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ภาคผนวก ค
ตัวอยางรายการอาหารกลางวันในโรงเรียน

รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

ขาวสวย ขาวสาร 60 ใสน้ําในขาวสาร ซาวใหท่ัว รินน้ําท้ิงแลวเติม
น้ําประมาณเกือบ 1 ½ เทาของ  ขาวสาร นึ่ง
ในรังถึงประมาณ 20 นาที

ผัดเปรี้ยวหวาน เนื้อไก

เตาหู

แตงกวา

หอมใหญ

มะเขือเทศ

พริกหยวก

กระเทียม

น้ํามัน

น้ําปลา

น้ําตาลทราย

น้ําสมสายชู

แปงมัน

40

60

35

10

20

 5

 1

15

 5

10

 5

 1

ไก เตาหู ลางและหั่นช้ินสี่ เหลี่ยมพอคํา  
แตงกวา หอมใหญ มะเขือเทศ พริกหยวกลาง
และหั่นช้ินสี่เหลี่ยมพอคํา ตั้งกระทะใสน้ํามัน 
เจียวกระเทียมพอหอมใสเนื้อไก  และเตาหูลง
รวนพอสุกปรุงรสดวยน้ําปลาน้ําตาลน้ําสม
สายชูใสท้ังหมด ปดฝาสักครู พอผักสุกไดท่ี
นําแปงผสมน้ําเล็กนอยคนใหเขากันเทใส
กระทะจนน้ําปรุงขนตามตองการยกลง

สับปะรดลอยแกว สับปะรด

น้ําตาลทราย

เกลือปน

50

20

เล็กนอย

ปอกสับปะรด หั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเตา  
เล็ก ๆ ตั้งน้ําใหเดือดใสสับปะรดและน้ําตาล
ท ร า ย ใ ส เ ก ลื อ เ ล็ ก น อ ย  เ คี่ ย ว สั ก ค รู  
รับประทานกับน้ําแข็ง

ใหพลังงาน  606 กิโลแคลอรี่ โปรตีน 18 กรัม
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รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

ขาวสวย ขาวสาร 60 ใสน้ําในขาวสาร ซาวใหท่ัว รินน้ําท้ิงแลว
เติมน้ําประมาณเกือบ 1 ½  เทาของขาวสาร  
นึ่งในรังถึงประมาณ 20 นาที

ปลาทูตมสม ปลาทู

หัวหอมเล็ก

กะป

พริกไทย

รากผักชี

น้ําปลา

น้ําตาลมะพราว

น้ํามะขามเปยก

ขิงซอย

ตนหอม

ผักชี

67

4

2

เล็กนอย

เล็กนอย

6

10

4

3

5

1

ลางปลาทู ควักไสออก ตัดหางออกลางให
หมดเมือก

โขลกรากผักชี พริกไทย หอม และกะปให
ละเอียด ละลายกับน้ําใสหมอตั้งไฟ ใสน้ํา
มะขามเปยก น้ําตาล  น้ําปลา  พอเดือด  
ใสปลาทู ขิงซอยจนปลาสุก และเดือดอีกครั้ง
ใสตนหอม ผักชี  ตัดเปนทอน ยกลง

มันเทศแกงบวด มันเทศเหลือง

มะพราว

น้ําตาลมะพราว

80

25

25

ปอกเปลือกมันเทศ ลางน้ํา หั่นเปนช้ินพอคํา  
ค้ันมะพราวใหไดกะทิขนๆ นํากะทิและ  
มันเทศขึ้นตั้งไฟ  ตมจนมันเทศสุก เติม  
น้ําตาลพอเดือด ยกลง

ใหพลังงาน  636 กิโลแคลอรี่ โปรตีน 22    กรัม
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รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

ขาวสวย ขาวสาร 60 ใสน้ําในขาวสาร ซาวใหท่ัว รินน้ําท้ิงแลว
เติมน้ําประมาณเกือบ 1 ½  เทาของขาวสาร  
นึ่งในรังถึงประมาณ 20 นาที

ไขพะโลกับหมูสาม
ช้ัน

ไขเปด

น้ํามันหมู

น้ําตาล

พริกไทย

กระเทียม

รากผักชี

หมูสามชั้น

น้ําปลา

60

1.5

7

0.3

2

3.3

20

10

ตมไขจนสุก ปอกเปลือกพักไว

หมูสามชั้นหั่นช้ินพอคํา

โขลกกระเทียมและรากผักชีเตรียมไว

ตั้งน้ํามัน ผัดน้ําตาลจนเปนสีน้ําตาลไหม 
ปรุงรสดวยพริกไทย กระเทียมรากผักชีท่ี
โขลกไวปรุงดวยน้ําปลา ใสหมูสามชั้นและ
ไขตมตั้งไฟจนเดือดยกลง

