




จากการส ารวจภาวะโภชนาการของเด็กปฐมวัยในศูนย์พัฒนาเด็กเล็กในจังหวัด ปัตตานี 
โ ดย  ลั กษณา  และคณะ  ในปี  2 56 1  พบว่ า  มี เ ด็ กที่ มี ภ าว ะ เ ตี้ ย คิ ด เป็ น ร้ อยละ  1 9 . 6 
ซึ่งภาวะเตี้ยเป็นตัวบ่งชี้ถึงการขาดสารอาหารโดยเฉพาะโปรตีนและพลังงานอย่างเรื้อรัง 
จึ ง นั บ ไ ด้ ว่ า ปั ญ ห า ก า ร ส า ร อ า ห า ร ใ น เ ด็ ก ก่ อ น วั ย เ รี ย น ใ น จั ง ห วั ด ปั ต ต า นี
เป็ นความชุ กที่ สู งมาก เ ม่ื อ เที ยบกั บ เป้ าหมายของกระทรวงสาธารณสุ ขที่ ก าหนด ไ ว้

การขาดสารอาหารในเด็ก เป็นผลมาจาก 2 ปัจจัยหลัก คือ การได้รับอาหาร
ไ ม่ เ พี ย งพอแล ะ ก า ร เ จ็ บป่ ว ย จ า กก า รติ ด เ ชื้ อ ซ้ า ๆ   โ ด ย พบว่ า ก า ร ข า ดส า ร อ าห า ร
มั ก เ กิ ด ใ น ก ลุ่ ม ป ร ะ ช า ก ร ที่ มี ฐ า น ะ ย า ก จ น   เ นื่ อ ง จ า ก ก ลุ่ ม ค น เ ห ล่ า นี้ มี ข้ อ จ า กั ด
ด้ านงบประมาณในการ เข้ าถึ งอาหาร  ร วมทั้ ง ข าดความรู้ ค ว าม เข้ า ใ จ ในการ เลื อก 
การปรุงประกอบอาหารของผู้ปกครอง ที่เป็นปัจจัยเสริมให้เด็กมีโอกาสขาดสารอาหารได้มากขึ้น

ไข่ เป็นแหล่ง โปรตีนที่ ดี  และ เป็นแหล่งของวิตามินและแร่ธาตุอีกหลายชนิด 
เ ป็ น วั ต ถุ ดิ บ อ า ห า รที่ ห า ไ ด้ ง่ า ย แ ล ะ ร า ค า ไ ม่ แ พ ง เ มื่ อ เ ที ย บ กั บ แห ล่ ง โ ป ร ตี น อื่ น  ๆ 
จึงนับได้ว่าไข่เป็นแหล่งโปรตีนที่เด็กควรรับประทานได้ทุกวัน ช่วยให้เด็กได้รับโปรตีนเพียงพอ 
กา ร รั บป ร ะท าน ไ ข่ ทุ ก วั น ใ น รู ป แบบกา รปรุ ง ข อ ง ช า วบ้ า นที่ ไ ม่ มี ค ว ามหล ากหล าย 
อ า จ จ ะ ท า ใ ห้ เ ด็ ก เ กิ ด ค ว า ม เ บื่ อ ห น่ า ย  ดั ง นั้ น  ก า ร น า เ ส น อ ต า รั บ อ า ห า ร เ ม นู ไ ข่
ที่หลากหลายจ านวน 21 ต ารับในหนังสือเล่มนี้ คณะผู้จัดท า หวังว่าจะเป็นประโยชน์ส าหรับ
ผู้ ปกครองที่ ต้ อ งการสรรหาอาหารที่ จ ะท า ให้ บุ ตรหลาน ได้ รั บสารอาหารที่ เ พี ย งพอ
กั บ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร  เ พื่ อ ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้ เ ด็ ก มี ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต เ ต็ ม ศั ก ย ภ า พ  

ก า ร จั ด ท า ห นั ง สื อ เ ล่ ม นี้ ไ ด้ รั บ ก า ร ส นั บ ส นุ น ง บ ป ร ะ ม าณ จ า ก โ ค ร ง ก า ร
“ก า ร พั ฒ น า พื้ น ที่ เ ชิ ง บู ร ณ า ก า ร แ บ บ ร่ ว ม มื อ เ พื่ อ แ ก้ ไ ข ปั ญ ห า ค ว า ม ย า ก จ น
แ บ บ เ บ็ ด เ ส ร็ จ แ ล ะ แ ม่ น ย า :ก ร ณี ศึ ก ษ า พื้ น ที่ จั ง ห วั ด ปั ต ต า นี ”

ห า ก ท่ า น ผู้ อ่ า น มี ข้ อ เ ส น อ แ น ะ ที่ เ ป็ น ป ร ะ โ ย ช น์  ห รื อ  มี ข้ อ ซั ก ถ า ม
ท า ง ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร  ท่ า น ส า ม า ร ถ ติ ด ต่ อ ม า ยั ง  ผ ศ . ด ร . ลั ก ษ ณ า  ไ ช ย ม ง ค ล 
ท างานประจ าที่สาขาวิทยาศาสตร์การอาหารและโภชนาการ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  เบอร์ โทร 089-4677282  อี เมล์  laksana.c@psu.ac.th
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บทน ำ

คุณค่าทางโภชนาการ

ไข่ไก่ 1 ฟอง   

(55 กรัม)

ไข่เป็ด 1 ฟอง

(54 กรัม)

ไข่นกกระทา

4ฟอง

(40 กรัม)

