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ปลานิลทอดราดซอสมะขาม
ผู�ช�วยศาตราจารย�เกษรา มานันตพงศ� และคณะ

ส�วนผสม (สำหรับ 50 ที่)

 ปร�มาณที่ใช� ปร�มาณที่ซื้อ  ราคาวัตถุดิบที่ใช�

ว�ธีทำ
1.  นำเนื้อปลานิลหั่นเคล�ากับเกลือป�นและพร�กไทยป�นทิ�งไว� 5 นาที
2.  ผสมแป�งทอดกรอบกับน้ำคนให�เข�ากัน
3.  ตั้งกระทะใช�ไฟกลาง ใส�น้ำมันรอให�น้ำมันร�อนนำเนื้อปลาที่ชุบแป�งลงทอดจนสุกมีสีเหลืองทอง นำข�้นพักไว�
4.  ตั้งหม�อใช�ไฟกลาง ใส�น้ำมะขามเป�ยก 
 น้ำตาลป��บ น้ำตาลทราย และน้ำปลา 
 เคี่ยวจนส�วนผสมข�นยกลง
5. นำปลาทอดจัดใส�จาน ราดด�วย
 ซอสมะขามในข�อ 4 แล�วโรยด�วย
 หอมเจ�ยวและผักชี

ปร�มาณเสิร�ฟ 1 ที่ : 57 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) 

 230 20 12 11 55.35 1.35 17.93 0.04 0.15 0.77 10.03 567.8

ว�ตามิน

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร�โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 35 : 45 : 20

รวม 397 บาท

คุณค�าทางโภชนาการต�อ 1 ที่ : 
ราคา 8 บาท 

ส�วนผสมปลาทอด       
ปลานิลหั่นชิ�นพอคำ หนา 2 เซนติเมตร 2.5 กิโลกรัม 4 กิโลกรัม 260 บาท
แป�งทอดกรอบ 500 กรัม 500 กรัม 25 บาท
น้ำสะอาด (2 + 1/2 ถ�วยตวง) 600 กรัม          - -
พร�กไทยป�น (1/2 ช�อนชา) 2.5 กรัม 2.5 กรัม 1 บาท
เกลือป�น (1 ช�อนชา) 5 กรัม 5 กรัม 1 บาท
น้ำมันสำหรับทอด (4 ถ�วยตวง) 1 ลิตร 1 ลิตร 33 บาท
ผักชี 50 กรัม 60 กรัม 6 บาท
ส�วนผสมซอสมะขาม
น้ำมะขามเป�ยก (2 ถ�วยตวง) (มะขามเป�ยกต�อน้ำ 1:1.5 ส�วน) 540 กรัม 360 กรัม 36 บาท
น้ำตาลป��บ (1 ถ�วยตวง) 240 กรัม 240 กรัม 10 บาท
น้ำตาลทราย (1 + 1/2 ถ�วยตวง) 240 กรัม 240 กรัม 6 บาท
น้ำปลา (1 ถ�วยตวง) 260 กรัม 260 กรัม 7 บาท
หอมแดงเจ�ยว 100 กรัม 100 กรัม 12 บาท

ปลาทอด 40   กรัม
ซอสมะขาม 15   กรัม
หอมแดงเจ�ยว 2     กรัม


