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ทาํไมถงึต้องกนิไข่ขาว

            เน่ืองจากผูป่้วยท่ีแพทยก์าํหนดใหรั้บประทานไข่ขาวเป็นประจาํทุกวนั  ส่วนใหญ่ทางฝ่าย
โภชนาการของโรงพยาบาลจดัเป็นไข่ขาวตม้  ทาํใหผู้ป่้วยเบ่ือ  ทางฝ่ายโภชนาการไดป้ระเมินจากถาดอาหาร
และการพดูคุยกบัผูป่้วย  จึงเกิดแรงบนัดาลใจคิดคน้สูตรอาหารท่ีทาํจากไข่ขาว  ซ่ึงมีหลากหลายเมนูนาํเสนอ
แก่ผูป่้วย  นกัโภชนาการ  นกักาํหนดอาหารและผูท่ี้สนใจ เพือ่นาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัได ้ เน่ืองจากเป็น
เมนูเพื่อสุขภาพท่ีมีโปรตีนสูง

วัตถุประสงค์

 1.  เพือ่ใหผู้ป่้วยไดรั้บไข่ขาวตามปริมาณท่ีแพทยก์าํหนดรวมทั้งส่งเสริมการรักษาของแพทย์
  2 .เพือ่ใหผู้ป่้วยไดรั้บประทานอาหารท่ีทาํจากไข่ขาวในหลากหลายเมนูไดอ้ยา่งมีความสุข
  3 .เพือ่ใหน้กัโภชนาการ  นกักาํหนดอาหาร  สามารถจดัเมนูไข่ขาวใหก้บัผูป่้วยไดอ้ยา่งหลากหลาย

อัลบูมินคอือะไร? 
 อัลบูมิน เป็นโปรตีนท่ีมีอยูใ่นไข่ขาว ปลา และเน้ือสตัว ์ซ่ึงเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพดีท่ีร่างกาย

สามารถนาํไปใชไ้ดเ้ลยในเลือดจะมีโปรตีนอลับูมินมาก ค่าปกติ   3.2-5.0  กรัมต่อเดซิลิตร  ค่าท่ีต ํ่าแสดงถึง 
ภาวะขาดอาหาร  ทอ้งเสีย  มีไข ้บวม  โรคตบั  ร่างกายขาดภูมิตา้นทานโรคและติดเช้ือไดง่้าย

ไข่ขาวดอีย่างไร
 ไข่ขาว  เป็นโปรตีนท่ีอุดมไปดว้ยอลับูมินและร่างกายสามารถใชอ้ลับูมินไดห้มด  เน่ืองจากไข่

ขาวเป็นโปรตีนท่ีมีความบริสุทธ์มีสารปนเป้ือนท่ีมีโทษต่อร่างกายนอ้ยกวา่ท่ีมีในแหล่งโปรตีนจากอาหารอ่ืนๆ
ไข่ขาวไม่มีกรดไขมนัอ่ิมตวัซ่ึงเป็นสารตน้แบบของ คลอเลสเตอรอล มีฟอสฟอรัสและยริูกนอ้ย
               เม่ือรับประทานไข่ขาวร่างกายจะไดรั้บโปรตีนอลับูมินลว้นๆ ซ่ึงส่งผลดีต่อการรักษาของแพทย์
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วิธีการทาํไข่ขาวก้อน
       ส่วนผสม
                     ไข่ขาวดิบ 115        ฟอง 4              กิโลกรัม

                      วิธีทาํ
                1.   เทไข่ขาวดิบใส่ถาดส่ีเหล่ียมผนืผา้นาํไปน่ึงใหสุ้กใชไ้ฟแรงปานกลาง  นาน   60  นาที
      2.   นาํมาตดัขนาดตามชอบ
                 3.  นาํไปทอดในนํ้ามนัท่ีร้อนจดั  สามารถนาํไปแปรรูปอาหารไดห้ลากหลายเมนูตามความตอ้งการ



    ผลติภณัฑ์ลกูรอก           3
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ผลิตภัณฑ์ไส้กรอก
ส่วนผสม
ไสเ้ทียมคลอลาเจน  100                    เซนติเมตร
ไข่ขาวน่ึงสุก 6                        ฟอง                  210        กรัม
กระเทียม 1                        ชอ้นโตะ๊ 15        กรัม
พริกไทยป่น 1 ชอ้นชา 5 กรัม
เกลือป่น 1 ชอ้นชา 5 กรัม
แป้งสาลี  4 ½ ชอ้นโตะ๊ 50 กรัม
นํ้ามนัพืช 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม

วิธีทาํ  
1.นาํไข่ขาวน่ึงสุกผสมกบักระเทียมสบั  พริกไทยป่น  เกลือ แป้งสาลี  นํ้ามนัพืช บดใหล้ะเอียดเป็นเน้ือเดียวกนั
2.นาํเชือกมดัปลายไสเ้ทียมใหแ้น่น  กรอกไข่ขาวท่ีผสมแลว้ลงในไสเ้ทียมใหเ้ตม็แลว้ผกูเป็นลูกๆตามตอ้งการ
3. นาํไปตม้ดว้ยไฟอ่อน ๆ จนสุก  พกัไวใ้หเ้ยน็ตดัเป็นลูกๆ  
เทคนิคในการประกอบอาหาร
ตม้นํ้าใหเ้ดือดก่อนลดไฟลงไม่ใหเ้ดือดใส่ไสล้งตม้ดว้ยไฟอ่อนๆ (แต่นํ้าไม่เดือด) ถา้ใชไ้ฟแรงไสจ้ะแตก
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ยาํหัวใจไข่ขาว
ส่วนผสม
ไข่ขาวพิมพรู์ปหวัใจทอด              6         กอ้น 120 กรัม
นํ้าปลาดี 1        ชอ้นชา     5 กรัม
นํ้ามะนาว 2       ชอ้นชา 10 กรัม
นํ้าตาลทราย 1       ชอ้นชา     5 กรัม
พริกข้ีหนูบด 1       ชอ้นชา     5 กรัม
กระเทียมบด 1       ชอ้นชา      5 กรัม
หอมใหญ่ 1       ชอ้นโตะ๊    15 กรัม
มะเขือเทศ 1       ชอ้นโตะ๊    15 กรัม
ค่ืนช่าย 1       ชอ้นโตะ๊      5 กรัม
ผกักาดหอม                             2 – 3       ใบ ( สาํหรับแต่งจาน  )

วิธีทาํน้ํายาํ
1.    ผสม นํ้าปลา  นํ้ามะนาว  นํ้าตาลทราย  พริกข้ีหนูบด กระเทียมบด คนใหเ้ขา้กนั

วิธีทาํยาํ
1 .   นาํหอมใหญ่  มะเขือเทศ  ค่ืนช่าย  ไข่ขาวพิมพรู์ปหวัใจใส่ในชามสเตนเลส 
2 .   นาํนํ้ายาํลงคลุกใหเ้ขา้กนั  จดัใส่จานรองดว้ยผกักาดหอมพร้อมเสิร์ฟ

1. ยาํหัวใจไข่ขาว
ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

102.65 9.06 13.6 1.49 39.75 1.41 37.46 0.03 0.52 0.9 18.55
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ไข่ขาวทรงเคร่ือง
ส่วนผสม
ไข่ขาวกอ้นทอดแลว้   4 กอ้น 80 กรัม
นํ้ามนัถัว่เหลือง   2  ชอ้นชา 10 กรัม
ถัว่ลนัเตา   1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
เมลด็ขา้วโพดดิบ   1  ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
แครอทหัน่ส่ีเหล่ียมลูกเต๋า           1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
เน้ือไก่บด   1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
นํ้าปลาดี   1 ชอ้นชา   5 กรัม
นํ้าตาลทราย   1 ชอ้นชา   5 กรัม
แป้งขา้วโพด   1 ชอ้นชา   5 กรัม

วิธีทาํ
1.  นาํไข่ขาวกอ้นทอด  4  กอ้น  จดัใส่จาน
2.  ผดัหมูบดใหสุ้ก  ใส่ถัว่ลนัเตา  เมลด็ขา้วโพด  แครอท  ปรุงรสดว้ยนํ้าปลา  นํ้าตาลทราย และแป้งขา้วโพด
     ละลายนํ้าเลก็นอ้ย  คนใหท้ัว่จนแป้งสุกใสและขน้  นาํไปราดบนไข่ขาวทอดท่ีเตรียมไว้
  

2.  ไข่ขาวทรงเคร่ือง
ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

225.15 17.38 13.2 11.49 15.85 1.11 25.47 0.3 0.37 1.55 6.06
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ลาบไข่ขาวเก้านางฟ้า
ส่วนผสม
ไข่ขาวกอ้นส่ีเหล่ียมลูกเต๋าทอด  4                       ชอ้นโตะ๊       80   กรัม
ส่วนผสมน้ําพริกลาบ
หอมแดง 2 ชอ้นโตะ๊
ข่าซอย 2 ชอ้นโตะ๊
ใบมะกรูดฉีก 2 ใบ
รากผกัชี 1 ตน้
พริกข้ีหนูแดง 3 เมด็
เคร่ืองปรุงน้ําพริกลาบ
นํ้ามะนาว 2 ชอ้นชา
นํ้าตาลทราย 1 ชอ้นชา
ขา้วคัว่ 2 ชอ้นชา
หอมแดงซอย 2 ชอ้นโตะ๊
ตน้หอมหัน่ฝอย 1 ชอ้นโตะ๊
ผกัชีฝร่ังหัน่ฝอย 1 ชอ้นโตะ๊    ผกัสดแกม้ปริมาณตามตอ้งการ
วธีิทาํ  1.  คัว่ส่วนผสมนํ้าพริกลาบแลว้โขลกใหล้ะเอียด