พลังงาน (กิโลแคลอร)ี 70 90 60

ไขมัน (กรัม) 4.5 6 4

โคเลสเตอรอล (มิลลิกรัม) 210 300 180

โปรตีน (กรัม) 7 7 5

คาร์โบไฮเดรต (กรัม) น้อยกว่า 1 น้อยกว่า 1 0

ไซเดียม (มิลลิกรัม) 70 70 50

โพแทสเซียม (มิลลิกรัม) 69 75 73

แคลเซียม (มิลลิกรัม) 30 39 25

ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 90 102 73

แมกนีเซียม (มิลลิกรัม) 4.8 5.5 3.4

เหล็ก (มิลลิกรัม) 0.72 0.04 0.02

สังกะสี (มิลลิกรัม) 0.5 0.6 0.5

วิตามินเอ (ไมโครกรัมเรตินอล) 89 90 204

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม) 0.04 0.14 0.06

ไข่ จัดอยู่ในหมวดอาหารที่เป็นแหล่งของโปรตีน เป็นโปรตีนที่มีคุณภาพดี
เมื่อเทียบกับเนื้อสัตว์อื่น ๆและโปรตีนที่มาจากพืช นอกจากนี้ ไข่ยังเป็นแหล่งที่ดี      
ของวิตามินเอ วิตามินบี 2  โฟเลต ฟอสฟอรัส  ไข่จึงจัดได้ว่าเป็นอาหารที่เหมาะสมกับ
เด็กทุกวัยเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากมีสารอาหารที่ส าคัญที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโต         
ทั้งทางด้านร่างกายและสมอง ไข่เป็นอาหารที่หาได้ง่าย มีจ าหน่ายตลอดปี เมื่อเทียบ
กับโปรตีนจากเนื้อสัตว์อื่น ๆ ในปริมาณที่เท่ากัน นับว่าไข่เป็นแหล่งโปรตีนที่มีราคาถูก
กว่าเนื้อสัตว์อื่น ๆ  ไข่ที่นิยมรับประทานได้แก่ ไข่ไก่ ไข่เป็ด และไข่นกกระทา จาก
การศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของไข่ทั้ง 3 ชนิด ดังแสดงในตาราง

ตำรำงที่ 1 คุณค่าทางโภชนาการของไข่ไก่ ไข่เป็ด และไข่นกกระทาต้ม 
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คุณค่าทางโภชนาการ

ไข่ไก่ 1 ฟอง   

(55 กรัม)

ไข่เป็ด 1 ฟอง

(54 กรัม)

ไข่นกกระทา

4ฟอง

(40 กรัม)

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 0.18 0.22 0.23

โฟเลต (ไมโครกรัม) 33 35 47.6

ที่มำ ศิริพร และคณะ (2558) วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี, 23(4) หน้า 662

การส่งเสริมให้เด็กรับประทานไข่ทุกวัน โดยเด็กสามารถรับประทานไข่     

ได้มากกว่า 1 ฟองต่อวัน จะช่วยให้เด็กได้รับโปรตีนและสารอาหารอื่น ๆ เพียงพอกับ

ความต้องการได้  การปรุงประกอบเมนูไข่ที่หลากหลายไม่ซ้ าจ าเจ จะท าให้เด็กสามารถ

รับประทานไข่ได้ทุกวัน ไม่เบื่อหน่าย  ดังนั้น หนังสือเล่มนี้จึงได้รวบรวม   จัดท าต ารับ

เมนูไข่ จ านวน 21 ต ารับ โดยเป็นต ารับที่สามารถท าได้ง่าย วิธีการท า  ไม่ซับซ้อน ใช้

อุปกรณ์และเครื่องปรุงที่หาได้ในครัวเรือนทั่วไป  รวมทั้งได้ค านวณคุณค่าทางโภชนาการ

ของเมนูต่าง ๆ เพื่อให้ผู้ปกครองได้ทราบและใช้เป็นข้อมูล ในการบริหารจัดการอาหารใน

แต่ละวันให้เด็กได้รับสารอาหารที่เพียงพอกับความต้องการของเด็กได้    ปริมาณอาหาร

ที่เด็กอายุ 1-3 ปี และ 4-5 ปี ควรได้รับใน   1 วัน ดังแสดงในตาราง

ตำรำงที่ 2 ปริมาณอาหารที่แนะน าส าหรับเด็กอายุ 1-3 ปี และ 4-5 ปี

กลุ่มอาหาร อายุ 1-3 ปี อายุ 4-5 ปี

ข้าว-แป้ง (ทัพพ)ี 3 6

ผัก (ทัพพ)ี รับประทานได้ตามต้องการ

ผลไม้  (ส่วน)* 3 3

เนื้อสัตว์  (ช้อนกินข้าว)** 4 6

นม (แก้ว) 2 2

ไขมัน  (ช้อนชา) 3 4

ที่มำ กองโภชนาการ (มปพ.)

หมายเหตุ *ผลไม้ปริมาณ 1 ส่วน คือ ผลไม้ส่วนที่กินได้ประมาณ 1 ฝ่ามือ

** ไข่ 1 ฟอง มีปริมาณเทียบเท่ากับ 2 ช้อนกินข้าว
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1. ให้อาหารมื้อหลัก 3 มื้อ และ อาหารว่างไม่เกิน 2 มื้อต่อวัน

2. ให้อาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายเป็นประจ าทุกวัน

3. ให้นมแม่ต่อเนื่องถึงอายุ 2 ปี เสริมนมจืดวันละ 2-3 แก้ว

4. ฝึกให้กินผลไม้จนเป็นนิสัย

5. ให้อาหารว่างที่มีคุณภาพ

6. ฝึกให้กินอาหารรสธรรมชาติ ไม่หวานจัด มันจัด และเค็มจัด

7. ให้อาหารสะอาดและปลอดภัย

8. ให้ดื่มน้ าสะอาด หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มปรุงแต่งรสหวานและน้ าอัดลม

9. ฝึกวินัยการกินอย่างเหมาะสมตามวัยจนเป็นนิสัย

10. เล่นกับลูก สร้างความผูกพัน หมั่นติดตามการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ข้อแนะน ำเพิ่มเติมในกำรให้อำหำรส ำหรับเด็กปฐมวัย
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1. ปริมาณวัตถุดิบที่น าเสนอในต ารับและคุณค่าทางโภชนาการ เป็นปริมาณที่เหมาะ

ส าหรับการรับประทานของเด็กอายุ 1-3 ขวบ ได้ 1 มื้อ  

2. ปริมาณวัตถุดิบที่ใช้ในต ารับ เป็นปริมาณเฉพาะส่วนที่กินได้ ดังนั้น เวลาซื้อวัตถุดิบ

จากตลาดท่านต้องกะปริมาณเผื่อส่วนที่ท่านต้องปอกหรือตัดทิ้ง หรือส่วนที่กินไม่ได้

ด้วย

3. ราคาที่ประมาณการณ์ในแต่ละต ารับ เป็นราคาที่คิดจากวัตถุดิบที่ใช้ทั้งหมด ไม่รวม

ค่าเชื้อเพลิง

4. ในสูตรทั้งหมดจะใช้ไข่ ไก่เบอร์ 2 หากท่านมีไข่เป็ดก็สามารถปรับใช้ไข่เป็ดได้    

คุณค่าทางโภชนาการก็ไม่ได้แตกต่างกันมากนัก

5. ท่านควรจะเพิ่มเติมผักลงในเมนูได้ทุกเมนู โดยหั่นผักให้มีขนาดชิ้นเล็ก ๆ และปรุงให้

