
🍄 เมนูอาหาร กลุ่มที่ 5 🍄

     1. เครื่องดื่ม 👉  นำ้เงาะสัปปะรด
     2. อาหารจานเดี่ยว 👉  สปาร์เก็ตตี้ฟักทอง
     3  ขนมหวาน 👉   สาคูเปียกข้าวโพด
     4. ขนมพื้นบ้าน 👉  ขนมเจะแมะ
     5. อาคารคาว 👉  ปลาทูต้มหวาน
     6. อาหารว่าง 👉  กล้วยฉาบ
     7. อาหารเพื่อสุขภาพ 👉  ขนมปังไส้ทูน่า
     8. อาหารเบนโตะ 👉  นำ้กระเจี๊ยบ , ข้าวผัดปูอัด
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🌺  ส่วนผสมการทำ น้ำกระเจี๊ยบ 🌺

  1.ดอกกระเจี๊ยบ  150  กรัม 
  2.น้ำ                    4   ถ้วย 
  3.น้ำตาลทราย       1  ถ้วย 
  4.เกลือป่น         1/2   ช้อนชา 
  5.น้ำแข็งชนิดก้อน 
  6.กลีบดอกกระเจี๊ยบ สำหรับตกแต่ง

🌺  ขั้นตอนการทำ เครื่องดื่มสมุนไพร น้ำกระเจี๊ยบ 🌺

1. ล้างกระเจี๊ยบแดงให้สะอาด นำใส่ลงในหม้อน้ำ 
2. ต้มด้วยไฟกลางจนเดือด ลดเป็นไฟอ่อน แล้วต้มนาน 15-20 นาที หรือจนมีสีแดงสวย 
3. เติมน้ำตาล และเกลือ ลงในหม้อ แล้วต้มต่ออีกสักครู่พอให้น้ำตาลละลาย 
4. ปิดไฟ แล้วกรองด้วยกระชอน เทใส่เหยือก 
5. รินใส่แก้วน้ำแข็ง ตกแต่งด้วยกลีบดอกกระเจี๊ยบ พร้อมเสิร์ฟ
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😋  เครื่องปรุง 😋
1.ข้าวสวย 6 ถ้วย 
2.เนื้อปูอัด 250 กรัม 
3.กระเทียมกลับใหญ่ 3 กลีบ 
4.บล็อกโคลี่ 1 หัวใหญ่ 
5.น้ำมันหอย 4 ช้อนโต๊ะ 
6.ซีอิ้วขาว 2 ช้อนโต๊ะ 
7.ซอสปรุงรส 2 ช้อนชา 
8.น้ำตาลทราย 1 ช้อนโต๊ะ 
9.ไข่ไก่ 2 ฟอง 
10.น้ำมันพืช 2 ช้อนโต๊ะ

 😋  วิธีทำ ข้าวผัดปูอัด 😋

1.  ปลอกเปลือกกระเทียม นำไปล้างน้ำให้สะอาด สะเด็ดน้ำและสับให้ละเอียด จากนั้นก็ฉีกปูอัดเป็นเส้นๆ พักไว้ 
2.  นำบล็อกโคลี่ไปล้างน้ำให้สะอาด สะเด็ดน้ำแล้วฝานเฉพาะส่วนดอกออกมาเป็นชิ้นเล็กๆ 
3.  เปิดเตาที่ไฟปานกลาง ตั้งกระทะ ใส่น้ำมันลงไป รอจนน้ำมันเริ่มร้อนก็ใส่กระเทียมสับลงไปผัดจนหอม 
     จึงใส่เนื้อปูอัดที่ฉีกไว้ลงไป 
4.  ปรุงรสด้วยซีอิ้วขาว ผัดให้เข้ากัน ทำหลุมตรงกลางกระทะและตอกไข่ใส่ลงไป 
5.  ยีไข่ให้กระจาย ใส่ซอสปรุงรสลงไป แล้วรอจนไข่เริ่มสุกจึงเอาเครื่องรอบๆ มากลบไข่  
6.  เมื่อไข่สุกดีก็กลับด้าน ผัดให้เข้ากัน แล้วใส่ดอกบล็อกโคลี่ที่ฝานไว้ลงไป จากนั้นจึงปรุงรส 
     ด้วยน้ำมันหอยและน้ำตาลทราย  
7.  ผัดให้เข้ากันจนทั่วจึงใส่ข้าวสวยลงไป 
8.  ผัดให้เครื่องทั้งหมดเข้ากัน ชิมรสตามชอบ ก็ปิดเตาและยกลงได้ 
9.  ตักข้าวผัดปูอัดใส่จานโรยหน้าด้วยไข่หั่นเป็นเส้นๆ ตกแต่งด้วยมะเขือเทศ ต้นหอมและมะนาวซีก  
     ตกแต่งในแบบชุดกล่องข้าวจากนั้นก็ยกเสิร์ฟได้เลยค่ะ 