2.  ปรุงรสดว้ยเคร่ืองปรุงนํ้าพริกลาบ  ใส่ไข่ขาวกอ้น  คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั  ตกัใส่จานทานกบัผกัสด

3.  ลาบไข่ขาวเก้านางฟ้า

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

205.65 19.29 9.96 10.03 63.37 2.06 98.47 0.2 0.34 1 24.44
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ผดัเปร้ียวหวานไส้กรอก
ส่วนผสม
ไสก้รอก              5             ช้ิน  70 กรัม
หอมใหญ่ 1  ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
แตงกวา 1             ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
เห็ดหูหนู 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
สบัปะรด 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
มะเขือเทศ 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
ตน้หอม 1 ตน้ 5 กรัม
นํ้ามนัพืช 2 ชอ้นชา 10 กรัม
ซอสมะเขือเทศ 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
นํ้าปลาดี 1 ชอ้นชา 5 กรัม
นํ้าตาลทราย 1 ชอ้นชา 5 กรัม

วิธีทาํ
1. เทนํ้ามนัพืชลงในกะทะ  ผดัหอมใหญ่  แตงกวา  เห็ดหูหนู  สบัปะรด  มะเขือเทศ พอสุก
2. ใส่ไสก้รอกลงผดั  แลว้ปรุงรสดว้ยซอสมะเขือเทศ  นํ้าปลา  นํ้าตาลทราย  โรยดว้ยตน้หอม 
     หัน่ท่อน  ตกัเสิร์ฟ

4.  ผดัเปร้ียวหวานไส้กรอก

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

181.5 14.75 8.65 10 20.87 1.11 12.77 0.04 0.33 0.91 13.44
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ผดักะเพราไข่ขาว

ส่วนผสม
ไข่ขาวกอ้นสุกรูปดอกไม้ 2 ฟอง 70 กรัม
นํ้ามนัถัว่เหลือง 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
ขา้วโพดอ่อน 2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม
ถัว่ฝักยาว 2 ชอ้นโตะ๊ 30 กรัม
ใบกะเพราเดด็ ¼ ถว้ย 15 ใบ
นํ้าตาลทราย 1 ชอ้นชา 5 กรัม
นํ้าปลา 1 ชอ้นชา 5 กรัม

วิธีทาํน้ําพริกผัดกะเพรา
กระเทียม 2 กลีบใหญ่
พริกข้ีหนู 5 เมด็
รากผกัชี 1 ตน้
โขลกส่วนผสมดงักล่าวใหล้ะเอียด

วิธีทาํ
1.  ผดันํ้าพริกท่ีเตรียมไวใ้นนํ้ามนัใหเ้หลือง
2.  นาํไข่ขาวกอ้นรูปดอกไมล้งผดั  ตามดว้ยขา้วโพดอ่อน  ถัว่ฝักยาว  ปรุงรสดว้ยนํ้าตาล  นํ้าปลา  
    ใส่ใบกะเพรา ตกัใส่จาน

5. ผดักะเพราไข่ขาว

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

202.96 8.2 9.65 14.63 29.79 1.14 32.04 0.06 0.38 0.98 15.1
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ไข่ขาวพะโล้

6. พะโล้ไข่ขาว

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

214.91 11.95 11.53 13.43 24.1 2.89 5 0.03 0.25 2.02 0.88

ไข่ไก่ตม้สุก 1 ฟอง (ผา่ นาํไข่แดงออกโดยไม่ตอ้งใหข้าดออกจากกนั)
เน้ือสนัในไก่บด 15 กรัม
ไข่ขาวกอ้นหัน่ส่ีเหล่ียมลูกเต๋าขนาด 1*1 น้ิว   2 กอ้น (ทอดใหเ้หลืองพกัไว)้
กระเทียมสบั ¼ ชอ้นชา
รากผกัชี 1 ราก
นํ้ามนัถัว่เหลือง 2 ชอ้นชา     10 กรัม
นํ้าปลาดี 1 ชอ้นชา 5 กรัม
นํ้าตาลทราย 1 ชอ้นชา 5 กรัม
ผงพะโล้ 1/4 ชอ้นชา
อบเชยโป๊ยกัก๊ 1 ช้ินเลก็                        
นํ้าซุปไก่ 1 ถว้ยตวง

วิธีทาํ
1.  นาํเน้ือสนัในไก่ยดัเขา้ในไข่ไก่ท่ีนาํไข่แดงออกนาํไปทอดไฟปานกลางจนเหลืองพกัไว้
2.  โขลกกระเทียมพริกไทย  รากผกัชี  ใหล้ะเอียดผดัในนํ้ามนัใหห้อม
3. นาํส่วนผสมในขอ้ 2 .ใส่ลงในนํ้าซุป  ใส่ผงพะโล ้อบเชยโป๊ยกัก๊ ใส่ไข่ไก่ท่ียดัไส ้ 
     ไข่ขาวกอ้นท่ีทอด เค่ียวสกัพกัดว้ยไฟอ่อน  ปรุงรสดว้ย  นํ้าปลา  นํ้าตายทราย

