
โครงการ “เครือข่ายความร่วมมือการพัฒนาและปรับสูตรอาหารให้มีความเค็ม (โซเดียม) ลดลงเพื่อคนไทยมีสุขภาพดี” 
สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

อาหารลด โซเดียม
เพื่อสุขภาพ

เมนูอร่อย...



เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ

ผู้รวบรวม
เนตรนภิส  วัฒนสุชาติ

ที่ปรึกษา 
พัชรี  ตั้งตระกูล
ผู้อ�ำนวยกำรสถำบันค้นคว้ำและพัฒนำผลิตภัณฑ์อำหำร
แพทย์หญิงแสงโสม สีนะวัฒน์  
นักวิชำกำรสำธำรณสุขทรงคุณวุฒิ
สง่า ดามาพงษ์    
ที่ปรึกษำกรมอนำมัย

คณะท�างาน
เนตรนภิส  วัฒนสุชำติ  เย็นใจ  ฐิตะฐำน
ศิริพร ตันจอ   ชุษณำ เมฆโหรำ
พิสุทธิ์  บุตรสุวรรณ  วำสนำ  นำรำศรี
สมจิต  อ่อนเหม  ญำธิปวีร์ ปักแก้ว
สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
www.ifrpd.ku.ac.th

โครงการ “เครือข่ายความร่วมมือการพัฒนาและปรับสูตรอาหารให้มีความเค็ม (โซเดียม) ลดลง
เพื่อคนไทยมีสุขภาพดี” ภายใต้ เครือข่ายลดบริโภคเค็ม

สนับสนุนโดย
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  

ISBN  978-616-278-192-6
จ�ำนวน  1000  เล่ม
พิมพ์ที่ บริษัท สหมิตรพริ้นติ้งแอนด์พับลิสชิ่ง จ�ำกัด
พิมพ์ครั้งที่ 1 : พฤศจิกำยน 2557



ค�ำน�ำ
 เป็นท่ีทราบดีว่าการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมอย่างรวดเร็วส่งผลกระทบต่อวิถีการด�ารงชีวิตและพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของคนไทย ความนิยมรับประทานอาหารนอกบ้านและพึ่งพาอาหารส�าเร็จรูปที่รับประทานได้สะดวกเพิ่มสูงขึ้นและ
อาหารที่จ�าหน่ายส่วนใหญ่ล้วนมีปริมาณโซเดียมสูง ท�าให้ร่างกายได้รับโซเดียมเกินความต้องการของร่างกาย เป็นสาเหตุให้เกิดโรค
ความดันโลหิตสูงซึ่งเป็นปัญหาคุกคามภาวะสุขภาพและบั่นทอนคุณภาพชีวิตของคนไทยอยู่ในขณะนี้ จากรายงานการส�ารวจภาวะ
สขุภาพอนามยัของคนไทยระหว่างปี 2534-2552 พบว่าอัตราการเกิดโรคความดนัโลหติสงูเพิม่ข้ึนอย่างต่อเนือ่ง และปัจจบุนัคนไทยป่วย
เป็นโรคความดันโลหิตสูงมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศ หรือประมาณ 10 ล้านคน ที่ส�าคัญคือโรคความดันโลหิตสูงเป็น
ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจและโรคไตเรื้อรังที่มีอัตราการป่วยและการตายสูงขึ้นทุกปีเช่นกัน 
 ปัจจัยส�าคัญอย่างหนึ่งที่ส่งผลให้เกิดโรคความดันโลหิตสูงคือ การบริโภคอาหารที่มีรสเค็มหรือมีโซเดียมสูงซ่ึงส่วนใหญ่
ได้รับจากเครื่องปรุงรสต่างๆ ท่ีเติมในระหว่างการประกอบอาหาร และเติมที่โต๊ะอาหารรวมถึงผลิตภัณฑ์อาหารส�าเร็จรูป/กึ่งส�าเร็จรูป 
และขนมขบเคี้ยวต่างๆ จากข้อมูลการส�ารวจของกรมอนามัย พบว่าคนไทยบริโภคเกลือมากถึง 10.8 กรัมต่อวัน หรือเทียบเท่าโซเดียม 
4,320 มิลลิกรัม สูงกว่าปริมาณท่ีแนะน�าโดยองค์การอนามัยโลกซ่ึงไม่ควรเกิน 5 กรัมต่อวันหรือเทียบเท่าโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม
นั่นคือคนไทยบริโภคอาหารที่มีโซเดียมสูงถึง 2 เท่าของปริมาณที่ควรได้รับต่อวัน การพัฒนาเมนูอาหารลดความเค็มหรือโซเดียม
ที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพผู้บริโภค จึงเป็นสิ่งที่ควรให้ความส�าคัญ
 จากการที่ สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  ได้เข้าร่วมภาคี “เครือข่ายลดบริโภค
เค็ม” และได้รับผิดชอบการด�าเนินโครงการภายใต้ ชื่อ “เครือข่ายความร่วมมือการพัฒนาและปรับสูตรอาหารให้มีความเค็ม (โซเดียม) 
ลดลงเพ่ือคนไทยมีสขุภาพด”ี ภายใต้โครงการ “ขบัเคลือ่นรณรงค์เพือ่ลดการบรโิภคเกลอื (โซเดยีม) ในประเทศไทย” ซ่ึงได้รบัการสนบัสนนุ
จากส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ในปี 2556-2557 มีเป้าหมายประการหนึ่งคือการพัฒนาและปรับสูตร
อาหารให้มีความเค็ม (โซเดียม) ลดลงในกลุ่มอาหารยอดนิยมของคนไทยเพื่อเป็นต้นแบบอาหารลดเค็ม (โซเดียม) ส�าหรับผู้ประกอบการ
ร้านอาหารทั่วไปที่จะน�าสูตรไปใช้เป็นแนวทางในการประกอบอาหารเพื่อจ�าหน่ายให้แก่ผู้บริโภค โดยได้จัดท�าคู่มือ “เมนูอร่อย...อำหำร
ลดโซเดียม เพื่อสุขภำพ” ประกอบด้วยอาหาร 3 หมวด ได้แก่ อาหารเรียกน�้าย่อย อาหารจานเดียว และอาหารประเภทกับข้าว
รวมท้ังสิน้ 30 เมนู  ซึง่แต่ละเมนจูะก�ากบัด้วยคณุค่าทางโภชนาการต่อน�้าหนกัอาหารหนึง่เสร์ิฟหรอืหนึง่หน่วยบรโิภคของปรมิาณพลงังาน 
โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต รวมทั้งปริมาณโซเดียม 
 ท้ายน้ีหวงัเป็นอย่างยิง่ว่า คูม่อื “เมนอูร่อย...อำหำรลดโซเดียม เพือ่สุขภำพ” จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ ได้รับและเป็นส่วนหนึง่
ที่จะช่วยส่งเสริมการบริโภคอาหารลดเค็ม โดยเฉพาะอย่างยิ่งการน�าไปใช้ประโยชน์เพื่อการประกอบอาหารลดโซเดียม จ�าหน่ายให้กับ
ผู้บริโภคที่ห่วงใยสุขภาพให้แพร่หลายมากขึ้น เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยช่วยให้ปลอดภัยจากโรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจ จน
ในที่สุดคนไทยมีอุบัติการณ์การเกิดโรคเหล่านี้ลดลง

ด้วยความปรารถนาดี
เนตรนภิส  วัฒนสุชำติ

หัวหน้าโครงการ
 “เครือข่ำยควำมร่วมมือกำรพัฒนำและปรับสูตรอำหำรให้มีควำมเค็ม (โซเดียม) ลดลงเพื่อคนไทยมีสุขภำพดี”
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ขนมปังหน้ำกุ้ง
ขนมปัง     6 แผ่น
เนื้อกุ้งสับละเอียด    1/2 ถ้วยตวง
เนื้อหมูสับละเอียด    1/3  ถ้วยตวง
ไข่ไก่     1/2 ฟอง
หอมใหญ่สับละเอียด    1 ช้อนโต๊ะ
รากผักชี     1/2  ช้อนชา
กระเทียม     1/2 ช้อนโต๊ะ
พริกไทยป่น    1/4  ช้อนชา
เกลือป่น     1/8    ช้อนชา
ซีอิ๊วขาว     1/2  ช้อนชา
งาขาว     1 1/2 ช้อนโต๊ะ
น�้ามันพืชส�าหรับทอด

วิธีท�ำ
1. หั่นขนมปังแบ่งเป็นครึ่งแผ่น ได้ทั้งหมด 12 ชิ้น ผึ่งลมไว้ให้แห้ง เพื่อไม่ให้อมน�้ามันเวลาทอด
2. โขลกรากผกัช ีกระเทยีม พรกิไทย ให้ละเอยีด ผสมกบัเนือ้กุ้ง หมู ไข่ไก่ หอมใหญ่ เกลือ และซอีิว๊ขาว นวดให้เข้ากันจนเหนียว 
3. ทาส่วนผสมบนแผ่นขนมปัง  โรยงาให้ทั่ว
4. ตั้งน�้ามันให้ร้อนปานกลาง ใส่ขนมปังลงทอดโดยให้เอาหน้าลงก่อน ทอดจนกระทั่งสุก พลิกกลับทอดอีกด้านให้สุกกรอบ
5. ตักขึ้นพักไว้บนตะแกรงให้สะเด็ดน�้ามัน จัดเสิร์ฟพร้อมอาจาด

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (3 ชิ้น หรือ 105 กรัม)

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 

ส่วนผสม 4  เสิร์ฟ

5

พลังงาน

239
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

11
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

19
กรัม

โซเดียม

410
มิลลิกรัม

โปรตีน

15
กรัม
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ข่า   1 ช้อนชา
รากผักชี    1 1/2  ช้อนชา
กระชาย   1 1/2  ช้อนชา
ผิวมะกรูดซอย  2  ช้อนชา
เกลือป่น   1 ช้อนชา
พริกไทยป่น  1/4 ช้อนชา 
กะปิอย่างดี  2 ช้อนชา