ถั่วแดงตมน้ําตาล ถั่วแดง

น้ําตาลทราย

40

30

แชถั่วแดง 1 คืน

นําถั่วแดงมาเติมน้ําใสภาชนะยกขึ้นตั้งไฟจน
ถั่วแดงสุกนุม จึงเติมน้ําตาลทราย คนจน
ละลาย เมื่อเดือดอีกครั้งจึงยกลง

ใหพลังงาน  800  แคลอรี่  โปรตีน  18  กรัม
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รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว กวยเตี๋ยวเสนใหญ

ถ่ัวงอก

เนื้อหมู

ไขเปด

น้ํามัน

กระเทียม

ซีอ้ิวดํา

เตาเจี้ยว

น้ําปลา

น้ําตาล

150

50

20

14

10

2

7.5

5

2.4

3

เคลาเสนกวยเตี๋ยวกับซีอ้ิวดําใหทั่ว

ลางถั่วงอกพักไว ลางเนื้อหมูหั่น
เปนชิ้นพอคํา  ตั้งกระทะใสน้ํามัน  
เจียวกระเทียมพอหอมใสเตาเจี้ยว  
ใสเนื้อหมูลงผัดพอสุก ตอกไขใส 
คนใหเขากันปรุงรสดวยน้ําปลา   
น้ําตาล

ใสเสนกวยเตี๋ยวลงผัดในกระทะสัก
ค รู  ใส ถ่ั ว งอกพอสลด  ยกลง  
รับประทานรอนๆ

เตาสวน ถ่ัวเขียวเลาะเปลือก

แปงมัน

มะพราว

น้ําตาลทราย

เกลือปน

30

5

10

20

เล็กนอย

แชถ่ัว 1 คืน นึ่งในรังถึงจนสุกนุม 
คั้นมะพราวใหไดกะทิขนๆ เติม
เกลือเตรียมไว  ตั้งน้ําใหเดือด ใส 
น้ําตาลทราย จนละลายเติมแปงมัน
ละลายน้ําจนขนเหนียวไดที่ใสถ่ัว  
ที่นึ่ งไวยกขึ้นโรยหนาดวยกะทิ
กอนรับประทาน

ใหพลังงาน   548  กิโลแคลอรี่  โปรตีน  18 กรัมÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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รายการอาหาร เครื่องปรุง ปริมาณ/คน
(กรัม) วิธีปรุง

ขาวสวย ขาวสาร 60 ใสน้ําในขาวสาร ซาวใหทั่ว รินน้ําทิ้งแลว
เติมน้ําประมาณเกือบ 1 ½  เทาของ
ขาวสาร  นึ่งในรังถึงประมาณ  20  นาที

แกงเทโพ ผักบุงไทย

หมูสามชั้น

มะพราว

ลูกมะกรูด

มะขามเปยก

น้ําพริกแกงคั่ว

เนื้อถ่ัวเหลือง

น้ําปลา

น้ําตาลมะพราว

ใบมะกรูด

100

10

50

30

4

5

10

9

8

0.4

คั้นมะพราวแยกหัวและหางกะทิ ลาง
ผักบุงไทย หั่นเปนทอนขนาด 1 นิ้ว ลาง
หมูสามชั้ น  หั่ น เปนชิ้ นพอคํา ล า ง  
ลูกมะกรูดผาครึ่ง มะขามเปยกคั้นน้ําพัก
ไว  ตั้งกระทะผัดน้ําพริกกับหัวกะทิใส 
หมูสามชั้นและเนื้อถ่ัวเหลือง ปรุงรสดวย  
น้ําปลา น้ําตาล มะกรูดบีบน้ําและใสไป
ทั้งผล น้ํามะขามเปยกเติมกะทิทั้งหมด  
ตั้งไฟใหเดือดใสผักบุงสักครู ยกลงโรย
ดวยใบมะกรูด

นมถ่ัวเหลือง 1  แกว 250  ซี  ซี

ใหพลังงาน   528 กิโลแคลอรี่ โปรตีน   15   กรัม
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