 0.1 15.1 1.2 17.3 42.1

ขาวสวย 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

พล
ังง

าน
 (ก

ิโล
แค

ลอ
รี)

โป
รตี

น 
(ก

รัม
)

ไข
มัน

 (ก
รัม

)

คา
รโ

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.

)

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงไข่

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง 1. ลางไขใหสะอาด แลวนําไขไปตมและปอกเปลือกไข แยก

หัวกะทิและหางกะทิไว

2. เคี่ยวหัวกะทิดวยไฟออนใหหัวกะทิแตกมันเล็กนอย ใส

เคร่ืองแกงลงไปผัดใหหอม เติมหางกะทิลงไป รอใหเดือด 

ใสไขใหน้ําแกงซึมเขาไปในไข คนใหเขากัน 

3. ปรุงรสดวยเกลือปนและน้ําตาลแวน คนใหเขากัน รอใหนํ้า

เดือดอีกคร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยพริกชี้ฟาเล็กนอย

พริกชี้ฟาแดง 1

เคร่ืองแกงไข 3

น้ําตาลแวน 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 2 (½ ชอนชา)

หัวกะทิ 30

หางกะทิ 90

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเหลืองกะทิ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด นําเนื้อไก

มาหั่นเปนชิ้นพอคํา หั่นถ่ัวฝกยาวขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ตํา

กระเทียมและหอมแดงพอละเอียด แยกหัวกะทิ

และหางกะทิไว

2. ใสหัวกะทิลงในหมอ ตามดวยเคร่ืองแกงเหลือง 

กระเทียมและหอมแดงที่ตําไว ใสไกลงไป เคี่ยว 

สักพัก ใสหางกะทิลงไป รอจนไกเร่ิมสุก ตามดวย

ถั่วฝกยาวและลูกชิ้นปลา คนใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยเกลือและนํ้าตาลทราย คนใหเขากัน 

รอจนน้ําเดือดอีกคร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ 

ลูกชิ้นปลา 10

ถั่วฝกยาว 40

กระเทยีม 2

หอมแดง 1

เคร่ืองแกงเหลือง 5

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเผ็ดไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกใหสะอาด หั่นเน้ือไกชิ้นพอคํา หั่น

ฟกเขียวและพริกชี้ฟาขนาดดังภาพในคูมือ

การจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร แยก

หัวกะทิและหางกะทิไว 

2. เคี่ยวหัวกะทิดวยไฟออน นําเคร่ืองแกงเผ็ด 

กระเทียมและหอมแดงลงไปผัดใหหอม ตาม

ดวยเนื้อไกลงไปผัด ใสหางกะทิลงไป เคี่ยวให

ไกนุม ใสฟกเขียว คนใหเขากัน พอเร่ิมสุก

3. ปรุงรสดวยเกลือ น้ําตาลปบ คนใหเขากัน ใส

ใบมะกรูดและพริกชี้ฟา เติมหัวกะทิลงไป คน

ใหเขากัน รอจนนํ้าเดือดอีกคร้ัง แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

ฟกเขียว 70

พริกชี้ฟา 1

ใบมะกรูด 1

หอมแดง 1

กระเทยีม 2

เคร่ืองแกงเผ็ด 5

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําตาลปบ 2 (½ ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงฉ ู่ฉีปลาท ู

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธทีํา

ปลาทู 40 1. ลางปลาและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นปลา

ออกเปนสองสวน ซอยใบมะกรูดและพริกชี้ฟาไว 

แบงหัวกะทิออกเปนสองสวนและแยกหางกะทิไว

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ พอน้ํามันรอนเอาปลาลงไป

ทอดพอสุก แลวสะเด็ดน้ํามัน

3. เคี่ยวหัวกะทิดวยไฟออน นําเคร่ืองฉูฉี่ลงไปผัดให

หอม ตามดวยหางกะทิ รอใหเดือดสักพัก แลวใส

หัวกะทิที่เหลือลงไป

4. ปรุงรสดวยน้ําปลา มะขามเปยก น้ําตาลทราย 

แลวนํานํ้าแกงไปราดบนปลาที่ทอดไว

5. ตักเสิรฟใสจาน

ใบมะกรูด 1

พริกชี้ฟา 1

เคร่ืองแกงฉูฉ่ี 5

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 12

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

แกงฉูฉี่ปลาทู 185.2 10.4 12.2 8.2 0.2 2.6 0.1 0.1 2.1 1.4 93.2 32.0

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงเทโพ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ปลาเค็มแหง 30 1. ลางปลาและวัตถุดิบตาง ๆ ใหสะอาด ห่ันปลา

ผักบุงขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการ

จัดเสิรฟอาหาร แยกหัวกะทิและหางกะทิไว

2. ใสหัวกะทิลงในหมอ ตามดวยน้ําพริกแกงแดงลง

ไปผัดใหหอม ใสปลาเค็มลงไปเค่ียว ใสหางกะทิลง

ไป รอใหเดือดสักพักแลวใสหัวกะทิลงไป ตมตอ

จนปลาเค็มสุก

3. ปรุงรสดวยน้ําตาลปบ น้ําปลาและมะขามเปยก 

คนใหเขากัน ใสผักบุงและใบมะกรูดลงไป รอให

เดือดอีกคร้ัง

4. ตักเสิรฟใสถวย

ผักบุงไทย ตนขาว 70

ใบมะกรูด 1

น้ําพริกแกงแดง 5

น้ําตาลปบ 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

หัวกะทิ 40

หางกะทิ 80

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 21

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



แกงมสัมนั

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 11.50

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30 1. ลางไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันไกขนาด

พอคําห่ันมันฝร่ังและหอมใหญขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร แบง

หัวกะทิออกเปนสองสวนและแยกหางกะทิไว

2. เคี่ยวหัวกะทิกับน้ํ าพริกแกงมัสมั่น เคี่ ยวจน

แตกมัน นําไกลงไปเคี่ยว ตามดวยหางกะทิ ถ่ัว

ลิสงและมันฝร่ังเคี่ยวจนไกและมันฝร่ังนุม ใสหัว

กะทิที่เหลือลงไป คนใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยมะขามเปยก น้ําปลาและนํ้าตาลปบ 

คนใหเขากัน เคี่ยวจนทุกอยางนุม แกงจะแตกมัน 

พริกแดงจะลอยข้ึนมา ปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสถวย

มันฝร่ัง 30

หอมใหญ 17

ถั่วลิสง 10

น้ําพริกแกงมัสมั่น 5

มะขามเปยก 1 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 10 (2 ชอนชา)

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

ขาวสวย 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

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัเผ็ดลกูชินปลา

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ลูกชิ้นปลา 40 1. ลางลูกชิ้นปลาและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ผา

ลูกชิ้นออกเปนคร่ึงลูก หั่นมะเขือเปราะขนาดดัง

ภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร 

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําเคร่ืองแกงแดงและหัว

กะทิลงไปผัดใหหอม ตามดวยลูกชิ้นปลาและ

มะเขือเปราะลงไป ผัดตอใหมะเขือเปราะนุม

3. ปรุงรสดวยนํ้าปลาและน้ําตาลทราย ผัดใหเขากัน

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

มะเขือเปราะ 40

ใบโหระพา 9

น้ําพริกแกงแดง 5

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 1 (¼ ชอนชา

หัวกะทิ 30

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7
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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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดักะเพราไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด สับ

เนื้อไกและกระเทียมพอละเอียด หั่นตับชิ้น

พอคํา หั่นถั่วฝกยาว หอมใหญและพริกชี้ฟา

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการ

จัดเสิรฟอาหาร 

2. ใสนํ้ามันลงไปในกระทะ นํากระเทียม พริก

ขี้หนูลงไปผัดใหหอม ใสเนื้อไกและตับลงไป

ผัด พอเร่ิมสุก ใสซีอิ๊วดําซอสหอยนางรม 

ถั่วฝกยาวและพริกชี้ฟา ผัดใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยนํ้าปลา นํ้าตาลทราย   ใสใบ

กระเพราลงไปผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ตับไก 10

ถั่วฝกยาว 20

ใบกะเพรา 9

พริกขี้หนู 1

พริกชี้ฟา 2

หอมใหญ 11

กระเทียม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 1 ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 2 (½ ชอนชา)

ซอสหอยนางรม 2 (½ ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 8

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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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

ขาวสวย 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

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเนื้อไก

ชิ้นพอคํา ห่ันถั่วฝกยาวและพริกชี้ฟาขนาดดัง

ภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร 

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําน้ําพริกแกงแดงลงไปผัด 

ตามดวยเน้ือไก พอเร่ิมสุก ใสถั่วฝกยาวและพริก

ชี้ฟาผัดตอสักพักใหถั่วฝกยาวนิ่ม

3. ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาลปบ ผัดใหเขากัน ใสใบ

มะกรูดลงไป ผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ถั่วฝกยาว 30

พริกชี้ฟา 2

ใบมะกรูด 1

น้ําพริกแกงแดง 5

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 5 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 20

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.50
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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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัขิงไก่

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนจังหวัดชายแดนใต

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเนื้อไก

ชิ้นพอคํา ห่ันเห็ดหูหนูและหอมใหญขนาดดัง

ภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร ซอยขิงออนพักไว

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําเน้ือไกลงไปผัด พอเนื้อ

ไกเร่ิมสุก ใสหอมใหญ เห็ดหูหนูและขิงออนซอย

ลงไป ผัดใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยน้ําปลา นํ้าตาลปบและซีอิ๊วขาว ผัดให

เขากนั แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

เหด็หูหนู 10

หอมใหญ 20

ขงิแก 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 5 (½ ชอนชา

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6.25

สตูรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัเปรยีวหวาน

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

กุง 40 1. ลางกุงและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันแตงกวา 

มะเขือเทศ หอมใหญ พริกชี้ฟาและสับปะรด

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร ซอยขิงออนพักไว

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ นํากุงลงไปผัด ตามดวย

ซอสมะเขือเทศ ซีอิ๊ วขาว นํ้าเปลาและแปง

ขาวโพด ผัดใหเขากัน ใสแตงกวา มะเขือเทศ 

หอมใหญ พริกชี้ฟา สับปะรดและลูกชิ้นปลา ผัด

ใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยน้ําตาลทราย ผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ลูกชิ้นปลา 10

