
หมูนาบน้ำพร�กอ�อง



ว�ธีทำ
1.  แล�หมูให�เป�นชิ�นหนา 1/2 เซนติเมตร ชิ�นละ 60 กรัม นำหมูที่หั่นแล�วหมักด�วยเกลือไทย เกลือป�น ซีอี๊วขาว น้ำตาลทราย ซีอิ�วดำ และหัวกะทิ
2.  โขลกพร�กแห�งกับเกลือให�ละเอียดใส�กระเทียม หอมแดง ถั่วเน�า โขลกให�ละเอียดเข�ากัน ตักข�้น
3. ใส�น้ำมันในกระทะตั้งไฟให�ร�อน ใส�เคร�่องที่โขลกลงผัดให�หอม ใส�เนื้อหมูที่หมัก มะเข�อส�ม ผัดให�เข�ากันเติมน้ำซุป ใส�ซอสมะเข�อเทศ
4. ข�าวโพดอ�อนหั่น แครอท เคี่ยวให�ผักสุกพอข�น ปรุงรสด�วย เกลือป�น น้ำตาลทราย ตักข�้นราดบนหมูนาบ โรยด�วยผักชี ต�นหอม
5. นำหมูที่หมักลงนาบในกระทะให�สุกทั้งสองด�าน
6. ราดด�วยน้ำพร�กอ�อง จัดลงจานพร�อมข�าวสวยและผักต�ม
 จัดเสิร�ฟกับผักต�ม

หมูนาบน้ำพร�กอ�อง
ผู�ช�วยศาตราจารย�พงษ�ศักดิ์ ทรงพระนาม และคณะ

ส�วนผสม (สำหรับ 50 ที่)
 ปร�มาณที่ใช� ปร�มาณที่ซื้อ  ราคาวัตถุดิบที่ใช�

ปร�มาณเสิร�ฟ 1 ที่ : 165 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) 

 248 10 11 27 36.29 1.78 119.14 1.76 0.2 39.86 3.59 633.96

ว�ตามิน

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร�โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 16 : 40 : 44

รวม 911 บาท

คุณค�าทางโภชนาการต�อ 1 ที่ : 
ราคา 19 บาท 

หมูสันนอกหั่นหนา 1/2 เซนติเมตร 50 ชิ�น ชิ�นละ 60 กรัม 3 กิโลกรัม 3 กิโลกรัม 450 บาท
เกลือป�น (4 ช�อนชา) 20 กรัม  20 กรัม 0.5 บาท
ซีอิ�วขาว (1/3 ถ�วยตวง) 80 กรัม 80 กรัม 8 บาท
น้ำตาลทราย (1/4 ถ�วยตวง) 50 กรัม 50 กรัม 1 บาท
ซีอิ�วดำ (2 ช�อนโต�ะ) 30 กรัม 30 กรัม 1 บาท
หัวกะทิ (3/4 ถ�วยตวง) 160 กรัม 160 กรัม 13 บาท
พร�กแห�งเม็ดใหญ�  20 เม็ด 50 กรัม 50 กรัม 5 บาท
หอมแดงซอย (3/4 ถ�วยตวง) 75 กรัม 100 กรัม 8 บาท
กระเทียมซอย (3/4 ถ�วยตวง) 90 กรัม 100 กรัม 10 บาท
ถั่วเน�าป��งป�น  2.5 แผ�นๆละ 27 กรัม (1/2 ถ�วยตวง) 67.5 กรัม 3 แผ�น 10 บาท
เกลือป�น (1 + 1/2 ช�อนโต�ะ) 22.5 กรัม 22.5 กรัม 1 บาท
น้ำตาลทราย (2 ช�อนโต�ะ) 20 กรัม 20 กรัม 0.5 บาท
เนื้อหมูบด (1 ถ�วยตวง) 200 กรัม 200 กรัม 30 บาท
มะเข�อส�ม ผ�าคร�่ง (3 + 1/2 ถ�วยตวง) 500 กรัม 600 กรัม 30 บาท
ซอสมะเข�อเทศ (1/2 ถ�วยตวง) 100 กรัม 100 กรัม 10 บาท
ข�าวโพดอ�อนหั่นหนา 1/2 เซนติเมตร (2 ถ�วยตวง) 200 กรัม 300 กรัม 20 บาท
แครอทหั่น        1/2 เซนติเมตร (2 ถ�วยตวง) 200 กรัม 350 กรัม 10 บาท
น้ำมันถั่วเหลือง (1/2 ถ�วยตวง) 120 กรัม 120 กรัม 4 บาท
น้ำซุป (4 ถ�วยตวง) 1 กิโลกรัม  - - 
ต�นหอมซอย (1/4 ถ�วยตวง) 20 กรัม 30 กรัม 4 บาท
ผักชีซอย (1/3 ถ�วยตวง) 20 กรัม 30 กรัม 4 บาท
บล็อกโคลี่ต�ม (3 หัว) 1.25 กิโลกรัม 2 กิโลกรัม 70 บาท
แครอทต�ม ขนาด 4x1 เซนติเมตร (8 หัว) 1.25 กิโลกรัม 1.5 กิโลกรัม 75 บาท
ข�าวโพดอ�อนต�ม  1.25 กิโลกรัม 1.5 กิโลกรัม 150 บาท

หมู  60  กรัม  (1 ชิ�น) 
น้ำพร�กอ�อง  30  กรัม  (2 ช�อนโต�ะ) 
บล็อคโคลี่ต�ม  25  กรัม  (3 ช�อ) 
แครอทต�ม  25  กรัม  (11 ชิ�น) 
ข�าวโพดอ�อนต�ม  25  กรัม  (2 ฝ�ก) 