เนื้อปลากรายขูด  1 1/2 ถ้วยตวง
ไข่เป็ด    1/2 ฟอง
น�้าปลา   1 ช้อนชา
น�้าตาลทราย  1/2 ช้อนชา
ถั่วฝักยาวหั่นบางๆ  1/4 ถ้วยตวง
ใบมะกรูดซอย  2  ช้อนชา

น�้ำพริกทอดมัน
พริกแห้ง   2 ช้อนโต๊ะ
กระเทียม   1/4 ถ้วยตวง
หัวหอม    3 ช้อนโต๊ะ
ตะไคร้   2 ช้อนโต๊ะ

7

ทอดมันปลำกรำย

วิธีท�ำ
1. โขลกส่วนผสมน�้าพริกทอดมันให้ละเอียด 
2. โขลกน�้าพริกทอดมัน 100 กรัม ผสมกับเนื้อปลากรายให้เข้ากัน
3. ใส่น�้าปลา น�้าตาลทราย ไข่เป็ด โขลกให้เข้ากัน เติมถั่วฝักยาว และใบมะกรูด คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
4. ปั้นเป็นแผ่นทอดในน�้ามันร้อน พอเหลือง ตักขึ้นพักไว้บนตะแกรงให้สะเด็ดน�้ามัน จัดเสิร์ฟพร้อมอาจาด

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (5 ชิ้น หรือ 100 กรัม)

พลังงาน

185
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

12
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

7
กรัม

โซเดียม

325
มิลลิกรัม

โปรตีน

12
กรัม

ส่วนผสม 5 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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เนื้อไก่ฉีกเส้น
มะม่วงดิบซอย
หัวหอมซอย
ตะไคร้ซอย
ใบมะกรูดซอย
พริกขี้หนูแดง
ผักชีซอย
น�้าพริกเผา
น�้าปลา
น�้าตาลปี๊บ
น�้ามะนาว

 3/4 ถ้วยตวง
 1/3  ถ้วยตวง
 1  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 1/4 ช้อนชา
 1  ช้อนชา
 1  ช้อนโต๊ะ
 1 1/4  ช้อนชา
 1  ช้อนชา
 1  ช้อนชา
 1  ช้อนชา

   
 1 1/4 ถ้วยตวง
 1/2 ถ้วยตวง 
 1 1/2 ถ้วยตวง
 1 1/4 ถ้วยตวง  

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (65 กรัม)

พลังงาน

97
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

5
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

11
กรัม

โซเดียม

346
มิลลิกรัม

โปรตีน

8
กรัม

ย�ำไก่ใส่มะม่วง

วิธีท�ำ
1. กำรเตรียมน�้ำพริกเผำ คั่วพริกทั้งสองชนิด หัวหอม กระเทียมจนหอม แล้วโขลกรวมกันให้เน้ือสัมผัสหยาบเล็กน้อย

ผัดกับน�้ามันพืชให้หอม พักไว้
2. ต้มเนื้อไก่ในน�้าเดือด ใส่ข่า ใบมะกรูดเพื่อดับกลิ่นคาว พอสุกน�ามาฉีกเป็นเส้น
3. ใส่มะม่วง หัวหอม  ตะไคร้ ใบมะกรูด พริกขี้หนูแดง ผักชี และน�้าพริกเผาที่เตรียมไว้
4. ปรุงรสด้วย น�้าปลา น�้าตาลปี๊บ น�้ามะนาว คลุกเคล้าให้เข้ากัน ตักเสิร์ฟพร้อมผักสด

ส่วนผสม 2 เสิร์ฟ
น�้ำพริกเผำ
พริกชี้ฟ้าแห้งเม็ดใหญ่ 
พริกขี้หนูแห้ง
หัวหอม
กระเทียม

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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พล่ำปลำทูน่ำ

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (115 กรัม)

พลังงาน

101
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

0.7
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

10
กรัม

โซเดียม

494
มิลลิกรัม

โปรตีน

14
กรัม

เนื้อปลาทูน่าในน�้าแร่
หัวหอม
กระเทียม
พริกแห้ง
ข่าแก่ หั่นชิ้นบาง
ตะไคร้ซอย
ใบมะกรูดซอย
ต้นหอมหั่นท่อน
ผักชีฝรั่งหั่นท่อน
ผักชี
พริกขี้หนูแดง

 1 1/2 ถ้วยตวง
 1/2 ถ้วยตวง
 1/4 ถ้วยตวง
 3  เม็ด
 1  ช้อนโต๊ะ
 1/4  ถ้วยตวง
 1  ช้อนชา
 2  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 2  ช้อนโต๊ะ
 2  ช้อนชา

 12 ใบ
 1  ช้อนโต๊ะ
 1/2 ช้อนชา
 3  ช้อนชา

วิธีท�ำ
1. ยีเนื้อปลาทูน่าให้เป็นชิ้นเล็ก ใส่ในอ่างผสม พักไว้
2. ตั้งกระทะใช้ไฟอ่อน คั่วหัวหอม กระเทียม พริกแห้ง ข่า ประมาณ 5 นาที หรือจนมีกล่ินหอม จากนั้นน�ามาโขลกรวมกัน

ให้ละเอียด พักไว้
3. ผสมเนื้อปลาทูน่า ตะไคร้ ใบมะกรูด ต้นหอม ผักชีฝรั่ง ผักชี และพริกขี้หนูแดง และน�้าพริกที่โขลกเตรียมไว้ ปรุงรสด้วย  

น�้าปลา น�้าตาลทราย น�้ามะนาว คลุกเคล้าให้เข้ากัน ตักเสิร์ฟพร้อมผักสด

ส่วนผสม 3 เสิร์ฟ
ใบสะระแหน่
น�้าปลา
น�้าตาลทราย
น�้ามะนาว

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 





13

วิธีท�ำ
1. กำรเตรยีมข้ำวคัว่ น�าข้าวเหนยีวหรอืข้าวสารคัว่ในกระทะใช้ไฟอ่อน คนตลอดเวลาเพ่ือป้องกันข้าวไหม้ สังเกตสีของข้าว

จนมลีกัษณะเหลอืงทองเข้มมกีลิน่หอม ตกัขึน้ และน�าเข้าเครือ่งบดให้มลัีกษณะหยาบเล็กน้อย
2. กำรเตรียมพริกป่น น�าพริกแห้งคั่วในกระทะใช้ไฟอ่อน คนตลอดเวลา สังเกตกล่ินควันจะหอมฉุน เม็ดพริกเริ่มเปล่ียน

เป็นสีแดงคล�้า ตักขึ้น และบดให้มีลักษณะหยาบเล็กน้อย
3. ใส่น�้าในหม้อ ยกขึ้นตั้งไฟปานกลาง รวนเนื้อหมูและหนังหมูที่เตรียมไว้จนสุก ประมาณ 3 นาที ในขณะรวนนั้น ใส่ใบมะกรูด

ฉีกครึ่งเพื่อช่วยดับกลิ่นคาว และตักออกเมื่อเนื้อหมูสุก ยกลง
4. ใส่หวัหอม ต้นหอม ผกัชฝีรัง่ ข้าวคัว่ ปรงุรสด้วยน�า้ปลา น�า้ตาลทราย น�า้มะนาว พรกิป่น คนให้เข้ากนั โรยด้วยใบสะระแหน่ 

ตักเสิร์ฟพร้อมข้าวเหนียวและผักพื้นบ้าน

ลำบหมูอีสำน

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (100 กรัม)

พลังงาน

127
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

6
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

6
กรัม

โซเดียม

396
มิลลิกรัม

โปรตีน

11
กรัม

เนื้อหมูสะโพกบด
หนังหมูไร้มัน
น�้าเปล่า
ใบมะกรูด
หัวหอมซอย
ต้นหอมซอย
ผักชีฝรั่ง
ข้าวคั่ว
ใบสะระแหน่

 1  ถ้วยตวง
 1/2 ถ้วยตวง
 1/2 ถ้วยตวง
 4  ใบ
 2  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 12  ใบ

 1  ช้อนโต๊ะ
 1/4 ช้อนชา
 1  ช้อนโต๊ะ
 1/2 ช้อนชา

ส่วนผสม 4 เสิร์ฟ
น�้าปลา
น�้าตาลทราย
น�้ามะนาว
พริกป่น

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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ส้มต�ำไทย

วิธีท�ำ
1. โขลกกระเทียมและพริกขี้หนู ให้ละเอียด ใส่น�้าปลา น�้าตาลปี๊บ น�้ามะขาม น�้ามะนาว คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
2. ใส่เส้นมะละกอ แครอท มะเขือเทศ และถั่วฝักยาว คลุกหรือต�าเบาๆ จนเข้ากันดี 
3. ตักใส่จาน โรยด้วยถั่วลิสง เสิร์ฟพร้อมผักสดหรือเส้นขนมจีน

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (150 กรัม)

พลังงาน

150
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

5
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

23
กรัม

โซเดียม

582
มิลลิกรัม

โปรตีน

5
กรัม

ส่วนผสม 2  เสิร์ฟ
มะละกอสับเป็นเส้น
แครอทไสเป็นเส้น
มะเขือเทศหั่นเป็นชิ้น
ถั่วฝักยาวหั่นท่อน
ถั่วลิสง
กระเทียม
พริกขี้หนูแดง
น�้าปลา
น�้าตาลปี๊บ
น�้ามะขามเปียก
น�้ามะนาว

  3  ถ้วยตวง
  1/4  ถ้วยตวง
  1/4   ถ้วยตวง
  1/4  ถ้วยตวง
   1/4   ถ้วยตวง
  1  ช้อนโต๊ะ
   2   เม็ด
  1  ช้อนโต๊ะ
   2  ช้อนโต๊ะ
  1 ช้อนโต๊ะ
   2   ช้อนชา