สุกนิ่ม เพื่อสร้างความคุ้นเคยการรับประทานผักให้กับเด็ก  

6. การปรุงรสอาหารส าหรับเด็ก ไม่ควรจะปรุงรสให้ เข้มข้นมากนัก ควรสร้าง

ความคุ้นเคยให้เด็กรับประทานอาหารที่ปรุงรสน้อย ๆ    ในการปรุงอาหารให้เด็ก  

ไม่ควรใช้ระดับรสชาติที่ท่านชอบ เพราะส่วนใหญ่ผู้ใหญ่จะรับประทานอาหาร 

ทีม่ีรสจัด (เค็ม หวาน)

7. คุณค่าทางโภชนาการที่แสดงเป็นการค านวณจากวัตถุดิบสด  เมื่อผ่านการปรุงสุก 

สารอาหารบางชนิดจะถูกท าลาย เช่น วิตามินซี  ปริมาณสารอาหารที่ได้รับจึง

อาจจะน้อยกว่าข้อมูลที่ได้แสดงไว้ในหนังสือ  

ข้อแนะน ำในกำรใช้หนังสือเล่มนี้
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ไข่เจียวปลำกระป๋อง

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  11   บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2.    เนื้อปลากระป๋อง 1+½ ช้อนโต๊ะ
3. น้ าซอสของปลากระป๋อง 1 ช้อนชา
4. ต้นหอมหั่นฝอย  1 ช้อนชา
5. ผักชีหั่นฝอย 1 ช้อนชา
6. ซอสปรุงรสฝาเขียว ½ ช้อนชา
7. น้ ามันพืช 1+½ ช้อนโต๊ะ
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

1. ใช้ช้อนยีเนื้อปลาให้ละเอียด  (ไม่แกะก้างออก)                                                                       
2. ตอกไข่ไก่ใส่ชามผสม จากน้ันใส่เนื้อปลา คนส่วนผสมให้เข้ากัน                                                           
3. ตักน้ าซอสของปลากระป๋องปริมาณ 1 ช้อนชา ใส่ในส่วนผสม                                                               
4. ปรุงรสด้วย ซอสปรุงรสฝาเขียว คนให้เข้ากัน                                                                                  
5. น าไข่ลงทอดในน้ ามันร้อนปานกลางจนเหลือง กลับด้าน ตักขึ้นเสิร์ฟ 

• ใยอาหาร 0.10 กรัม

• วิตามินบี 1 0.04 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.1 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 1.5 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 123 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 1.2 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 122.5 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 408.7 มิลลิกรัม

*หมายเหตุ  สามารถเพิ่มผักที่มีโดยหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ ใส่ไปในส่วนผสมได้เพื่อให้เด็กได้
คุ้นเคยกับการรับประทานผัก

พลังงาน
259.5

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
11.2
กรัม

พลังงาน
23
กรัม

พลังงาน
1.8
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ไข่ห่อเกี๊ยว

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  9  บาท

1. ไข่นกกระทา 4 ฟอง
2. แผ่นเกี๊ยว 4 แผ่น
3. ต้นหอม 1 ช้อนชา
4. น้ ามันพืช 1 ช้อนโต๊ะ
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.1 กรัม

• วิตามินบี 1 0.07 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 1 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 232.9 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 1.54 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 32.2 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 209.7 มิลลิกรัม

• โซเดียม 190.8 มิลลิกรัม

1. ตั้งหม้อต้มน้ าให้เดือดใช้ไฟกลาง น าไข่นกกระทาไปต้ม 5 นาที จนสุก
2. ปอกเปลือกไข่นกกระทา 
3. น าแผ่นเกี๊ยวมาห่อไข่นกกระทา มันด้วยต้นหอม* 
4. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลาง ใส่น้ ามัน 
5. น าไข่นกกระทาที่ห่อด้วยแผ่นเกี๊ยวไปทอด 5 นาทีจนสุกเหลือง                                                                
6. จัดใส่จานเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน
* หมายเหตุ หากไม่มีต้นหอม สามารถใช้วัสดุอ่ืน เช่น ใบเตยหอม หรือใบตองฉีกเป็นเส้นก็ได้

พลังงาน
263.2

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
8.3
กรัม

พลังงาน
20.1
กรัม

พลังงาน
12.3
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ไข่ม้วนผัก

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ 7 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2.   นมจืดขวดเล็ก 1 ช้อนโต๊ะ
3. ต้นหอมหั่น 1 ช้อนโต๊ะ
4. แครอทหั่นเต๋า 1 ช้อนโต๊ะ
5. หอมใหญ่ 1 ช้อนชา
6. ซอสปรุงรสฝาเขียว ½ ช้อนชา
7. น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.8 กรัม

• วิตามินบี 1 0.05 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 5.3 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 180.6 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 1.0 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 51.1 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 197.2 มิลลิกรัม

• โซเดียม 290.6 มิลลิกรัม

1. น าแครอทหั่นเต๋าไปลวกในน้ าเดือดที่ใช้ไฟกลางเป็นเวลา 4 นาที                                                                             
2. ตอกไข่ใส่ชามผสม ใส่นม และเกลือ คนให้เข้ากัน                                                                                
3. ใส่แครอทลวก ตามด้วยต้นหอม และหอมหัวใหญ่ คนให้เข้ากัน                                                                   
4. ตั้งกระทะเปิดไฟอ่อน ใส่น้ ามัน เทส่วนผสมทั้งหมดลงในกระทะรอจนไข่เริ่มสุกแล้ว

ค่อยๆ  ม้ วน ไข่  โ ดย เริ่ มจากม้ วน ไข่ ฝ่ั งหนึ่ ง ไป เ รื่ อยๆ  จนถึ ง กลางแผ่น                                                                                    
ใช้ตะหลิวขยับไข่ขึ้นไปไว้ด้านบนกระทะ เทไข่ที่เหลือใส่บริเวณกระทะส่วนที่ว่างให้
เต็ม แล้วม้วนต่อไปเรื่อยๆ เทจนไข่หมดและพอไข่เซตตัวก็ม้วนให้เสร็จ                                                                                         

5. จัดใส่จานเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน 

พลังงาน
129.6

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
7.8
กรัม

ไขมัน
9.7
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
2.7
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ไข่เจียววุ้นเส้น

