
ปลาเจ�๋ยน



ปลาเจ�๋ยน
ผู�ช�วยศาตราจารย�อาภัสรา กว�วังโส และคณะ

ส�วนผสม (สำหรับ 50 ที่)

 ปร�มาณที่ใช� ปร�มาณที่ซื้อ  ราคาวัตถุดิบที่ใช�

เนื้อปลาแล� 3.5 กิโลกรัม 3.5 กิโลกรัม 600 บาท
แป�งสาลี 70 กรัม 70 กรัม 2 บาท
น้ำมันสำหรับทอด (2 ถ�วยตวง + 1 ช�อนโต�ะ + 1 ช�อนชา) 500 กรัม 500 กรัม 18 บาท
น้ำปลา (1/4 ถ�วยตวง + 2 ช�อนโต�ะ + 2 ช�อนชา) 100 กรัม 100 กรัม 4 บาท
น้ำตาลป��บ (1 ถ�วยตวง + 1/2 ถ�วยตวง + 1 ช�อนโต�ะ + 1 ช�อนชา) 380 กรัม 380 กรัม 21 บาท
น้ำส�มสายชู (1 ถ�วยตวง + 2 ช�อนชา) 250 กรัม 250 กรัม 8 บาท
เต�าเจ�้ยว (3 ช�อนโต�ะ + 1 ช�อนชา) 50 กรัม 50 กรัม 3 บาท
ข�งซอย 400 กรัม 460 กรัม 23 บาท
ต�นหอมหั่นท�อน 1/2 นิ�ว 50 กรัม 55 กรัม 8 บาท
พร�กชี้ฟ�าแดงหั่นฝอย 60 กรัม 72 กรัม 3 บาท
ผักชีหั่นท�อนสั้น 30 กรัม 40 กรัม 6 บาท
น้ำซุป  700 กรัม 700 กรัม 6 บาท
กระเทียมสับ  30 กรัม 33 กรัม 2 บาท
น้ำมันพ�ชสำหรับผัด (3 ช�อนโต�ะ) 45 กรัม 45 กรัม 2 บาท

ว�ธีทำ
1. หั่นปลาชิ�นละประมาณ 35 กรัม คลุกแป�งบางๆ ทอดจนปลาสุก พักไว� 
2. เจ�ยวกระเทียม พอเหลือง ใส�ข�ง ลงผัดพอหอม ใส�เต�าเจ�้ยวผัดให�เข�ากัน 
3. เติมน้ำซุป น้ำตาลป��บ น้ำส�มสายชู น้ำปลา ชิมรสออกรสหวานเค็มเปร�้ยว  
4. จัดเสิร�ฟ ราดน้ำบนตัวปลา โรยด�วยต�นหอม ผักชี และพร�กชี้ฟ�า 

ปร�มาณเสิร�ฟ 1 ที่ :

 

*ราคาวัตถุดิบคิดจากราคาประมาณการจากตลาดค�าปลีกทั่วไป กรกฎาคม 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) 

 142 10 5 15 17.84 5.07 3.66 0.01 0.01 3.17 7.32 276.3

ว�ตามิน

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร�โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 28 : 31 : 42

รวม 706 บาท

คุณค�าทางโภชนาการต�อ 1 ที่ : 
ราคา 14 บาท 

เนื้อปลา   50 กรัม (2 ชิ�น) 
น้ำราด  30 กรัม (2 ช�อนโต�ะ) 