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (3 ไม้ หรือ 75 กรัม)

พลังงาน

171
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

6
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

13
กรัม

โซเดียม

302
มิลลิกรัม

โปรตีน

17
กรัม

หมูปิ้ง

วิธีท�ำ
1. กำรเตรียมน�้ำหมักหม ูโขลกกระเทียมและรากผักชีรวมกันให้ละเอียด ตักใส่ภาชนะ เติมเครื่องปรุงทั้งหมด และน�้าเปล่า

ต้มให้เดือดจนส่วนผสมข้นเหนียว ยกลงพักไว้
2. หมักเนื้อหมูกับน�้าหมักที่เตรียมไว้ พักไว้อย่างน้อย 1 ชั่วโมง
3. น�าเนื้อหมูที่หมักเสียบไม้ๆ ละ 30 กรัม ได้จ�านวน 15 ไม้ ปิ้งบนเตาปิ้งจนหมูสุกเหลือง
4. จัดใส่จานเสิร์ฟพร้อมข้าวเหนียว

ส่วนผสม 5 เสิร์ฟ
เนื้อหมูสะโพกหั่นชิ้นบาง                                                                    
กระเทียม
รากผักชี
น�้าตาลปี๊บ
ซีอิ๊วขาว                                                             
ซีอิ๊วด�า                                                                
เกลือป่น
พริกไทยป่น
น�้าเปล่า 

  2   ถ้วยตวง
  1 1/2  ช้อนชา
  1 1/2   ช้อนชา
  3/4 ถ้วยตวง
  1/2   ช้อนชา
  1/4   ช้อนชา
  1/2   ช้อนชา
  1 1/2  ช้อนชา
  1/4   ถ้วยตวง

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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กระเพาะปลาแห้ง    100  กรัม
เห็ดหอม แช่น�้าหั่นเส้น    1/4   ถ้วยตวง
เนื้อปู     1/2   ถ้วยตวง
ขิงแก่     1/4  ถ้วยตวง
ต้นหอม     4   ต้น 
น�้าสต๊อกไก่    4   ถ้วยตวง
รากผักชี      2   ราก
ซีอิ๊วขาว     2   ช้อนโต๊ะ
น�้ามันหอย    2   ช้อนโต๊ะ
น�้าตาลทราย    1   ช้อนชา
เหล้าจีน     1 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วด�า     1/4  ช้อนชา
พริกไทยป่น     1/4   ช้อนชา 
แป้งมัน      3   ช้อนโต๊ะ

กระเพำะปลำ

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (240 กรัม)

ส่วนผสม 5 เสิร์ฟ

วิธีท�ำ
1. ล้างกระเพาะปลาด้วยน�้าเปล่า  3  ครั้ง เพื่อก�าจัดไขมัน
2. ต้มกระเพาะปลากับขิงแก่ และต้นหอม แล้วล้างด้วยน�้าเย็นอีก 3 ครั้ง บีบน�้าออก พักไว้  
3. น�าน�้าสต๊อกไก่ตั้งไฟ ใส่เห็ดหอม รากผักชี พอเดือด ปรุงรสด้วย ซีอิ๊วขาว น�้ามันหอย น�้าตาลทราย ซีอิ๊วด�า และพริกไทย

พอเดือดใส่แป้งมันละลายน�้า  คนให้เข้ากันจนข้นพอดี   
4. ใส่กระเพาะปลา เนื้อปู เหล้าจีน คนให้เข้ากัน พอเดือดยกลงเสิร์ฟทันที

พลังงาน

115
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

0.7
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

11
กรัม

โซเดียม

499
มิลลิกรัม

โปรตีน

16
กรัม

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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วิธีท�ำ
1. กำรเตรียมหมูหมัก คลุกเคล้าเนื้อหมูกับส่วนผสมให้เข้ากัน พักไว้ 1 ชั่วโมง
2. คลุกเส้นใหญ่กับซีอิ๊วด�า และน�าไปผัดกับน�้ามันพืชให้ร้อน ตักใส่ภาชนะพักไว้
3. เจียวกระเทียมกับน�้ามันพืชจนหอม ใส่หมูลงผัด เติมเครื่องปรุงรส และน�้าสต๊อก 
3. ละลายแป้งมัน 1/2 ถ้วยตวง กับน�้า เทใส่น�้าราดหน้าขณะเดือด คนให้เข้ากันจนแป้งสุก และเหนียวข้นพอดี ยกลง
4. ตักราดหน้าเส้นใหญ่และผักคะน้าลวกที่จัดใส่จานเตรียมไว้ เสิร์ฟทันที

ก๋วยเตี๋ยวรำดหน้ำ

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (320 กรัม)

พลังงาน

320
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

13
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

39
กรัม

โซเดียม

552
มิลลิกรัม

โปรตีน

13
กรัม

ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่
ซีอิ๊วด�า
ผักคะน้า
น�้ามันพืช 
                                                                           
หมูหมัก
เนื้อหมูสะโพกหั่นชิ้นบาง
ซีอิ๊วขาว
น�้ามันหอย
น�้ามันงา
น�้าตาลทราย
พริกไทยป่น

 500  กรัม
 1  ช้อนโต๊ะ
 350  กรัม
 3   ช้อนโต๊ะ

 300  กรัม
 1   ช้อนชา
 1   ช้อนโต๊ะ
 1/2   ช้อนชา
 1   ช้อนชา
 1   ช้อนชา

 1   ช้อนโต๊ะ

 1   ช้อนโต๊ะ
 2   ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนโต๊ะ
 2   ช้อนชา
 1 1/2   ช้อนชา  
 1   ช้อนโต๊ะ
 3   ช้อนโต๊ะ
 1/2  ช้อนชา
 4   ถ้วยตวง

ส่วนผสม 7 เสิร์ฟ
น�้ามันพืช

น�้ำรำดหน้ำ
กระเทียมสับ                                                                       
น�้ามันพืช
เต้าเจี้ยว 
น�้าปลา
ซีอิ๊วขาว
น�้ามันหอย
น�้าตาลทราย                                                                        
พริกไทยป่น
น�้าสต๊อกไก่

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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วิธีท�ำ
1. ต้มปลาช่อนในน�้าเดือด พอสุกตักขึ้น ทิ้งให้เย็น น�ามาโขลกพอแหลก พักไว้
2. ใส่พรกิแห้ง กระชาย กระเทยีม หวัหอม ข่า และ ตะไคร้ ทีห่ัน่เตรยีมไว้และกะปิ ลงในหม้อน�า้ต้มปลา คนให้เข้ากัน เค่ียวไฟอ่อน

ประมาณ 20 นาที บดส่วนผสมน�้าพริกน�้ายาด้วยเครื่องปั่นไฟฟ้าจนละเอียด
3. เทใส่หม้อพร้อมกับปลาช่อนที่โขลกเตรียมไว้และกะทิ ยกขึ้นตั้งไฟอีกครั้ง ปรุงรสด้วยน�้าปลา พอเดือดยกลง
4. รับประทานกับขนมจีนและผักสดหรือผักลวก ตามชอบ

ขนมจีนน�้ำยำปลำช่อน

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (320 กรัม)

พลังงาน

252
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

21
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

10
กรัม

โซเดียม

543
มิลลิกรัม

โปรตีน

6
กรัม

ขนมจีน 
ถั่วงอก
ถั่วฝักยาว
ผักกาดดอง
ใบแมงลัก

น�้ำพริกน�้ำยำ
เนื้อปลาช่อนหั่น
กะทิข้นปานกลาง
น�้าปลา 
พริกชี้ฟ้าแห้งหั่นเป็นท่อน

 700  กรัม
 250 กรัม
 140  กรัม
 140  กรัม
 70  กรัม

 
 1/2  ถ้วยตวง
 3  ถ้วยตวง
 2 1/2 ช้อนโต๊ะ
 8  เม็ดใหญ่

 3/4   ถ้วยตวง
 1/4 ถ้วยตวง
 1/4 ถ้วยตวง 
 1  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 1/2  ช้อนชา
 2 1/2 ถ้วยตวง

ส่วนผสม 7 เสิร์ฟ
กระชายหั่น
กระเทยีมหัน่เป็นชิน้เลก็
หัวหอมหั่นเป็นชิ้นเล็ก
ข่าซอย
ตะไคร้ซอย
กะปิอย่างดี
น�้าเปล่า

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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น�้าตาลทราย
ซอสมะเขือเทศ
น�้ามันพืช

วิธีท�ำ
1. ผัดกระเทียมและหอมใหญ่สับกับน�้ามันพืชให้หอม
2. ใส่เนื้อสัตว์ผัดให้สุก ปรุงรสด้วยน�้าปลา เกลือ น�้าตาลทราย และซอสมะเขือเทศ ผัดให้เข้ากัน
3. ใส่ข้าวสวย ผัดให้เข้ากันและข้าวกระจายตัวดี ใส่หอมใหญ่ มะเขือเทศ ผักคะน้า ผัดให้พอสุก
4. ใส่ไข่ไก่ ผัดต่อจนกระทั่งไข่สุก โรยหน้าด้วยต้นหอมซอย
5. ตักใส่จาน เสิร์ฟพร้อมแตงกวา มะนาว

ข้ำวผัดหมู

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (300 กรัม)

พลังงาน

481
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

17
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

64
กรัม

โซเดียม

687
มิลลิกรัม

โปรตีน

18
กรัม

ข้าวสวย
เนื้อหมูหั่นชิ้นบาง
ไข่ไก่เบอร์ 1 
ผักคะน้า
หอมใหญ่หั่นลูกเต๋า
มะเขือเทศหั่นลูกเต๋า
ต้นหอมซอย
กระเทียมสับ
หอมใหญ่สับ
น�้าปลา
เกลือป่น