ส่วนผสม



11

ไข่ขาวลกูเขย
ส่วนผสม

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สาํหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามินเอ วติามินบี 1 วติามินบี 2 วติามินบี 3 วติามินซี

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม

212.18 18.04 8.79 11.72 22.53 2.56 5.09 0.03 0.19 1.98 2.72

ไข่ไก่ตม้สุก 1 ฟอง (ผา่นาํไข่แดงออก  แต่ไม่ตอ้งใหข้าดออกจากกนั)
เน้ือสนัในไก่บด 15 กรัม
นํ้ามนัถัว่เหลือง 2 ชอ้นชา
นํ้าตาลป๊ีบ 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
นํ้าปลา 1 ชอ้นชา 5 กรัม
หอมแดงซอยเจียว 1 ชอ้นชา
พริกแหง้ทอด 2 เมด็
ผกัชี 1 ตน้
วิธีน้ําราดไข่ลกูเขย
เค่ียวนํ้าตาลป๊ีบกบันํ้าปลานํ้ามะขามเปียกใหข้น้พอประมาณดว้ยไฟอ่อนๆ
วิธีทาํ
1.นาํเน้ือไก่บดป้ันเป็นกอ้น  ยดัลงในไข่ไก่ตม้ท่ีผา่เตรียมไว ้ ใหเ้ตม็แทนท่ีไข่แดง  นาํไปทอด
2.ผา่ไข่ออกเป็น 2  ซีก นาํนํ้าราดท่ีเตรียมไวร้าดใหท้ัว่ แต่งหนา้ดว้ยหอมเจียว พริกแหง้ทอด ผกัชี

                                                                     7. ไข่ขาวลูกเขย
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ไข่ขาวต้านอนุมลูอิสระ
ส่วนผสม
ไข่ขาวดิบ 2      ฟอง                 70 กรัม
แครอทหัน่ส่ีเหล่ียมลูกเต๋า    1 ชอ้นชา   5 กรัม
ฟักทองหัน่ส่ีเหล่ียมลูกเต๋า    1 ชอ้นชา 5 กรัม
มะเขือเทศหัน่ส่ีเหล่ียมลูกเต๋า 1     ชอ้นชา    5 กรัม
เห็ดหอมแหง้แช่นํ้าหัน่ลูกเต๋า 1     ชอ้นชา                  5 กรัม
ตน้หอมหัน่ฝอย                   1 ตน้    2 กรัม
นํ้าปลา    1 ชอ้นชา                  5 กรัม
กระเทียมเจียว ½ ชอ้นชา               2.5 กรัม
วธีิทาํ
1.  นาํไข่ขาวดิบตีใหเ้ขา้กนั  นาํแครอท  ฟักทอง  มะเขือเทศ   เห็ดหอม  ตน้หอมคลุกเคลา้
     ใหเ้ขา้กนั  ปรุงรสดว้ยนํ้าปลา  เติมนํ้าเลก็นอ้ย
2.  เทใส่ถว้ยนาํไปน่ึงดว้ยไฟแรงจนสุก โรย
ดว้ยกระเทียมเจียว

8. ไข่ขาวต้านอนุมูลอสิระ

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

77.4 5.8 8.98 2 11.69 0.77 14.46 0.03 0.33 0.84 4.94



13

ผดัถัว่งอก
ส่วนผสม 
ไข่ขาวกอ้นหัน่ส่ีเหล่ียมผนืผา้ทอด  2                        ฟอง              70 กรัม
นํ้ามนัถัว่เหลือง 2 ชอ้นชา 10 กรัม
ถัว่งอก ½ ถว้ยตวง 50 กรัม
แครอทขดูฝอย 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
ตน้หอม 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
นํ้าปลา 1 ชอ้นชา 5 กรัม
นํ้าตาลทราย ½ ชอ้นชา

วิธีทาํ
1.  ตั้งกะทะใส่นํ้ามนัใหร้้อน  นาํไข่ขาวกอ้นลงผดั  ตามดว้ยถัว่งอก  แครอท  ตน้หอม  
     ปรุงรสดว้ยนํ้าปลา  นํ้าตาลทราย  จดัเสร์ิฟ
     หมายเหตุ  สามารถนาํไข่ขาวกอ้นไปผดักบัผกัชนิดอ่ืน ๆ ตามตอ้งการ

9.  ผดัถัว่งอก
ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

156.63 7.15 9.69 9.95 23.6 1.27 22.06 0.04 0.33 0.79 10.45
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แกงจดืลกูรอก

