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   คํานํา 

      อาหารมีความสาํคญัสาํหรับทุกวยั  โดยเฉพาะสาํหรับเด็กวยัเรียนซึÉงเป็นวยัทีÉร่างกายกาํลงั

เจริญเติบโต  เป็นช่วงทีÉสมองกาํลงัพฒันา อาหารจึงมีความสาํคญัอยา่งมากสาํหรับวยันีÊ  ดงันัÊนควรกินอาหาร

ใหค้รบ ทัÊง 5 หมู่  แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายปริมาณใหเ้พียงพอ  เพืÉอใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารอยา่งเพียงพอ

และเหมาะสม การจดัอาหารใหเ้ด็ก จึงควรคาํนึงถึงปริมาณและสารอาหารทีÉไดรั้บใหเ้พียงพอทั Éวถึงกบัเด็ก

ทุกคน 

ผูจ้ดัทาํจึงไดค้ดัเลือกเมนูอาหารคาวหวานอยา่งละ1 เมนู โดยเลือกเมนูขา้วผดั และสาคูทีÉเด็กในศูนยพ์ฒันา

เด็กเลก็ชอบรับประทานมาปรับสูตรและเพิÉมใหมี้ความเหมาะสมของสารอาหารใหก้ลายเป็น ขา้วผดัภูเขาไฟ 

และสาคูสามสหาย 

 ผูจ้ดัทาํหวงัเป็นอยา่งยิ Éงวา่ เมนูอาหาร นีÊ จะเป็นประโยชนก์บัผูอ่้านทุกท่านจะไดรั้บประโยชน์จาก

การศึกษาจากรายงานเล่มนีÊ ไม่มากกน็อ้ยรวมทัÊงการนาํไปเป็นแนวทางปฏิบติัหากมีขอ้บกพร่องประการใด 

ผูจ้ดัทาํขออภยัมา ณ ทีÉนีÊ ดว้ย  

 

 

   นางสาววิไลลกัษณ์  สีธิ 

                                 ผูจ้ดัทาํ 
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ความต้องการสารอาหารของเด็กปฐมวยั 

 เด็กปฐมวยัเป็นวยัทีÉร่างกายมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว อาหารเป็นปัจจยัสาํคญัต่อโครงสร้าง

ร่างกาย สติปัญญา และสุขภาพของเดก็ ควรกินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหมี้ความหลากหลายและ

เพียงพอเพืÉอใหเ้ด็กวยัเรียน สมองดี ฉลาด เรียนรู้เร็ว มีพฒันาการไดอ้ยา่งเหมาะสมตามวยั มีการสร้างภูมิ

ตา้นทานโรคไม่เจ็บป่วยบ่อย ร่างกายเจริญเติบโตสมส่วน และระบบต่างๆทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 

สารอาหาร ปริมาณ หน่วย 

1. โปรตีน 21 กรัม 

2. วิตามินเอ 400 อาร์อี 

3. วิตามินดี 10 ไมโครกรัม 

4. วิตามินซี 45 มิลิกรัม 

5. วิตามินบี 1 0.9 มิลิกรัม 

6. วิตามินบี 2 1 มิลิกรัม 

7. วิตามินบี 12 1 ไมโครกรัม 

8. แคลเซียม 500 - 800 มิลิกรัม 

9. ฟอสฟอรัส 800 มิลิกรัม 

10. เหลก็ 10 มิลิกรัม 

11. สงักะสี 10 มิลิกรัม 

12. ไอโอดีน 90 ไมโครกรัม 
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เมนูอาหารคาว 

ข้าวผดัภูเขาไฟ 

 

 
ส่วนประกอบ  

1. ขา้วสวย  

2. กุง้สบั  

3. กุนเชียง 

4. ไข่ไก่ 4 ฟอง  

5. สบัปะรดสีÉเหลีÉยมลูกเต๋า  

6. เมลด็ถั Éวลนัเตา  

7. หอมหวัใหญ่สีÉเหลีÉยมลูกเต๋า  

8. ลูกเกด  

9. นํÊ ามนัพืช  

10. ซอสปรุงรส  
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วธิีทํา : 

1. ตัÊงกระทะใหร้้อนใส่นํÊ ามนัพืช  

 

 