 600  กรัม
 1/2 ถ้วยตวง
 3  ฟอง
 3  ต้น
 1/2 ผล
 2  ผล
 1/4  ถ้วยตวง
 3/4 ช้อนโต๊ะ
 1 1/2 ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 1/8  ช้อนชา
  

 1  ช้อนชา
 1 1/2 ช้อนโต๊ะ
 3  ช้อนโต๊ะ

ส่วนผสม 3 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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กุ้งแห้งป่น
พริกป่น

น�้ำข้ำวย�ำ
กะปิอย่างดี
ข่า 
ตะไคร้
ใบมะกรูด
หัวหอม
น�้าตาลทรายแดง
เกลือป่น  

วิธีท�ำ
1. ต้มน�้าเปล่า 2 ถ้วยตวง พอเดือด น�ากะปิลงไปละลาย
2. เติมข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด หัวหอม พร้อมเครื่องปรุงทั้งหมด คนให้เข้ากัน
3. เคี่ยวต่อด้วยไฟอ่อน ประมาณ  20  นาที หรือปริมาณลดลงครึ่งหนึ่ง ยกลง กรองเครื่องเทศออก เทน�้าข้าวย�าใส่ถ้วย
4. เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย สมุนไพรและผักสดหั่นเป็นชิ้นหรือซอย โรยด้วยมะพร้าวคั่ว กุ้งแห้งและพริกป่น

ข้ำวย�ำสมุนไพร

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (165 กรัม)

พลังงาน

189
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

3
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

34
กรัม

โซเดียม

493
มิลลิกรัม

โปรตีน

6
กรัม

น�้าข้าวย�า
ข้าวสวย
ถั่วงอก
ถั่วฝักยาว 
แครอท 
แตงกวา
ใบชะพลู
สัมโอ
ตะไคร้
ใบมะกรูด
น�้ามะนาว
มะพร้าวคั่ว

 1 ถ้วยตวง
 2   ถ้วยตวง
 1 1/2   ถ้วยตวง
 3/4   ถ้วยตวง
 3/4   ถ้วยตวง
 3/4   ถ้วยตวง
 1   ถ้วยตวง
 3/4 ถ้วยตวง
 1/2    ถ้วยตวง
 1/4   ถ้วยตวง
 1/4   ถ้วยตวง
 1/4   ถ้วยตวง

 1/4   ถ้วยตวง 
 1   ช้อนชา 

 
 1   ช้อนโต๊ะ
 3   ช้อนโต๊ะ
 1/4    ถ้วยตวง
 10   ใบ
 3   ช้อนโต๊ะ
 3   ช้อนโต๊ะ
 1 ช้อนชา

ส่วนผสม 4 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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เกลือป่น                                                                     
น�้าตาลทราย                                                               
น�้าสต๊อกไก่                                                         

วิธีท�ำ
1. ผัดเครื่องเทศกับน�้ามันพืชให้หอม
2. เติมน�้าสต๊อกไก่ ปรุงรสด้วยเกลือ และน�้าตาลทราย พอเดือด ตักออก
3. แบ่งน�้าปรุงรสข้าวหมกไก่ 1-2 ช้อนชา ผัดกับเนื้อไก่ให้สุก
4. น�าข้าวลงผัด เติมน�้าปรุงข้าวหมกที่เหลือ คลุกเคล้าให้เข้ากัน ผัดจนแห้งพอดี
5. ตักใส่จานเสิร์ฟพร้อมผักกาดหอมและแตงกวา

ข้ำวหมกไก่

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (300 กรัม)

พลังงาน

478
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

18
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

65
กรัม

โซเดียม

467
มิลลิกรัม

โปรตีน

15
กรัม

ข้าวสวย 
เนื้อไก่หั่น
หัวหอมสับละเอียด                                            
ขิงสับละเอียด
พริกชี้ฟ้าแดงสับละเอียด
ผงกะหรี่                                                                    
พริกไทยป่น
ผงขมิ้น
ลูกผักชี
ยี่หร่า                                                                         
ลูกเฮล
น�้ามันพืช

 4   ถ้วยตวง
 1   ถ้วยตวง
  1 1/3   ช้อนโต๊ะ
 2   ช้อนชา
 1/2  ช้อนชา
 1/4  ช้อนชา
 1/4   ช้อนชา
 1/4 ช้อนชา
 1/2   ช้อนชา
 1/4  ช้อนชา
 7   ลูก
 2  ช้อนโต๊ะ

 1/2 ช้อนชา
 1 1/2  ช้อนชา
 1/4  ถ้วยตวง

ส่วนผสม 3 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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ผัดมักกะโรนีกุ้งสด

วิธีท�ำ
1. ต้มน�้าพอเดือด ใส่มักกะโรนี คอยคนเป็นระยะๆ จนสุก ตักขึ้นเคล้ากับน�้ามันพืช พักไว้
2. ตั้งกระทะใส่น�้ามันพืชพอร้อน ใส่กุ้งลงผัดพอให้เปลี่ยนสี จึงใส่ไข่ลงไป พักไว้พอให้ไข่สุก คนให้กระจาย
3. ใส่หอมใหญ่ ผัดให้เข้ากัน ใส่มักกะโรนี และปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว เกลือป่น  น�้าตาลทราย และพริกไทย ผัดให้เข้ากัน
4. ใส่มะเขือเทศ ผัดต่อจนสุก ตักใส่จานเสิร์ฟพร้อมผักกาดหอม

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (250 กรัม)

พลังงาน

376
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

15
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

40
กรัม

โซเดียม

602
มิลลิกรัม

โปรตีน

21
กรัม

ส่วนผสม 2 เสิร์ฟ
มักกะโรนีดิบ
กุ้งสดขนาดกลาง
ไข่ไก่ ขนาดเล็ก
หอมใหญ่หั่นแฉลบ
มะเขือเทศหั่นแฉลบ
ซอสมะเขือเทศ
ซีอิ๊วขาว
เกลือป่น
น�้าตาลทราย
พริกไทยป่น
น�้ามันพืช

  75 กรัม
  10   ตัว
  2   ฟอง
  1/2 ถ้วยตวง
  3/4   ถ้วยตวง
  3   ช้อนโต๊ะ
  1 1/2   ช้อนชา
  1/8 ช้อนชา
  3/4   ช้อนชา
  1/8   ช้อนชา
  1   ช้อนโต๊ะ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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วิธีท�ำ
1. ล้างกุ้งแห้ง และไชโป๊วสับด้วยน�้าสะอาด จนหายเค็มแล้วบีบน�้าออก ผึ่งให้แห้ง 
2. โขลกหัวหอม และกระเทียมให้ละเอียด น�าไปผัดกับน�้ามันพืชจนหอม
3. ใส่เส้นเล็กกับน�้าเปล่าผัดจนสุกและเส้นแห้งดี
4. ใส่เต้าหู้ทอด กุ้งแห้ง ไชโป๊วสับ ผัดให้เข้ากัน
5. ปรุงรสด้วยน�้าปลา เกลือ น�้าตาลปี๊บ น�้ามะขามเปียก น�้าสัมสายชู พริกป่น ผัดให้เข้ากัน 
6. ใส่ไข่ไก่ ผัดจนสุก ใส่ถั่วงอก ใบกุยช่าย ถั่วลิสงคั่วป่น
7. ตักใส่จานเสิร์ฟพร้อมถั่วงอกดิบ ใบกุยช่าย หัวปลี ใบบัวบก

ผัดไทย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (250 กรัม)

พลังงาน

514
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

21
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

61
กรัม

โซเดียม

633
มิลลิกรัม

โปรตีน

23
กรัม

ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กสด 
น�้าเปล่า
หัวหอม
กระเทียม 
เต้าหู้แข็งทอด หั่นแท่งเล็ก
กุ้งแห้ง
ไชโป๊วสับ
น�้าปลา
เกลือป่น

 130  กรัม
 1/2   ถ้วยตวง
 1   ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนโต๊ะ
 1/4  ถ้วยตวง
 1   ช้อนโต๊ะ
 1/2  ช้อนชา
 1/2   ช้อนโต๊ะ
 1/4  ช้อนชา

 2   ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนโต๊ะ
 1/8   ช้อนชา
 2   ฟอง
 1 1/2   ถ้วยตวง
 1/4  ถ้วยตวง
 2   ช้อนชา 

ส่วนผสม 2 เสิร์ฟ
น�้าตาลปี๊บ
น�้ามะขามเปียก
น�้าส้มสายชู
พริกป่น
ไข่ไก่ เบอร์ 1
ถั่วงอก
ใบกุยช่าย
ถั่วลิสงคั่วป่น

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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วิธีท�ำ
1. ล้างเนื้อไก่ให้สะอาด พักไว้  
2. กำรเตรยีมน�ำ้หมกัไก่ โขลกกระเทยีม รากผกัชี พรกิไทยด�า ใบมะกรดูพอหยาบ เตมิเกลือ ซอีิว๊ขาว น�า้มนัหอย ซอสปรงุรส

ซอสพริก น�้าตาลทราย และน�้าเปล่า 1/2 ถ้วยตวง คนส่วนผสมจนกว่าน�้าตาลและเกลือละลายเข้ากันดี
3. หมักเนื้อไก่ในน�้าหมัก คลุกเคล้าให้เข้ากัน หมักไว้ 1 ชั่วโมง ตักเนื้อไก่วางบนตะแกรง
4. อบไก่ที่อุณภูมิ 150° ซ ประมาณ 30-40 นาที หั่นใส่จาน เสิร์ฟกับสลัดผักสดและน�้าสลัดงา    
   

ไก่อบสมุนไพรกับสลัดผัก

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (280 กรัม)

พลังงาน

565
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

40
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

18
กรัม

โซเดียม

768
มิลลิกรัม

โปรตีน

29
กรัม

เนือ้สะโพกไก่เลาะกระดกู
กระเทียม
รากผักชี
พริกไทยด�า
ใบมะกรูด  
เกลือป่น
ซีอิ๊วขาว  
น�้ามันหอย  
ซอสปรุงรส 

