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ปูแท�ง+ไก�ผัดผงกะหร�่
ผู�ช�วยศาตราจารย�อาภัสรา กว�วังโส และคณะ

ส�วนผสม (สำหรับ 50 ที่)

 ปร�มาณที่ใช� ปร�มาณที่ซื้อ  ราคาวัตถุดิบที่ใช�

ปูอัด (หั่นแท�งละ 3-4 ชิ�น) 50 แท�ง  650 กรัม 200 บาท
เนื้อไก�หั่นบาง 1 กิโลกรัม  1  กิโลกรัม 68 บาท
หัวหอมใหญ�หั่นบาง 500 กรัม  525 กรัม 19 บาท
แครอทหั่นเส�น 250 กรัม  300 กรัม 6 บาท
ไข�ไก� 250 กรัม     5  ฟอง 20 บาท
นมสด 150 กรัม  150 กรัม 7 บาท
ข�้นฉ�ายหั่นท�อนยาว 1/2 นิ�ว 150 กรัม  170 กรัม 7 บาท
ต�นหอมหั่นท�อนยาว 1/2 นิ�ว 150 กรัม  160 กรัม 23 บาท
ผงกะหร�่ (3 ช�อนโต�ะ + 1 ช�อนชา) 50 กรัม  50 กรัม 15 บาท
น้ำพร�กเผา (1/4 ถ�วยตวง + 1 ช�อนโต�ะ + 1 ช�อนชา) 80 กรัม  80 กรัม 13 บาท
น้ำตาลทราย (2 ช�อนโต�ะ) 30 กรัม  30 กรัม 1 บาท
น้ำมันพ�ช (1/2 ถ�วยตวง + 2 ช�อนโต�ะ) 150 กรัม  150 กรัม 5 บาท
ซอสหอยนางรม (1/4 ถ�วยตวง + 1 ช�อนโต�ะ + 1 ช�อนชา) 80 กรัม  80 กรัม 5 บาท

ว�ธีทำ
1.  ผสมไข�ไก�กับนมสด พักไว�  
2.  ผัดหัวหอมใหญ�กับน้ำมันพ�ช พอหอมใส�เนื้อไก� ผัดพอสุก ใส�ผงกะหร�่ แครอท ผัดพอสุก
3.  ปรุงรสด�วย น้ำตาลทราย น้ำพร�กเผา ซอสหอยนางรม
4.  ใส�ไข�ที่ผสมกับนมสด (จากข�อ 1) ปูอัด ต�นหอม ข�้นฉ�าย พอผักสุก ป�ดไฟ

ปร�มาณเสิร�ฟ 1 ที่ : 80 กรัม

 

*ราคาวัตถุดิบคิดจากราคาประมาณการจากตลาดค�าปลีกทั่วไป พฤศจ�กายน 2562

 พลังงาน คาร�โบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน แคลเซียม เหล็ก ว�ตามิน เอ ว�ตามิน บี 1 ว�ตามิน บี 2 ว�ตามิน ซี น้ำตาล โซเดียม
 (กิโลแคลอร�) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (ไมโครกรัม (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม)  (กรัม) (มิลลิกรัม)
       อาร�เออี) 

 115 5 7 8 28.33 0.82 46.83 0.03 0.08 5.44 1.99 154.73

ว�ตามิน

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร�โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 17 : 56 : 27

รวม 389 บาท

คุณค�าทางโภชนาการต�อ 1 ที่ : 
ราคา 8 บาท 

เนื้อไก�  15  กรัม (4 ชิ�น)
ปูอัด  50  กรัม (4 ชิ�น)
ผักรวม  15  กรัม