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  15 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2.   กุ้งสับ 2 ช้อนโต๊ะ
3.   วุ้นเส้นลวก 1 ทัพพี
4.   ซอสปรุงรสฝาเขียว 1 ช้อนชา
5.   น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
6.   ต้นหอม ½ ช้อนชา
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.2 กรัม

• วิตามินบี 1 0.06 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 1.4 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 139.8 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 2.4 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 105.3 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 279.9 มิลลิกรัม

• โซเดียม 463.1 มิลลิกรัม

1. น าวุ้นเส้นไปลวกในน้ าร้อน 2 นาทีแล้วพักตั้งไว้
2. ตอกไข่ไก่ใส่ชามผสม ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว แล้วตีให้เข้ากัน
3. น าวุ้นเส้นกับเนื้อกุ้งสับใส่ลงไปในชามผสม คนให้เข้ากัน                                                 
4. ตั้งกระทะเปิดไฟกลาง ใส่น้ ามัน รอจนน้ ามันร้อน เทส่วนผสมในชามลงไปทอดจน

เหลืองกรอบทั้ง 2 ด้าน
5. จัดใส่จานเสิร์ฟ โรยตกแต่งด้วยต้นหอมซอย พร้อมรับประทาน 

* หมายเหตุ  สามารถใช้เนื้อสัตว์อื่นแทนเนื้อกุ้งได้เช่น ไก่สับ

พลังงาน
182.9

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
14.4
กรัม

ไขมัน
9.8
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
9.3
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ไข่เจียวเต้ำหู้

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  11 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. เต้าหู้ไข่ ½ หลอด
3. ซอสปรุงรสฝาเขียว 1 ช้อนชา
4. น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
5. ต้นหอม 1 ช้อนชา
6. แครอท 1 ช้อนชา
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.7 กรัม

• วิตามินบี 1 0.04 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 2.2 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 159.3 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 1.4 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 44.8 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 576.8 มิลลิกรัม

1. ตอกไข่ไก่ใส่ชามผสม ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว แล้วตีให้เข้ากัน
2. น าเต้าหู้ไข่ ต้นหอมซอยกับแครอทใส่ลงไปในชามผสม คนให้เข้ากัน                                
3. ตั้งกระทะเปิดไฟกลาง ใส่น้ ามัน รอจนน้ ามันร้อน เทส่วนผสมในชามลงไปทอดจน

เหลืองทั้ง 2 ด้าน
4. จัดใส่จานเสิร์ฟ โรยตกแต่งด้วยต้นหอมซอย พร้อมรับประทาน 

พลังงาน
146.3

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
9.7
กรัม

ไขมัน
10.8
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
2.7
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ซุปไข่

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  6 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. ขิงขูด ¼ ช้อนชา
3. พริกไทย ¼ ช้อนชา
4. ต้นหอม ½ ช้อนชา
5. แครอท 1 ช้อนชา
6. เกลือ ¼ ช้อนชา
7. น้ ามันพืช ½ ช้อนชา
8. ซอสปรุงรสฝาเขียว ½ ช้อนชา
9. แป้งข้าวโพด หรือแป้งมัน 1 ช้อนชา
10. น้ าเปล่า 1 ถ้วยเล็ก
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.4 กรัม

• วิตามินบี 1 0.04 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.6 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 1.9 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 141 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 0.9 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 30.6 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 342.6 มิลลิกรัม

1. ตอกไข่ไก่ใส่ชามผสม ปรุงรสด้วยซอสฝาเขียว แล้วตีไข่ให้เข้ากัน จากนั้นใส่แครอท
และต้นหอมลงไป

2. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลางใส่น้ ามันลงไป กลิ้งให้น้ ามันเคลือบผิวกระทะจนทั่ว จากนั้น
ใส่ไข่ลงไป กลิ้งให้ไข่สุกทั่วกระทะ เป็นแผ่นบาง ๆ เมื่อไข่สุกแล้ว น ามาหั่นเป็นเส้น                                                                                                         

3. ตั้งหม้อ เปิดไฟปานกลางใส่ขิงขุด เกลือ พริกไทย คนให้ส่วนผสมเข้ากัน
4. ใส่แป้งข้าวโพดตามลงไป คนให้ส่วนผสมเข้ากัน จากนั้นใส่ไข่ที่เตรียมไว้ คนให้

ส่วนผสมเข้ากันอีกครั้ง จนน้ าซุปใสข้น ตักใส่ชามเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน 

พลังงาน
134.4

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
7.1
กรัม

ไขมัน
9.2
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
5.8
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ต้มย ำไข่น้ ำ

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  9 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. ข่า 1 ช้อนโต๊ะ
3. ตะไคร้ 1 ต้น
4. มะเขือเทศ 1 ช้อนโต๊ะ
5. หอมใหญ่ 1 ช้อนโต๊ะ
4. ใบมะกรูด 1 ช้อนชา
5. รากผักชี 1 ช้อนชา
6. น้ ามะนาว 1 ช้อนชา 
7. น้ าตาลทราย ½ ช้อนชา
8. เกลือ ¼ ช้อนชา
9. น้ ามันพืช 1 ช้อนโต๊ะ
10. น้ าปลา ¼ ช้อนชา
11. น้ าเปล่า 2 ถ้วยเล็ก
12. ซอสปรุงรสฝาเขียว ½ ช้อนชา
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 1.7 กรัม

• วิตามินบี 1 0.07 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 7.8 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 125.5 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 1.3 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 45.2 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 542.3 มิลลิกรัม

*หมายเหตุ  สามารถเพิ่มผักที่มีโดยหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ ใส่ไปในส่วนผสมได้เพื่อให้เด็กได้คุ้นเคย
กับการรับประทานผัก

1. ตอกไข่ไก่ใส่ชามผสม ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว แล้วตั้งกระทะ  เปิดไฟกลาง 
ใส่น้ ามัน เทส่วนไข่ไก่ที่ไว้ลงไปทอดจนเหลืองสุก จากนั้นหั่นไข่เป็นชิ้นๆ สี่เหลี่ยม
ขนาดพอดีค า

2. ตั้งหม้อใส่น้ าเปล่าลงไป เปิดไฟกลาง ทุบรากผักชี ข่า ตะไคร้และใบมะกรูดใส่ลงใน
หม้อ ต้มจนเดือด