แตงกวา 10

มะเขือเทศ 10

หอมใหญ 6

พริกชี้ฟา 1

สับปะรด 20

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 4 (1 ชอนชา)

ซอสมะเขือเทศ 5 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

แปงขาวโพด 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 40

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (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

ขาวสวย 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

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

วุนเสนแหง 45 1. ลางเ น้ือไกและวัตถุ ดิบตางๆ ใหสะอาด หั่น

กะหลํ่าปลี มะเขือเทศ แครอทขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับ

กระเทยีมพอละเอียดและแชวุนเสนพอนิ่ม

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับลงไปผัดให

หอม ตามดวยเน้ือไกสับลงไป พอเร่ิมสุก ใสวุน

เสน ผัดใหเขากัน ใสมะเขือเทศ กะหล่ําปลี และ

แครอท ผัดใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยน้ําตาลทราย นํ้าปลาและซีอิ๊วขาว ผัด

ใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30

กะหลํ่าปลี 30

มะเขือเทศ 10

แครอท 10

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 8 (2 ชอนชา)

น้ําปลา 5 (2 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 5 (2 ชอนชา)

น้ําเปลา 100

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 8

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

28

    

สารอาหาร
  รายการ

ผัดวุนเสนไกสบั 235.7 6.5 13.6 21.6 1.6 44.8 0 0.1 10.1 0.5 20.7 24.3

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัผกัรวมมิตรไก่

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 30 1. ลางเนื้อไก ตับและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ัน

กะหล่ําปลี ผักคะนา แครอทและขาวโพดออน

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร สับกระเทียมพอละเอยีด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับลงไปผัดให

หอม ตามดวยเนื้อไกและตับลงไป พอเร่ิมสุก ใส

กะหลํ่าปลี ผักคะนา แครอทและขาวโพดออนลง

ไป ผัดใหเขากัน เติมน้ําเล็กนอยพอขลุกขลิก ผัด

ใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาวและนํ้าตาลทราย ผัดใหเขา

กัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ตับไก 10

กะหลํ่าปลี 10

ผักคะนา 20

แครอท 10

ขาวโพดออน 10

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

ซีอิ้วขาว 2 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 20

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (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

ขาวสวย 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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ผดัถวังอก

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด สับไกพอ

ละเอียด ห่ันเตาหู ขนาดดังภาพในคู มือการ

จัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับกระเทียม

พอละเอียด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับลงไปผัดให

หอม ตามดวยเน้ือไกสับลงไป พอเร่ิมสุก นําเตาหู

ลงไปผัด พอเตาหูเร่ิมเหลือง ใสถั่วงอกลงไป ผัด

ใหเขากัน 

3. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว นํ้าปลาและนํ้าตาลทราย ผัด

ใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยตนหอมเล็กนอย

เตาหูปลา 10

ถั่วงอก 40

ตนหอม 1

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไข่ลกูเขย

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง 1. ลางไขไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นําไขไกไป

ตม แลวแช นํ้าเย็น ปอกเปลือกเตรียมไว ห่ัน

มะเขือเทศขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร ซอยหอมแดงไว

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําหอมแดงลงไปเจียว ตัก

หอมแดงข้ึน นําไขที่เตรียมไวลงไปทอดจนเหลือง

ทอง แลวยกพักไว

3. เค่ียวน้ํามะขามเปยก น้ําตาลปบ และนํ้าปลา คน

ผสมให เขากันจนน้ําตาลปบละลายหมด ใส  

มะเขือเทศลงไป เคี่ยวตอจนนํ้าขนหนืด

4. นําไขที่ทอด มาผาคร่ึงจัดใสจาน ราดดวยนํ้าใหทั่ว 

โรยหอมแดงเจียว พรอมเสิรฟ

แครอท 30

มะเขือเทศ 10

หอมแดง 7

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

น้ําเปลา 100

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.06
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สารอาหาร
  รายการ

ไขลูกเขย 198.5 7.5 14.2 10.1 1.4 196.6 0.1 0.1 8.8 1.5 46.5 189.9

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ตมิูสปลา

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ปลาทู 40 1. ลางปลาและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นปลา

ออกเปนสองทอน ห่ันหอมใหญขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ตํา

หอมแดงและกระเทียมใหละเอียด 

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ พอน้ํามันรอน เอาปลาลง

ไปทอด พอสุก ยกข้ึนแลวสะเด็ดนํ้ามัน

3. ใสนํ้ามันลงในกระทะ นาํหอมแดงและกระเทียมที่

ตําไวลงไปผัดกับเคร่ืองแกงใหหอม ตามดวยหอม

ใหญ ผัดใหเขากัน 

4. ปรุงรสดวยมะขามเปยก นํ้าปลา น้ําตาลทรายผัด

ใหเขากัน ปดไฟ แลวนํามาราดบนปลาที่ทอดไว

5. ตักเสิรฟใสจาน

หอมใหญ 30

กระเทยีม 2

หอมแดง 1

เคร่ืองแกงตูมสิ 5

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2 ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.75

32

    

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

ขาวสวย 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
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ผดัคะนา้นํามนัหอย

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

กุง 40 1. ลางกุงและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นผักคะนา

ขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัด

เสิรฟอาหาร สับกระเทียมพอละเอยีด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับผัดจนหอม 

ตามดวยกุงและกานคะนาลงไปผัด พอกานเร่ิมนิ่ม 

ใสผักคะนาลงไป ผัดใหเขากัน 

3. ปรุงรสดวยน้ําปลา ซอยหอยนางรมและน้ําตาล

ทราย ผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ผักคะนา 40

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

ซอยหอยนางรม 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 1 (¼ ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

ผัดคะนานํ้ามันหอย 97.1 8.3 5.3 3.7 1.2 41.0 0.1 0.1 34.0 1.1 98.6 76.8

ขาวสวย 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

โป
รตี

น 
(ก

รัม
)

ไข
มัน

 (ก
รัม

)

คา
รโ

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.

