
วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6
นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)

1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม
2.ปลาทอดกระเทียม 2.ปลาทอดกระเทียม 2.ปลาทอดกระเทียม 2.ปลาทอดกระเทียม
3.ต้มจืดปวยเล้งหมูสับ 3.ต้มจืดปวยเล้งหมูสับ 3.ต้มจืดปวยเล้งหมูสับ 3.ต้มจืดปวยเล้งหมูสับ
4.สตรอว์เบอร์รี 4.สตรอว์เบอร์รี 4.สตรอว์เบอร์รี 4.สตรอว์เบอร์รี

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
แซนวิชทูน่า แซนวิชทูน่า แซนวิชทูน่า แซนวิชทูน่า

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด
วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวหน้าหมูอบ 1.ข้าวหน้าหมูทอด 1.ข้าวหน้าหมูทอด 1.ข้าวหน้าหมูทอด
 (ราดซอสเทริยากิ)  (ราดซอสเทริยากิ)  (ราดซอสเทริยากิ)  (ราดซอสเทริยากิ)
2.ซุปใสกะหล่ำปลีแคร์รอต 2.ซุปใสกะหล่ำปลีแคร์รอต 2.ซุปใสกะหล่ำปลีแคร์รอต 2.ซุปใสกะหล่ำปลีแคร์รอต
3.ส้มเขียวหวาน 3.ส้มเขียวหวาน 3.ส้มเขียวหวาน 3.ส้มเขียวหวาน

4-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
เค้กโรลวานิลลา เค้กโรลวานิลลา เค้กโรลวานิลลา เค้กโรลวานิลลา

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด
วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่น้ำใสหมูสับ 1.ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่น้ำใสหมูสับ 1.ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่น้ำใสหมูสับ 1.ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่น้ำใสหมูสับ
2.เก๊ียวทอด 2.เก๊ียวทอด 2.เก๊ียวหมูทอด 2.เก๊ียวหมูทอด
3.แอปเปิลแดง 3.แอปเปิลแดง 3.แอปเปิลแดง 3.แอปเปิลแดง

5-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
ข้าวเหนียวหมูฝอย ข้าวเหนียวหมูฝอย ข้าวเหนียวหมูฝอย ข้าวเหนียวหมูฝอย

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด
วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง 1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง 1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง 1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง
2.ผัดกะหลํ่าดอกหมูสับ 2.ผัดกะหลํ่าดอกหมูสับ+ตับหมู 2.ผัดกะหลํ่าดอกหมูสับ+ตับหมู 2.ผัดกะหลํ่าดอกหมูสับ+ตับหมู
3.ซุปหัวไชเท้า 3.ซุปหัวไชเท้า 3.ซุปหัวไชเท้า 3.ซุปหัวไชเท้า
4.กล้วยหอม 4.กล้วยหอม 4.กล้วยหอม 4.กล้วยหอม

6-01-65
ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
ขนมใส่ไส้ ขนมใส่ไส้ ขนมใส่ไส้ ขนมใส่ไส้
นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6
นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)

1.ข้าวอบกระเทียม 1.ข้าวอบกระเทียม 1.ข้าวอบกระเทียม 1.ข้าวอบกระเทียม
2.อกไก่อบราดซอสเกรวี 2.อกไก่อบราดซอสเกรวี 2.อกไก่อบราดซอสเกรวี 2.อกไก่อบราดซอสเกรวี
3.ซุปใสมะเขือเทศ 3.ซุปใสมะเขือเทศ 3.ซุปใสมะเขือเทศ 3.ซุปใสมะเขือเทศ
4.องุ่นแดง (ผ่าคร่ึง) 4.องุ่นแดง (ผ่าคร่ึง) 4.องุ่นแดง 4.องุ่นแดง 

7-01-65
ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย

ขนมปังหน้าหมู ขนมปังหน้าหมู ขนมปังหน้าหมู ขนมปังหน้าหมู
นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

MONDAY

Week 1 / Month 1

(ข้าว+กับข้าว)

TUESDAY

Week 1 / Month 1

(อาหารจานเดียว:ข้าว)

WEDNESDAY

Week 1 / Month 1

(อาหารจานเดียว:เส้น)

THURSDAY

Week 1 / Month 1

(ข้าวสุขภาพ+กับข้าว)

FRIDAY

Week 1 / Month 1

(อาหารนานาชาติ,ท้องถ่ิน)

1.การกำหนดรายการอาหารและสัดส่วนอาหารจะถูกกำหนดโดยนักกำหนดอาหาร ตามความต้องการพลังงานและสารอาหารท่ีควรได้รับในแต่ละช่วงวัย
2.รายการอาหารอาจมีความเปล่ียนแปลงได้ตามความเหมาะสม
3.สำหรับนักเรียนท่ีแพ้อาหาร จะมีการจัดอาหารให้เหมาะสมกับลักษณะการแพ้อาหารของนักเรียน

รายการอาหารกลางวันและอาหารว่าง 

 โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ประจำปีการศึกษา 2564 (ชุดท่ี 8)



รายการอาหารกลางวันและอาหารว่าง 

 โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ประจำปีการศึกษา 2564 (ชุดท่ี 8)

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม
2.ไข่เจียว 2.ไข่เจียว 2.ไข่เจียว 2.ไข่เจียว
3.ซุปใสผักกาดขาวหมูสับ 3.แกงส้มผักบุ้ง (เนื้อปลา) 3.แกงส้มผักบุ้ง (เนื้อปลา) 3.แกงส้มผักบุ้ง (เนื้อปลา)
4.แตงโม 4.แตงโม 4.แตงโม 4.แตงโม

10-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
มินิซาลาเปาไส้ครีม มินิซาลาเปาไส้ครีม มินิซาลาเปาไส้ครีม มินิซาลาเปาไส้ครีม

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวหน้าไก่สับ 1.ข้าวหน้าไก่สับ 1.ข้าวหน้าไก่ช้ิน 1.ข้าวหน้าไก่ช้ิน
2.ซุปใสแตงกวาหมูสับ 2.ซุปใสแตงกวาหมูสับ 2.ซุปใสแตงกวาหมูสับ 2.ซุปใสแตงกวาหมูสับ
3.ฝร่ัง (นิ่ม) 3.ฝร่ัง (นิ่ม) 3.ฝร่ัง (นิ่ม) 3.ฝร่ัง (นิ่ม)

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
11-01-65 ข้าวโพดคลุกเนย ข้าวโพดคลุกเนย ข้าวโพดคลุกเนย ข้าวโพดคลุกเนย

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.สุก้ีน้ําหมูสับ 1.สุก้ีน้ำหมูนุ่ม 1.สุก้ีน้ําทะเล (กุ้ง,เต้าหู้ปลา) 1.สุก้ีน้ําทะเล (กุ้ง,เต้าหู้ปลา) 
2.มะละกอสุก 2.มะละกอสุก 2.มะละกอสุก 2.มะละกอสุก

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
12-01-65 แซนวิชแฮมชีส แซนวิชแฮมชีส แซนวิชแฮมชีส แซนวิชแฮมชีส

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวหอมผสมข้าวไรซ์เบอร์รี 1.ข้าวหอมผสมข้าวไรซ์เบอร์รี 1.ข้าวหอมผสมข้าวไรซ์เบอร์รี 1.ข้าวหอมผสมข้าวไรซ์เบอร์รี
2.ปลาทอดซอสสามรส 2.ปลาทอดซอสสามรส 2.ปลาทอดซอสสามรส 2.ปลาทอดซอสสามรส
3.แกงจืดสาหร่ายเต้าหู้ไข่ 3.แกงจืดสาหร่ายเต้าหู้ไข่ 3.แกงจืดสาหร่ายเต้าหู้ไข่ 3.แกงจืดสาหร่ายเต้าหู้ไข่
4.แก้วมังกร 4.แก้วมังกร 4.แก้วมังกร 4.แก้วมังกร

13-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
ขนมจีบหมู ขนมจีบหมู ขนมจีบหมู ขนมจีบหมู
นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวเหนียว 1.ข้าวเหนียว 1.ข้าวเหนียว 1.ข้าวเหนียว
2.ไก่ย่าง 2.ไก่ย่าง 2.ไก่ย่าง 2.ไก่ย่าง
3.ต้มจืดหมูตุ๋น 3.ต้มแซ่บหมู 3.ต้มแซ่บหมู 3.ต้มแซ่บหมู
4.แคนตาลูป 4.แคนตาลูป 4.แคนตาลูป 4.แคนตาลูป

14-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
เค้กกล้วยหอม เค้กกล้วยหอม เค้กกล้วยหอม เค้กกล้วยหอม

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

MONDAY

Week 2 / Month 1

(ข้าว+กับข้าว)

3.สำหรับนักเรียนท่ีแพ้อาหาร จะมีการจัดอาหารให้เหมาะสมกับลักษณะการแพ้อาหารของนักเรียน

TUESDAY

Week 2 / Month 1

(อาหารจานเดียว:ข้าว)

WEDNESDAY

Week 2 / Month 1

(อาหารจานเดียว:เส้น)

THURSDAY

Week 2 / Month 1

(ข้าวสุขภาพ+กับข้าว)

FRIDAY

Week 2 / Month 1

(อาหารนานาชาติ,ท้องถ่ิน)

1.การกำหนดรายการอาหารและสัดส่วนอาหารจะถูกกำหนดโดยนักกำหนดอาหาร ตามความต้องการพลังงานและสารอาหารท่ีควรได้รับในแต่ละช่วงวัย
2.รายการอาหารอาจมีความเปล่ียนแปลงได้ตามความเหมาะสม



รายการอาหารกลางวันและอาหารว่าง 

 โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ประจำปีการศึกษา 2564 (ชุดท่ี 8)

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม
2.ผัดบรอกโคลีหมูสับ 2.ผัดบรอกโคลีหมูสับ 2.ผัดบรอกโคลีหมู 2.ผัดบรอกโคลีหมู
3.ซุปใสมันฝร่ัง 3.ซุปใสมันฝร่ัง 3.ซุปใสมันฝร่ังไก่ 3.ซุปใสมันฝร่ังไก่
4.ฝร่ัง (นิ่ม) 4.ฝร่ัง (นิ่ม) 4.ฝร่ัง (นิ่ม) 4.ฝร่ัง (นิ่ม)

17-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
ขนมฟักทอง ขนมฟักทอง ขนมฟักทอง ขนมฟักทอง

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวผัดไก่สับ 1.ข้าวผัดไก่สับ 1.ข้าวผัดไก่ 1.ข้าวผัดไก่
2.ซุปฟักเห็ดหอม 2.ซุปฟักเห็ดหอม 2.ซุปฟักเห็ดหอม (ปีกบนไก่) 2.ซุปฟักเห็ดหอม (ปีกบนไก่)
3.แตงโม 3.แตงโม 3.แตงโม 3.แตงโม

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
18-01-65 เฉาก๊วยกับน้ำแข็ง เฉาก๊วยกับน้ำแข็ง เฉาก๊วยกับน้ำแข็ง เฉาก๊วยกับน้ำแข็ง

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.บะหม่ีแห้งไก่อบ 1.บะหม่ีแห้งไก่อบ 1.บะหม่ีแห้งไก่อบ 1.บะหม่ีแห้งไก่อบ
2.น้ําซุป 2.น้ําซุป 2.น้ําซุป 2.น้ําซุป
3.มะละกอสุก 3.มะละกอสุก 3.มะละกอสุก 3.มะละกอสุก

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
19-01-65 พายกรอบ พายกรอบ พายกรอบ พายกรอบ

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง 1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง 1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง 1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง
2.ปลาผัดเปร้ียวหวาน 2.กุ้งผัดเปร้ียวหวาน 2.กุ้งผัดเปร้ียวหวาน 2.กุ้งผัดเปร้ียวหวาน
3.ซุปไข่น้ำ 3.ซุปไข่น้ำ 3.ซุปไข่น้ำ 3.ซุปไข่น้ำ
4.แอปเปิลแดง 4.แอปเปิลแดง 4.แอปเปิลแดง 4.แอปเปิลแดง