3. ปรุงรสด้วยน้ าปลา น้ าตาล เกลือ  ใส่หอมใหญ่และ มะเขือเทศ ต้มจนสุก                                                         
4. ปิดแก๊สเติมน้ ามะนาว คนให้เข้ากัน เติมไข่ที่หั่นเป็นชิ้นๆ ลงไป  ตักใส่จานเสิร์ฟ 

พลังงาน
236.9

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
7.4
กรัม

ไขมัน
19.2
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
8.7
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ไข่ตุ๋น

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  5  บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. แครอทหั่นเต๋า 1 ช้อนโต๊ะ
3. ต้นหอม ½ ช้อนชา
4. บล็อกโคลี่ 1 ช้อนชา
5. ซอสปรุงรสฝาเขียว ½ ช้อนชา
6. น้ าเปล่า 4 ช้อนโต๊ะ
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.5 กรัม

• วิตามินบี 1 0.04 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 5.5 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 166.5 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 0.9 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 31.8 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 381.6 มิลลิกรัม

1. ตอกไข่ลงชามผสม  ตีไข่คนให้เข้ากัน                                                                                            
2. ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว จากนั้นเติมน้ าเปล่า แครอทและคนให้เข้ากัน                                                                
3. น าไข่ไปนึ่งเป็นเวลา 10 นาที โดยใช้ไฟปานกลาง 

*หมายเหตุ : บล็อกโคลี่สามารถเปลี่ยนเป็นผักโขม หรือต าลึงได้

พลังงาน
74.3

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
7.2
กรัม

ไขมัน
4.3
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
1.8
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี

20



แกงจืดไข่น้ ำ

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  13 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. ไก่สับ 2 ช้อนโต๊ะ
3. พริกไทย ¼ ช้อนชา
4. ผักกาดขาว 1 ทัพพี
5. แครอท ½ ช้อนโต๊ะ
6. ต้นหอม 1 ช้อนชา
7. ผักชี ¼ ช้อนชา
8. รากผักชี ¼ ช้อนชา
9. กระเทียม ¼ ช้อนชา
10. น้ าตาลทราย ¼ ช้อนชา
11. ซอสหอยนางรม ¼ ช้อนชา
12. น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
13. น้ าเปล่า 2 ถ้วยเล็ก
14. ซอสปรุงรสฝาเขียว 1 ช้อนชา
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 1.6 กรัม

• วิตามินบี 1 0.09 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.3 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 14.1 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 156.1 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 1.6 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 60.6 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 228.2 มิลลิกรัม

• โซเดียม 521.1 มิลลิกรัม

1. น าไก่สับมาหมักด้วยพริกไทย ซอสหอยนางรม ซอสปรุงรสฝาเขียว ¼ ช้อนชา  
คลุกเคล้าให้เข้ากัน หมักทิ้งไว้ประมาณ 2 นาที                    

2. ตอกไข่ไก่ใส่ชามผสม ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว ½ ช้อนชา                                                                                                   
3. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลาง น าไข่ที่เตรียมไว้ ลงไปทอดจนเหลืองสุก จากนั้นหั่นไข่เป็น

ชิ้นๆ พักไว้ 
4. ตั้งหม้อใส่น้ าเปล่าลงไป ต้มน้ าจนเดือด ใส่รากผักชีทุบหยาบ                                                              
5. ปั้นไก่สับที่หมักไว้เป็นก้อนกลม ตามด้วยใส่แครอท ลงในหม้อ                                                                     
6. ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว น้ าตาลทราย  คนให้เข้ากัน                                                                          
7. ใส่ผักกาดขาวต้มจนสุก ตามด้วยใส่ไข่เจียวที่เตรียมไว้ลงไปในหม้อ 
8. ตักใส่จานเสิร์ฟ  พร้อมรับประทาน

พลังงาน
212

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
15.1
กรัม

ไขมัน
14.3
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
5.9
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ย ำไข่ต้ม

ส่วนผสม
1. ไข่ไก่ เบอร์ 2                   1 ฟอง
2. หอมแดง 1+½   ช้อนชา
3. ผักชีหั่น ¼ ช้อนชา
4. น้ าปลา ½ ช้อนชา
5. น้ าตาลทราย ½ ช้อนชา
6. น้ ามะนาว ½ ช้อนชา

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  6  บาท
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.2 กรัม

• วิตามินบี 1 0.07 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 2.6 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 119.3 ไมโครกรัมรตินอล

• เหล็ก 0.7 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 28.3 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 217.9 มิลลิกรัม

1. ผสมน้ าปลา น้ ามะนาว และน้ าตาล คนให้เข้ากัน ใส่หอมแดง คลุกเคล้าให้เข้ากัน                                                                         
2. ตั้งหม้อ ใส่น้ าเปล่าลงไป เปิดไฟกลาง ต้มน้ าจนเดือด จากนั้นน าไข่ไก่ลงไปต้มในน้ า

เป็นเวลา  10 นาที                                                          
3. ผ่าไข่ออกเป็น 2 ซีก น าน้ าย าที่เตรียมไว้ราดให้ทั่วไข่                                         
4. โรยหน้าต้นหอมผักชี
* หมายเหตุ  สามารถเพิ่มผักที่มีโดยหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ ใส่ไปในส่วนผสมได้ เพื่อให้เด็กได้
คุ้นเคยกับการรับประทานผัก

พลังงาน
85.7

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
6.8
กรัม

ไขมัน
4.2
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
5.1
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ลำบไข่

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  10 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. ข้าวคั่ว 1 ช้อนชา
3. หอมแดงซอย ½ ช้อนโต๊ะ
4. ต้นหอมซอย 1 ช้อนโต๊ะ
5. ผักชีฝรั่งซอย ½ ช้อนชา
6. น้ ามะนาว 1 ช้อนชา
7. น้ าตาลทราย ½ ช้อนชา
8. น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
9. น้ าปลา 1 ช้อนชา
10. น้ าเปล่า 1 ช้อนโต๊ะ
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 1.4 กรัม

• วิตามินบี 1 0.1 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 7.8 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 137.2 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 1.16 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 43.5 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 93.6 มิลลิกรัม

1. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลาง ใส่น้ ามันลงไป
2. ตอกไข่ไก่ลงในกระทะและน้ าเปล่าลงไป จากนั้นคนจนไข่สุก 
3. น าน้ าปลา น้ ามะนาว น้ าตาลทราย ข้าวคั่ว ใส่ลงไปในชามผสม คนให้เข้ากัน     