ส่วนผสม
ลูกรอกวุน้เสน้ 5 ช้ิน 70                กรัม
แครอทหัน่แวน่ 25 กรัม                       ¼                ถว้ยตวง
หวัไชเทา้ 25 กรัม                      ¼                ถว้ยตวง
ใบค่ืนช่าย 1 ตน้    5                 กรัม
ผกัชี , ราก 1 ตน้ 2                 กรัม
กระเทียมสบั ¼ ชอ้นชา 2                กลีบ
พริกไทยป่นเลก็นอ้ย
 นํ้าปลาดี 1 ชอ้นชา
นํ้าซุป ½ ถว้ยตวง

วิธีทาํ
1.  ตม้นํ้าซุปใส่รากผกัชี  กระเทียม  พริกไทย  พอเดือดใส่แครอท  หวัไชเทา้

10.  แกงจืดลูกรอก

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

89.77 8.56 9.5 1.98 50.06 1.36 35.34 0.03 0.31 0.6 10.55

2.  ปรุงรสดว้ยนํ้าปลา  พริกไทย  ใส่ลูกรอก  สุกแลว้ยกลง  ตกัใส่ถว้ยเสิร์ฟ  แต่งดว้ย
    ใบค่ืนช่าย
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 ผดับวบเห็ดหอมไข่ขาว
ส่วนผสม
นํ้ามนัถัว่เหลือง 2 ชอ้นชา 10 กรัม
กระเทียมสบั 1 กลีบใหญ่ 2 กรัม
เห็ดหอม 2 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
บวบเหล่ียม 75 กรัม
แครอทขดูฝอย 2 ชอ้นชา 10 กรัม
ไข่ขาวดิบ 2 ฟอง 70 กรัม
นํ้าปลาดี ½ ชอ้นชา
นํ้าตาลทราย ½ ชอ้นชา
วิธีทาํ
เจียวกระเทียมใหเ้หลือง  ใส่เห็ดหอม  บวบ  แครอท  ผดัใหสุ้ก  ใส่ไข่ขาวดิบ  คนใหท้ัว่  ปรุงรสดว้ยนํ้าปลา  
นํ้าตาลทราย

11.  ผดับวบเห็ดหอมไข่ขาว

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

184.88 13.71 10.18 9.98 18.2 1.19 14.58 0.07 0.44 1.85 5.2
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ไข่ขาวเจยีว
ส่วนผสม
ไข่ขาวดิบ 2 ฟอง 70 กรัม
แป้งขา้วโพด ½ ชอ้นชา 2.5 กรัม
มะเขือเทศ 1 ชอ้นชา 5 กรัม
แครอท 1 ชอ้นชา 5 กรัม
หอมแดงซอย 1 ชอ้นชา 5 กรัม
ตน้หอม 1 ชอ้นชา 5 กรัม
นํ้าปลา ½ ชอ้นชา 2.5 กรัม
นํ้ามนัพืช 2 ชอ้นชา 10 กรัม

วิธีทาํ
1.  ตีไข่ขาวผสมกบัแป้งขา้วโพด (ละลายนํ้าเลก็นอ้ย) ใหเ้ขา้กนั  เพิ่มสีสนัดว้ยมะเขือเทศ

แครอท  หอมแดง  ตน้หอม  ปรุงรสดว้ยนํ้าปลา

2.  นาํลงทอดในนํ้ามนัร้อนปานกลางจนเหลือง  ตกัข้ึนเสิร์ฟ

12.  ไข่ขาวเจยีว
ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

141.03 4.74 8.03 9.97 11.27 0.62 12.99 0.02 0.29 0.38 4.08
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                                         ซูซิไข่ขาว
ส่วนผสม
ไข่ขาวดิบ 3  ฟอง 105         กรัม
แครอทขดูฝอย   1 ½ ชอ้นโตะ๊   20        กรัม
นํ้าปลาดี 1 ชอ้นชา 5        กรัม
นํ้ามนัถัว่เหลือง     2 ชอ้นชา 10        กรัม
แตงกวาหัน่ท่อน 2  ท่อน   20        กรัม
ปูอดั 1                   แท่ง   
สาหร่าย 1                   แผน่     2        กรัม

วิธีทาํ
1.  ผสมไข่ขาวดิบ  แครอท  นํ้าปลา  คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั
2.  นาํลงทอดในกะทะกน้แบนท่ีทานํ้ามนัเลก็นอ้ย  พอสุกและนาํข้ึน  ตดัขอบใหเ้ป็น   
      ส่ีเหล่ียมขนาดเลก็กวา่สาหร่ายแผน่
3.  นาํแตงกวาวางตรงกลางคู่กบัปูอดั  ตลบมว้นใหก้ลม  ใชมี้ดคมๆ ตดัขนาดช้ินพอคาํ