2. จากนัÊนใส่กุง้สบัและกุนเชียง สบัปะรด เมลด็ถั Éวลนัเตา หอมหวัใหญ่ ลูกเกด ขา้วโพด ลงผดัพอสุก  
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3. ใส่ขา้วสวยลงผดัใหเ้ขา้กนั แลว้ปรุงรสดว้ยซอสปรุงรส 

   
 4.  ตีไข่ไก่ใหเ้ขา้กนั ตัÊงกระทะ ใส่นํÊ ามนัเลก็นอ้ยพอเคลือบกระทะ เทไข่แลว้ร่อนไข่ใหสุ้กทั Éวกระทะ  

  

 

5. พอไข่เริÉมสุก ก็ปิดไฟตกัขา้วผดัทีÉผดัไวใ้ส่กลางไข่ทีÉร่อนสุก  
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6. พบัไข่ทัÊงสีÉดา้น แลว้ใชมี้ดผา่ไข่ดา้นบนพอใหเ้ห็นไส ้กจ็ะกลายเป็นปากปล่องภูเขาไฟ 
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สารอาหารทีÉได้รับ 

ส่วนประกอบของ

อาหาร 

โปรตีน 

(กรัม) 

วิตามินเอ 

(อาร์อี) 

วิตามินดี 

(ไมโครกรัม) 

วิตามินซี 

(มิลิกรัม) 

วิตามินบี ř 

(มิลิกรัม) 

วิตามินบี Ś 

(มิลิกรัม) 

วิตามินบี řŚ 

(ไมโครกรัม) 

แคลเซียม 

(มิลิกรัม) 

ฟอสฟอรัส

(มิลิกรัม) 

เหลก็ 

(มิลิกรัม) 

สงักะสี 

(มิลิกรัม) 

ไอโอดีน 

(ไมโครกรัม) 

1 ขา้วสวย  6.7    0.07 0.02  6  195 1.2 0.48  

2 กุง้สบั 16.90    0.05 0.06  45  182 0.90   

3 กุนเชียง 11         4   

4 ไข่ไก่ Ŝ ฟอง 6.4 184 18  0.08 0.31 0.65 19 115 1.56  27 

5 สบัปะรด 0.54   47.8 0.079 0.032  13 8 0.29 0.12  

6 เมลด็ถั Éวลนัเตา 5.42 38  40 0.266 0.132  25 108 1.47 1.24  

7 หอมหวัใหญ่ 1.1   7.4 0.046 0.027  23 29 0.21 0.17  

8 ลูกเกด 3.07   2.3 0.106 0.125  50 101 1.88 0.22  



10 
 

สาคูสามสหาย 

 

 
ส่วนประกอบ  

1. สาคูเมด็เลก็  

2. นํÊ าเปล่า 

3. นมขน้จืด 

4. นํÊ าตาลทรายขาว 

5. แอปเปิÊ ล  

6. แกว้มงักร  

7. กีวีÉ 
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วธิีทํา  

ř. ตม้นํÊ าใหเ้ดือด แลว้ใส่สาคูลงไป ตม้จนเมด็สาคูสุก เป็นสีใสๆ ใส่นํÊ าตาลทรายขาว คนใหเ้ขา้กนัจึงตกัขึÊนพกัไว ้
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

2. นาํผลไมที้Éหั Éนเป็นชิÊนเลก็ๆ ทีÉเตรียมไวใ้ส่ลงในสาคูทีÉสุกแลว้ 
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3. ตกัสาคูใส่ถว้ย ราดดว้ยนมขน้จืด แลว้ตกแต่งดว้ยผลไมต้ามชอบ 
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สารอาหารทีÉได้รับ 

 

ส่วนประกอบของ

อาหาร 

โปรตีน 

(g) 

วิตามินเอ 

(ไมโครกรัม) 
วิตามินดี วิตามินซี 

วิตามินบี ř 

(mg) 

วิตามินบี Ś 

(mg) 
วิตามินบี řŚ 

แคลเซียม 

(mg) 

ฟอสฟอรัส

(mg) 
เหลก็ สงักะสี ไอโอดีน 

1 เมด็สาคู 0.2    0.05   130 12.00 1.40   

2 นมขน้จืด             

3 นํÊ าตาลทรายขาว             

4 แอปเปิÊ ล 0.26 3  4.6 0.017 0.026  6 11 0.12 0.04  

5 แกว้มงักร 1.4   7     32    

6 กีวีÉ 1.14   92.7 0.27 0.25  34 34 0.31 0.14  

7              

8              
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