จากน้ัน าไข่คนที่เตรียมไว้ใส่ลงไป ตามด้วยหอมแดง ผักชีฝรั่ง ต้นหอม คลุกเคล้าให้
เข้ากัน                                            

4. จัดใส่จานเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน

พลังงาน
166.8

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
6.6
กรัม

ไขมัน
9.3
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
12.8
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ข้ำวผัดไข่

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  11   บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. ข้าวสวย 1 ทัพพี
3. ต้นหอมหั่น 1+½ ช้อนชา
4. แครอทหั่นเต๋า 1 ช้อนโต๊ะ
5. กระเทียมสับ ½ ช้อนชา
6. น้ าตาลทราย 1 ช้อนชา
7. ซอสปรุงรสฝาเขียว 1+½ ช้อนชา
8. น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

1. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลาง ใส่น้ ามันลงไป จากนั้นใส่กระเทียมลงไปเจียวจนเหลืองหอม
2. ตอกไข่ใส่กระทะลงผัด ตามด้วยแครอทหั่นเต๋าชิ้นเล็กๆ ผัดให้เข้ากันจนแครอทสุกนิ่ม

และใส่ใส่ข้าวสวยลงไป  
3. ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว และน้ าตาลทรายผัดให้เข้ากันโดยใช้ไฟแรง
4. โรยต้นหอม ผัดต่อเล็กน้อยให้เข้ากันจัดใส่จานเสิร์ฟ โรยหน้าด้วยต้นหอมผักชี 

• ใยอาหาร 0.7 กรัม

• วิตามินบี 1 0.07 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 0.1 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 161.2 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 1.4 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 36.3 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 209.6 มิลลิกรัม

• โซเดียม 559.9 มิลลิกรัม

*หมายเหตุ  สามารถเพิ่มผักที่มีโดยหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ ใส่ไปในส่วนผสมได้เพื่อให้เด็กได้คุ้นเคย
กับการรับประทานผัก

พลังงาน
215.5

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
8.9
กรัม

ไขมัน
8.8
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
25.1
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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มำม่ำผัดไข่

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ 10 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. มาม่า ½ ซอง
3. ผักกาด 1 ทัพพี
4. แครอท 1 ช้อนชา
5. กระเทียมสับ ½ ช้อนชา
6. น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
7. ซอสปรุงรสฝาเขียว 1 ช้อนชา
8. ซอสหอยนางรม 1 ช้อนชา
9. น้ าตาลทราย 1 ช้อนชา
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 1.07 กรัม

• วิตามินบี 1 0.05 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 36.9 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 177.7 ไมโครกรัมรตินอล 

• เหล็ก 2.5 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 83.5 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.9 มิลลิกรัม

• โซเดียม 705.4 มิลลิกรัม

1. น าเส้นมาม่า และแครอทไปลวกในน้ าร้อน 2 นาทีแล้วพักไว้
2. ตั้งกระทะเปิดไฟแรง ใส่น้ ามัน รอจนน้ ามันร้อน ใส่กระเทียม เจียวกระเทียมจนหอม
3. ตอกไข่ไก่ใส่กระทะ ใส่เส้นมาม่า ผัดให้เข้ากัน จากนั้นใส่ผักกาดและแครอทลงไป
4. ปรุงรสผัดมาม่าด้วย ซอสปรุงรส ซอสน้ ามันหอยและใส่น้ าตาลทราย ผัด เร็ว ๆ ให้

ส่วนผสมเข้ากัน ปิดไฟ
5. จัดใส่จานเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน

พลังงาน
165.5

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
8.5
กรัม

ไขมัน
9.6
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
11.2
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ไข่เจียวพระอำทิตย์

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ 9 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2.    ข้าวสวย 1 ทัพพี
3.    น้ าปลา 1 ช้อนชา
4. น้ ามันพืช 2 ช้อนชา
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.1 กรัม

• วิตามินบี 1 0.08 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 0 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 117.5 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 0.8 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 26.7 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 349.4 มิลลิกรัม

1. ตอกไข่ไก่ลงในชามผสม ตีไข่ขาวและไข่แดงให้เข้ากัน จากนั้นใส่ข้าวสวย 1 ทัพพี  
คนให้ส่วนผสมเข้ากัน ปรุงรสด้วยน้ าปลา

2. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลาง ใส่น้ ามัน รอจนน้ ามันร้อน 
3. น าไข่ที่เตรียมไว้ ลงทอดจนเหลืองสุกทั้ง 2 ด้าน 
4. จัดใส่จานเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน
* หมายเหตุ สามารถเพิ่มผักที่มีโดยหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ ใส่ไปในส่วนผสมได้ เพื่อให้เด็กได้คุ้นเคย
กับการรับประทานผัก

พลังงาน
229.7 

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
7.8
กรัม

ไขมัน
14.1
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
17.8
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ขนมปังชุบไข่

ส่วนผสม

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. ขนมปังแผ่น 1 แผ่น
3. นมจืดขวดเล็ก 2 ช้อนชา
4. น้ ามันพืช 1 ช้อนโต๊ะ

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ 8  บาท
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.5 กรัม

• วิตามินบี 1 0.1 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 0 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 121.8 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 0.9 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 35.8 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 197.1 มิลลิกรัม

• โซเดียม 154.5 มิลลิกรัม

1. น าขนมปังมาหั่นเป็นชิ้น ๆ  ขนาดพอค า                                                                                                        
2. ตอกไข่ไก่ใส่ชามผสม ใส่นมจืด คนให้เข้ากัน
3. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลาง ใส่น้ ามันลงไป รอจนน้ ามันร้อน
4. น าขนมปังชุบไข่พอชุ่ม ลงไปทอดในกระทะจนเหลืองสุกทั้ง 2 ด้าน
5. จัดใส่จานเสิร์ฟ ทานคู่กับนมข้นหวาน/แยม/ซอสช็อคโกแลต 

พลังงาน
269.9 

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
8.5
กรัม

ไขมัน
20.2
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
13.6
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ไข่ยัดไส้

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ 11 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2.   ไก่สับ 2 ช้อนโต๊ะ
3.   ต้นหอมหั่น 1 ช้อนชา
4.   แครอทหั่นเต๋า 1 ช้อนโต๊ะ
5.   ข้าวโพดอ่อน 1 ช้อนโต๊ะ
6.   หอมใหญ่ 1 ช้อนโต๊ะ
7.   มะเขือเทศ 1 ช้อนโต๊ะ
8.   ซอสมะเขือเทศ 2 ช้อนโต๊ะ
9.   ซอสหอยนางรม 1 ช้อนชา
10. น้ าตาลทราย ½ ช้อนชา
11. ซอสปรุงรสฝาเขียว ¼ ช้อนชา
12. น้ าปลา ¼ ช้อนชา
13. น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 1.4 กรัม

