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1. สลดัผกั ราดครีมมสัตาร์ดนํา้ผึง้ 
 
ส่วนผสม 
1.ผงมสัตาร์ด 2 ชอ้นโตะ๊ 
2.นาํส้มสายชู ้  8 ชอ้นโตะ๊ 
3.ไข ่  4 ฟอง 
4.นาํผงึ ้ ้  160  มล. 
5.ช็อกโกแลตขาว 60 กรัม 
6.เกลือและพริกไทยดาํตามชอบ 
7.ผกัสดตางๆ ตามชอบ่  
 
วธีิทาํ 
1.ผสมผงมสัตาร์ดและนาํส้มสายชู ้ 2 ชอ้นโตะ๊ ท้ิงไวข้า้มคืนในตูเ้ยน็ 
2.ใสนาํในหมอ้นิดหนอย ตงัไฟเบา่ ่้ ้  แลว้นาํไขและมสัตาร์ดใสชามสแตน่ ่
เลสไปตงับนหมอ้้  
3.ตีไปเร่ือยๆ จนไขสุกแลว้ใสนาํผงึและนาํส้มสายชูท่ีเหลือ คนใหเ้ขา้กน่ ่ ั้ ้้  
4.จากนนัยกลงจากเตาทิงไวใ้หพ้ออุน ใสช็อกโกแลตขาว้ ้ ่ ่  คนใหล้ะลาย
เขก้น แลว้ปรุงดว้ยเกั ลือ พริกไทยตามชอบ 
 
แหล่งข้อมล ู : นิตยสาร - HealthToday 

 
 



2. ขนมปังหน้าเห็ด 
 
ส่วนผสม 
1.ขนมปังแซนดว์ชิผึ่งใหแ้หง้หนั ่ 4 ชิน ้ 1 แถวเลก็ 
2.โปรตีนเกษตร แชนาํแลว้สบั ่ ้ 1 ถว้ยตวง 
3.เห็ดฟางหนัสบั ่ 1/2 ถว้ยตวง 
4.มนัฝรังตม้บดละเอียด ่ 1/2 ถว้ยตวง 
5.แป้งสาลี 1/4 ถว้ยตวง 
6.ซีอิวขาว ๊ 4 ชอ้นชา 
7.พริกไทยป่น 1/2 ชอ้นชา 
8.นาํมนัสาํหรับทอด ้ 1/2 ชอ้นชา 
 
วธีิทาํ 
1.ผสมโปรตีนเกษตร เห็ดฟาง มนัฝรัง่  และพริกไทยป่น ซีอิวขาวนวดให้๊
เขา้กนั 
2.นาํมาทาบนหนา้ขนมปัง 
3.ทอดไฟปานกลางพอเหลืองตกัขึน เสิร์ฟคูกบ นาํจิมบว๊ย้ ่ ั ้ ้  
แหล่งข้อมล ู : www.kow-krua.com 
 
 
 
 
 

 
 



3. ว้นเส้นราดหน้ามงัสวรัิติุ  
 
ส่วนผสม (สตรนีท้าํไดู้  3 จาน) 
1.วุน้เสน้ 2 กาเลก็ํ  
2.เห็ดหอมแหง้แชนาํใหนิ้ม ่ ้ ่ 5 ดอก 
3.เห็ดดอกกลม 2 ดอกใหญ่ 
4.ถวัลนัเตาเมด็ ่ 1 กามือํ  
5.แครอท 1 หวักลาง 
6.ดอกกะหลํ่า 1/4 ดอก 
7.ซีอิวดาํ นิดหนอย๊ ่  
8.ซอสถวัเหลือง ่ 1 ชอ้นโตะ๊ 
9.เตา้เจียวดาํ ้ 1 ชอ้นโตะ๊ 
10.กระเทียมสบั 2 กลีบใหญ่ 
11.นาํตาล ้ 1 ชอ้นโตะ๊ 
12.แป้งมนั 2 ชอ้นโตะ๊ 
13.นาํสะอาด รวมนาํแชเห็ดหอม ้ ้ ่ 3 ถว้ยตวง 
14.นาํมนัพืชนิดหนอย้ ่  
15.พริกไทยป่นสาํหรับโรยหนา้ 
 
 
 
 
 