20-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
ขนมช้ัน ขนมช้ัน ขนมช้ัน ขนมช้ัน
นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวญ่ีปุ่น 1.ข้าวญ่ีปุ่น 1.ข้าวญ่ีปุ่น 1.ข้าวญ่ีปุ่น
2.ไก่คาราอาเกะ 2.ไก่คาราอาเกะ 2.ไก่คาราอาเกะ 2.ไก่คาราอาเกะ
3.ซุปสาหร่ายวากาเมะ 3.ซุปสาหร่ายวากาเมะ 3.ซุปสาหร่ายวากาเมะ+เต้าหู้ญ่ีปุ่น 3.ซุปสาหร่ายวากาเมะ+เต้าหู้ญ่ีปุ่น
4.ชมพู่ 4.ชมพู่ 4.ชมพู่ 4.ชมพู่

21-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
แพนเค้กซอสช็อกโกแลต แพนเค้กซอสช็อกโกแลต แพนเค้กซอสช็อกโกแลต แพนเค้กซอสช็อกโกแลต

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

THURSDAY

Week 3 / Month 1

(ข้าวสุขภาพ+กับข้าว)

MONDAY

Week 3 / Month 1

(ข้าว+กับข้าว)

TUESDAY

Week 3 / Month 1

(อาหารจานเดียว:ข้าว)

WEDNESDAY

Week 3 / Month 1

(อาหารจานเดียว:เส้น)

FRIDAY

Week 3 / Month 1

(อาหารนานาชาติ,ท้องถ่ิน)

1.การกำหนดรายการอาหารและสัดส่วนอาหารจะถูกกำหนดโดยนักกำหนดอาหาร ตามความต้องการพลังงานและสารอาหารท่ีควรได้รับในแต่ละช่วงวัย
2.รายการอาหารอาจมีความเปล่ียนแปลงได้ตามความเหมาะสม
3.สำหรับนักเรียนท่ีแพ้อาหาร จะมีการจัดอาหารให้เหมาะสมกับลักษณะการแพ้อาหารของนักเรียน



รายการอาหารกลางวันและอาหารว่าง 

 โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ประจำปีการศึกษา 2564 (ชุดท่ี 8)

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม
2.ผัดเต้าหู้ไข่ทรงเคร่ือง 2.ผัดเต้าหู้ไข่ทรงเคร่ือง 2.ผัดเต้าหู้ไข่ทรงเคร่ือง 2.ผัดเต้าหู้ไข่ทรงเคร่ือง
3.แกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ไก่สับ 3.แกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ไก่สับ 3.แกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ไก่สับ 3.แกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ไก่สับ
4.มะละกอสุก 4.มะละกอสุก 4.มะละกอสุก 4.มะละกอสุก

24-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
ขนมตาล ขนมตาล ขนมตาล ขนมตาล
นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวหมูสับกระเทียม(ไข่ดาว) 1.ข้าวหมูทอดกระเทียม(ไข่ดาว) 1.ข้าวหมูทอดกระเทียม(ไข่ดาว) 1.ข้าวหมูทอดกระเทียม(ไข่ดาว)
2.ซุปใสผักกาดขาว 2.ซุปใสผักกาดขาว 2.ซุปใสผักกาดขาว 2.ซุปใสผักกาดขาว
3.กล้วยไข่ 3.กล้วยไข่ 3.กล้วยไข่ 3.กล้วยไข่

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
25-01-65 ลอดช่องสิงคโปร์ ลอดช่องสิงคโปร์ ลอดช่องสิงคโปร์ ลอดช่องสิงคโปร์

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.สปาเกตตีซอสมะเขือเทศหมูสับ 1.สปาเกตตีซอสมะเขือเทศหมูสับ 1.สปาเกตตีซอสมะเขือเทศหมูสับ 1.สปาเกตตีซอสมะเขือเทศหมูสับ
2.ซุปหอมใหญ่ 2.ซุปหอมใหญ่ 2.ซุปหอมใหญ่ 2.ซุปหอมใหญ่
3.องุ่นแดง (ผ่าคร่ึง) 3.องุ่นแดง (ผ่าคร่ึง) 3.องุ่นแดง 3.องุ่นแดง 

26-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
เค้กโรลส้ม เค้กโรลส้ม เค้กโรลส้ม เค้กโรลส้ม
นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)

1.ข้าวหอมผสมข้าวไรซ์เบอร์รี 1.ข้าวหอมผสมข้าวไรซ์เบอร์รี 1.ข้าวหอมผสมข้าวไรซ์เบอร์รี 1.ข้าวหอมผสมข้าวไรซ์เบอร์รี

2.ผัดกะหล่ำปลีแคร์รอตหมูสับ 2.ผัดกะหล่ำปลีแคร์รอตหมูสับ 2.ผัดกะหล่ำปลีแคร์รอตหมู 2.ผัดกะหล่ำปลีแคร์รอตหมู

3.แกงจืดลูกรอก 3.แกงจืดลูกรอก 3.แกงจืดลูกรอก 3.แกงจืดลูกรอก

4.ฝร่ัง (นิ่ม) 4.ฝร่ัง (นิ่ม) 4.ฝร่ัง (นิ่ม) 4.ฝร่ัง (นิ่ม)

27-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย

บัวลอยเผือก บัวลอยเผือก บัวลอยเผือก บัวลอยเผือก

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม
2.หมูตุ๋นน้ำแดง 2.หมูตุ๋นน้ำแดง 2.หมูตุ๋นน้ำแดง 2.หมูตุ๋นน้ำแดง
3.ซุปเสฉวน 3.ซุปเสฉวน 3.ซุปเสฉวน 3.ซุปเสฉวน
4.แก้วมังกร 4.แก้วมังกร 4.แก้วมังกร 4.แก้วมังกร

28-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
ข้าวเหนียวไก่อบ ข้าวเหนียวไก่อบ ข้าวเหนียวไก่อบ ข้าวเหนียวไก่อบ

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

1.การกำหนดรายการอาหารและสัดส่วนอาหารจะถูกกำหนดโดยนักกำหนดอาหาร ตามความต้องการพลังงานและสารอาหารท่ีควรได้รับในแต่ละช่วงวัย
2.รายการอาหารอาจมีความเปล่ียนแปลงได้ตามความเหมาะสม
3.สำหรับนักเรียนท่ีแพ้อาหาร จะมีการจัดอาหารให้เหมาะสมกับลักษณะการแพ้อาหารของนักเรียน

MONDAY

Week 4 / Month 1

(ข้าว+กับข้าว)

TUESDAY

Week 4 / Month 1

(อาหารจานเดียว:ข้าว)

WEDNESDAY

Week 4 / Month 1

(อาหารจานเดียว:เส้น)

THURSDAY

Week 4 / Month 1

(ข้าวสุขภาพ+กับข้าว)

FRIDAY

Week 4 / Month 1

(อาหารนานาชาติ,ท้องถ่ิน)



รายการอาหารกลางวันและอาหารว่าง 

 โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ประจำปีการศึกษา 2564 (ชุดท่ี 8)

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม 1.ข้าวสวยหุงนิ่ม
2.ปลาชุบแป้งทอด(ซอสมะเขือเทศ) 2.ปลาชุบแป้งทอด(ซอสมะเขือเทศ) 2.ปลาชุบแป้งทอด(ซอสมะเขือเทศ) 2.ปลาชุบแป้งทอด(ซอสมะเขือเทศ)
3.ต้มจืดปวยเล้งหมูสับ 3.ต้มจืดปวยเล้งหมูสับ 3.ต้มจืดปวยเล้งหมูสับ 3.ต้มจืดปวยเล้งหมูสับ
4.กล้วยน้ำว้า 4.กล้วยน้ำว้า 4.กล้วยน้ำว้า 4.กล้วยน้ำว้า

31-01-65 ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
ช็อกโกแลตคัพเค้ก ช็อกโกแลตคัพเค้ก ช็อกโกแลตคัพเค้ก ช็อกโกแลตคัพเค้ก

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)
1.ข้าวตุ๋นญ่ีปุ่น (ปลา) 1.ข้าวแกงกะหร่ีญ่ีปุ่น (ไก่ทอด) 1.ข้าวแกงกะหร่ีญ่ีปุ่น (ไก่ทอด) 1.ข้าวแกงกะหร่ีญ่ีปุ่น (ไก่ทอด)
2.ซุปมิโซะ 2.ซุปมิโซะ 2.ซุปมิโซะ 2.ซุปมิโซะ
3.แตงโม 3.แตงโม 3.แตงโม 3.แตงโม

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย
สาคูไส้หมู สาคูไส้หมู สาคูไส้หมู สาคูไส้หมู
นมรสจืด นมรสจืด น้ำผลไม้/น้ําสมุนไพร น้ำผลไม้/น้ําสมุนไพร

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)

1.เส้นใหญ่ผัดซีอ๊ิวหมูสับ 1.เส้นใหญ่ผัดซีอ๊ิวหมูสับ 1.เส้นใหญ่ผัดซีอ๊ิวหมู 1.เส้นใหญ่ผัดซีอ๊ิวหมู

2.ซุปใสดอกกะหลํ่า 2.ซุปใสดอกกะหลํ่า 2.ซุปใสดอกกะหลํ่า 2.ซุปใสดอกกะหลํ่า

3.แคนตาลูป 3.แคนตาลูป 3.แคนตาลูป 3.แคนตาลูป

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย

เก๊ียวทอดไส้ผักโขมชีส เก๊ียวทอดไส้ผักโขมชีส เก๊ียวทอดไส้ผักโขมชีส เก๊ียวทอดไส้ผักโขมชีส

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)

1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง 1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง 1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง 1.ข้าวหอมผสมข้าวกล้อง

2.ผัดหน่อไม้ฝร่ังแคร์รอตหมูสับ 2.ผัดหน่อไม้ฝร่ังแคร์รอตหมูสับ 2.ผัดหน่อไม้ฝร่ังแคร์รอตหมู 2.ผัดหน่อไม้ฝร่ังแคร์รอตหมู

3.แกงจืดวุ้นเส้นเต้าหู้ไข่ 3.แกงจืดวุ้นเส้นเต้าหู้ไข่ 3.แกงจืดวุ้นเส้นเต้าหู้ไข่ 3.แกงจืดวุ้นเส้นเต้าหู้ไข่

4.มะละกอสุก 4.มะละกอสุก 4.มะละกอสุก 4.มะละกอสุก

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย

ขนมเปียกปูน ขนมเปียกปูน ขนมเปียกปูน ขนมเปียกปูน

นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด นมรสจืด

วัน/สัปดาห์/เดือน บ้านหนูน้อย/บ้านสาธิต อนุบาล 1-3 ประถมศึกษา 1-3 ประถมศึกษา 4-6

นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า) นมรสจืด (เช้า)

1.ข้าวสวยหุงนิ่ม+ไก่อบ 1.นาซิเลอมัก 1.นาซิเลอมัก 1.นาซิเลอมัก 

2.ซุปแขก 2.ซุปแขก 2.ซุปแขก 2.ซุปแขก 

3.เมลอน 3.เมลอน 3.เมลอน 3.เมลอน

ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย ว่างบ่าย

ช็อกโกแลตคัพเค้ก ช็อกโกแลตคัพเค้ก ช็อกโกแลตคัพเค้ก ช็อกโกแลตคัพเค้ก

นมรสจืด นมรสจืด นมรสสตรอว์เบอร์รี นมรสสตรอว์เบอร์รี

MONDAY

Week 5 / Month 1

(ข้าว+กับข้าว)

3.สำหรับนักเรียนท่ีแพ้อาหาร จะมีการจัดอาหารให้เหมาะสมกับลักษณะการแพ้อาหารของนักเรียน

THURSDAY

Week 5 / Month 1

(ข้าวสุขภาพ+กับข้าว)

FRIDAY

Week 5 / Month 1

(อาหารนานาชาติ,ท้องถ่ิน)

1.การกำหนดรายการอาหารและสัดส่วนอาหารจะถูกกำหนดโดยนักกำหนดอาหาร ตามความต้องการพลังงานและสารอาหารท่ีควรได้รับในแต่ละช่วงวัย
2.รายการอาหารอาจมีความเปล่ียนแปลงได้ตามความเหมาะสม

TUESDAY

Week 5 / Month 1

(อาหารจานเดียว:ข้าว)

WEDNESDAY

Week 5 / Month 1

(อาหารจานเดียว:เส้น)



วันจันทร์ ข้าวสวย กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวสวยหุงนิ่ม 110 กรัม วิธีทําปลาทอดกระเทียม

2 ปลาทอดกระเทียม เนื้อปลาดอรีหั่นเต๋า 60 กรัม 1.นำเนื้อปลาดอรี คลุกแป้งข้าวโพด ลงทอด

แป้งข้าวโพด 10 กรัม ให้เป็นสีเหลืองทอง พักไว้ให้สะเด็ดน้ำมัน

กระเทียมสับ 2 กรัม 2.ต้ังกระทะ ใส่น้ำมันนำกระเทียมสับลงไปผัด ให้เหลือง

น้ำมันรำข้าว 10 กรัม 3.ใส่ซอสหอยนางรม ซอสปรุงรส น้ำตาลทราย และ

ซอสหอยนางรม 6 กรัม น้ำสต๊อก ปิดไฟ แล้วนำปลาที่ทอดไว้ ลงไปผัดให้เข้ากัน

น้ําตาลทราย 2 กรัม พักไว้ จัดเสิร์ฟ

ซอสปรุงรส 2 กรัม

น้ำสต๊อก 60 มล.