 500  กรัม
 1/4   ถ้วยตวง
 3  ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนโต๊ะ
 3   ใบ
 1/4   ช้อนชา 
 1   ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนโต๊ะ
  1   ช้อนโต๊ะ

 1   ช้อนโต๊ะ
 1 1/2 ช้อนชา
 210  กรัม
 90  กรัม
 110  กรัม
 75  กรัม
 100  กรัม

ส่วนผสม 3 เสิร์ฟ
ซอสพริก 
น�้าตาลทราย
ผักสลัด
แครอท
แตงกวา
มะเขือเทศ
น�้าสลัดงา

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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เนื้ออกไก่หั่น  1/3 ถ้วยตวง
กะทิข้นปานกลาง  1/2 ถ้วยตวง
น�้าสต๊อกไก่  1/3 ถ้วยตวง
น�้าปลา   1 ช้อนชา
น�้าตาลปี๊บ  1 ช้อนชา
มะเขือเปราะหั่น  1/2 ถ้วยตวง
พริกชี้ฟ้าแดงหั่นแฉลบ 1 ช้อนโต๊ะ
ใบมะกรูดฉีก  2  ใบ

น�้ำพริกแกงเขียวหวำน
พริกชี้ฟ้าเขียว  2 ช้อนโต๊ะ
พริกขี้หนู    2 ช้อนโต๊ะ
พริกไทยเม็ด  1/4  ช้อนชา

หัวหอม    1 ช้อนโต๊ะ
รากผักชี   1 ช้อนโต๊ะ
กระเทียม   2 ช้อนชา
ตะไคร้   1  ช้อนชา
ข่าแก่   2  แว่นบาง
ผิวมะกรูด   1  ช้อนชา
ลูกผักชีคั่วป่น  1  ช้อนชา
ยี่หร่าคั่วป่น  1/2  ช้อนชา
ใบโหระพา   1 ช้อนโต๊ะ
ใบผักชี   1 ช้อนโต๊ะ
กะปิอย่างดี  1 ช้อนชา

แกงเขียวหวำนไก่
ส่วนผสม 2 เสิร์ฟ

วิธีท�ำ
1. โขลกหรือบดส่วนผสมพริกแกงทั้งหมดเข้าด้วยกันให้ละเอียด 
2. ผัดน�้าพริกแกงกับหัวกะทิด้วยไฟปานกลาง จนแตกมันและได้กลิ่นหอมของเครื่องเทศ 
3. ใส่หางกะทิทีละน้อยจนหมด ใส่เนื้อไก่ และผัดต่อจนไก่สุก
4. ปรุงรสด้วยน�้าปลา น�้าตาลปี๊บ และเติมน�้าสต๊อก คนให้เข้ากันจนเดือด
5. ใส่มะเขือ พริกชี้ฟ้าแดง ใบมะกรูด พอเดือดโรยด้วยใบโหระพา ตักใส่ชาม เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (160 กรัม)

พลังงาน

254
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

17
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

14
กรัม

โซเดียม

468
มิลลิกรัม

โปรตีน

10
กรัม

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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น�้ำพริกแกงป่ำ
พริกแห้งเม็ดเล็ก  13 เม็ด
กระเทียม   1/4   ถ้วยตวง
หัวหอม   1/4 ถ้วยตวง
ตะไคร้   1/4   ถ้วยตวง
ผิวมะกรูด   1/2  ช้อนโต๊ะ
ข่าหั่นแว่น   1/2  ช้อนโต๊ะ
พริกไทยป่น  1  ช้อนชา
เกลือป่น    1/2  ช้อนชา
กะปิอย่างดี  1/2  ช้อนชา

เนื้ออกไก่หั่น  3/4 ถ้วยตวง
หน่อไม้ต้มหั่นชิ้นยาว  1/2  ถ้วยตวง
ถั่วฟักยาว  1/2 ถ้วยตวง
มะเขือเปราะ  3/4  ถ้วยตวง
มะเขือพวง  1/2  ถ้วยตวง
พริกไทยอ่อน  1  ช้อนโต๊ะ
กระชายหั่นฝอย  1  ช้อนโต๊ะ
ใบกะเพรา   1/2 ถ้วยตวง
น�้าปลา   1  ช้อนโต๊ะ
น�้าตาลทราย  1  ช้อนชา
น�้ามันพืช   3  ช้อนโต๊ะ
น�้าสต๊อกไก่  2  ถ้วยตวง

แกงป่ำไก่
ส่วนผสม 4 เสิร์ฟ

วิธีท�ำ
1. แช่พริกแห้งในน�้าเปล่าพอนิ่ม แล้วโขลกรวมกับกระเทียม หัวหอม ตะไคร้ ผิวมะกรูด ข่า เกลือ และพริกไทยให้ละเอียด   
2. ผัดน�้าพริกแกงกับน�้ามันพืชให้หอม ใส่เนื้อไก่ผัดจนสุก ใส่น�้าสต๊อกไก่ พอเดือดปรุงรสด้วย น�้าปลา น�้าตาล ใส่หน่อไม้

ถัว่ฝักยาว มะเขอืเปราะ มะเขอืพวง พรกิไทยอ่อน และกระชาย พอเดอืด ใส่ใบกะเพรายกลง ตกัเสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (170 กรัม)

พลังงาน

154
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

9
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

10
กรัม

โซเดียม

712
มิลลิกรัม

โปรตีน

7
กรัม

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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เนือ้อกไก่ต้มสกุ ฉกีเป็นเส้น
บวบเหลี่ยม หั่นแฉลบ
ฟักทอง หั่นขนาดพอค�า
ข้าวโพดอ่อน
เห็ดนางฟ้า
ใบแมงลัก
หัวหอม
พริกไทยเม็ด
กะปิอย่างดี
กุ้งแห้ง ล้างน�้าและลวก
น�้าปลา
น�้าสต๊อกไก่

  1/2  ถ้วยตวง
  1 ถ้วยตวง
  1 ถ้วยตวง
  1/2   ถ้วยตวง
   1 ถ้วยตวง
  2  ถ้วยตวง
  6 - 8  หัว
  1 1/4  ช้อนชา
  1/2  ช้อนโต๊ะ
  1  ช้อนโต๊ะ
  2  ช้อนชา
  2  ถ้วยตวง 

แกงเลียงผักรวม

วิธีท�ำ
1. โขลกหัวหอม พริกไทย กะปิ กุ้งแห้งให้ละเอียด
2. น�าน�้าสต๊อกไก่ ตั้งไฟร้อนปานกลาง พอเดือดใส่เครื่องแกงที่โขลกไว้ คนให้เข้ากัน
3. ปรุงรสด้วยน�้าปลา พอเดือดใส่ผักต่างๆ และเห็ด โดยใส่ผักที่สุกยากก่อน ต้มต่อจนผักสุก โรยหน้าด้วยเนื้อไก่ ตักใส่ชาม 

เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (265 กรัม)

พลังงาน

100
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

2
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

13
กรัม

โซเดียม

543
มิลลิกรัม

โปรตีน

7
กรัม

ส่วนผสม 3 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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วิธีท�ำ
1. กำรเตรียมน�้ำพริกแกงส้ม โขลกส่วนผสมน�้าพริกทั้งหมดเข้าด้วยกัน หรือบดผสมด้วยเครื่องปั่นไฟฟ้า โดยเริ่มจาก

พรกิแห้ง ตามด้วยหัวหอม เกลอืและกะปิ จนละเอียดเป็นเนือ้เดยีวกัน แล้วจงึใส่เน้ือปลาช่อนสุก โขลกพอหยาบให้เข้ากัน พักไว้
2. ละลายน�้าพริกแกงส้ม 50 กรัม กับน�้าสต๊อกไก่ ตั้งไฟ ต้มพอเดือด
3. ปรุงรสด้วยน�้าปลา น�้าตาลปี๊บ น�้ามะขาม เกลือ พอเดือด ใส่ผักต่างๆ เริ่มจากผักที่สุกยากก่อน ใส่เนื้อปลาที่หั่นเตรียมไว้ 

ต้มต่อพอเดือด ยกลง ตักใส่ชาม เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย     

แกงส้มผักรวม

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (200 กรัม)

พลังงาน

74
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

0.5
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

11
กรัม

โซเดียม

577
มิลลิกรัม

โปรตีน

6
กรัม

เนื้อปลาช่อนหั่น
ผักกาดขาว
ถั่วฝักยาว
หัวไช้เท้า
น�้าปลา
น�้าตาลปี๊บ
น�้ามะขามเปียก
เกลือป่น
น�้าสต๊อกไก่

 1/2   ถ้วยตวง
 5   ถ้วยตวง
 1 ถ้วยตวง
 1 ถ้วยตวง
 1/2   ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนโต๊ะ
 2   ช้อนโต๊ะ
 1/2   ช้อนชา
 2 1/2   ถ้วยตวง

   
 8   เม็ด
 6   เม็ด
 1/3  ถ้วยตวง
 1/2   ช้อนชา
 1 ช้อนชา
 3   ช้อนโต๊ะ

ส่วนผสม 5 เสิร์ฟ
น�้ำพริกแกงส้ม  
พริกแห้งเม็ดใหญ่
พริกแห้งเม็ดเล็ก
หัวหอม
เกลือป่น 
กะปิอย่างดี
เนื้อปลาช่อนต้มสุก

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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ไข่ไก่ ฟองใหญ่
เนือ้หมสูบั
เนือ้กุง้สบั
หวัหอมซอย
แครอท หัน่ชิน้เลก็
เหด็ออรนิจ ิหัน่ชิน้เลก็
วุน้เส้นแช่น�า้ หัน่ท่อนสัน้
เกลอืป่น
น�า้เปล่า

