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ข�าวผัดกะป�
อาจารย�อรุณวรรณ  อรรถธรรม

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

ข�าวสารหอมมะลิเก�า 2.5 กิโลกรัม 2.5 กิโลกรัม 88 บาท
น้ำสำหรับหุงข�าว 2.7 กิโลกรัม           - -
กระเทียมสับ 60 กรัม 66 กรัม 4 บาท
หอมแดงซอย 100 กรัม 110 กรัม 10 บาท
กะป� (1/2 ถ�วยตวง + 2 ช�อนโต�ะ) 200 กรัม 200 กรัม 20 บาท
น้ำตาลป��บ (1/4 ถ�วยตวง + 2 ช�อนโต�ะ) 120 กรัม 120 กรัม 4 บาท
น้ำตาลทราย (1/4 ถ�วยตวง ) 40 กรัม 40 กรัม 1 บาท
น้ำปลา (1/4 ถ�วยตวง) 60 กรัม 60 กรัม 3 บาท
น้ำ 200 กรัม           - -
กุ�งสดหั่นชิ�นเล็กๆ 400 กรัม 580 กรัม 116 บาท
อกไก�หั่นชิ�นสี่เหลี่ยมลูกเต�าเล็ก 1 กิโลกรัม 1.15 กิโลกรัม 81 บาท
ถั่วฝ�กยาวหั่น 1 ซม. 500 กรัม 550 กรัม 17 บาท
กุนเชียงไก�หั่นชิ�นสี่เหลี่ยมลูกเต�าเล็ก 1 กิโลกรัม 1 กิโลกรัม 90 บาท
ไข�ไก� 20 ฟอง 20 ฟอง 80 บาท
น้ำมันพ�ชสำหรับผัดข�าว (1/2 ถ�วยตวง) 100 กรัม 100 กรัม 4 บาท
น้ำมันพ�ชสำหรับทอดกุนเชียง 60 กรัม 60 กรัม 2 บาท
น้ำมันพ�ชสำหรับกลอกไข�  40 กรัม 40 กรัม 2 บาท
แตงกวาหั่นแว�นสำหรับทำเคร�่องเคียง 1.2 กิโลกรัม 1.38 กิโลกรัม 42 บาท
มะนาวหั่น 4 ชิ�น ต�อ 1 ลูกสำหรับทำเคร�่องเคียง 600 กรัม 700 กรัม 42 บาท

ว�ธีทำ
1. หุงข�าวโดยซาวข�าวประมาณ 2 น้ำ และหุงด�วยหม�อหุงข�าว เมื่อข�าวสุกแล�วให�เทออกจากหม�อ ผึ่งข�าวให�เย็นในถาด
2. ทอดกุนเชียงให�สุก พักไว�
3. ตอกไข�ไก�ใส�อ�างผสม ตีพอเข�ากัน นำไปกลอกเป�นแผ�นบางๆ ในกระทะ แล�วหั่นเป�นเส�นขนาด 1/2 ซม. พักไว�
4. นำกะป� น้ำตาลป��บ น้ำปลา น้ำ ผสมให�ละลายเข�ากันดี พักไว�
5. ตั้งกระทะ ใส�น้ำมันพอร�อน ใส�กระเทียมสับ 
 หอมแดงซอย ผัดให�สุกเหลือง จากนั้นนำส�วนผสมกะป�ใส�ลงไป
 ผัดให�หอม ใส�ไก� ผัดให�สุก จากนั้นใส�ถั่วฝ�กยาว 
 และกุ�ง ผัดต�อจนสุก ใส�ข�าวสวยลงไปคลุกเคล�า
 ให�เข�ากัน ป�ดไฟ ยกลง
6. ตักใส�จาน รับประทานกับไข�หั่นเป�นเส�น 
 กุนเชียง แตงกวา และมะนาว

หมายเหตุ น้ำมันเหลือจากการทอดกุนเชียง 10 กรัม

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) 

 407 50 15 17 47.98 1.81 53.4 0.2 0.19 10.31 5.43 667.19

ว�ตามิน

การกระจายตัวของพลังงานจาก คาร�โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน 49 : 34 : 17

รวม 606 บาท

คุณค�าทางโภชนาการต�อ 1 ที่ : 
ราคา 12 บาท 

ข�าวผัดกะป�  160 กรัม
กุนเชียง  20 กรัม
ไข�หั่นเส�น  15-20 กรัม
แตงกวา   20 กรัม
มะนาว  1 ชิ�น