3 ต้มจืดปวยเล้ง น้ำสต๊อกไก่ 200 มล. วิธีทำต้มจืดปวยเล้งหมูสับ

หมูสับ ปวยเล้ง 20 กรัม 1.นำน้ำสต๊อกไก่ข้ึนต้ังไฟให้เดือด 

หมูสับดิบ 20 กรัม 2.ใส่หมูสับ  ลงไปต้มให้สุกตามด้วยปวยเล้ง

ซอสปรุงรส 4 กรัม 3.ปรุงรสด้วย ซอสปรุงรส ต้มต่อจนปวยเล้งสุกและนิ่ม

ต้นหอมซอย 1 กรัม 4.ปิดไฟ ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

4 ผลไม้ สตรอว์เบอร์รี 80 กรัม

302.8

11.2

31.1

15.2

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                        รายการอาหาร  ข้าวหอมมะลิหุงนิ่ม ปลาทอดกระเทียม ต้มจืดปวยเล้งหมูสับ สตรอว์เบอร์รี

รายการอาหารวันจันทร์ สัปดาห์ที่ 1 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันอังคาร อาหารจานเดียวประเภทข้าว : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวสวยหุงนิ่ม 110 กรัม วิธีทำข้าวหมูทอดซอสเทริยากิ

หมูทอดซอสเทริยากิ สันคอหมู(ดิบ) 80 กรัม 1.นำสันคอหมูมาหมักกับเกลือ พักไว้ในตู้เย็น 30 นาที

ไข่ไก่ 1 ฟอง 2.ชุบเนื้อหมูด้วยแป้ง ชุบด้วยไข่ไก่ และ เกล็ดขนมปัง

แป้งสาลีอเนกประสงค์ 10 กรัม 3.ต้ังกระทะใส่น้ำมันสำหรับทอดที่ความร้อน 350 F

เกล็ดขนมปัง 40 กรัม ทอดจนเป็นสีเหลืองทอง และช้ินเนื้อลอยตัวเหนือนำมันราว 5-8 นาที

เกลือ 1 กรัม พลิกด้าน เพ่ือให้สุกทั่วทั้งช้ิน

น้ํามันสําหรับทอด 4.วางหมูทอดบนตะแกรงสักครู่ จากนั้นหั่นเป็นช้ินๆ ก่อนเสิร์ฟ

ซอสเทริยากิ ซอสเทริยากิ 20 กรัม

ราดหมูทอด

จัดเสิร์ฟ ดอกกะหลํ่าลวกสุก 10 กรัม

แคร์รอตลวกสุก 10 กรัม

2 ซุปใสกะหลํ่าปลี น้ำสต๊อก 200 มล. วิธีทำซุปใสกะหล่ำปลีแคร์รอต

แคร์รอต กะหลํ่าปลี 20 กรัม 1. ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด 

แคร์รอต 10 กรัม 2. ใส่กะหล่ำปลี แคร์รอตลงไป ต้มจนสุกนิ่ม    

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมผักชีซอย 1 กรัม

3 ผลไม้ ส้มเขียวหวาน 80 กรัม

247.7

12.2

31.9

7.9

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                                  รายการอาหาร ข้าวหมูทอดซอสเทริยากิ ซุปใสกะหล่ำปลีแคร์รอต ส้มเขียวหวาน

รายการอาหารวันอังคาร สัปดาห์ที่ 1 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพุธ อาหารจานเดียวประเภทเส้น : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 น้ําซุป น้ำสต๊อกไก่ 250 กรัม วิธีทําน้ําซุป

ปลาโอแห้ง 0.5 กรัม 1. นำน้ำสต๊อกไก่ต้ังไฟ พอเร่ิมมีไอน้ำข้ึน และมีหยอดน้ำ

น้ําตาลทราย 2 กรัม ที่ก้นหม้อลอยข้ึน (อุณหภูมิประมาณ 75-90 องศาฯ)

เกลือ 0.5 กรัม 2. ใส่น้ำตาลทราย เกลือ คนให้ละลาย

2 ส่วนผสมก๋วยเต๋ียว เนื้อหมูหั่นช้ินบางลวก 40 กรัม 3.  ใส่ปลาโอแห้ง 

ลูกช้ินหมูลวก 10 กรัม นอนก้นหม้อแล้วกรอง นำไปใช้จัดเสิร์ฟ

ตับหมูหั่นบางลวก 10 กรัม ปิดไฟ ระหว่างใส่ปลาโอห้ามคน ทิ้งไว้จนปลาโอแห้ง

เก๊ียวทอด 1 ช้ิน นอนก้นหม้อแล้วกรอง นำไปใช้จัดเสิร์ฟ

เส้นใหญ่ 100 กรัม

น้ําซุป 200 กรัม วิธีจัดเสิร์ฟ

ถ่ัวงอกเด็ดหางลวก 40 กรัม ลวกเส้นใหญ่ ใส่ลูกช้ินหมู หมูช้ิน ตับหมู เก๊ียวทอด และถ่ัวงอก

ต้นหอมผักชีซอย แล้วนำส่วนผสม จัดเสิร์ฟ พร้อมน้ำซุป โรยต้นหอมผักชี

เก๊ียวทอด แผ่นเก๊ียว 2 แผ่น

น้ํามันสําหรับทอด

4 ผลไม้ แอปเปิลแดง 80 กรัม

240.6

11.1

34.4

6.5

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                             รายการอาหาร  ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่น้ำใสหมูชิ้น ลูกชิ้น ตับหมูลวก เก๊ียวทอด แอปเปิลแดง

รายการอาหารวันพุธ สัปดาห์ที่ 1 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพฤหัสบดี ข้าวเพ่ือสุขภาพ กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 110 กรัม วิธีทําผัดกะหลํ่าดอกหมูสับตับหมู

2 ผัดกะหลํ่าดอก กะหลํ่าดอกหั่นช้ิน 20 กรัม 1. ต้ังกระทะใส่น้ำมันใส่กระเทียมผัดให้กระเทียมหอม

หมูสับตับหมู แคร์รอตสไลด์บาง 20 กรัม ใส่เนื้อหมูสับลงผัดให้หมูสุก ตามด้วยตับหมู ผัดจนสุก

หมูสับดิบ 40 กรัม 2. ใส่กะหล่ำดอก แคร์รอตลงผัด เติมน้ำสต๊อก ผัดจนผักสุก

ตับหมูหั่นช้ินเล็ก 10 กรัม จากนั้นปรุงรส ซอสหอยนางรม น้ําตาลทราย ซอสปรุงรส

กระเทียมสับ 2 กรัม เตรียมจัดเสิร์ฟ

ซอสหอยนางรม 6 กรัม

น้ําตาลทราย 2 กรัม

ซอสปรุงรส 2 กรัม

น้ำสต๊อก 20 กรัม

น้ำมันรำข้าว 6 กรัม

3 ซุปใสหัวไชเท้า น้ำสต๊อกไก่ 200 กรัม วิธีทำซุปใสหัวไชเท้า

หัวไชเท้า 20 กรัม 1. ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด

แคร์รอต 10 กรัม 2. ใส่หัวไชเท้าและแคร์รอต แล้วต้มต่อจนสุกนุ่ม

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมผักชีซอย 1 กรัม

4 ผลไม้ กล้วยหอม 80 กรัม

267.4

10.5

36.5

8.7

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                        รายการอาหาร  ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง ผัดกะหล่ำดอกหมูสับตับหมู ซุปหัวไชเท้า กล้วยหอม

รายการอาหารวันพฤหัสบดี สัปดาห์ที่ 1 ของชุดที่ 8

ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพฤหัสบดี ข้าวเพ่ือสุขภาพ กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 110 กรัม วิธีทําผัดกะหลํ่าดอกหมูสับตับหมู

2 ผัดกะหลํ่าดอก กะหลํ่าดอกหั่นช้ิน 20 กรัม 1. ต้ังกระทะใส่น้ำมันใส่กระเทียมผัดให้กระเทียมหอม

หมูสับตับหมู แคร์รอตสไลด์บาง 20 กรัม ใส่เนื้อหมูสับลงผัดให้หมูสุก ตามด้วยตับหมู ผัดจนสุก

หมูสับดิบ 30 กรัม 2. ใส่กะหล่ำดอก แคร์รอตลงผัด เติมน้ำสต๊อก ผัดจนผักสุก

ตับหมูหั่นช้ินเล็ก 10 กรัม จากนั้นปรุงรส ซอสหอยนางรม น้ําตาลทราย ซอสปรุงรส

กระเทียมสับ 2 กรัม เตรียมจัดเสิร์ฟ

ซอสหอยนางรม 6 กรัม

น้ําตาลทราย 2 กรัม

ซอสปรุงรส 2 กรัม

น้ำสต๊อก 20 กรัม

น้ำมันรำข้าว 6 กรัม

3 ซุปไข่น้ำ น้ำสต๊อก 200 มล. วิธีทำซุปไข่น้ำ

ไข่ไก่เบอร์ 4 1 ฟอง 1.นำน้ำสต๊อกไก่ต้ังไฟจนเดือด

ซอสปรุงรส 4 กรัม 2.ตีไข่ไก่ให้เข้ากัน แล้วใส่ไข่ลงไปในหม้อผ่านกระชอน

ต้นหอมซอย 1 กรัม ให้เป็นสายจนหมด ต้มจนไข่ไก่สุก

3.ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

4 ผลไม้ กล้วยหอม 120 กรัม

267.4

10.5

36.5

8.7

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                           รายการอาหาร  ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง ผัดกะหล่ำดอกหมูสับตับหมู ซุปไข่น้ำ กล้วยหอม

รายการอาหารวันพฤหัสบดี สัปดาห์ที่ 1 ของชุดที่ 8

ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันศุกร์ อาหารเมนูพิเศษ : สําหรับ 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ซอสเกรวี 100 กรัม วิธีทําซอสเกรวี

ผงเกรวี 1 ชต. 1.นําผงเกรวี น้ําสะอาด นมจืด และน้ําตาลทราย

น้ําสะอาด 60 กรัม ผสมลงในหม้อและใช้ตะกร้อมือตีให้เข้ากัน

นมจืด 60 กรัม 2.เปิดไฟอ่อน ต้องคนซอสตลอดเวลา ระวังซอสไหม้

น้ําตาลทราย 2 กรัม 3.ซอสมีลักษณะข้นข้ึน สามารถเคลือบช้อนได้ ปิดไฟ

2 อกไก่อบ อกไก่ดิบ 80 กรัม วิธีทำ อกไก่อบ

เกลือ 0.25 กรัม 1. อกไก่โรยเกลือเล็กน้อย

2. นำไก่เข้าอบ 170 องศาเซลเซียส ประมาณ 20 นาที 

หรือจนไก่สุก จัดเสิร์ฟ

3 ซุปใสมะเขือเทศ มะเขือเทศหั่นเต๋า 30 กรัม วิธีทําซุปใสมะเขือเทศ

น้ำสต๊อกไก่ 200 กรัม 1. นำน้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด 