  2   ฟอง
  3   ช้อนโต๊ะ
  4   ตัว
  2   ช้อนโต๊ะ
  1   ช้อนชา
  2   ช้อนชา
  3   ช้อนโต๊ะ
  1/4   ช้อนชา  
  3/4   ถ้วยตวง 

ไข่ตุ๋นทรงเครื่อง

วิธีท�ำ
1. ตอกไข่ไก่ใส่ชาม ตีไข่ขาวและไข่แดงให้เข้ากันดี ปรุงรสด้วยเกลือป่น เติมน�้าเปล่า แล้วใส่เนื้อหมูและเนื้อกุ้ง คนให้เข้ากัน 

ตามด้วยหัวหอม แครอท เห็ด และวุ้นเส้น คนพอเข้ากัน
2. เทส่วนผสมใส่ถ้วย น�าไปนึ่งบนน�้าเดือด ใช้ไฟอ่อน นาน 20 นาที
3. จัดเสิร์ฟขณะร้อนพร้อมข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (210 กรัม)

พลังงาน

163
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

9
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

7
กรัม

โซเดียม

375
มิลลิกรัม

โปรตีน

13
กรัม

ส่วนผสม 2 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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 1/2   ช้อนชา
 2   ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนชา
 1   ช้อนโต๊ะ

เกลือป่น
น�้าตาลปี๊บ
ซีอิ๊วด�า
น�้ามันพืช

วิธีท�ำ
1. โขลกรากผักชี กระเทียม และพริกไทยให้ละเอียด พักไว้
2. ทอดเต้าหู้ในน�้ามันพอเหลือง พักไว้
3. ผัดรากผักชี กระเทียม และพริกไทยที่โขลกไว้กับน�้ามันพืช ให้หอม
4. เตมิน�า้สต๊อกไก่ ปรงุรสด้วยน�า้ปลา เกลอื น�า้ตาลป๊ีบและซอีิว๊ด�า พอเดอืดใส่เน้ือหมู เต้าหู้ ไข่ไก่ ต้มต่อจนเดอืด หรี่ไฟอ่อน 

เคี่ยวต่อ นาน 5-10 นาที
5. ตักใส่ชาม เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

ไข่พะโล้

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (200 กรัม)

พลังงาน

195
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

11
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

8
กรัม

โซเดียม

508
มิลลิกรัม

โปรตีน

15
กรัม

ไข่ไก่ต้ม  
เนื้อหมูสะโพก หั่นสี่เหลี่ยม 
เต้าหู้แข็ง หั่นสี่เหลี่ยม 
รากผักชี
กระเทียม
พริกไทยเม็ด
น�้าสต๊อกไก่
น�้าปลา

 4   ฟอง
 1/2   ถ้วยตวง
 12   ชิ้น  
 2   ช้อนชา
 1   ช้อนโต๊ะ 
 1/4   ช้อนชา
 4   ถ้วยตวง
 2   ช้อนชา

ส่วนผสม 4 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 





53

เนือ้อกไก่หัน่
กะทข้ินปานกลาง
เหด็นางฟ้า
ข่าหัน่แว่นบางๆ
ตะไคร้หัน่แฉลบ
ใบมะกรดูฉกี
พรกิขีห้นู 
น�า้ปลา
น�า้ตาลป๊ีบ
น�า้มะนาว
ใบผกัชี

  1 1/2   ถ้วยตวง
  2 1/2   ถ้วยตวง
  1/2   ถ้วยตวง
  1/4   ถ้วยตวง
  2   ช้อนโต๊ะ
  2   ใบ
  4 เม็ด
  2   ช้อนโต๊ะ
  1/2   ช้อนชา
  2   ช้อนโต๊ะ

ต้มข่ำไก่

วิธีท�ำ
1. แบ่งส่วนหัวกะทิ 1/4 ถ้วยตวง พักไว้
2. ต้มกะทิพอเดือด ใส่เนื้อไก่ ข่า ตะไคร้  ใบมะกรูด ต้มจนสุกและมีกลิ่นหอม
3. ปรุงรสด้วยน�้าปลา น�้าตาลปี๊บ ใส่เห็ดฟาง พอเดือดใส่หัวกะทิ คนให้เข้ากัน ยกลง
4. เติมน�้ามะนาว คนให้เข้ากัน ตักใส่ถ้วยโรยด้วยใบผักชี เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (240 กรัม)

พลังงาน

296
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

23
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

9
กรัม

โซเดียม

538
มิลลิกรัม

โปรตีน

13
กรัม

ส่วนผสม 3 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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 1/2  ช้อนโต๊ะ
 1/4  ช้อนชา
 3/4  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนชา
 1/4  ช้อนชา
 3/4  ช้อนโต๊ะ
 2 1/2   ถ้วยตวง

กระเทียม 
พริกไทยป่น
น�้าปลา
น�้าตาลปี๊บ
ซีอิ๊วด�า
เกลือป่น
น�้ามันพืช 
น�้าสต๊อกไก่

วิธีท�ำ
1. โขลกรากผกัช ีกระเทยีม และพรกิไทย ให้ละเอยีด ผดักบัน�า้มันพืชจนหอม ใส่หมูผดัพอสุก ปรงุรสด้วยน�า้ปลา น�า้ตาลป๊ีบ

และซีอิ๊วด�า ผัดจนเข้ากันดี 
2. ใส่ เห็ดหอม ฟองเต้าหู้ และผักต่างๆ ผัดสักครู่จึงเติมน�้าซุป พอเดือดหรี่ไฟลง เคี่ยวไฟอ่อนจนผักนุ่ม ยกลง เสิร์ฟพร้อม

ข้าวสวย

ต้มจับฉ่ำย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (250 กรัม)

พลังงาน

129
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

5
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

12
กรัม

โซเดียม

519
มิลลิกรัม

โปรตีน

10
กรัม

เนื้อหมูสะโพกหั่น
ฟองเต้าหู้ แช่น�้า หั่นสี่เหลี่ยม
เห็ดหอมแห้ง แช่น�้าบีบให้แห้ง  
ผักกวางตุ้ง
คะน้า
กะหล�่าปลี
หัวไช้เท้า 
ผักกาดขาว
รากผักชี 

 1/2   ถ้วยตวง
 3   ช้อนโต๊ะ
 3   ดอก
 1 ถ้วยตวง
 1 ถ้วยตวง
 1 ถ้วยตวง
 1 ถ้วยตวง
 1 1/4 ถ้วยตวง
 1   ช้อนชา

ส่วนผสม 3 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 





57

กุง้สดขนาดกลาง
เหด็ฟาง
ตะไคร้หัน่แฉลบ
ใบมะกรดูฉกี
พรกิขีห้นบูบุ
ใบผกัชี
น�า้ปลา
น�า้มะนาว
น�า้เปล่า

  12  ตัว
  1/2 ถ้วยตวง
  2  ต้น
  2-3  ใบ
  5-6  เม็ด
  2  ต้น
  1 1/2  ช้อนโต๊ะ
  1 1/2  ช้อนโต๊ะ 
  3  ถ้วยตวง

ต้มย�ำกุ้ง

วิธีท�ำ
1. แยกเปลือกกุ้ง มันกุ้ง เนื้อกุ้งออกจากกัน 
2. ผัดมันกุ้งที่แยกไว้กับน�้ามันพืชเล็กน้อยจนกระทั่งสุกหอม ตักขึ้น พักไว้
3. ต้มเปลือกกุ้งกับน�้าเปล่า ใส่ตะไคร้ทุบ 2 ท่อน ใบมะกรูด พอเดือดและมีกลิ่นหอม กรองเอาเฉพาะน�้าสต๊อกกุ้ง 
4. น�าน�้าสต๊อกกุ้งตั้งไฟ ใส่ตะไคร้ ใบมะกรูด กุ้งสด เห็ดฟาง ต้มจนกระทั่งเดือด ใส่มันกุ้งที่ผัดเตรียมไว้ ปรุงรสด้วยน�้าปลา 

มะนาว ยกลงตักใส่ชาม โรยด้วยใบผักชี จัดเสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (310 กรัม)

พลังงาน

52
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

1
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

3
กรัม

โซเดียม

654
มิลลิกรัม

โปรตีน

8
กรัม

ส่วนผสม 3 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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กะปิอย่างดี
กระเทยีม
พรกิขีห้นู
มะอกึ หัน่เป็นชิน้เลก็
มะเขอืเหลอืง หัน่เป็นชิน้เลก็
มะเขอืพวง
น�า้ตาลป๊ีบ
น�า้มะนาว

  1  ช้อนโต๊ะ
  1 1/2 ช้อนโต๊ะ
  1  ช้อนชา
  2  ลูกกลาง
  1  ลูกกลาง
  10  ลูก
  2   ช้อนโต๊ะ
  3 1/2 ช้อนโต๊ะ

น�้ำพริกกะปิ

วิธีท�ำ
1. กะปิห่อใบตองย่างไฟจนหอม 
2. โขลกกระเทียม กะปิ พริกขี้หนู มะอึก และมะเขือเหลืองให้เข้ากัน ตามด้วยมะเขือพวงบุบพอแตก 
3. ปรงุรสด้วยน�า้ตาลป๊ีบ และน�า้มะนาว ตกัใส่ถ้วย เสร์ิฟกบัปลาทยู่าง และผกัสดต่างๆ ตามชอบ  รบัประทานพร้อมข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (55 กรัม)

พลังงาน

85
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

0.3
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

19
กรัม

โซเดียม

526
มิลลิกรัม

โปรตีน

1
กรัม

ส่วนผสม 2 เสิร์ฟ
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 5   เม็ด
 2 1/2  ช้อนโต๊ะ
 2   ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนโต๊ะ
 1   ช้อนชา
 1   ช้อนชา
 1   ช้อนชา
 1/2   ช้อนชา

น�้ำพริกแกงคั่ว
พริกแห้งเม็ดใหญ่
หัวหอม
กระเทียม
ตะไคร้
ผิวมะกรูด
ข่า
กะปิ
เกลือป่น 