• วิตามินเอ 184.4 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 1 0.1 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.3 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 17.2 โมโครกรัมอรตินอล

• เหล็ก 1.4 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 44.9 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 228.2 มิลลิกรัม

• โซเดียม 542.3 มิลลิกรัม

* หมายเหตุ  สามารถเพิ่มผักที่มีโดยหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ ใส่ไปในส่วนผสมได้ เพื่อให้เด็กได้
คุ้นเคยกับการรับประทานผัก

1. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลาง ใส่น้ ามัน   รอจนน้ ามันร้อน ใส่หอมใหญ่ผัดจนหอม                                                       
2. ใส่ไก่สับลงไป ผัดจนไก่สุกตามด้วยแครอท ข้าวโพดอ่อน มะเขือเทศ                                                         
3. ปรุงรสด้วย ซอสมะเขือเทศ  ซอสหอยนางรม ซอสปรุงรสฝาเขียว 1 กรัม 

น้ าตาล  ผัดให้เข้ากัน จนผักสุกนิ่ม ตักขึ้นพักไว้
4. ตอกไข่ไก่ใส่ชามผสม ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว ตีไข่ให้เข้ากัน
5. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน  ใช้ไฟอ่อน  กลิ้งให้น้ ามันเคลือบผิวกระทะจนทั่ว จากน้ันใส่ไข่

ลงไป กลิ้งให้ไข่กระจายเป็นแผ่นบางๆ ทั่วกระทะ  
6. ตักไส้ที่ผัดไว้วางกลางแผ่นไข่  ห่อไข่ให้เป็นรูปส่ีเหลี่ยม
7. จัดใส่จานเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน

พลังงาน
266.9 

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
14.9
กรัม

ไขมัน
14.2
กรัม

0.7
13.6
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ฟักทองผัดไข่

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  9   บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2.   ฟักทอง 1 ทัพพี
3.   ต้นหอมหั่น 1+½ ช้อนชา
4.   กระเทียมสับ ½ ช้อนชา
5.   น้ าตาลทราย ½ ช้อนชา
6.   น้ าปลา ½ ช้อนชา
7.   น้ ามันพืช  1 ช้อนชา
8.   น้ าเปล่า ¼ ถ้วยเล็ก
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.3 กรัม

• วิตามินบี 1 0.09 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 16.7 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 124.9 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 2.5 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 77.1 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 271.5 มิลลิกรัม

1. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลาง  ใส่น้ ามัน รอให้น้ ามันร้อนใส่กระเทียมสับผัดให้เหลืองหอม                                       
2. ใส่ฟักทองผัดให้เข้ากัน จากน้ันเติมน้ าเปล่าลงไปผัด         
3. ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว และน้ าตาลทราย ตอกไข่ลงไปคนให้เข้ากัน    ผัด

จนไข่สุก         
4. จัดใส่จานเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน

* หมายเหตุ เมนูนี้สามารถปรับเปลี่ยนผักเป็นอย่างอื่นได้ตามชอบ เช่น บวบ แตงกวา 
ต าลึง ผักหวาน โดยให้หั่นผักเป็นชิ้นเล็กๆ และ ผัดให้ผักสุกนิ่ม

พลังงาน
133.8

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
7.5
กรัม

ไขมัน
9.2
กรัม

0.7
5.11
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ไข่คน

ส่วนผสม

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. กระเทียมสับ ½ ช้อนชา
3. มะเขือเทศ ½ ช้อนโต๊ะ
4. ต้นหอม ½ ช้อนชา
5. น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
6. น้ าตาลทราย ½ ช้อนชา
7. ซอสปรุงรสฝาเขียว ½ ช้อนชา

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ 6 บาท
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วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.3 กรัม

• วิตามินบี 1 0.05 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 2.9 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 121.7 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 0.9 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 28.2 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 238.3 มิลลิกรัม

1. ตั้งกระทะ เปิดไฟกลาง ใส่น้ ามัน รอจนกว่าน้ ามัน ใส่กระเทียมลงไปผัดจนเหลือง
หอม                                                          

2. ตอกไข่ไก่ใส่ลงไปนามผสม รอให้ไข่ขาวสุกเล็กน้อย ใช้ตะหลิวขยี้ไข่ให้ทั่ว 
3. ปรุงรสด้วย ซอสปรุงรส และน้ าตาลทราย  ผัดให้ส่วนผสมเข้ากัน
4. ใส่มะเขือเทศตามลงไป ผัดจนมะเขือเทศสุกดี ใส่ต้นหอมและปิดเตาไฟ  จัดใส่จาน

เสิร์ฟ พร้อมรับประทาน

พลังงาน
127.7

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
7.1
กรัม

ไขมัน
9.2
กรัม

0.7
4.2
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ผัดเปรี้ยวหวำนไข่

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ 16 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2. กระเทียมสับ 2 ช้อนชา
3. มะเขือเทศ 2 ช้อนโต๊ะ
4. หอมใหญ่ 2 ช้อนโต๊ะ
5. สับปะรด 2 ช้อนโต๊ะ
4. แตงกวา 2 ช้อนโต๊ะ
5. น้ ามันพืช ½ ช้อนชา
6. น้ าตาลทราย ½ ช้อนชา
8. ซอสมะเขือเทศ 1 ช้อนชา
7. ซอสปรุงรสฝาเขียว ½ ช้อนชา
8. น้ าเปล่า 2 ช้อนโต๊ะ

41



วิธีท ำ

คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 1.7 กรัม

• วิตามินเอ 130.8 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 1 0.1 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 20.6 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 1.2 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 44.8 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 195.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 337.6 มิลลิกรัม

1. ตั้งหม้อใส่น้ าเปล่า เปิดไฟกลางต้มไข่ 10 นาที                                                                                                          
2. ตั้งกระทะเปิดไฟกลาง ใส่น้ ามัน รอจนน้ ามันร้อน ใส่กระเทียม หอมใหญ่ลงไป

ผัดจนหอม จากน้ันใส่แตงกวา สับปะรด และมะเขือเทศผัดต่อจนสุก
3. ปรุงด้วยน้ าตาล ซอสปรุงรสฝาเขียว ซอสมะเขือเทศแล้วตามด้วยน้ าเปล่า ตั้งไฟ