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 2. ใส่มะเขือเทศต้มต่อจนสุกนุ่ม

เซเลอรีซอย 1 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่เซเลอรีซอย ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

4 110 กรัม วิธีทำข้าวผัดกระเทียม

ผักสําหรับ บรอกโคลีต้มสุก 20 กรัม 1.ต้ังกระทะ ด้วยไฟอ่อน เจียวกระเทียมสับละเอียด

จัดเสิร์ฟ (4ดอก) ให้มีกล่ินหอมและมีสีเหลืองอ่อน 

แคร์รอต (6แท่ง) 20 กรัม 2.ใส่เนยจืด พอเนยละลาย นำข้าวสวยลงไปผัด

ปรุงรสด้วยโชยุและน้ำตาลทราย ผัดจนทุกอย่างเข้ากัน

5 ผลไม้ องุ่นแดง (ผ่าคร่ึง) 120 กรัม 3.ใส่ต้นหอมซอย ผัดจนสุก โรยกระเทียมเจียว จัดเสิร์ฟ

286.7

12.2

31.6

12.6

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                      รายการอาหาร ข้าวผัดกระเทียม อกไก่อบราดซอสเกรวี ซุปใสมะเขือเทศ องุ่นแดง

รายการอาหารวันศุกร์ สัปดาห์ที่ 1 ของชุดที่ 8

ข้าวผัดกระเทียม

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันจันทร์ ข้าวสวย กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวสวยหุงนิ่ม 110 กรัม วิธีโขลกเคร่ืองแกงส้ม

2 แกงส้ม ผักบุ้งไทยหั่นท่อนส้ัน 40 กรัม 1. ผ่าพริกแห้งเม็ดใหญ่ นำเมล็ดพริกออกให้หมด

แคร์รอตหั่นคร่ึง 40 กรัม จากนั้นนำไปแช่น้ำอุ่น จนเปลือกของพริกนุ่ม

เคร่ืองแกงส้ม 5 กรัม 2. นำพริกแช่น้ำมาหั่นเป็นช้ินเล็กๆ

น้ำตาลมะพร้าว 4 กรัม 3. โขลกพริกกับเกลือ จนเนื้อละเอียด 

น้ำสต๊อก 200 มล. 4. ใส่กระเทียมสับ หอมแดงสับ กระชายสับ โขลก

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 5. ใส่กะปิลงไปโขลกรวมกัน

มะเขือเทศ 40 กรัม 6. ใส่ซอสมะเขือเทศ คนจนให้เข้ากัน

น้ําปลา 2 กรัม

น้ำมะขามเปียก 2 กรัม

เคร่ืองแกงส้ม พริกแห้งเม็ดใหญ่ 2 กรัม วิธีทำแกงส้มผักบุ้ง

กระเทียม 4 กรัม 1. นำมะเขือเทศปั่นให้ละเอียด พักไว้ 

หอมแดง 4 กรัม 2. นำน้ำสต๊อกใส่หม้อต้ังไฟ พอเดือดใส่พริกแกงที่โขลกไว้

กระชาย 2 กรัม เร่งไฟให้น้ำเดือด ใส่ผัก ผักบุ้ง แคร์รอต พอสุก

กะปิ 2 กรัม ปรุงรสด้วยน้ำมะขามเปียก และน้ำตาล คนให้เข้ากัน 

เกลือ 1 กรัม จัดเสิร์ฟ

ซอสมะเขือเทศ 10 กรัม

ปลาดอรีหั่นเต๋าดิบ 40 กรัม

3 ไข่เจียว ไข่ไก่ 1 ฟอง

น้ํามันสําหรับทอด

ซอสปรุงรส 2 กรัม

4 ผลไม้ แตงโม 80 กรัม

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                            รายการอาหาร  ข้าวสวยหุงนิ่ม ไข่เจียว แกงส้มผักบุ้ง แตงโม

รายการอาหารวันจันทร์ สัปดาห์ที่ 2 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ



300.3

11.1

30.4

14.8

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันจันทร์ ข้าวสวย กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวสวยหุงนิ่ม 110 กรัม วิธีทำไก่ป้ันก้อนทอด

2 ไก่ป้ันก้อนทอด ไก่สับดิบ 60 กรัม 1.หมักไก่สับ ซีอ๊ิวขาว น้ำตาลทรายและแคร์รอต 

แคร์รอตสับละเอียด 10 กรัม ให้เข้ากัน หมักไว้ 30 นาที ในตู้เย็น 

หอมใหญ่สับละเอียด 10 กรัม 2.จากนั้น นำไก่ที่หมักปั้นเป็นก้อน กดให้แบน แล้ว

ซีอ๊ิวขาว 2 กรัม คลุกกับแป้งที่เตรียมไว้

น้ําตาลทราย 1 กรัม 3.ต้ังน้ำมันจนร้อน นำไก่ที่คลุกแป้ง ลงทอด 

รากผักชี 1 กรัม เม่ือสุกแล้วนำข้ึนสะเด็ดน้ำมัน จัดเสิร์ฟ

กระเทียม 1 กรัม

พริกไทยขาวป่น 0.5 กรัม

แป้งสาลีอเนกประสงค์ 20 กรัม

น้ํามันสําหรับทอด

ตกแต่ง บรอกโคลีลวกสุก 2 ช้ิน

3 ซุปผักกาดขาว น้ำสต๊อก 200 มล. วิธีทําซุปผักกาดขาวหมูสับ

หมูสับ ผักกาดขาว 20 กรัม 1. ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด ใส่หมูสับ ต้มจนสุก

หมูสับดิบ 20 กรัม 2. ใส่ผักกาดขาว ลงไป ต้มจนสุกนิ่ม    

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมผักชีซอย 1 กรัม

4 ผลไม้ แตงโม 80 กรัม

300.3

11.1

30.4

14.8

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                     รายการอาหาร  ข้าวสวยหุงนิ่ม ไก่ป้ันก้อนทอด ซุปใสผักกาดขาวหมูสับ แตงโม

รายการอาหารวันจันทร์ สัปดาห์ที่ 2 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันอังคาร อาหารจานเดียวประเภทข้าว : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหน้าไก่ ข้าวสวย 110 กรัม วิธีทำข้าวหน้าไก่

เนื้อสะโพกไก่ดิบ 60 กรัม 1.นำเนื้อไก่หมักกับขิงบุบ ซีอ๊ิวดำ ซีอ๊ิวขาว คลุกเคล้าให้ทั่ว 

ขิงแก่หั่นแว่นบุบ 2 กรัม แล้วนำเข้าตู้เย็นหมักไว้ประมาณ 30 นาที

กระเทียบทุบ 2 กรัม 2.ต้ังกระทะใส่น้ำมันพอร้อนใส่หอมใหญ่กระเทียม  

ซีอ๊ิวดําหวาน 4 กรัม ผัดจนสุกใส่เนื้อไก่ ข้าวโพดอ่อน และแคร์รอต ผัดต่อจนสุก

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม ปรุงรสด้วยน้ำตาลทราย ซีอ๊ิวขาว

น้ําตาลทราย 2 กรัม 3.ใส่น้ำสต๊อกไก่ พอเดือด ใส่แป้งข้าวโพด คนเร็วๆ

แป้งข้าวโพด 4 กรัม พอแป้งสุก มีลักษณะใส โรยด้วยต้นหอม  ปิดไฟ

น้ำสต๊อก 300 กรัม และจัดเสิร์ฟ

หอมใหญ่หั่นเต๋า 10 กรัม

แคร์รอตหั่นเต๋า 10 กรัม

ข้าวโพดอ่อน 10 กรัม

ต้นหอม 1 กรัม

จัดเสิร์ฟ แตงกวา 20 กรัม

2 ซุปแตงกวา น้ำสต๊อก 200 กรัม วิธีทําแกงจืดแตงกวาหมูสับ

หมูสับ ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 1.นำน้ำสต๊อกไก่ต้ังไฟจนเดือด

แตงกวาหั่นเต๋า 60 กรัม 2.ใส่หมูสับลงไปต้มจนสุก ใส่แคร์รอตและแตงกวา ต้มต่อให้สุก

หมูสับดิบ 20 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

แคร์รอตหั่นเต๋า 10 กรัม

3 ผลไม้ ฝร่ัง (นิ่ม) 80 กรัม

270.8 กิโลแคลอร่ี

12.5 กรัม

35.4 กรัม

8.8 กรัม

คาร์โบไฮเดรต

ไขมัน

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                                  รายการอาหาร ข้าวหน้าไก่ ซุปใสแตงกวาหมูสับ ฝร่ัง

รายการอาหารวันอังคาร สัปดาห์ที่ 2 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน

โปรตีน



วันพุธ อาหารจานเดียว ประเภทเส้น : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 น้ําจ้ิมสุกก้ีเด็ก กระเทียมสับ 5 กรัม วิธีทําน้ําจ้ิมสุก้ีเด็ก

เต้าหู้ยี้ทั้งน้ำและเนื้อ 10 กรัม 1.นำส่วนผสมน้ำจิ้มใส่เคร่ืองปั่นรวมกันจนละเอียด

น้ำเปล่า 50 กรัม จากนั้นใส่งาขาวลงไป

น้ําตาลทราย 20 กรัม 2. นำต้ังไฟอ่อน เค่ียวจนข้น พักไว้

น้ํามันงา 2 กรัม

ซอสมะเขือเทศ 50 กรัม

งานขาวค่ัวบด 2 กรัม

2 สุก้ี หมูสันในหั่นบาง 60 กรัม วิธีทําสุก้ี

น้ำสต๊อกไก่ 400 กรัม 1. ต้มน้ำสต๊อกพอเดือด ใส่เนื้อหมูต้มจนสุกนิ่ม

แคร์รอทซอย 10 กรัม 2. ใส่แคร์รอต ผักบุ้งจีน ต้มจนสุก ใส่ไข่ไก่ และวุ้นเส้น

ผักบุ้งจีน 20 กรัม 3. จากนั้นใส่น้ำจิ้ม คนให้เข้ากัน

ผักกาดขาว 20 กรัม

ไข่ไก่ 1 ฟอง

น้ําจิ้มสุก้ี 20 กรัม

วุ้นเส้นสุก 110 กรัม

3 ผลไม้สด มะละกสุก 80 กรัม

291.1

10.1

41.9

8.7

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

  รายการอาหาร สุก้ีน้ําหมู มะละกอสุก

รายการอาหารวันพุธ สัปดาห์ที่ 2 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพฤหัสบดี ข้าวเพ่ือสุขภาพ กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 110 กรัม วิธีทําปลาทอดซอสสามรส

2 ปลาทอดซอสสามรส เนื้อปลาดอรีดิบ 60 กรัม 1.นำปลาหมักกับเกลือ พริกไทยขาวป่น ซอสหอยนางรม

เกลือ 1 กรัม  พักไว้ แช่เย็น 30 นาที

พริกไทยขาวป่น 0.5 กรัม 2.ต้ังน้ำมันให้ร้อน ไฟปานกลาง ประมาณ 160 องศาเซลเซียส

แป้งทอดกรอบ 50 กรัม 3.นำแป้งทอดกรอบผสมกับน้ำเย็น และนำปลาที่หมักไว้ คลุกแป้ง

น้ําสะอาด 100 กรัม ลงทอดให้เนื้อปลาสุกทั้งช้ิน พักให้สะเด็ดน้ำมัน

โรยหน้า ต้นหอมซอย 1 กรัม 4.ทอดคร้ังที่2 ใช้ไฟแรง น้ำมันร้อน ประมาณ 180 องศาเซลเซียส

น้ํามันสําหรับทอด นำไก่ที่พักไว้ ลงทอดซ้ำ ใช้เวลา 1 นาที รีบตักข้ึน พักให้สะเด็ดน้ำมัน

นำปลาทอดคลุกเคล้ากับซอสสามรส จัดเสิร์ฟ พร้อมผักลวก โรยต้นหอม

3 ซอสสามรส มะขามเปียก 50 กรัม วิธีทําซอสสามรส

น้ําสะอาด 100 มล. 1. นำมะขามเปียกขยำกับน้ำเปล่า นำไปต้ังไฟจนเดือด นำเยื่อมะขามออก