วิธีท�ำ
1. กำรเตรียมน�้ำพริกแกงคั่ว โขลกส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ากันจนละเอียด ตักขึ้นพักไว้ ได้น�้าหนักน�้าพริก 80 กรัม
2. ทอดปลาดุกด้วยไฟปานกลาง พอสุกเหลืองกรอบ พักไว้
3. ทอดใบมะกรูดและใบกะเพราให้กรอบ พักไว้
4. ตั้งกระทะด้วยไฟอ่อน ใส่น�้ามันพอร้อน ใส่น�้าพริกแกงคั่ว 3 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม) ลงผัดให้มีกลิ่นหอม 
5. ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว น�้าตาลปี๊บ เติมน�้าสต๊อกไก่ คนให้ทั่วแล้วใส่ปลาดุกทอด ผัดให้เข้ากัน
6. ตักใส่จาน โรยด้วยใบมะกรูด และใบกะเพรา เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

ปลำผัดเผ็ดทอดกรอบ

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (55 กรัม)

พลังงาน

189
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

10
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

9
กรัม

โซเดียม

526
มิลลิกรัม

โปรตีน

16
กรัม

ปลาดุกสดหั่นตามขวาง
น�้าพริกแกงคั่ว
น�้ามันพืช
ซีอิ๊วขาว
น�้าตาลปี๊บ
น�้าสต๊อกไก่
ใบมะกรูดฉีก
ใบกะเพรา

 
 150  กรัม 
 3   ช้อนโต๊ะ
 1 1/2   ช้อนโต๊ะ
 1 ช้อนชา
 2   ช้อนชา
 2   ช้อนโต๊ะ
 2  ใบ
 1/4 ถ้วยตวง

ส่วนผสม 2 เสิร์ฟ
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 1 1/4   ช้อนชา
 1   ช้อนโต๊ะ
 1/4   ช้อนชา
 1   ช้อนชา
 1   ช้อนชา
 1/4   ช้อนชา
 1/4   ช้อนชา
 1/8   ช้อนชา
 1/4   ถ้วยตวง

รากผักชี
น�้ามันพืช
น�้าปลา
ซีอิ๊วขาว
น�้ามันหอย    
ซอสปรุงรส
น�้าตาลทราย
ซีอิ๊วด�า
น�้าสต๊อกไก่

วิธีท�ำ
1. โขลกกระเทียม พริกชี้ฟ้าแดง พริกเหลือง พริกขี้หนู พริกไทย ข่า รากผักชี รวมกันให้ละเอียด ผัดกับน�้ามันพืชให้หอม 
2. ใส่เนือ้ไก่ผดัให้เข้ากนัพอสกุ ปรงุรสด้วยน�า้ปลา ซอีิว๊ขาว น�า้มันหอย ซอสปรงุรส น�า้ตาลทราย และซอีิว๊ด�า เตมิน�า้สต๊อก

คนให้เข้ากันจนเดือด
3. ใส่ถั่วฝักยาว ผัดต่อสักครู่ ใส่พริกชี้ฟ้าแดงหั่นฝอยและใบกะเพรา ตักใส่จาน เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

ผัดกะเพรำไก่

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (140 กรัม)

พลังงาน

197
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

11
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

8
กรัม

โซเดียม

466
มิลลิกรัม

โปรตีน

17
กรัม

เนื้อไก่สับ
ถั่วฝักยาว หั่นแฉลบ
พริกชี้ฟ้าแดง หั่นฝอย 
ใบกะเพรา 
กระเทียม
พริกชี้ฟ้าแดง
พริกเหลือง
พริกขี้หนู
พริกไทยป่น
ข่า

 3/4  ถ้วยตวง
 1   ถ้วยตวง
 2   ช้อนชา
 1/4   ถ้วยตวง
 1   ช้อนชา
 1   ช้อนชา
 1   ช้อนชา
 2   ช้อนชา
 1/4  ช้อนชา
 1 1/4   ช้อนชา

ส่วนผสม 2 เสิร์ฟ
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คะน้าฮ่องเต้
เหด็หอม แช่น�า้
กระเทยีมสบั
น�า้มนัพชื 
ซอีิว๊ขาว                                                                
เกลอืป่น
น�า้มนัหอย
น�า้ตาลทราย
น�า้สต๊อกไก่

  2   ถ้วยตวง
  2 ดอก
  2   ช้อนชา
  1   ช้อนโต๊ะ
  1/2   ช้อนชา
  1/8   ช้อนชา
  1 1/2 ช้อนโต๊ะ
  1 ช้อนชา
  2   ช้อนโต๊ะ

ผัดคะน้ำเห็ดหอม

วิธีท�ำ
1. เจียวกระเทียมกับน�้ามันพืชจนหอม 
2. ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว เกลือป่น น�้ามันหอย น�้าตาลทราย และน�้าสต๊อกคนให้เข้ากัน 
3. ใส่ผักคะน้า และเห็ดหอม ผัดให้ทั่วจนสุก ตักใส่จาน เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (110 กรัม)

พลังงาน

89
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

5
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

9
กรัม

โซเดียม

580
มิลลิกรัม

โปรตีน

3
กรัม

ส่วนผสม 2 เสิร์ฟ
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 2  ช้อนโต๊ะพูน
 2  ช้อนโต๊ะพูน  
   3  ช้อนโต๊ะ
 2  ช้อนชา
 2  ช้อนชา
 1 1/2  ช้อนโต๊ะ  
 1  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะพูน
 2  ช้อนโต๊ะ
 1/4  ช้อนชา
 1  ช้อนชา
 2  ช้อนโต๊ะ

น�้ำพริกแกงพะแนง
พริกแห้งเม็ดใหญ่บด 
หัวหอม
กระเทียม 
ข่า
ผิวมะกรูด
ตะไคร้
รากผักชี
ยี่หร่าป่น                                       
ลูกผักชี
พริกไทยป่น
กะปิอย่างดี
ถั่วลิสงคั่วป่น

วิธีท�ำ
1. กำรเตรียมน�้ำพริกแกงพะแนง โขลกส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ากันจนละเอียด ตักขึ้นพักไว้ ได้น�้าหนักน�้าพริก 120 กรัม
2. ผัดน�้าพริกแกง 2 ช้อนโต๊ะ (50 กรัม) กับน�้ามันพืชให้หอม  เติมกะทิสลับกับน�้าสต๊อก ผัดให้เข้ากันจนแตกมัน
3. ปรุงรสด้วยน�้าปลา น�้าตาลปี๊บ และเกลือป่น ผัดให้เข้ากัน พอเดือดใส่เนื้อหมู เคี่ยวต่อสักครู่
4. ใส่ใบมะกรูด พริกชี้ฟ้าแดง พอเดือดตามด้วยใบโหระพา ตักใส่จานเสิร์ฟพร้อมข้าวสวย

พะแนงหมู

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ (130 กรัม)

พลังงาน

440
กิโลแคลอรี่ 

ไขมัน

25
กรัม

คาร์โบไฮเดรต

16
กรัม

โซเดียม

501
มิลลิกรัม

โปรตีน

39
กรัม

เนื้อหมูหั่น
น�้าพริกแกงพะแนง
กะทิข้นปานกลาง
น�้าสต๊อกไก่
น�้าปลา
น�้าตาลปี๊บ
เกลือป่น
พริกชี้ฟ้าแดง
ใบมะกรูด หั่นฝอย
ใบโหระพา

 1 1/2 ถ้วยตวง
 50  กรัม
 1/2 ถ้วยตวง
 1/2   ถ้วยตวง
 1  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 1/8  ช้อนชา
 1  ช้อนโต๊ะ
 1  ช้อนโต๊ะ
 1  ถ้วยตวง

ส่วนผสม 3 เสิร์ฟ

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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ควำมเค็มเป็น “รสชำติ” ที่รับรู้ทำงประสำทสัมผัสโดยต่อมรับรสบนผิวลิ้น

เกลือแกง เป็นสารที่ให้ รสเค็ม ที่บริสุทธิ์ มีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า โซเดียมคลอไรด์ (sodium chloride) มีโซเดียมเป็น
องค์ประกอบประมาณ 40% (เกลือ 1 กรัม มีโซเดียมเท่ากับ 0.4 กรัม หรือ 400 มิลลิกรัม) โดยทั่วไปมักใช้เกลือแกง
เป็นส่วนผสมเพื่อให้รสชาติเค็มกับอาหาร และยังนิยมใช้เป็นส่วนผสมในผลิตภัณฑ์ 2 กลุ่มหลัก คือ
• เครื่องปรุงรสเค็ม ได้แก่ น�้าปลา ซีอิ๊ว ซอสปรุงรส ผงปรุงรส และซอสต่างๆ
• อาหารหมักดอง อาหารแห้ง เช่น ปลาร้า ปลาเค็ม กุ้งแห้ง ผักดอง ไข่เค็ม เป็นต้น เพื่อการถนอมรักษาอาหาร

โซเดียม (sodium) เป็นแร่ธาตุชนิดหนึ่ง มีความส�าคัญต่อสุขภาพช่วยรักษาความสมดุลของแรงดันของเหลวภายใน
ร่างกายและความเป็นกรดและด่าง สารประกอบโซเดียมมีทั้งให้รสชาติเค็มและไม่เค็ม

มีรสเค็ม 
• เกลือแกง หรือ โซเดียมคลอไรด์ 

ไม่มีรสเค็ม
• ส่วนผสมอาหารทีใ่ช้ในกระบวนการแปรรปูผลติภณัฑ์อาหาร เช่น ผงชูรส ผงฟู โซดาไบคาร์บอเนต สารให้ความคงตวั เป็นต้น
• สารเจือปนอาหารที่ใช้ในกระบวนการแปรรูปผลิตภัณฑ์อาหาร ได้แก่ โซเดียมซิเทรต โซเดียมฟอสเฟต โซเดียมเบนโซเอต 
โซเดียมเมต้าไบซัลไฟด์ โซเดียมคาร์บอเนต โซเดียมไนไตร/ไนเตรท เป็นต้น