)

พลั
งง

าน
 (ก

ิโล
แค

ลอ
รี)

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไกผ่ดัซีอิว

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40 1. ลางเนื้อไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันเนื้อไก

ชิ้นพอคํา หั่นผกัคะนาและหอมใหญขนาดดังภาพ

ในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร 

สับกระเทียมพอละเอยีด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสกระเทียมสับลงไปผัดให

หอม ตามดวยเนื้อไกและกานคะนาลงไปผัด พอ

กานเร่ิมน่ิม ใสซีอิ๊วดําและผักคะนาลงไป ผัดให

เขากนั 

3. ปรุงรสดวยนํ้าปลาและน้ําตาลทราย ผัดใหเขากัน 

แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน

ผักคะนา 20

หอมใหญ 20

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 2 (½ ชอนชา)

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6
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สารอาหาร
  รายการ

ไกผัดซอีิ๊ว 150.1 8.1 9.9 7.0 1.0 17.6 0 0.1 21.3 0.5 44.4 32.4

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไข่อาจา

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง 1. ลางไขไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด นําไขไปตม 

ห่ันผักหอมใหญขนาด ดั งภาพในคู มื อการ

จัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร นําพริกแหง

ควักเอาเมล็ดออกแลวนําไปแชนํ้า 

2. ตําพริกแหง กระเทียมและหอมแดงใหละเอียด

3. ใสนํ้ามันลงในกระทะ ใสสวนผสมที่ไดตําไวในขอ

ที่ 2 มาผัดใหหอม ตามดวยหอมใหญ ผัดใหเขา

กัน 

4. ปรุงรสดวยน้ําตาลปบ นํ้าปลา มะขามเปยกและ

เกลือปน ผัดใหเขากัน นําน้ําแกงไปราดบนไข

5. ตักเสิรฟใสจาน

หอมใหญ 20

พริกแหงเม็ดใหญ 2

หอมแดง 2

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 10 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 6

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ
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สารอาหาร
  รายการ

ไขอาจา 163.9 7.3 9.3 12.6 0.4 82.1 0.1 0.1 6.0 2.1 42.1 189.9

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ไกนํ่าซอส

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

เนื้อไก (มีกระดูก) 40 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันผัก

หอมใหญและมะเขือเทศขนาดดังภาพในคูมือ

การจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับ

กระเทยีมพอละเอียด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ นําไกลงไปทอดจนเหลือง

กรอบ ยกขึ้นใหสะเด็ดน้ํามัน แลวพักไว  นํา

กระเทียมลงไปเจียวในน้ํามันที่ทอดไก เจียวให

หอมเหลือง ใสซอสมะเขือเทศ ซอสพริก คนให

เขากนั ตามดวยหอมใหญ มะเขือเทศและน้ําเปลา 

คนใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยน้ําตาลปบ น้ําปลาและเกลือปน คนให

เขากนั แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสภาชนะ

หอมใหญ 20

มะเขือเทศ 20

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2½ ชอนชา)

ซอสมะเขือเทศ 5 (1 ชอนชา)

ซอสพริก 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 2 (½  ชอนชา)

น้ําตาลปบ 10 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 50

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.50
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สารอาหาร
  รายการ

ไกน้ําซอส 233.5 7.0 16.1 14.8 0.5 10.2 0 0.1 9.5 1.7 20.3 23.2

ขาวสวย 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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เนือแดง

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 11.50

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วธิีทํา

เนื้อ 40 1. ลางเน้ือและวตัถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันหอมใหญ

และพริกชี้ฟาขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร สับกระเทียมพอละเอียด

2. ตมน้ําใหเดือด นําเนื้อลงไปตมจนเนื้อสุก ยกข้ึน 

ห่ันเปนชิ้นขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร

3. ใสน้ํามันลงในกระทะ เจียวกระเทียมใหหอม ตาม

ดวยเนื้อ หอมใหญ พริกชี้ฟา ซอสมะเขือเทศและ

ละลายแปงขาวโพดในนํ้าใสลงในกระทะ ผัดให

เขากนั

4. ปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําตาลทรายผัดใหเขากัน

5. ตักเสิรฟใสจาน

หอมใหญ 20

พริกชี้ฟา 2

กระเทียม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

ซอสมะเขือเทศ 5 (1 ชอนชา)

แปงขาวโพด 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)
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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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



อาหารประเภททอด

38

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ปลาราดพริก

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

ปลาตาโต 40 1. ลางปลาและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันปลา

ออกเปนสองทอน ห่ันมะเขือเทศและหอมหัวใหญ

เปนแวนขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและ

การจัดเสิรฟอาหาร ซอยตนหอมและผักชีพักไว 

นําพริกชี้ฟามาควักเอาเมล็ดออกแลวนําไปแชน้ํา 

2. ตําพริกชี้ฟา กระเทียม หอมแดงและพริกข้ีหนูให

ละเอียด พักไว

3. ใสน้ํามันลงในกระทะ นําปลาลงไปทอดจนเหลือง

กรอบยกขึ้น สะเด็ดน้ํามัน แลวพักไว ใสสวนผสม

ที่ไดตําไวในขอที่ 2 ลงไปผัดในนํ้ามันที่ทอดไก 

ตามดวยมะเขือเทศ หอมหัวใหญลงไป คนใหเขา

กัน 

4. ปรุงรสดวยน้ําปลา เกลือ นํ้าตาลและมะขามเปยก 

คนใหเขากัน แลวปดไฟ นํานํ้าซอสมาราดบนปลา

ที่ทอดไว

5. ตักเสิรฟ ตกแตงดวยผกัชีและตนหอมเล็กนอย 

ผักชี 1

ตนหอม 1

มะเขือเทศ 20

หอมใหญ 10

หอมแดง 1

กระเทียม 2

พริกแหงเม็ดใหญ 2

พริกขี้หนู 1

น้ํามันปาลมโอเลอิน 10 (2½ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

มะขามเปยก 2 (½ ชอนชา)

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.31
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

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

ขาวสวย 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



อาหารจานเดียว

41

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



กว๋ยเตียวผดัซีอิว

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทาํ

กวยเต๋ียวเสนใหญ 90 1. ลางเนื้อไก ไขไก และผกัใหสะอาด ห่ันไก ผักคะนา 

ขาวโพดออนขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร  สับกระเทียมพอละเอียด

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ เจียวกระเทียมใหพอหอม ใส

ไกลงไปผัดใหสุก ใสไข ใสแครอท กานคะนา พอ

กานคะนาเร่ิมนิ่ม ใสเสนใหญลงไป ผัดใหเขากัน 

ตามดวยใบคะนาลงไปผัด

3. ปรุงรสดวยนํ้าตาลทราย ซีอิ๊วดํา ซีอิ๊วขาวและ

น้ําปลา ผัดใหเขากัน แลวปดไฟ

4. ตักเสิรฟใสจาน 

เนื้อไก (เนื้อลวน) 20

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง

ผักคะนา 20

ขาวโพดออน 20

กระเทยีม 1

พริกไทยขาวปน 1 (½ ชอนชา)

น้ํามันถ่ัวเหลือง 8 (2 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 4 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 11
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สารอาหาร
  รายการ

กวยเต๋ียวผัดซีอิ๊ว 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



กว๋ยเตียวราดหนา้

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

กวยเต๋ียวเสนใหญ 100 1. ลางเนื้อไกและผักใหสะอาด หั่นเนื้อไกชิ้นพอคํา 

ห่ันคะนา ขาวโพดออนและแครอทขนาดดังภาพ

ในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับ

กระเทียมพอละเอียด

2. นําเสนกวยเต๋ียวมาคลุกกับซีอิ๊วดําจนมีสีน้ําตาล 

แลวนําไปผัดกับน้ํามันใหมีก ล่ินหอมเกรียมๆ 

เล็กนอย พักเสนไว

3. ใสน้ํามันลงในกระทะ นํากระเทียมที่สับไวลงไป

เจียวใหเหลือง ใสเน้ือไก กานคะนาและแครอท 

ผัดใหเขากัน เติมน้ําลงไปใหทวม รอใหเนื้อไกสุก

4. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว ซอยหอยนางรม นํ้าตาลทราย 

เตาเจี้ยวและนํ้าปลา คนใหเขากัน ละลายแปง

ขาวโพดกับน้ําเปลา คนใหเขากันจนน้ําราดหนา

เหนียว

5. ตักเสิรฟใสจาน

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40

ผักคะนา 20

แครอท 10

ขาวโพดออน 20

กระเทียม 1

แปงมันสําปะหลัง 5 (1 ชอนชา)

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

พริกไทยขาวปน 0.5 (¼ ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 3 (1 ชอนชา)

เตาเจี้ยว 3 (1 ชอนชา)

ซอสหอยนางรม 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 2 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 140

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.50
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



กว๋ยเตียวราดหนา้ (ต่อ) 44

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

    

สารอาหาร
  รายการ

กวยเต๋ียวราดหนา 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



กว๋ยจบัไก่

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วธิีทํา

กวยเต๋ียวเสนใหญ 80 1. ลางเนื้อไกและผักใหสะอาด ห่ันเนื้อไกขนาดดัง

ภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร สับกระเทียมและหอมแดงพอละเอียด 

ซอยตนหอมและผักชพีกัไว

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ เจียวกระเทียมใหพอหอม 

ตักเก็บไวสวนหนึ่ง ใสผงพะโล เนื้อไก ซีอิ๊วดํา ผัด

ใหเขากัน เติมน้ําเปลาและใสหอมแดงลงไป เค่ียว

จนไดเน้ือไกนุม

3. ปรุงรสดวยนํ้าปลา น้ําตาลปบ น้ําตาลทรายและ

ซีอิ๊วขาว คนใหเขากัน รอใหน้ําเดือด ปดไฟ

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 ตนหอมและตักนํ้ากวยจั๊บใส

พอทวมเคร่ือง

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40

ถั่วงอก 30

ผักชี 1

ตนหอม 1

กระเทียม 2

หอมแดง 1

ผงพะโล 5

น้ํามันถ่ัวเหลือง 5 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลปบ 3 (1 ชอนชา) 