13.  ซูซิไข่ขาว

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

116.3 3.52 9.7 6.9 18.96 0.80 20.75 0.013 0.28 0.38 4.1
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ไส้กรอกสายใยรักพระน่ังเกล้า
ส่วนผสม 
วุน้เสน้แช่นํ้า           1 ½       ถว้ยตวง
เน้ือหมูสนัในบด         1 ¼       ถว้ยตวง
ไข่ขาวดิบ       6        ฟอง                 210    กรัม
กระเทียมสบั       3        กลีบ                10    กรัม
พริกไทยป่น            1        ชอ้นชา 5    กรัม
นํ้าปลาดี       1 ½       ชอ้นโตะ๊
พริกเหลืองบด 2          เมด็                  10    กรัม
นํ้ามนัถัว่เหลือง 2         ชอ้นโตะ๊ 30    กรัม
ไสห้มูอ่อน            70       เซนติเมตร         50    กรัม

วิธีทาํ
1.  นาํวุน้เสน้  เน้ือหมูสบั  ไข่ขาวดิบ  กระเทียมสบั  พริกไทยป่น  นํ้าปลา  พริกเหลืองบด  คลุกใหเ้ขา้กนั
2. นาํส่วนผสมขอ้ 1 กรอกลงในไสใ้หเ้ตม็  แลว้ผกูดว้ยเชือกฟางเป็นลูกขนาดพอคาํ
3. นาํไปน่ึงใหสุ้ก  ยกลง  พอเยน็  นาํไปทอดในนํ้ามนัท่ีร้อนจดัจนเป็นสีเหลือง  นาํข้ึนซบันํ้ามนั  จดัเสิร์ฟ

14.  ไส้กรอกสายใยรักพระน่ังเกล้า
ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน :  เสิร์ฟ  3 ลูก

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

137.67 5.83 11.39 7.59 12.4 0.80 3.41 0.5 0.1 2.03 2.28
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หอยจ๊อไข่ขาว
ส่วนผสม
ไข่ขาวน่ึงสุก 14 ฟอง                    490 กรัม
เน้ืออกไก่บด 1 ถว้ยตวง             180 กรัม
แป้งสาลี          1/4 ถว้ยตวง
ตน้หอมหัน่ท่อนสั้น    3  ชอ้นโตะ๊   45 กรัม
ซีอ้ิวขาว 2  ชอ้นโตะ๊   30 กรัม
พริกไทยป่น 1  ชอ้นชา     5 กรัม
ไข่ไก่ทั้งฟอง               1                  ฟอง
ฟองเตา้หูแ้ผน่ 100 กรัม      ( แช่นํ้าใหนุ่้มสาํหรับห่อ )
เชือกสาํหรับผกู
นํ้ามนัพืชสาํหรับทอด 1  ถว้ยตวง  ( คิดส่วนท่ีติดไปกบัอาหาร  2  ชอ้นโตะ๊ )
นํา้จิม้บ๊วยหรือซอสมะเขือเทศ

วิธีทาํ
1.  ไข่ขาวน่ึงสุกนาํไปยบีดใหล้ะเอียด  ผสมดว้ย  เน้ืออกไก่บด  แป้งสาลี  ตน้หอม ปรุงรสดว้ยซีอ้ิวขาว  
     พริกไทยป่น  ใส่ไข่นวดใหเ้ขา้กนั
2.  ห่อดว้ยฟองเตา้หู ้ มว้นใหก้ลมแน่น  มดัดว้ยเชือกเป็นลูกขนาด พอคาํจากนั้น
     นาํไปน่ึงจนสุก  ท้ิงไวใ้หเ้ยน็  ตดัเป็นลูกตามท่ีมดัไว้
3.  นาํไปทอดในนํ้ามนัจนเหลือง  ตกัข้ึน  ซบันํ้ามนั  จดัเสิร์ฟพร้อมนํ้าจ้ิมบว๊ยหรือซอสมะเขือเทศ
      

15.  หอยจ๊อไข่ขาว

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน :  เสิร์ฟ  4  ลูก

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

131.4 1.73 14.31 7.45 78.9 0.9 11.38 0.02 0.31 3.1 1.22
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ไส้กรอกอีสาน

ส่วนผสม
ไข่ขาวน่ึงสุก 14              ฟอง   490           กรัม
ไข่ขาวดิบ 2               ฟอง                  70           กรัม
แครอทขดูฝอย 2               ชอ้นโตะ๊        30           กรัม
วุน้เสน้แช่นํ้าหัน่หยาบ 1                ถว้ยตวง
กระเทียมสบั 1      ชอ้นโตะ๊ 15          กรัม
พริกไทยป่น 1       ชอ้นชา 5           กรัม
นํ้าปลาดี 1       ชอ้นโตะ๊ 15           กรัม
นํ้ามะนาว 2       ชอ้นโตะ๊             30           กรัม
พริกช้ีฟ้าเหลืองสบั         1 ½      ชอ้นโตะ๊   20           กรัม 
นํ้ามนัพืช 2      ชอ้นโตะ๊        30           กรัม
ไสห้มูอ่อนยาว 70               เซนติเมตร 50           กรัม

วิธีทาํ
1.  นาํไข่ขาวน่ึงสุกบดใหล้ะเอียด
2.  นาํไข่ขาวดิบผสมแครอท วุน้เสน้สบั กระเทียม พริกไทยป่น นํ้าปลาดี นํ้ามะนาว 