จนส่วนผสมเดือด  
4. ปอกไข่ที่ต้มไว้  หั่นชิ้นพอดีค า จัดใส่ จาน ราดด้วยผัดเปรี้ยวหวาน พร้อม

รับประทาน

พลังงาน
145.6

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
7.9
กรัม

ไขมัน
6.9
กรัม

คาร์โบไฮเดรต1
3

กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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แซนวิชโรลไข่

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  10 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2.   ขนมปังแผ่น 1 แผ่น
3.   น้ ามันพืช 1 ช้อนชา
4.   ซอสปรุงรสฝาเขียว 1 ช้อนชา
5.   น้ าตาลทราย 1 ช้อนชา
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วิธีท ำ
1. ตอกไข่ไก่ลงในชามผสม ปรุงรสด้วยซอสปรุงรสฝาเขียว และน้ าตาลทราย ตีไข่

และเครื่องปรุงให้เข้ากัน                                    
2. ตั้งกระทะแล้วเปิดไฟอ่อนสุด ใส่น้ ามันลงไป รอจนน้ ามันเริ่มร้อน
3. เทไข่ลงไปแล้วกลอกเป็นแผ่นให้ทั่วกระทะ รอจนไข่สุก จากนั้นค่อยๆ ม้วนไข่จาก

ด้านบนกระทะย้อนกลับเข้าหาตัว จากนั้นขยับขึ้นไปไว้ด้านบนของกระทะ         
เทไข่อีกชั้นลงไปแล้วกรอกไข่เป็นแผ่นให้ทั่วกระทะเช่นเดิม โดยยกไข่ที่ม้วนไว้เมื่อ
ครู่ขึ้น แล้วเอียงกระทะให้ไข่ที่ใส่ลงไปใหม่ไหลลงไปด้านล่าง จากนั้นรอจนไข่สุก 
ค่อย ๆ ม้วนไข่ย้อนกลับเข้าหาตัวแล้วขยับขึ้นไปไว้ด้านบนกระทะ  ท าซ้ าเช่นเดิมจน
ส่วนผสมไข่หมด 

4. น าไข่ที่ม้วนแล้วมาวางบนพลาสติกห่ออาหาร แล้วม้วนไข่อีกทีให้แน่น
5. ท าขนมปังให้แบนๆ วางไข่ม้วนหวานลงไป แล้วม้วนให้แน่นหรือจะม้วนด้วยเส่ือ

ห่อซูชิอีกที        
6. จัดใส่จานเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน
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คุณค่ำทำงโภชนำกำร

• ใยอาหาร 0.8 กรัม

• วิตามินบี 1 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 0 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 120.1 ไมโครกรัมรตินอล

• เหล็ก 1.3 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 30.8 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 196.8 มิลลิกรัม

• โซเดียม 533.5 มิลลิกรัม

พลังงาน
237.8

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
9.8
กรัม

ไขมัน
10.7
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
25.7
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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ขนมจีบไข่

ส่วนผสม

ต้นทุนวัตถุดิบต่อ 1 ที่เสิร์ฟ 18 บาท

1. ไข่ไก่ เบอร์ 2 1 ฟอง
2.   ไก่สับ 1 ช้อนโต๊ะ
3.   กุ้งสับ 1 ช้อนโต๊ะ
2.   ขิงขูด ¼ ช้อนโต๊ะ
3.   พริกไทย ¼ ช้อนชา
4.   กระเทียมสับ ½ ช้อนชา
5.   รากผักชี ½ ช้อนชา
6.   พริกไทย ½ ช้อนชา
7.   ซอสปรุงรสฝาเขียว 1 ช้อนชา
8.   ซอสหอยนางรม 1 ช้อนชา
9.   แป้งข้าวโพด 1 ช้อนชา
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วิธีท ำ
1. โขลกรากผักชี กระเทียม พริกไทยด าให้ละเอียด
2. น าไก่สับ กุ้งสับ ใส่ลงไปในชามผสม ปรุงรสด้วยซอสหอยนางรม ซอสปรุงรสฝา

เขียว ตามด้วยแป้งข้าวโพด และสามเกลอ (รากผักชี กระเทียม พริกไทยด า) ที่
เตรียมไว้ ผสมให้เข้ากันอีกครั้ง

3. ตอกไข่ไก่ใส่ชามผสม ตีให้เข้ากัน น าไปกรองด้วยกระช้อน 
4. ตั้งกระทะ เปิดไฟอ่อน น าพิมพ์รูปวงกลมจุ่มน้ ามันพืช วางพิมพ์ลงในกระทะ   รอ

ให้พิมพ์ร้อน
5. เทไข่ไก่ทีเ่ตรียมไว้ลงไปในพิมพ์ประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ รอให้สุกค่อยพลิกกลับด้าน 

(ถ้าไม่มีพิมพ์สามารถทอดเป็นไข่เจียวแผ่นใหญบ่างๆ แล้วมาตัดแบ่งเป็นวงกลม
6. ทาไส้ขนมจีบลงบนแผ่นไข่บางๆ ใส่ไส้ตรงกลางเพิ่ม
7. จับจีบทีละมุมให้เป็นรูปดาว ตกแต่งด้วยแครอทหั่นเต๋าเล็ก                                                                       
8. น าไปนึ่งด้วยไฟกลางประมาณ 12 นาที
9. จัดใส่จานเสิร์ฟ พร้อมรับประทาน

* หมายเหตุ สามารถเพิ่มผักในส่วนผสมเพื่อให้สีสัน และสร้างความคุ้นเคยกับการ
รับประทานผักให้เด็กได้
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• ใยอาหาร 0.3 กรัม

• วิตามินบี 1 0.08 มิลลิกรัม

• วิตามินบี 2 0.3 มิลลิกรัม

• วิตามินซี 1.8 มิลลิกรัม

• วิตามินเอ 137.6 ไมโครกรัมเรตินอล

• เหล็ก 2.0 มิลลิกรัม

• แคลเซียม 97.8 มิลลิกรัม

• โคเลสเตอรอล 303.0 มิลลิกรัม

• โซเดียม 674.3 มิลลิกรัม

พลังงาน
200.5

กิโลแคลอรี่

โปรตีน
20.5
กรัม

ไขมัน
9.8
กรัม

คาร์โบไฮเดรต
7.5
กรัม

ปริมาณสารอาหารที่ได้รับเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อวันส าหรับเด็ก 1-3 ปี
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