น้ำตาลมะพร้าว 10 กรัม 2. ปรุงรสด้วยน้ำตาลมะพร้าว น้ำปลา เกลือเล็กน้อย เค่ียวต่ออีกคร้ัง

น้ําปลา 5 กรัม จนน้ำมะขามเปียกเร่ิมงวด มีลักษณะข้นและเหนียว ปิดไฟ จัดเสิร์ฟ

เกลือ 0.5 กรัม

4 ต้มจืดสาหร่ายเต้าหู้ไข่ น้ำสต๊อก 200 มล. วิธีทำต้มจืดสาหร่ายเต้าหู้ไข่

สาหร่ายแช่น้ำ 20 กรัม 1. ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด 

เต้าหู้ไข่ 20 กรัม 2. ใส่สาหร่าย และเต้าหู้ไข่ ต้มต่อด้วยไฟอ่อน 3-5 นาที    

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมผักชีซอย 1 กรัม

5 ผลไม้ แก้วมังกร 80 กรัม

423.4

18.5

63.4

10.4

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                  รายการอาหาร  ข้าวหอมมะลิผสมข้าวไรซ์เบอร่ี ปลาทอดซอสสามรส ต้มจืดสาหร่ายเต้าหู้ไข่ แก้วมังกร

รายการอาหารวันพฤหัสบดี สัปดาห์ที่ 2 ของชุดที่ 8

ข้าวหอมมะลิผสมข้าวไรซ์เบอร่ี

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันศุกร์ อาหารเมนูพิเศษ : สําหรับ 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวเหนียว ข้าวเหนียวนึ่ง 80 กรัม

2 สะโพกไก่ย่าง สะโพกไก่ 60 กรัม วิธีทำไข่ป่าม

รากผักชี 2 กรัม 1. โขลกกระเทียม รากผักชี 

กระเทียม 2 กรัม 2. นำไก่ใส่อ่างผสม ใส่เคร่ืองที่โขลกไว้ ปรุงรส ซีอ๊ิวขาว

ซีอ๊ิวขาว 2 กรัม น้ำตาลทราย หมักไว้ตู้เย็น ประมาณ 30 นาที 

น้ําทรายทราย 2 กรัม 3. นำไก่ย่างจนสุก แล้วหั่นเป็นช้ินขนาดเล็ก จัดเสิร์ฟ

3 ต้มแซ่บหมู สันคอหมูดิบหั่นเต๋า 20 กรัม วิธีทำต้มแซ่บหมู

น้ำสต๊อก 200 มล. 1.นำน้ำสต๊อกใส่หม้อต้ังไฟ ใส่หมูลงไป เติมเกลือ

เห็ดออรินจิหั่นเต๋า 10 กรัม 2.น้ำเดือดใส่ ข่า ตะไคร้ หอมแดง มะเขือเทศ เห็ดออรินจิ ลงไป

มะเขือเทศหั่นเต๋า 10 กรัม 3.น้ำเดือดอีกคร้ัง ปรุงรสด้วย น้ำตาลทราย น้ำปลา

ตะไคร้บุบ 10 กรัม และน้ำมะขามเปียก

ข่าบุบ 5 กรัม 4.ใส่ใบมะกรูด ผักชีใบเล่ือย ปิดไฟ ใส่น้ำมะนาว จัดเสิร์ฟ

หอมแดง 10 กรัม *นำตะไคร้ ข่า ใบมะกรูด ออก ก่อนจัดเสิร์ฟ

ใบมะกรูด 2 กรัม

ผักชีใบเล่ือย 2 กรัม

ใบโหระพา 1 กรัม

น้ําตาลทราย 5 กรัม

น้ําปลา 5 กรัม

น้ํามะนาว 2 กรัม

น้ำมะขามเปียก 2 กรัม

เกลือ 1 กรัม

4 ผลไม้ แคนตาลูป 80 กรัม

223.7

10.3

31.2

6.5

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                                 รายการอาหาร ข้าวเหนียว ไก่ย่าง  ต้มแซ่บหมู แคนตาลูป

รายการอาหารวันศุกร์ สัปดาห์ที่ 2 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันจันทร์ ข้าวสวย กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวหอมมะลิหุงนิ่ม 110 กรัม

2 ผัดบรอกโคลีหมูสับ หมูสับดิบ 80 กรัม วิธีทําผัดบรอกโคลีหมูสับ

บรอกโคลีลวกสุก 20 กรัม 1. ต้ังกระทะใส่น้ำมันพอร้อนใส่กระเทียมลงไปเจียว

แคร์รอตลวกสุก 10 กรัม พอหอม ใส่เนื้อหมูสับลงไปผัดให้พอสุก

กระเทียมสับ 2 กรัม 2. นำบรอกโคลีและแคร์รอตลงไปผัด ใส่น้ำสต๊อกเล็กน้อย 

ซอสหอยนางรม 2 กรัม ปรุงรสด้วย ซอสปรุงรส ซอสหอยนางรมและน้ำตาลทราย 

น้ําตาลทราย 4 กรัม จัดเสิร์ฟ

ซอสปรุงรส 2 กรัม

น้ำมันรำข้าว 2 กรัม

น้ำสต๊อก 20 มล.

3 ซุปใสมันฝร่ัง น้ำสต๊อกไก่ 200 มล. วิธีทําซุปใสมันฝร่ัง

มันฝร่ังหั่นเต๋า 10 กรัม 1. นำน้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด 

หอมใหญ่หั่นเต๋า 10 กรัม 2. ใส่หอมใหญ่ มะเขือเทศ มันฝร่ัง ต้มต่อจนสุก

มะเขือเทศหั่นเต๋า 10 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ข้ึนฉ่าย ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม

ข้ึนฉ่ายซอย 1 กรัม

4 ผลไม้ ฝร่ัง (นิ่ม) 80 กรัม

212.3

8.9

29.3

6.6

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                             รายการอาหาร ข้าวหอมมะลิหุงนิ่ม ผัดบรอกโคลีหมูสับ ซุปใสมันฝร่ัง ฝร่ัง 

รายการอาหารวันจันทร์ สัปดาห์ที่ 3 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันอังคาร อาหารจานเดียวประเภทข้าว : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวผัดไก่ ข้าวสวยสุก 110 กรัม วิธีทำข้าวผัดไก่

เนื้อไก่สับดิบ 60 กรัม 1. ต้ังกระทะใส่กระเทียมสับผัดให้หอม ใส่ไก่ผัดจนสุก

มะเขือเทศหั่นเต๋า 10 กรัม จากนั้นใส่ไข่ ผัดให้สุก นำข้าวสวยลงไปผัดให้เข้ากัน 

บรอกโคลี 10 กรัม 2. ใส่ผักที่เตรียมไว้ ลงผัด จนส่วนผสมทั้งหมดเข้ากัน

ข้าวโพดอ่อน 10 กรัม 3. ปรุงรสด้วยน้ำตาล ซอสหอยนางรม ซีอ๊ิวขาว

น้ำมันรำข้าว 5 กรัม ผัดจนเข้ากัน พักไว้จัดเสิร์ฟพร้อมแตงกวา

ซอสหอยนางรม 10 กรัม

น้ําตาลทราย 2 กรัม

ซีอ๊ิวขาว 2 กรัม

กระเทียมสับ 2 กรัม

ไข่ไก่ 1 ฟอง

2 ซุปฟักเห็ดหอม น้ำสต๊อกไก่ 200 กรัม วิธีทำซุปฟักเขียวเห็ดหอม

ฟักเขียว 40 กรัม 1. ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด 

เห็ดหอม 10 กรัม 2. ใส่ฟักเขียว เห็ดหอม ต้มต่อจนสุกนุ่ม

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3.ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว  ใส่ต้นหอมผักชี ใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมซอย 2 กรัม

3 ผลไม้ แตงโม 80 กรัม

225.5

10.1

26.7

8.7

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                                        รายการอาหาร ข้าวผัดไก่ ซุปฟักเห็ดหอม แตงโม

รายการอาหารวันอังคาร สัปดาห์ที่ 3 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน

คาร์โบไฮเดรต

ไขมัน

กิโลแคลอร่ี

กรัม

กรัม

กรัม

โปรตีน



วันพุธ อาหารจานเดียว ประเภทเส้น : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ไก่อบ สะโพกไก่ดิบ 80 กรัม วิธีทำไก่อบ

รากผักชีสับ 2 กรัม 1. นำไก่หมักส่วนผสมทุกอย่างในตู้เย็น

กระเทียมสับ 2 กรัม 2. อบไก่ 170 องศาเซลเซียส ประมาณ 20 นาที 

ซอยหอยนางรม 4 กรัม ระหว่างอบพรมน้ำหมักไก่ และกลับเนื้อไก่เพ่ือให้สุกทั่ว

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3. หั่นไก่เป็นช้ินบางๆ 

ซีอ๊ิวดํา 1 กรัม 4. นำน้ำหมักที่เหลือ ต้ังไฟใส่น้ำสต๊อก พอเดือด 

น้ำตาลปิ๊บ 12 กรัม ใส่แป้งมันละลายน้ำ คนจนข้นได้ที่ (สำหรับราดไก่อบ)

ผงพะโล้ 0.5 กรัม

ซอสราดไก่ แป้งมัน 1 กรัม

น้ำสต๊อก 100 กรัม

น้ำซอสจากหมักไก่

2 บะหมี่ผัก บะหม่ีผักลวกสุก 110 กรัม

กวางตุ้งลวกสุก 20 กรัม

ถ่ัวงอกลวกสุก 20 กรัม

ไก่อบ (สุก) 60 กรัม

น้ำซอสราดไก่อบ 30 กรัม

น้ําซุปใส 150 กรัม

ผักชีต้นหอมซอย

3 ผลไม้สด มะละกอสุก 80 กรัม

368.6

24

46.1

9.8

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

รายการอาหาร บะหมี่ผักแห้งไก่อบ น้ำซุป มะละกอสุก

รายการอาหารวันพุธ สัปดาห์ที่ 3 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพฤหัสบดี ข้าวเพ่ือสุขภาพ กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 110 กรัม วิธีทำ กุ้งผัดซอสเปร้ียวหวาน

2 กุ้งผัดซอสเปรี้ยวหวาน กุ้งสด 60 กรัม 1.ต้ังกระทะใส่น้ำมันใส่กระเทียมผัดให้กระเทียมหอม

มะเขือเทศหั่นเต๋าเล็ก 10 กรัม ใส่กุ้งลงผัดให้สุก

แตงกวาหั่นเต๋าเล็ก 10 กรัม 2.ใส่หอมใหญ่ สับปะรด แตงกวา มะเขือเทศลงผัด เติมน้ำสต๊อก

สับปะรดหั่นเต๋าเล็ก 10 กรัม แล้วผัดจนผักสุกนิ่ม

หอมใหญ่หั่นเต๋าเล็ก 10 กรัม 3.ปรุงรสด้วย ซอสมะเขือเทศ น้ำตาลทราย ซอสปรุงรส

ต้นหอมซอย 2 กรัม ผัดให้ส่วนผสมทั้งหมดเข้ากัน ใส่ต้นหอม จัดเสิร์ฟ

กระเทียมสับ 2 กรัม

ซอสมะเขือเทศ 30 กรัม

น้ําตาลทราย 2 กรัม

ซอสปรุงรส 2 กรัม

น้ำมันรำข้าว 5 กรัม

น้ำสต๊อก 40 กรัม

3 ซุปไข่น้ำ น้ำสต๊อก 200 มล. วิธีทำซุปไข่น้ำ

ไข่ไก่เบอร์ 4 1 ฟอง 1.นำน้ำสต๊อกไก่ต้ังไฟจนเดือด ใส่หอมใหญ่ ต้มจนสุก

ซอสปรุงรส 4 กรัม 2.ตีไข่ไก่ให้เข้ากัน แล้วใส่ไข่ลงไปในหม้อผ่านกระชอน

ต้นหอมซอย 1 กรัม ให้เป็นสายจนหมด ต้มจนไข่ไก่สุก

หอมใหญ่หั่นเต๋าเล็ก 20 กรัม 3.ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