พริกช้ีฟ้าเหลืองสบั   กรอกลงในไสใ้หเ้ตม็แลว้มดัเป็นท่อนยาวขนาด  3  น้ิว
3.  นาํไปน่ึงใหสุ้ก  ตดัส่วนท่ีมดัเป็นท่อน  แลว้นาํไปทอดในนํ้ามนัท่ีร้อนจดั  ทอดจน 
     เหลือง  นาํข้ึนซบันํ้ามนั  หัน่เป็นช้ินพอคาํ  จดัเสิร์ฟ

16.  ไส้กรอกอสีาน

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน :  เสิร์ฟ  1  ลูก

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

88.22 7.99 6.24 3.44 10.51 0.625 8.04 0.009 0.232 0.331 3.43
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ไส้กรอกไข่ปิงปอง

ส่วนผสม
ไข่ขาวน่ึงสุก 14  ฟอง 500 กรัม
ไสห้มูอ่อนยาว   140             เซนติเมตร 100 กรัม
เน้ือสนัในไก่สบั        ½  ถว้ยตวง
ไข่ขาวดิบ 5  ฟอง 175 กรัม
นํ้าปลาดี 1   ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
นํ้ามนัพืชสาํหรับทอด 1  ถว้ยตวง  (ส่วนท่ีติดไปกบัอาหาร 2 ชอ้นชา)

วิธีทาํ
1. นาํไข่ขาวน่ึงสุก  ยใีหล้ะเอียดผสมกบัเน้ือไก่สบัละเอียด  ใส่ไข่ขาวดิบ        

         ปรุงดว้ยนํ้าปลา  คลุกเคลา้ส่วนผสมทั้งหมดใหเ้ป็นเน้ือเดียวกนั
2. นาํส่วนผสม ขอ้ 1. กรอกลงในไสใ้หเ้ตม็แลว้ผกูดว้ยเชือกฟางเป็นลูกๆ  ขนาดพอคาํ
3. นาํไปน่ึงใหสุ้ก  ยกลง  พอเยน็ตดัเป็นลูกๆ นาํไปทอดในนํ้ามนัท่ีร้อนจดัจนเป็นสีเหลือง

        ตกัข้ึนซบันํ้ามนั  จดัเสิร์ฟพร้อมผกัตามท่ีตอ้งการ

17. ไส้กรอกไข่ปิงปอง

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน :  เสิร์ฟ  3 ลูก

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

135.09 0.64 18.40 6.50 8.97 0.928 7.8 0.018 0.504 2.73 0
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ไข่ขาวยดัไส้

18. ไข่ขาวยดัไส้

ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สาํหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามินเอ วติามินบี 1 วติามินบี 2 วติามินบี 3 วติามินซี

กิโลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม

168.16 5.38 11.63 11.13 9.64 0.82 11.21 0.26 0.31 1.22 1.98

ส่วนผสม
ไข่ขาวดิบ 2       ฟอง 70 กรัม
แป้งสาลี                2       ชอ้นชา      10                  กรัม
นํ้าใบเตย                            1      ชอ้นโตะ๊
นํ้ามนัถัว่เหลือง                  2     ชอ้นชา 5 กรัม
กระเทียมสบั ½     ชอ้นชา
เน้ือกุง้บด 1    ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
แครอทหัน่ส่ีเหล่ียมลูกเต๋า  1    ชอ้นชา   5 กรัม
ถัว่ลนัเตา 1   ชอ้นชา 5 กรัม
เมด็ขา้วโพด 1   ชอ้นชา 5 กรัม
นํ้าปลา 1   ชอ้นชา 5 กรัม
นํ้าตาลทราย 1   ชอ้นชา 5 กรัม
พิมพว์งกลม                         1    อนั

วิธีทาํไส้
  เจียวกระเทียมใหเ้หลือง  นาํกุง้สบัลงผดัจนสุก  ใส่แครอท  ถัว่ลนัเตา  เมด็ขา้วโพด  ปรุงรสดว้ยนํ้าปลา  นํ้าตาลทราย ผดั
ใหเ้ขา้กนั  พอสุกนาํมาพกัไว้

       วิธีเตรียมแผ่นไข่ 
1.   นาํนํ้าใบเตยผสมแป้งสาลีใส่ไข่ขาวดิบคนใหเ้ขา้กนั ทานํ้ามนัใหท้ัว่พิมพก์ลม  วางในกะทะแบนท่ีทาดว้ยนํ้ามนับาง ๆ  
เทไข่ขาวประมาณ ½ ของพมิพร์อจนไข่ขาวสุก    เอาออกจากพิมพพ์กัไว้