มำรู้จัก 
ควำมเค็ม • เกลือ • โซเดียม

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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กินเค็ม
ได้เท่ำใด

เพื่อสุขภำพที่ดี

องค์การอนามัยโลกแนะน�าให้บริโภค “เกลือ”
ไม่ควรเกินวันละ 1 ช้อนชา (5 กรัม)

หรือ เทียบเท่า โซเดียม 2,000 มิลลิกรัม

ในแต่ละมื้อ
ควรได้รับ 

โซเดียม เท่ำใด

มื้อเช้า   600      มิลลิกรัม
มื้อกลางวัน  600      มิลลิกรัม
มื้อเย็น   600      มิลลิกรัม 
อาหารว่าง  200      มิลลิกรัม

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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โซเดียม        สุขภำพ
กนิเคม็ (โซเดยีมสูง) มำกเกนิไป ส่งผลให้เกดิการคัง่ของของเหลวในหลอดเลือด ท�าให้แรงดนัในผนงัหลอดเลือดสูงขึน้ ส่งผล
ให้เกดิโรคความดนัโลหิตสงู
ควำมดนัโลหติ (Blood Pressure) หมายถงึ  แรงดนัในการส่งเลือดในหลอดเลือดแดงเพือ่ไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
ประกอบด้วย 2 ค่า คอืค่าแรงดนัในหลอดเลอืดขณะทีหั่วใจบบีตวั (Systolic Blood Pressure) และแรงดนัในหลอดเลือดขณะที่
หวัใจคลายตวั (Diastolic Blood Pressure)

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ได้แก่ กรรมพันธุ์ อายุที่มากขึ้น เชื้อชาติ ความเครียด การสูบบุหรี่
การดื่มแอลกอฮอล์ ความอ้วน และการบริโภคอาหารที่มีรสเค็มหรือมีปริมาณโซเดียมสูง 
ควำมดันโลหิตสูง เสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคไต และโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต

ปกติ

เสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง

โรคความดันโลหิตสูง ขั้น 1

โรคความดันโลหิตสูง ขั้น 2

โรคความดันโลหิตสูง ขั้น 3

< 120

120-139

140-159

160-179

≥ 180

< 80

80-89

90-99

100-109

≥ 110

ควำมดันเลือด
ขณะหัวใจบีบตัว
(มิลลิเมตรปรอท)

ควำมดันเลือด
ขณะหัวใจคลำยตัว

(มิลลิเมตรปรอท)
ระดับควำมดันโลหิต

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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เครือ่งปรงุรสและอำหำรโซเดยีมสงู
เครื่องปรุงรส เช่น เกลือ น�้าปลา ซอสปรุงรส ซีอ๊ิว น�้ามันหอย น�้าบูดู น�้าปลาร้า ซอสมะเขือเทศ ซอสพริก ผงหรือ

ก้อนปรงุรสต่างๆ

สำรปรุงแต่งอำหำรที่ไม่มีรสเค็ม เช่น ผงชูรส ผงฟทูีใ่ช้ท�าเบเกอรี ่แป้งทีใ่ช้ชบุเนือ้หรอืผกัทอด สารกนับดู สารกนัเชือ้รา

ในขนมปัง

อำหำรหมักดองและอำหำรแปรรูป ต่างๆ ดงันี้

 • ประเภทผกั เช่น ผกักาดดอง หัวผกักาดดอง ตัง้ฉ่าย มะนาวดอง ขงิดอง กระเทยีมดอง หน่อไม้ดอง 

    ผกัเสีย้นดอง เป็นต้น

 • ประเภทผลไม้ เช่น ผลไม้กระป๋อง ลกูบ๊วยเคม็ ลกูบ๊วยหวาน ฝรัง่ดอง ลูกสมอดอง มะม่วงดอง มะยมดอง มะขาม 

    แช่อิม่ มะดนัแช่อ่ิม เป็นต้น

 • ประเภทเนือ้สัตว์ เช่น ไข่เคม็ เนือ้เคม็ ปลาเคม็ ปเูค็ม ปลาแห้ง กุง้แห้ง กะปิ ปลาร้า ปลาจ่อม หมยูอ หมแูฮม เบคอน 

    ไส้กรอก ปลาหวาน เนือ้สวรรค์ หมแูผ่น หมหูยอง กุง้หวาน ไส้กรอกอสีาน แหนม ส้มฟัก ปลาเจ่า ปลาส้ม

    ปลากระป๋อง เนยแขง็ชนดิเคม็ เป็นต้น

 • ประเภทถัว่ เช่น เต้าเจีย้ว ถัว่เน่า เต้าหู้ย้ี เป็นต้น

น�้ำจิ้มชนิดต่ำงๆ เช่น น�า้จิม้สกุี ้น�า้จิม้ไก่ น�า้ปลาหวาน เป็นต้น

น�้ำพริกต่ำงๆ เช่น น�้าพริกเผา น�้าพริกปลาย่าง น�้าพริกปลาร้า น�้าพริกหนุ่ม น�้าพริกกะปิ น�้าพริกแกงทุกชนิด เป็นต้น

อำหำรประเภทขนม เช่น ขนมกรุบกรอบ ข้าวเกรียบ ข้าวตังเสวย ขนมครองแครง ขนมที่ใส่กะทิ รวมทั้งขนมหรืออาหาร

แปรรูปอื่นๆ เป็นต้น

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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เกลือ   1 ช้อนชา  /5 กรัม      2,000

น�้าปลา   1 ช้อนโต๊ะ/15 กรัม       1,160-1,540

ซีอิ๊วขาว   1 ช้อนโต๊ะ/15 กรัม      960-1,420

ซอสปรุงรส   1 ช้อนโต๊ะ/15 กรัม      1,150-1,170

ซอสหอยนางรม  1 ช้อนโต๊ะ/15 กรัม       370-490
 

ซอสมะเขือเทศ  1 ช้อนโต๊ะ/18 กรัม      170-190

กะปิ   1 ช้อนโต๊ะ/17 กรัม       1,167-1,430

เต้าเจี้ยว   1 ช้อนโต๊ะ/10 กรัม       504-660

ผงปรุงรส  1 ช้อนชา/5 กรัม       815

เครื่องปรุงรส /อำหำร หน่วย
ชั่ง ตวง

ปริมำณโซเดียม
( มิลลิกรัม )
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ผงชูรส   1 ช้อนชา/5 กรัม       492-610

ซุปก้อน   10 กรัม       1,760

กุ้งแห้ง   10 กรัม/15 ตัว      212

หัวไชโป๊ว   2 ช้อนโต๊ะ/20 กรัม      1,368

พริกแกง   1 ช้อนโต๊ะ/18 กรัม      814

ไข่เค็ม   1 ฟอง       480

เต้าหู้ยี้   10 กรัม       512

บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป  1 ซอง/60กรัม      1,120-2,000

เครื่องปรุงรส /อำหำร หน่วย
ชั่ง ตวง

ปริมำณโซเดียม
( มิลลิกรัม )

*หน่วยที่ใช้ในการบริโภคหรือประกอบอาหาร เครื่องปรุงรส 1 ช้อนชา น�้าหนักประมาณ 5 กรัม 
 เครื่องปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ น�้าหนักประมาณ 15 กรัม

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 
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 • ชิมก่อนปรุงทุกครั้ง
 • เลิกใส่ผงชูรสในอำหำร
 • ลดกำรเติมเครื่องปรุงรส
 • ไม่ควรมีขวดเกลือ น�้ำปลำ ซีอิ๊ว ซอสต่ำงๆ บนโต๊ะอำหำร

 • ลดกำรกินอำหำรส�ำเร็จรูป อำหำรกึ่งส�ำเร็จรูป อำหำรแปรรูปต่ำงๆ ได้แก่
ไส้กรอก หมูยอ แหนม เบคอน ผักดอง ผลไม้ดอง ปลำเค็ม ไข่เค็ม เต้ำหู้ยี้ 

 • ลดกำรกินบะหมี่ส�ำเร็จรูป โจ๊กส�ำเร็จรูป และไม่ควรใส่เครื่องปรุงจนหมดซอง 
 • ลดปริมำณกำรกินน�้ำจิ้ม และลดควำมถี่ในกำรรับประทำนอำหำรที่มีน�้ำจิ้ม

เช่น อำหำรประเภททอด เทมปุระ สุกี้ หมูกระทะ หอยทอด เฟรนฟรำยด์
 • ลดกำรกินน�้ำแกง น�้ำปรุงส้มต�ำ น�้ำย�ำต่ำงๆ

 • หลีกเลี่ยงกำรกินอำหำรจำนด่วน
 • ลดกำรกินขนมกรุบกรอบ
 • อ่ำนฉลำกโภชนำกำรก่อนซื้อทุกครั้ง

เมนูอร่อย...อาหารลดโซเดียม เพื่อสุขภาพ 

เทคนิคง่ำยๆ...
ลดอำหำรเค็ม

ลดโซเดียม



ลดเค็ม

ลด
โซเดียม

เท่ากับ

เท่ากับ

เท่ากับ

ลดความดัน
โลหิต
 สูง

ลดเกลือและ
เครื่อง
ปรุง



“คนไทย 2 ใน 10 คน ป่วยด้วยโรค
ความดันโลหิตสูง และมีแนวโน้ม
เพิ่มขึ้นอย ่างต ่อเนื่อง หากปรับ
พฤติกรรมสักนิด เลือกรับประทาน
อาหารโซเดียมต�่า หลีกเล่ียงอาหาร
เค็ม ก็จะช่วยลดความเส่ียงต่อการ
เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ
และหลอดเลอืด โรคไต โรคอมัพฤกษ์
อัมพาต...”
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