4 ผลไม้ แอปเปิลแดง 80 กรัม

222.4

10.1

35.7

4.3

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                         รายการอาหาร ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง กุ้งผัดซอสเปร้ียวหวาน ซุปไข่น้ำ แอปเปิลแดง

รายการอาหารวันพฤหัสบดี สัปดาห์ที่ 3 ชุดที่ 8

ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพฤหัสบดี ข้าวเพ่ือสุขภาพ กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 110 กรัม วิธีทำ กุ้งผัดซอสเปร้ียวหวาน

2 กุ้งผัดซอสเปร้ียวหวาน กุ้งสด 80 กรัม 1.ต้ังกระทะใส่น้ำมันใส่กระเทียมผัดให้กระเทียมหอม

มะเขือเทศหั่นเต๋าเล็ก 10 กรัม ใส่กุ้งลงผัดให้สุก

แตงกวาหั่นเต๋าเล็ก 10 กรัม 2.ใส่หอมใหญ่ สับปะรด แตงกวา มะเขือเทศลงผัด เติมน้ำสต๊อก

สับปะรดหั่นเต๋าเล็ก 10 กรัม แล้วผัดจนผักสุกนิ่ม

หอมใหญ่หั่นเต๋าเล็ก 10 กรัม 3.ปรุงรสด้วย ซอสมะเขือเทศ น้ำตาลทราย ซอสปรุงรส

ต้นหอมซอย 2 กรัม ผัดให้ส่วนผสมทั้งหมดเข้ากัน ใส่ต้นหอม จัดเสิร์ฟ

กระเทียมสับ 2 กรัม

ซอสมะเขือเทศ 30 กรัม

น้ําตาลทราย 2 กรัม

ซอสปรุงรส 2 กรัม

น้ำมันรำข้าว 5 กรัม

น้ำสต๊อก 40 กรัม

3 ซุปใสหัวไชเท้า น้ำสต๊อกไก่ 200 กรัม วิธีทำซุปใสหัวไชเท้า

หัวไชเท้า 20 กรัม 1. ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด

แคร์รอต 10 กรัม 2. ใส่หัวไชเท้าและแคร์รอต แล้วต้มต่อจนสุกนุ่ม

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมผักชีซอย 1 กรัม

4 ผลไม้ แอปเปิลแดง 120 กรัม

222.4

10.1

35.7

4.3

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                         รายการอาหาร ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง กุ้งผัดซอสเปร้ียวหวาน ซุปใสหัวไชเท้า แอปเปิลแดง

รายการอาหารวันพฤหัสบดี สัปดาห์ที่ 3 ชุดที่ 8

ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันศุกร์ อาหารเมนูพิเศษ : สําหรับ 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวญ่ีปุ่น ข้าวสวยญ่ีปุ่น 110 กรัม วิธีทำไก่คาราอาเกะ

2 ไก่คาราอาเกะ สะโพกไก่หั่นเต๋า (ดิบ) 80 กรัม 1.นำเนื้อไก่ที่หั่นเป็นช้ินแล้วมาหมักด้วย โชยุ ขิงบด และสาเก 

โชยุ 5 กรัม คลุกให้เข้ากัน พักไว้ 30 นาที 

ไข่ไก่ 1 ฟอง 2.เม่ือหมักได้ที่แล้ว ใส่ไข่ไก่ที่ตีแล้วลงไป คลุกให้เข้ากัน 

ขิงบด 2 กรัม ตามด้วยแป้งสาลีอเนกประสงค์ และแป้งมันฮ่องกง คลุกให้เข้ากันอีกทีคร้ัง

สาเก 5 กรัม 3.ต้ังกระทะ ใส่น้ำมันสำหรับทอด ใช้ไฟกลางค่อนแรง 

แป้งสาลีอเนกประสงค์ 15 กรัม นำไก่ลงไปทอดประมาณ 5 นาทีจนเร่ิมเหลืองทอง จึงเร่งเป็นไฟแรง 

แป้งมันฮ่องกง 15 กรัม ทอดอีกประมาณ 30 วินาที แล้วยกข้ึนพักสะเด็ดน้ำมัน

น้ํามันสําหรับทอด 4.จัดเสิร์ฟพร้อมผักสลัด มะเขือเทศเชอร์รี และซอสมายองเนส

จัดเสิร์ฟ ผักสลัด 20 กรัม

มะเขือเทศเชอร์รี 1 ลูก

ซอสมายองเนส 30 กรัม

3 ซุปสาหร่ายวากาเมะ มิโซะสีเข้ม 2.5 กรัม วิธีทำซุปสาหร่ายวากาเมะ

น้ําดาชิ 200 กรัม 1.นําน้ําดาชิต้ังไฟจนเดือด

สาหร่ายวากาเมะแห้ง 0.5 กรัม 2.ใส่มิโซะ ลงไปต้ม ประมาณ 5 นาที จากนั้นใส่สาหร่ายวากาเมะ

ต้นหอมซอย 1 กรัม 3.ใส่ต้นหอม ใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

4 ผลไม้ กล้วยหอม 80 กรัม

463.1

18.9

49.6

21

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                          รายการอาหาร ข้าวญ่ีปุ่น ไก่คาราอาเกะ ซุปสาหร่ายวากาเมะ กล้วยหอม

รายการอาหารวันศุกร์ สัปดาห์ที่ 3 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันจันทร์ ข้าวสวย กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวหอมมะลิหุงนิ่ม 110 กรัม

2 ผัดเต้าหู้ทรงเคร่ือง เต้าหู้ไข่ 20 กรัม วิธีทำเต้าหู้ทรงเคร่ือง

ไก่สับ ไก่สับดิบ 40 กรัม 1. นำเต้าหู้ไข่ทอดพอเหลือง ตักข้ึนพักไว้

แคร์รอต 10 กรัม 2. ใส่น้ำมันรำข้าว พอร้อนใส่หอมใหญ่ ผัดจนสุก ใส่ไก่สับ

ข้าวโพดอ่อน 10 กรัม ผัดให้ไก่สุก ใส่แคร์รอต ข้าโพดอ่อน มะเขือเทศ พอสุก

หอมใหญ่ 10 กรัม 3. ใส่น้ำสต๊อกไก่ลงไป ต้มจนเดือด ปรุงรสด้วย

มะเขือเทศ 10 กรัม น้ําตาลทราย ซอสหอมนางรม ซีอ๊ิวขาว 

ต้นหอมซอย 2 กรัม 4. ใส่แป้งข้าวโพดละลายน้ำลงไป พอเร่ิมข้นข้ึน ใส่ต้นหอม 

น้ำสต๊อกไก่ 40 กรัม ตักราดบนเต้าหู้ทอด จัดเสิร์ฟ

แป้งมัน 2 กรัม

น้ําตาลทราย 2 กรัม

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม

ซอสหอยนางรม 10 กรัม

3 แกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ น้ำสต๊อกไก่ 200 กรัม วิธีทำแกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ไก่สับ

ไก่สับ ผักกวางตุ้งฮ่องเต้ 20 กรัม 1. นำน้ำสต๊อกไก่ต้ังไฟจนเดือด ใส่ไก่สับ ต้มจนสุก

ไก่สับ(ดิบ) 20 กรัม 2. ใส่ผักกวางตุ้งฮ่องเต้ ลงไปต้มจนสุกนิ่ม

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมผักชีซอย 1 กรัม

4 ผลไม้ มะละกอสุก 80 กรัม

243.6

11.3

28.9

9.3

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                        รายการอาหาร ข้าวหอมมะลิหุงนิ่ม ผัดเต้าหู้ไข่ทรงเคร่ือง แกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ไก่สับ มะละกอสุก 

รายการอาหารวันจันทร์ สัปดาห์ที่ 4 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันจันทร์ ข้าวสวย กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวหอมมะลิหุงนิ่ม 110 กรัม

2 ผัดกะหล่ำดอกแคร์รอต หมูสับดิบ 60 กรัม วิธีทำผัดกะหล่ำดอกแคร์รอตหมูสับ

หมูสับ กะหลํ่าดอกลวกสุก 20 กรัม 1. ต้ังกระทะใส่น้ำมันพอร้อนใส่กระเทียมลงไปเจียว

แคร์รอตลวกสุก 10 กรัม พอหอม ใส่เนื้อหมูสับลงไปผัดให้พอสุก

กระเทียมสับ 2 กรัม 2. นำกะหล่ำดอกและแคร์รอตลงไปผัด ใส่น้ำสต๊อกเล็กน้อย 

ซอสหอยนางรม 2 กรัม ปรุงรสด้วย ซอสปรุงรส ซอสหอยนางรมและน้ำตาลทราย 

น้ําตาลทราย 4 กรัม จัดเสิร์ฟ

ซอสปรุงรส 2 กรัม

น้ำมันรำข้าว 2 กรัม

น้ำสต๊อก 20 มล.

3 แกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ น้ำสต๊อกไก่ 200 กรัม วิธีทำแกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ไก่สับ

ไก่สับ ผักกวางตุ้งฮ่องเต้ 20 กรัม 1. นำน้ำสต๊อกไก่ต้ังไฟจนเดือด ใส่ไก่สับ ต้มจนสุก

ไก่สับ(ดิบ) 20 กรัม 2. ใส่ผักกวางตุ้งฮ่องเต้ ลงไปต้มจนสุกนิ่ม

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมผักชีซอย 1 กรัม

4 ผลไม้ มะละกอสุก 80 กรัม

243.6

11.3

28.9

9.3

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

              รายการอาหาร ข้าวหอมมะลิหุงนิ่ม ผัดกะหล่ำดอกแคร์รอตหมูสับ แกงจืดกวางตุ้งฮ่องเต้ไก่สับ มะละกอสุก 

รายการอาหารวันจันทร์ สัปดาห์ที่ 4 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันอังคาร อาหารจานเดียวประเภทข้าว : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวสวยหุงนิ่ม 110 กรัม วิธีทําหมูกระเทียม

หมูกระเทียม หมูสับดิบ 60 กรัม 1.ต้ังกระทะ ใส่น้ำมันรำข้าว จากนั้นใส่กระเทียมสับลงไป

กระเทียมจีนสับละเอียด 4 กรัม เจียวให้มีกล่ินหอม และกระเทียมมีสีเหลือง

น้ำมันรำข้าว 2 กรัม 2.ใช้ไฟปานกลาง ใส่หมูสับลงไปผัด พอหมูเร่ิมสุกเติมน้ำสต๊อก

ซอสปรุงรส 2 กรัม 3.ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส ซอสหอยนางรม และน้ำตาลทราย

ซอสหอยนางรม 2 กรัม 4.ผัดจนกระทั่งเนื้อหมูสุก ใส่ต้นหอมซอย ผัดต่อจนต้นหอมสุก

น้ําตาลทราย 4 กรัม ปิดไฟ จัดเสิร์ฟพร้อมไข่ดาวและแตงกวา

น้ำสต๊อกไก่ 10 กรัม

ต้นหอมซอย 2 กรัม

แตงกวาหั่นแว่น 5 ช้ิน

2 ไข่ดาว ไข่ไก่ 1 ฟอง

น้ํามันสําหรับทอด

3 ซุปใสผักกาดขาว น้ำสต็อกไก่ 200 กรัม วิธีทําซุปใสผักกาดขาว

ผักกาดขาวซอย 20 กรัม 1.ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด 

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 2.ใส่ผักกาดขาว ต้มต่อจนสุกนุ่ม 

ต้นหอมผักชีซอย 2 กรัม 3.ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว  ใส่ต้นหอมผักชี ใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

4 ผลไม้ กล้วยไข่ 80 กรัม

322.2

12.5

41

12.1

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

   รายการอาหาร ข้าวหมูกระเทียม ไข่ดาว ซุปใสผักกาดขาว กล้วยไข่

รายการอาหารวันอังคาร สัปดาห์ที่ 4 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันอังคาร อาหารจานเดียวประเภทข้าว : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวสวยหุงนิ่ม 110 กรัม วิธีทําหมูกระเทียม