2.    ทานํ้ามนัท่ีพิมพ ์ เทไข่ขาวท่ีเหลือลงพิมพ ์ พอไข่ขาวเร่ิมมีสีขาวขุ่นใกลจ้ะแขง็  ใหน้าํไสท่ี้เตรียมไว ้ ประมาณ  1  
ชอ้นโตะ๊  ใส่ลงบนไข่ขาวท่ีกาํลงัขุ่น  แลว้นาํแผน่ท่ีเตรียมไวใ้น  ขอ้  1  วางทบับนไส้อีกชั้นหน่ึง  นาํพิมพอ์อกและดูจน
สุกแขง็ตวัดี  นาํข้ึน  พกัไวใ้หเ้ยน็และตดัเป็นช้ินพอคาํ
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 ผดัมะกะโรนีไข่ขาว
ส่วนผสม
ไข่ขาวกอ้นหัน่ส่ีเหล่ียมผนืผา้ทอด 2                      ฟอง        70 กรัม
มะกะโรนีตม้สุก   ½ ถว้ยตวง
นํ้ามนัถัว่เหลือง  2 ชอ้นชา 10 กรัม
หอมใหญ่หัน่เส้ียว  ¼ หวั
มะเขือเทศ 1 ลูก
ซอสมะเขือเทศ 1 ชอ้นโตะ๊ 15 กรัม
นํ้าตาลทราย 1 ชอ้นชา 5 กรัม
นํ้าปลา 2 ชอ้นชา 10 กรัม
ตน้หอมหัน่ท่อน 1 ตน้

วิธีทาํ
1. ผดัหอมใหญ่กบันํ้ามนัใหห้อม ใส่มะเขือเทศ ซอสมะเขือเทศ ปรุงรสดว้ยนํ้าตาล นํ้าปลา
2. นาํมะกะโรนีตม้สุก  ไข่ขาวกอ้น  ผดัใหเ้ขา้กนั  โรยดว้ยตน้หอมแลว้ยกลง

19.  ผดัมะกะโรนีไข่ขาว
ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

243.03 25.55 11.74 10.38 30.88 1.31 39.13 0.04 0.33 0.83 14.75
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ราดหน้าเส้นใหญ่ไข่ขาว
         ส่วนผสมเส้นไข่ขาว

ไข่ขาวดิบ 210 กรัม
แป้งมนั 50 กรัม
นํ้าสะอาด 100 กรัม
นาํแป้งมนัผสมนํ้าใหล้ะลายใส่ไข่ขาวคนใหเ้ขา้กนั  นาํส่วนผสมไปร่อนในกระทะท่ีทานํ้ามนัเลก็นอ้ย
(ได ้10 แผน่)

ส่วนผสมน้ําราดหน้า
ก๋วยเต๋ียวเสน้ใหญ่ไข่ขาว 1 ถว้ยตวง   (5แผน่)             
นํ้ามนัถัว่เหลือง  2 ชอ้นชา 10 กรัม
กระเทียมสบั ½ ชอ้นชา
นํ้าตาลทราย ½ ชอ้นชา
นํ้าปลา 1 ชอ้นชา
แป้งมนั 1 ชอ้นโตะ๊                         15 กรัม
ผกัคะนา้ลวก 30 กรัม
ปลาหมึก 2 ช้ิน
กุง้สด 2 ตวั

วิธีทาํ
1.  เจียวกระเทียมในนํ้ามนัใหเ้หลือง  ใส่ปลาหมึกและกุง้สด ผดัใหสุ้ก  เติมนํ้า
     ซุปพอประมาณ  ปรุงรสดว้ยนํ้าตาล  นํ้าปลา
2. นาํแป้งมนัละลายนํ้า  โรยลงในกะทะคนใหเ้ขา้กนัตกันํ้าท่ีปรุงเสร็จราดบน
     เสน้ก๋วยเต๋ียวไข่ขาวท่ีผดัเตรียมไวใ้นจานท่ีรองดว้ยผกัคะนา้ พร้อมเสิร์ฟ
   
      

20. ราดหน้าเส้นใหญ่ไข่ขาว
ตารางคุณค่าทางโภชนาการ สําหรับ 1  คน

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วติามนิเอ วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 วติามนิบ ี3 วติามนิซี

กโิลแคลอรี กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม อาร์ อี มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม มลิลกิรัม

283.42 36.4 10.08 10.83 37.89 2 33.15 0.04 0.31 0.74 11.95





              ชญานิษฐ ์ วานิจจะกุล.  คู่มือการใชโ้ปรแกรม  IMNUCAL-NUTRIENTS. พิมพค์ร้ังท่ี6. กรุงเทพฯ:
สถาบนัโภชนาการ  มหาวิทยาลยัมหิดล; 2552
                 
               สถาบนัวิชาโรคไต  ภาควิชาอายรุศาสตร์  คณะแพทยศ์าสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  และหน่วยโรค
ไตฝ่ายอายรุศาสตร์  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  สภากาชาดไทย. คู่มือสาํหรับผูป่้วยโรคไตวายเร้ือรังท่ี
ฟอกเลือดดว้ยเคร่ืองไตเทียม.  กรุงเทพฯ.

เอกสารอ้างอิง
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