วธีิทาํ 
1.นาํวุน้เสน้มาแชนาํใหนิ้ม่ ้ ่  แลว้ตดัเป็นทอนสนัๆ พกัไว ้เห็่ ้ ดหอมแหง้ ก็
แชนาํจนนิม แลว้เอามาหนัเป็นชินๆ่ ้ ่ ่ ้  พกัไว ้นาํแชเห็ดหอมไมตอ้งทิงเก้ ่ ่ ็้
เอาไวต้อนปรุงนาํราดหนา้ได ้ผกัตางๆ้ ่  กลา้งใหส้ะอาด แลว้หนัเป็นชิน็ ่ ้
พอคาํ พกัไว ้
2.ตงักระทะใสนาํมนันิดหนอย ดว้ยไฟปานกลางพอร้อน้ ่ ่้  ใสวุน้เสน้และ่
ซีอิวดาํลงไป แลว้กรีบคนๆ เพ่ือ๊ ็ ไมใหเ้สน้ติดกน่ ั  ผดัจนวุน้เสน้สุกใชไ้ด ้
ปิดไฟตกัใสจานพกัไว้่  
3.ตงักระทะ้ ใสนาํมนัอีกนิดหนอย ไฟปานกลาง่ ่้  พอนาํมนัร้อนใส้
กระเทียมสบัลงไปเจียว พอกระเทียมเหลืองหอม ใสแครอท ดอกกะหลํ่า่  
เห็ดหอม ประเภทผกัสุกชา้ ใสลงไปกอนได ้ผดัพอผกัสลดใสถวัลนัเตา่ ่่ ่
เมด็ และสวนท่ี่ เป็นใบดอกกะหลํ่าลงไปได ้ผดัใหผ้กัทุกอยางเขา้กนดี่ ั
แลว้ ใสเห็ดดอกกลม่  ซอสถวัเหลือง นาํตาล เตา้เจียวดาํ่ ้ ้  
4.ผดัใหเ้ขา้กนเติมนาํลงไปทงัหมดได ้คนๆั ้ ้  ใหทุ้กอยางเขา้กนแลว้รอให้่ ั
เดือด พอนาํในกระทะเดือดแลว้ เทแป้งมนั้  (ผสมนาํนิดหนอย้ ่ ) รีบผดัให้
แป้งมนัเขา้กนกบนาํั ั ้  และเคร่ืองในกระทะ พอแป้งมนัสุกขน้ปิดไฟได ้
5.ตกัเคร่ืองราดหนา้ราดบนวุน้เสน้ท่ีผดัไวไ้ด ้แลว้โรยหนา้ดว้ยพริกไทย
ป่นถา้ชอบ เสิร์ฟร้อนๆ ได ้
แหล่งข้อมล ู : www.kruaklaibaan.com 

 
 
 
 



4. ถัว่เขยีวนมสด 

ถวัเขียวเป็นแหลงโปรตีนจากพืช ถือเป็นโปรตีนชนัดี่ ้่  ท่ีดีกวาเนื่ ้อสตัว์
เพราะใหพ้ลงังานตํ่ากวา ไมมีโคเลสเตอรอล ไขมนัตํ่า่ ่  แตมีเสน้ใยอาหาร่
สูง นอกจากนียงัมีคาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น วติามินบี ้ เหลก็ สงักะสี             
โปแทสเซียม แมกนีเซียม และแคลเซียม คนจีนยงัถือวากนถวัเขียวแก่ ิ ้่
ร้อนในไดด้ว้ยเพราะเป็นอาหารธาตุเยน็ เมนูนีจึงเ้ หมาะกบเป็นอาหารั
เชา้หนา้ร้อนนีไดดี้ทีเดียว้   

ส่วนผสม 
ถวัเขียวตม้สุก ่ 1 ถว้ย 
นาํ ้ 2-3 ถว้ย 
นมสดพรองมนัเนย ่ 1/2 ถว้ย 
นาํผงึ ้ ้ 1 ชอ้นโตะ๊ 
วธีิทาํ 
ตม้ถวัเขียวใหสุ้กนิม่ ่  ตกัขึนมาแตถวัเขียว โดยไมเอานาํท่ีตม้ ราดดว้ยน้ ่ ่่ ้
สดพรองมนัเนย และนาํผงึ่ ้ ้  
เสิร์ฟเป็นอาหารเชา้หรือเป็นอาหารวางกไดค้วามอรอยเป่ียมคุณคา่ ็ ่ ่
โภชนาการ 
แหล่งข้อมล ู : นิตยสาร – HealthToday 

 