หมูกระเทียม หมูสับดิบ 40 กรัม 1.ต้ังกระทะ ใส่น้ำมันรำข้าว จากนั้นใส่กระเทียมสับลงไป

กระเทียมจีนสับละเอียด 4 กรัม เจียวให้มีกล่ินหอม และกระเทียมมีสีเหลือง

น้ำมันรำข้าว 2 กรัม 2.ใช้ไฟปานกลาง ใส่หมูสับลงไปผัด พอหมูเร่ิมสุกเติมน้ำสต๊อก

ซอสปรุงรส 2 กรัม 3.ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส ซอสหอยนางรม และน้ำตาลทราย

ซอสหอยนางรม 2 กรัม 4.ผัดจนกระทั่งเนื้อหมูสุก ใส่ต้นหอมซอย ผัดต่อจนต้นหอมสุก

น้ําตาลทราย 4 กรัม ปิดไฟ จัดเสิร์ฟพร้อมไข่ดาวและแตงกวา

น้ำสต๊อกไก่ 10 กรัม

ต้นหอมซอย 2 กรัม

แตงกวาหั่นแว่น 5 ช้ิน

2 ไข่ดาว ไข่ไก่ 1 ฟอง

น้ํามันสําหรับทอด

3 ต้มยำไก่ น้ำสต๊อกไก่ 200 มล. วิธีทำต้มยำไก่

สะโพกไก่หั่นช้ิน 20 กรัม 1. ต้มน้ำสต๊อกไก่ให้เดือด ใส่ข่า ตะไคร้ ต้มต่อจนเดือด

เลือดไก่หั่นเต๋า 20 กรัม ใส่สะโพกไก่ เลือดไก่ พอไก่สุก ใส่เห็ด ต้มต่อจนสุก

เห็ด 10 กรัม 2. ปรุงรสด้วย น้ำปลา น้ำมะนาว ใส่ผักชีใบเล่ือย จัดเสิร์ฟ

ตะไคร้ทุบ 1 ต้น

ใบมะกรูด 2 ใบ

ข่าแก่หั่นแว่น 2 แว่น

ผักชีใบเล่ือย 2 ใบ

น้ําปลา 4 กรัม

น้ํามะนาวสด 2 กรัม

4 ผลไม้ กล้วยไข่ 80 กรัม

322.2

12.5

41

12.1

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

   รายการอาหาร ข้าวหมูกระเทียม ไข่ดาว ต้มยำไก่ กล้วยไข่

รายการอาหารวันอังคาร สัปดาห์ที่ 4 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพุธ อาหารจานเดียวประเภทเส้น : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 สปาเกตตี เส้นสปาเกตตี 110 กรัม วิธีทําซอสมะเขือเทศ

ซอสมะเขือเทศ มะเขือเทศ 120 กรัม 1. ลวกมะเขือเทศ แล้วปอกเปลือกออก หั่นเต๋าเล็ก พักไว้

หมูสับ หอมใหญ่สับ 12.5 กรัม 2.ผัดหอมใหญ่ด้วยน้ำมันมะกอกจนสุกใส ใส่กระเทียม

แคร์รอตหั่นเต๋าเล็ก 12.5 กรัม ผัดจนหอม ใส่หมูสับ ข้ึนฉ่ายฝร่ัง แคร์รอต มะเขือเทศ  

ข้ึนฉ่ายฝร่ังหั่นเต๋าเล็ก 12.5 กรัม ตับหมู ซอสมะเขือเทศเข้มข้น ใบกระวาน

กระเทียมสับ 2 กรัม 3. ใส่น้ำสต๊อก  เค่ียวจนผักนิ่ม ปรุงรส เกลือ พริกไทย

ซอสมะเขือเทศเข้มข้น 10 กรัม 4. ใส่เส้นพาสต้าสุก ผัดให้เข้ากัน ใส่ชีส โหระพา

น้ํามันมะกอก 10 กรม จัดเสิร์ฟ พร้อมบรอกโคลีลวกสุก

หมูสับดิบ 80 กรัม

ใบกระวาน 1 ใบ

พาเมซานชีส 5 กรัม

น้ำสต๊อก 200 กรัม

โหระพา 2 ใบ

ตกแต่ง บรอกโคลีลวกสุก 10 กรัม

2 ซุปหอมใหญ่ น้ำสต็อกไก่ 200 กรัม วิธีทำซุปหอมใหญ่

หอมใหญ่หั่นเต๋า 20 กรัม 1.ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด 

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 2.ใส่หอมใหญ่หั่นเต๋า ต้มต่อจนสุกนุ่ม 

ต้นหอมผักชีซอย 2 กรัม 3.ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว  ใส่ต้นหอมผักชี ใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

3 ผลไม้ องุ่นแดง (ผ่าคร่ึง) 80 กรัม

402.3

18

47.3

15.6

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                                  รายการอาหาร  สปาเกตตีซอสมะเขือเทศหมูสับ  ซุปหอมใหญ่ องุ่นแดง

รายการอาหารวันพุธ สัปดาห์ที่ 4 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพฤหัสบดี ข้าวเพ่ือสุขภาพ กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 110 กรัม วิธีทำผัดกะหล่ำปลีแคร์รอตหมูสับ

2 ผัดกะหล่ำปลีแคร์รอต กะหลํ่าปลี 40 กรัม 1. ต้ังกระทะใส่น้ำมันใส่กระเทียมผัดให้กระเทียมหอม

ใส่หมูสับ หมูสับดิบ 60 กรัม ใส่หมูสับลงผัดให้หมูสุก  ผัดจนสุก

กระเทียม 2 กรัม 2. ใส่ กะหล่ำปลี แคร์รอต เติมน้ำสต๊อก แล้วผัดจนผักสุกนิ่ม

แคร์รอต 10 กรัม จากนั้นปรุงรส ซอสหอยนางรม น้ําตาลทราย ซอสปรุงรส

ซอสปรุงรส 2 กรัม เตรียมจัดเสิร์ฟ

ซอสหอยนางรม 2 กรัม

น้ําตาลทราย 1 กรัม

น้ำมันรำข้าว 5 กรัม

3 ต้มจืดลูกรอก น้ำสต๊อกไก่ 200 กรัม วิธีทําแกงจืดลูกรอก

ลูกรอก 20 กรัม 1. ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด 

หัวไชเท้าหั่นเต๋า 10 กรัม 2. ใส่หัวไชเท้าและแคร์รอต แล้วต้มต่อจนสุกนุ่ม  

แคร์รอตหั่นเต๋า 10 กรัม ใช้ไฟปานกลาง ค่อยๆใส่ลูกรอก ต้มต่อประมาณ 5 นาที

ซีอ๊ิวขาว 2 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอมผักชี ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมผักชีซอย 1 กรัม

4 ผลไม้ ฝร่ัง (นิ่ม) 80 กรัม

256.4

10.6

27.9

11.3

พลังงาน  กิโลแคลอร่ี

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                            รายการอาหาร ข้าวหอมมะลิผสมข้าวไรซ์เบอร์รี ผัดกะหล่ำปลีแคร์รอตหมูสับ แกงจืดลูกรอก ฝร่ัง

รายการอาหารวันพฤหัสบดี สัปดาห์ที่ 4 ของชุดที่ 8

ข้าวหอมมะลิผสมข้าวไรซ์เบอร์รี

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันศุกร์ อาหารเมนูพิเศษ : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวหอมมะลิหุงนิ่ม 110 กรัม

หมูตุ๋นน้ำแดง สันคอหมูดิบหั่นเต๋า 60 กรัม วิธีทำหมูตุ๋นน้ำแดง

ซอสมะเขือเทศ 20 กรัม 1.โขลกรากผักชี กระเทียมและพริกไทยให้ละเอียดเป็นเนื้อเดียวกัน

ซอสหอยนางรม 10 กรัม 2.นำหมูมาหมักด้วยซีอ้ิวขาวและส่วนผสมในข้อ1 พักไว้ 30 นาที

หอมใหญ่ 10 กรัม 3.ต้ังกระทะเปิดไฟกลาง ใส่น้ำมันลงไป รอให้น้ำมันร้อน

รากผักชี 2 กรัม ใส่หมูลงไปทอด แค่พอให้ด้านนอกมีสีเหลืองทอง กรอบ สุก 50%

พริกไทยขาวป่น 1 กรัม 4.ตักหมูข้ึนพักไว้ ใช้น้ำมันในกระทะเดิมที่เหลือ แล้วเร่งไฟแรง

กระเทียม 2 กรัม 5.ใส่ซอสมะเขือเทศและซอสลงไปทั้งหมด ผัดต่อให้ซอสเร่ิมงวดข้ึน

เกลือ 1 กรัม และใส่เนื้อหมูลงไป ผัดให้ซอสคลุกเคล้าทั่วเนื้อหมู

น้ำตาลมะพร้าว 10 กรัม ใส่หัวหอมที่เตรียมไว้ลงไป ปิดฝาตุ๋นประมาณ 30 นาที ด้วยไฟอ่อน

ซีอ๊ิวขาว 2 กรัม 6.จากนั้นปรุงรสด้วยน้ำตาล ซอสหอยนางรม ซีอ๊ิวขาว 

น้ําสะอาด 100 มล. และเติมน้ำสะอาดลงไป แล้วให้ตุ๋นต่ออีก 30 นาที

น้ำมันรำข้าว 5 กรัม 7. จัดเสิร์ฟ พร้อมผักกาดหอมและต้นหอมซอย

ตกแต่ง ผักกาดหอม 5 กรัม

ต้นหอมซอย 1 กรัม

ซุปเสฉวน น้ำสต๊อกไก่ 200 กรัม วิธีทําซุปเสฉวน

เต้าหู้ญ่ีปุ่นหั่นเต๋า 10 กรัม 1. นำน้ำสต๊อกไก่ต้ังไฟจนเดือด ใส่แคร์รอต เห็ด ต้มจนสุก

ไข่ไก่ 1 ฟอง 2. ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส

เห็ดหอม 2 กรัม 3. ตอกไข่ใส่ถ้วย ตีไข่ พักไว้

เห็ดเข็มทอง 5 กรัม 4.นำแป้งข้าวโพดผสมกับน้ำสะอาด พักไว้

แคร์รอต 2 กรัม 5.ใช้ไฟอ่อน ใส่เต้าหู้ญ่ีปุ่น จากนั้นใส่แป้งผสมน้ำ ลงในหม้อ

แป้งข้าวโพด 2 กรัม และคนเบาๆ เม่ือน้ำซุปเร่ิมข้นข้ึน ใส่ไข่ที่เตรียมไว้ คนเบาๆ

น้ําสะอาด 20 มล. 6.จัดเสิร์ฟ โรยต้นหอมซอย

ซอสปรุงรส 4 กรัม

ต้นหอมซอย 1 กรัม

3 ผลไม้ แก้วมังกร 80 กรัม

321.2

14.6

38

12.5

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

        รายการอาหาร ข้าวสวยหุงนิ่ม หมูตุ๋นน้ำแดง ซุปเฉสวน แก้วมังกร

รายการอาหารวันศุกร์ สัปดาห์ที่ 4 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม





วันจันทร์ ข้าวสวย กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวสวยหุงนิ่ม 110 กรัม วิธีทำปลาชุบแป้งทอด

2 ปลาชุบแป้งทอด ปลาดอรี 60 กรัม 1. ปรุงรสปลาด้วยเกลือ พริกไทย 

เกลือ 1 กรัม 2. นำปลามาคลุกแป้งสาลี ไข่ไก่ เกล็ดขนมปัง ตามลำดับ

พริกไทยขาวป่น 0.5 กรัม 3. ต้ังกระทะใส่น้ำมันใช้ไฟกลาง เม่ือน้ำมันร้อน

ไข่ไก่ 2 ฟอง นำปลาลงทอดจนสีเหลือง ตักข้ึนพักให้สะเด็ดน้ำมัน 

แป้งสาลี 30 กรัม  จัดเสิร์ฟโรยงาขาวค่ัว

เกล็ดขนมปังบด 30 กรัม

งาขาวค่ัว 2 กรัม

น้ํามันพืชสําหรับทอด

3 ต้มจืดปวยเล้ง น้ำสต๊อกไก่ 200 มล. วิธีทำต้มจืดปวยเล้งหมูสับ

หมูสับ ปวยเล้ง 20 กรัม 1.นำน้ำสต๊อกไก่ข้ึนต้ังไฟให้เดือด 

หมูสับดิบ 20 กรัม 2.ใส่หมูสับลงไปต้มให้สุกตามด้วย ปวยเล้ง 

ซอสปรุงรส 6 กรัม 3.ปรุงรสด้วย ซอสปรุงรส ต้มต่อจนปวยเล้งสุกและนิ่ม

4.ปิดไป ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

4 ผลไม้ กล้วยน้ำว้า 80 กรัม

313.2

14.1

53.5

5.6

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                     รายการอาหาร ข้าวหอมมะลิ ปลาชุบแป้งทอด ต้มจืดปวยเล้งไก่สับ กล้วยน้ำว้า