น้ําตาลทราย 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วดํา 3 (1 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 3 (1 ชอนชา)

น้ําเปลา 140

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (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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กว๋ยเตียวนํา

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

กวยเต๋ียวเสนใหญ 80 1. ลางเน้ือไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นไก

ขนาดพอประมาณ ห่ันผักบุงและหัวไชเทาขนาด

ดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟ

อาหาร ซอยผักชีและตนหอม ทุบกระเทียมและ

รากผักชีพอแตก พักไว

2. ตมน้ําใหเดือด ใสไก รากผักชี หัวไชเทาและเคร่ือง

ซุป ต้ังไฟกลางคอนไปทางออน เคี่ยวนํ้าซุปนาน 2 

ชั่วโมง คอยชอนฟองออก

3. ปรุงรสดวยเกลือปน น้ําปลา ซีอิ๊วขาว และนํ้าตาล

ทราย คนใหเขากัน

4. ใสน้ํามันลงในกระทะ เจียวกระเทียมจนสีเหลือง

ออน ลวกลูกชิ้นและผักบุงพักไว

5. ตักเสนกวยเต๋ียว ลูกชิ้น เน้ือไกและผักบุงใสถวย 

ใสน้ําซุปพอทวม โรยหนาดวยกระเทียมเจียว 

ตนหอมและผักชีเล็กนอย

เนื้อไก (มีกระดูก) 30

ลูกชิ้นปลา 10

ผักบุงจีน 30

หัวไชเทา 20

ผักชี 1

ตนหอม 1

รากผักชี 1

กระเทียม 2

เคร่ืองซุป 5

น้ําตาลทราย 2 (½ ชอนชา)

น้ําปลา 2 (½ ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 2 (½ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําเปลา 140
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10.75

กว๋ยเตียวนํา (ต่อ) 47

    

สารอาหาร
  รายการ

กวยเต๋ียวนํ้า 192.8 10.2 6.1 24.1 1.5 66.9 0 0.1 7.1 2.7 42.8 30.0

โป
รตี

น 
(ก

รัม
)

ไข
มัน

 (ก
รัม

)

คา
รโ

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.

)

โค
เร

สเ
ตอ

รอ
ล 

(ม
ก.

)

พลั
งง

าน
 (ก

ิโล
แค

ลอ
รี่)

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ขา้วยาํ

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ
ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 12

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

ขาวสาร 50 1. ลางไขไกและผักใหสะอาด ซอยแตงกวาและ

ถั่วฝกยาวขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและ

การจัดเสริฟอาหาร 

2. นําขาวสารเทลงในหมอ นําไปซาวขาวกอน แลว

หุงในหมอหุงขาว (ปริมาณขาว 1 สวนตอน้ํา 1½ 

สวน) นาํไขไกที่ลางไวไปตมประมาณ 8 นาที

3. ตักขาวที่หุงเสร็จใสจาน ราดน้ําบูดู ใสมะพราวคั่ว 

ปลาคั่ว แตงกวา ถ่ัวฝกยาวและถ่ัวงอก พรอมไข

ตม ใสบนขาว

4. ตักเสิรฟใสจาน

ไขไก 1 ฟอง

ปลาทูคั่ว 5

กุงแหง 10

มะพราวคั่ว 5

แตงกวา 20

ถั่วฝกยาว 10

ถั่วงอก 10

น้ําบูดูขาวยําสําเร็จ 18 (4+½ ชอนชา)
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สารอาหาร
  รายการ

ขาวยํา 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ขา้วผดัไก่

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วิธีทํา

ขาวสวย 110 1.  ลางเนื้อไก ไขไกและผักใหสะอาด ห่ันเน้ือไก 

คะนา แตงกวาและแครอทขนาดดังภาพในคูมือ

การจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร สับ

กระเทียมพอละเอียด

2. ใสนํ้ามันลงในกระทะ นํากระเทียมที่สับไวลงไป

เจียวให เห ลือง ใส เนื้ อ ไก  ก านคะน าและ       

แครอทลงไป ผัดจนสุก ใสไข รอสักครูจึงคนให

ทั่ว ใสขาวและใบคะนา ผัดใหเขากัน

3. ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว ซอยหอยนางรม น้ําตาล

ทรายและนํ้าปลา ผัดใหเขากัน ปดไฟ

4. ตักเสิรฟ ใสแตงกวา

เนื้อไก (เนื้อลวน) 20

ไขไก (เบอร 2 ) 1 ฟอง

แตงกวา 10

ผักคะนา 10

แครอท 10

กระเทยีม 2

น้ํามันถ่ัวเหลือง 8 (2 ชอนชา)

ซีอิ๊วขาว 4 (1 ชอนชา)

ซอสหอยนางรม 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 8 (2 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)
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สารอาหาร
  รายการ

