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ต�มโคล�งไก�ฉีก
ผู�ช�วยศาตราจารย�เกษรา มานันตพงศ� และคณะ

ส�วนผสม (สำหรับ 50 ที่)

 ปร�มาณที่ใช� ปร�มาณที่ซื้อ  ราคาวัตถุดิบที่ใช�

ว�ธีทำ
1. ต�มน้ำให�เดือด ใส�เนื้อไก�ลงไปต�มจนสุกตักข�้น พักไว�ให�เย็น ฉีกเนื้อไก�ให�เป�นเส�น
2.  ต�มน้ำต�มไก� (จากข�อ 1) ให�เดือดใส�ตะไคร� ข�า หอมแดง ใบมะกรูด รอให�เดือดอีกครั้ง
3.  ใส�เนื้อไก�ฉีก มะเข�อเทศต�มให�สุก ปรุงรสด�วยน้ำปลา น้ำมะขามเป�ยก และน้ำมะนาว
4.  ใส�พร�กข�้หนูสวนบุบ ผักชีฝรั่ง ตักใส�ชามพร�อมเสิร�ฟ
  

ปร�มาณเสิร�ฟ 1 ที่ : 150 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) 

 112 5 5 13 13.1 0.61 12.11 0.04 0.1 4.26 0.53 587.1

ว�ตามิน

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร�โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 17 : 37 : 46

รวม 275 บาท

คุณค�าทางโภชนาการต�อ 1 ที่ : 
ราคา 6 บาท 

เนื้ออกไก� 2 กิโลกรัม 2.7 กิโลกรัม 189 บาท
มะเข�อเทศสีดา 750 กรัม 900 กรัม 14 บาท
ตะไคร�หั่นป�นท�อนบุบพอแตก 100 กรัม 150 กรัม 2 บาท
ข�าหั่นเป�นแว�นบางๆ 50 กรัม 60 กรัม 3 บาท
หอมแดงบุบพอแตก 100 กรัม 110 กรัม 14 บาท
ใบมะกรูดฉีก 14 กรัม 15 กรัม 1 บาท
ผักชีฝรั่งซอย 50 กรัม 60 กรัม 2 บาท
พร�กข�้หนูสวนบุบพอแตก 50 กรัม 60 กรัม 6 บาท
น้ำมะขามเป�ยก (1 ถ�วยตวง) (มะขามเป�ยกต�อน้ำ 1:1.5 ส�วน) 250 กรัม 170 กรัม 17 บาท
น้ำปลา (1 + 1/2 ถ�วยตวง) 340 กรัม 340 กรัม 9 บาท
น้ำมะนาว (3/4 ถ�วยตวง)  120 กรัม 6 ลูก 18 บาท
น้ำต�มไก� (24 ถ�วยตวง) 6 ลิตร          -  - 

ไก�ฉีก 50 กรัม
มะเข�อเทศ 30 กรัม
น้ำต�มโคล�ง 70 กรัม