รายการอาหารวันจันทร์ สัปดาห์ที่ 5 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันอังคาร อาหารจานเดียวประเภทข้าว : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวญ่ีปุ่น ข้าวสวยญ่ีปุ่น 110 กรัม วิธีทำแกงกะหร่ีญ่ีปุ่น (ไก่)

2 แกงกะหร่ีญ่ีปุ่น มันฝร่ังหั่นเต๋า 20 กรัม 1.นำหม้อข้ึนต้ังไฟ ใส่น้ำมันลงไป ตามด้วยหอมใหญ่

แคร์รอตหั่นเต๋า 10 กรัม ผัดจนหอมใหญ่สุกมีลักษณะใส

หอมใหญ่หั่นเต๋า 20 กรัม 2.นำแคร์รอต และมันฝร่ังใส่ลงไป ผัดต่อจนผักสุก

เคร่ืองแกงกะหร่ีญ่ีปุ่น 10 กรัม 3.เติมน้ําสะอาดและเคร่ืองแกงกะหร่ีลงไป

น้ำสต๊อก 200 มล. 4.เค่ียวด้วยไฟอ่อนต่ออีก 15 นาที

น้ำมันรำข้าว 6 กรัม 5.เม่ือส่วนผสมมีความข้นข้ึน และจัดเสิร์ฟ

3 ไก่ทอด ไก่สับดิบ 80 กรัม วิธีทำไก่ทอด

ไข่ไก่ เบอร์ 4 1 ฟอง 1.นำไก่สับหมักกับไข่ไก่ แป้งสาลี และโชยุ แช่เย็น 30 นาที

แป้งสาลีอเนกประสงค์ 20 กรัม 2.นำไก่ที่หมักไว้ ปั้นเป็นก้อนและกดให้มีลักษณะแบนเล็กน้อย

โชยุ 5 กรัม 3.นำมาคลุกเกล็ดขนมปัง

เกล็ดขนมปังละเอียด 4.ต้ังกระทะใส่น้ำมัน ใช้ไฟปานกลาง พอน้ำมันร้อน นำไก่ลงทอด

น้ํามันพืชสําหรับทอด พอไก่สุก ตักข้ัน พักให้สะเด็ดน้ำมัน จัดเสิร์ฟพร้อมแกงกะหร่ีญ่ีปุ่น

จัดเสิร์ฟ กะหลํ่าปลีซอยละเอียด 10 กรัม

4 ซุปมิโซะ มิโซะสีเข้ม 2.5 กรัม วิธีทําซุปมิโซะ

น้ําดาชิ 200 กรัม 1.นําน้ําดาชิต้ังไฟจนเดือด

เต้าหู้ขาวเนื้อละเอียด 5 กรัม 2.ใส่มิโซะ ลงไปต้ม ประมาณ 5 นาที จากนั้นใส่สาหร่ายวากาเมะ

สาหร่ายวากาเมะแห้ง 0.5 กรัม เปล่ียนไปใช้ไฟอ่อน ใส่เต้าหู้ญ่ีปุ่น

ต้นหอม 1 กรัม 3.ใส่ต้นหอม ใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

5 ผลไม้ แตงโม 80 กรัม

399.1

17.1

38.6

16.2

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

                                                       รายการอาหาร ข้าวญ่ีปุ่น แกงกะหร่ีญ่ีปุ่น (ไก่ทอด) ซุปมิโซะ แตงโม

รายการอาหารวันอังคาร สัปดาห์ที่ 5 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพุธ อาหารจานเดียวประเภทเส้น : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 เส้นใหญ่ผัดซีอ๊ิว เส้นใหญ่ 100 กรัม วิธีทำเส้นใหญ่ผัดซีอ๊ิวหมูสับ

หมูสับ หมูสับดิบ 60 กรัม 1. ต้ังกระทะใส่น้ำมัน ใส่กระเทียมลงผัดให้หอม 

ไข่ไก่ เบอร์4 1 ฟอง จากนั้นใส่หมูสับลงผัดจนสุก

กระเทียมสับ 2 กรัม 2. ใส่เส้นใหญ่ ผัดให้เข้ากัน ปรุงรส น้ำตาลทราย ซีอ๊ิวขาว

ยอดคะน้า 20 กรัม ซีอ๊ิวดำ ซอสหอยนางรม ใส่ผักคะน้า ผัดจนสุก

ซีอ๊ิวขาว  4 กรัม 3. เกล่ียเส้นไว้ข้างหนึ่ง ใส่น้ำมันเล็กน้อย ตอกไข่ใส่ลง  

ซีอ๊ิวดํา 2 กรัม ในกระทะ พอไข่เร่ิมสุก นำเส้นมากลบ แล้วผัดให้เข้า

ซอสหอยนางรม 4 กรัม โรยด้วยต้นหอมซอย จัดดเสิร์ฟ

น้ําตาลทราย 2 กรัม

น้ำมันรำข้าว 1 กรัม

ต้นหอมซอย

ซุปดอกกะหลํ่า น้ำสต๊อกไก่ 200 กรัม วิธีทําซุปดอกกะหลํ่า

ดอกกะหลํ่า 10 กรัม 1.ใส่น้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด 

แคร์รอตหั่นเต๋า 10 กรัม 2.ใส่ดอกกะหล่ำ แคร์รอต ต้มต่อจนสุกนุ่ม

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม 3.ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว  ใส่ต้นหอมผักชี ใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

ต้นหอมซอยโรยหน้า 2 กรัม

4 ผลไม้สด แคนตาลูป 80 กรัม

263.5

11.8

29.9

11.1

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

              รายการอาหาร เส้นใหญ่ผัดซีอ๊ิวหมูสับ ซุปดอกกะหล่ำ แคนตาลูป

รายการอาหารวันพุธ สัปดาห์ที่ 5 ของชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันพฤหัสบดี ข้าวเพ่ือสุขภาพ กับข้าว 2 อย่าง : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 110 กรัม วิธีทำผัดหน่อไม้ฝร่ังแคร์รอตหมูสับ

2 ผัดหน่อไม้ฝร่ังแคร์รอต เนื้อหมูสับดิบ 60 กรัม 1. ต้ังกระทะใส่น้ำมันพอร้อนใส่กระเทียมลงไปเจียว

หมูสับ หน่อไม้ฝร่ัง 10 กรัม พอหอม ใส่เนื้อหมูสับ ลงไปผัดให้พอสุก

แคร์รอต 10 กรัม 2. นำหน่อไม้ฝร่ังและแคร์รอตลงไปผัด ใส่น้ำสต๊อกเล็กน้อย 

กระเทียมสับ 2 กรัม ปรุงรสด้วย ซอสปรุงรส ซอสหอยนางรมและน้ำตาลทราย 

ซอสหอยนางรม 2 กรัม จัดเสิร์ฟ

น้ําตาลทราย 4 กรัม

ซอสปรุงรส 2 กรัม

น้ำมันรำข้าว 2 กรัม

น้ำสต๊อก 20 มล.

3 แกงจืดวุ้นเส้นเต้าหู้ไข่ น้ำสต๊อกไก่ 200 มล. วิธีทำแกงจืดวุ้นเส้นเต้าหู้ไข่

วุ้นเส้น 20 กรัม 1. นำน้ำสต๊อกในหม้อต้ังไฟให้เดือด ใส่วุ้นเส้น ต้มจนสุก

เต้าหู้ไข่ 10 กรัม 2. ใส่หอมใหญ่ แคร์รอต ต้มต่อจนสุก ใส่เต้าหู้ไข่

หอมใหญ่หั่นเต๋า 10 กรัม 3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ใส่ต้นหอม ตักใส่ถ้วยจัดเสิร์ฟ

แคร์รอตหั่นเต๋า 10 กรัม

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม

ต้นหอมซอย 1 กรัม

4 ผลไม้ มะละกอสุก 80 กรัม

232.3

7.4

36.8

6

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

        รายการอาหาร  ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง ผัดหน่อไม้ฝร่ังแคร์รอตหมูสับ แกงจืดวุ้นเส้นเต้าหู้ไข่ มะละกอสุก

รายการอาหารวันพฤหัสบดี สัปดาห์ที่ 5 ของชุดที่ 8

ข้าวหอมมะลิผสมข้าวกล้อง

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม



วันศุกร์ อาหารเมนูพิเศษ : 2 คน

No. Menu Ingrediants Quantity Unit Methods

ลําดับ เมนู ส่วนผสม ปริมาณ หน่วย วิธีทํา

1 ข้าวหอมมะลิ ข้าวหอมมะลิหุงนิ่ม 110 กรัม

ข้าวมัน ข้าวสาร   50 กรัม วิธีทำข้าวมัน

น้ํา    50 มล. 1. ซาวข้าวแล้วสะเด็ดน้ำ ใส่ในหม้อหุงข้าว ใส่กะทิ น้ำ และเกลือ

กะทิ 50 มล. คนให้เข้ากัน ใส่ใบเตยทั้งใบ แล้วหุงจนสุก 

ใบเตย 1 ใบ 2.เม่ือข้าวสุกคนข้าวให้คลายร้อน เอาใบเตยออก แล้วจัดเสิร์ฟ

เกลือ 0.25 กรัม

เคร่ืองเคียง เนื้อสะโพกไก่ 60 กรัม วิธีเตรียมเคร่ืองเคียง

ซีอ๊วขาว 3 กรัม 1. นำไก่ผสมซีอ๊ิวขาว น้ำตาลทราย หมักไว้ประมาณ 30 นาที

น้ําตาลทราย 1 กรัม แล้วนำไปทอด พอสุกสะเด็ดน้ำมัน หั่นเป็นช้ินเล็ก จัดเสิร์ฟ

แป้งทอดกรอบ 3 กรัม 2. ทอดปลาข้าวสารจนสุก เหลืองสะเด็ดน้ำมันพักไว้

ปลาข้าวสาร 10 กรัม 3. ผ่าไข่ต้มเป็น 4 ส่วน

น้ํามันสําหรับทอด 4. ทอดถ่ัวลิสงจนสุก พักไว้

ไข่ต้มเบอร์3 1 ฟอง

ถ่ัวลิสง 4 กรัม วิธีทำซอสข้าวนาซิเลอมัก

บร็อคโคล่ี 20 กรัม นำส่วนผสมทั้งหมด ปั่นรวมกัน แล้วนำไปเค่ียวในกระทะจนงวด

ซอสมะเขือเทศ มะเขือเทศ 50 กรัม พักไว้รอจัดเสิร์ฟ

หอมแดง 10 กรัม

กระเทียม 1 กรัม

เกลือ 0.5 กรัม

น้ําตาลทราย 5 กรัม

ซุปแขก หอมใหญ่ 10 กรัม

มะเขือเทศ 10 กรัม

มันฝร่ัง 10 กรัม

ค่ืนช่าย 0.5 กรัม

น้ำสต๊อก 200 กรัม

ซีอ๊ิวขาว 4 กรัม

3 ผลไม้ เมลอน 80 กรัม

313.4

11.2

31.6

15.8

โครงการละออพลัส LA-OR PLUS มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

        รายการอาหาร นาซิเลอมัก ซุปแขก เมลอน

รายการอาหารวันศุกร์ สัปดาห์ที่ 5 ชุดที่ 8

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ

พลังงาน กิโลแคลอร่ี

โปรตีน กรัม

คาร์โบไฮเดรต กรัม

ไขมัน กรัม