ขาวผัดไก 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ขา้วหมกไก่

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

ขาวสาร 50  ขาวหมก

1. ลางเนื้อไกและผกัใหสะอาด ห่ันเน้ือไก มะเขือเทศ 

หอมใหญและมันฝร่ังขนาดดังภาพในคูมือการ

จัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ซอยขิงแก 

กระเทียมและหอมแดงพักไว

2. นําขาวสารมาซาวใสกระชอนพักไวใหสะเด็ดน้ํา

3. ใสน้ํามันลงในหมอ พอน้ํามันรอนใสกระเทียม 

หอมแดงเคร่ืองขาวหมกและขมิ้นผงลงไปผัดให

หอม ใสไกลงไปคลุกเคลาใหเขากัน ตามดวยนม

ขนจืดและเนยสดคนใหเขากัน รอใหนํ้าเดือดแลว

ยกไกข้ึน ใสขาวสารลงไปในหมอ นําไกและลกูเกด

มาวางไวบนขาว เติมนํ้าเปลา (ปริมาณขาว 1 สวน

ตอนํ้า 1½ สวน) ปดฝาหุงประมาณ 30 นาที

 นํ้าจิ้ม

1. ตํากระเทียม รากผกัชี พริกขี้หนูและมะเขือเทศให

ละเอียด เติมน้ําลงไปคนใหเขากัน

2. ปรุงรสดวยน้ําตาล เกลือปนและน้ําสมสายชู

3. ตกแตงดวยผักชีเล็กนอย

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40

มันฝร่ัง 20

มะเขือเทศ 10

ผักชี 1

ตนหอม 1

ขงิแก 2

หอมใหญ 17

กระเทยีม 3

หอมแดง 2

รากผักชี 1

ลูกเกด 10

พริกชี้ฟา 1

เคร่ืองขาวหมก 5

ขมิ้นผง 2 (½ ชอนชา)

น้ํามันถ่ัวเหลือง 10 (2½ ชอนชา)

เนยสด 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (1 ชอนชา)

50

คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 13

ขา้วหมกไก ่(ต่อ)

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

เกลือปน 0.5 (¼ ชอนชา)  นํ้าซุป

1. ตมนํ้าใหเดือด ใสมนัฝร่ังลงไป ตมจนมันฝร่ังนุม

2. ปรุงรสดวยเกลือ ปดไฟ

3. ตกแตงดวยผักชี ตนหอมและใสพริกไทยลงไป

เล็กนอย

น้ําสมสายชู 2 (½ ชอนชา)

พริกไทยขาวปน 0.5 (¼ ชอนชา)

นมขนจืด 8 

น้ําเปลา 100
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สารอาหาร
  รายการ

ขาวหมกไก 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ขา้วมนัไก่

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณท่ีใช (กรัม) วิธีทํา

ขาวสาร 50  ขาวมันไก

1. ลางไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด ห่ันแตงกวา

และฟกเขียวขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียม

และการจัดเสิรฟอาหาร ซอยผักชี ตนหอม ขิง

แกและพริกข้ีหนูพักไว แบงกระเทียมออกเปน

สองสวน โดยสวนที่หนึ่งนํามาปนละเอียด สวน

ที่มาซอย พักไว

2. นําขาวสารมาซาวใสกระชอนพักไวใหสะเด็ดน้ํา

3. นําเนื้อไกและซ่ีโครงไปตมเปนนํ้าซุป ต้ังกระทะ

ใหรอนแลวคอยใสน้ํามัน กระเทียมลงไปเจียวให

หอมและมีสีเหลืองออน นําขาวสารที่ซาวแลวมา

ผัดใหเขากัน ปดไฟ

4. นําขาวสารเทลงในหมอ เติมเกลือ น้ําซุปคนให

เขากันแลวนําไปหุง (ปริมาณขาว 1 สวนตอน้ํา

ซุป 1½ สวน) 

 นํ้าจิ้ม

1. ปนขิงแก กระเทียม พริกข้ีหนู เตาเจี้ยว ซีอิ๊วดํา   

น้ําตาลทราย น้ําสายชูและน้ําซุปใหพอละเอียด 

ชิมรส

2. ตักเสิรฟ

เนื้อไก (เนื้อลวน) 40

ฟกเขียว 30

แตงกวา 20

ผักชี 1

ตนหอม 1

พริกขี้หนู 1

กระเทยีม 2

ขงิแก 2

น้ํามันปาลมโอเลอิน 10 (2½ ชอนชา)

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําสมสายชู 5 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 3 (½ ชอนชา)

เตาเจี้ยว 10 (2½ ชอนชา)

น้ําซุป 200
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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 10.50

ขา้วมนัไก ่(ต่อ) 53

    

สารอาหาร
  รายการ

ขาวมันไก 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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คูมือการจัดอาหารกลางวนัสําหรับโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดชายแดนใต



ขนมจีนนํายากะทิ

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรมั) วิธีทํา

ขนมจีน 100 1. นําปลาทูมาควักเอาไสออก ลางปลาทูและวัตถุดิบ

ตางๆ ใหสะอาด หั่นกะหล่ําปลี แตงกวาและ

ถั่วฝกยาวขนาดดังภาพในคูมือการจัดเตรียมและ

การจัดเสิรฟอาหาร 

2. ตมน้ําใหเดือด ใสปลาทูลงไปในหมอ ตมจนปลาทู

สุก รอใหเย็น แกะเนื้อปลาออกจากกาง แยกไว

เฉพาะเน้ือปลา

3. นําไขไกไปตมประมาณ 8 นาที

4. นํากระชาย ปลาทู กระเทียมและหอมแดงมาตําให

ละเอียด

5. แบงกะทิออกเปนสองสวน ใสสวนแรกลงไปใน

หมอ ตามดวยนํ้าพริกแกงแดง เคี่ยวจนแตกมัน

เล็กนอย ใสสวนผสมในขอที่ 4 และกะทิที่เหลือลง

ไป คนสวนผสมใหเขากัน รอใหเดือด

6. ปรุงรสดวยน้ําปลา เกลือปนและนํ้าตาลปบ คนให

เขากนั

7. ตักเสนขนมจนี ราดน้ํายากะทิและเสิรฟดวยผักสด

ปลาทู 30

ไขไก 1 ฟอง

กะหลํ่าปลี 10

แตงกวา 10

ถั่วงอก 10

ถั่วฝกยาว 10

ใบโหระพา 7

กระเทียม 2

หอมแดง 1

กระชาย 2

น้ําพริกแกงแดง 5

กะทิกลอง 120

เกลือปน 1 (¼ ชอนชา)

น้ําตาลปบ 10 (2½ ชอนชา)

น้ําปลา 4 (1 ชอนชา)

54
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คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสริฟ

ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 20

ขนมจีนนํายากะทิ (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

56
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ยาํไขด่าว

สูตรสําหรับ 1 ที่เสิรฟ

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ที่เสิรฟ ตนทุนวัตถุดิบตอ 1 ที่เสิรฟ (บาท) 7.50

สวนประกอบ ปริมาณที่ใช (กรัม) วธิีทํา

ไขไก 1 ฟอง 1. ลางไขไกและวัตถุดิบตางๆ ใหสะอาด หั่นแตงกวา 

มะเขือเทศ หอมใหญและแครอทขนาดดังภาพใน

คูมือการจัดเตรียมและการจัดเสิรฟอาหาร ซอย

ผักชีและตนหอมพักไว

2. ใสน้ํามันลงในกระทะ พอน้ํามันรอน นําไขไกลงไป

ทอด ทอดจนไขแดงสุก ยกขึ้นพักไวใหสะเด็ด

น้ํามัน

3. นําหอมใหญ แครอท แตงกวา มะเขือเทศและไข

ดาวใสลงชามผสม คลกุเคลาใหเขากัน

4. ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ํามะนาวและน้ําตาลทราย 

ยาํใหเขากัน

5. ตักใสจาน โรยผกัชีและตนหอมเล็กนอย

แตงกวา 20

มะเขือเทศ 10

หอมใหญ 11

แครอท 10

ผักชี 1

ตนหอม 1

น้ํามันปาลมโอเลอิน 5 (1 ชอนชา)

น้ํามะนาว 3 (1 ชอนชา)

น้ําปลา 3 (1 ชอนชา)

น้ําตาลทราย 5 (1 ชอนชา)
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สารอาหาร
  รายการ

ยาํไขดาว 217.8 7.0 17.0 9.1 0.9 154.6 0.1 0.2 11.0 0.9 37.0 185.2

ขาวสวย 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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รายนามคณะครูผูรวมใหความเห็นในการจัดทํารายการอาหารหมุนเวียน

1. นางสุปราณี    ณ ปตตานี          ครูโรงเรียนบานบดีู

2. นางเสาะ      นิมะมิง ครูโรงเรียนชุมชนบานกะมิยอ

3. นางรูฮาน ี    อารงค                  ครูโรงเรียนบานเฑียรยา

4. นางแวซาลีมาห    กอและ          ครูโรงเรียนบานเฑียรยา

5. นางสาวญีฮาดา    ดือราแม        ครูโรงเรียนรัชดาภิเษก

6. นางมัสนะ      บิลเฮม                 ครูโรงเรียนบานกะรุบี

7. นางสาวมารินนา    พุฒวัจน       ครูโรงเรียนเทศบาล 1 บานจะบังติกอ

8. นางพรทิพย     ดาราช                ครูโรงเรียนเทศบาล 2 บานปากน้ํา (พิธานอุทิศ)

9. นายสุไลมาน    สาลามลาเตะ      ครูโรงเรียนอามานะศักด์ิ

10. นายมะรอซี     มะมิง                  ครูโรงเรียนปตตานีดารุสลาม

11. นางสาวอาวีตา    เด็งโด               ครูโรงเรียนบานราวอ

12. นางสาวอนิส     อามะ                นักโภชนาการโรงเรียนอิบนูอัฟฟานบูรณวิทย

13. นางสาวแวเราะเมาะ   แวหะหมัด  ครูโรงเรียนเทศบาล 3 บานปากน้ํา

14. นางกาญจณา    โรมนิทร             ครโูรงเรียนไทยรัฐวิทยา ๕๒ (ชุมชนบานตนไพ)

15. นางฮูมัยดา     เบญจสมิทธ         ครโูรงเรียนชุมชนวัดปยาราม

16. นางจริาพร     มีทอง                    ครูโรงเรียนบานรูสะมิแล

17. นางชื่นจิตย     บิลโอะ                  ครูโรงเรียนยะหร่ิง
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