


1. ขา้วผดัไข่ 
2. ไข่ไก่  
3. แฮมหม ู
4. ไสก้รอก 
5. ปูอดั 
6. ชีส 
7. เนย 
8. มะเขือเทศ 
9. หอมหวัใหญ่ 
10. ตน้หอม 
11. แครอท 
12. ซอสมะเขือเทศ 
13. เกลือ 
14. ผงปาริกา 
15. ผงออริกาโน่ 
 



มีสารอาหารครบทัง้  5  หมู ่



โปรตีน 
วิตามินบี  2 
ฟอสฟอรัส 



โปรตีน , วิตามิน A , วิตามินD  
วิตามิน B12 , แคลเซียม     
เหลก็ ,สงักะสี , ไอโอดีน 





โปรตีน 
 



วิตามิน  A   
 วิตามิน B2 
วิตามิน  D 



โปรตีน  ,  วิตามิน  B12    
แคลเซียม  ,  ฟอสฟอรัส    

สงักะสี 



วิตามิน  A  ,  วิตามิน  C   
วิตามิน  B1  ,  วิตามิน B2    

แคลเซียม  ,  ฟอสฟอรัส  ,  เหลก็ 



โปรตีน 



โปรตีน  ,วิตามิน  C  ,  วิตามิน  B1    
วิตามิน B2  ,  แคลเซียม  , เหลก็ 



วิตามิน  A  ,  วิตามิน  C   
วิตามิน  B1  ,  วิตามิน B2    

แคลเซียม  ,  ฟอสฟอรัส  ,  เหลก็ 



ไอโอดีน 



โปรตีน  ,  วิตามิน  A  ,  วิตามิน  C   
แคลเซียม  ,  ฟอสฟอรัส  ,  เหลก็ 



วิตามิน  A  ,  วิตามิน  C   
แคลเซียม  , เหลก็ 



วิตามิน  C  
แคลเซียม 



วิตามิน  A  ,  วิตามิน  C   
วิตามิน  B1  ,  วิตามิน B2    

แคลเซียม  ,  ฟอสฟอรัส  ,  เหลก็ 





ขัน้ตอนท่ี 1 ตอกไข่ตีไข่ให้เข้ากนัน าข้าวผดัลงคลกุ
กบัไข่ จากนัน้ตัง้กระทะใสเ่นยลงไป 



ขัน้ตอนท่ี  2  น าข้าวผดัท่ีคลกุกบัไข่เทลงกระทะ 



ขัน้ตอนท่ี  3  ใสห่อมหวัใหญ่ , แครอท  
มะเขือเทศ ,  แฮม , ปอูดั , ไส้กรอก , ต้นหอม  
ท่ีเตรียมไว้โรยให้ทัว่ 



ขัน้ตอนท่ี  4   ใสชี่สลงไปพอละลายปิดเตา 



ขัน้ตอนท่ี  5  จดัชามเสิร์ฟ  ใสผ่งปาปริก้า  
และออริกาโน่โรยหน้า เพิ่มความหอม 



สาคูฟักทอง 



เคร่ืองปรุง / ส่วนผสม 

1. ฟักทอง 
2. สาคู 
3. แป้งขา้วเจา้ 
4. กะทิ 
5. น ้าตาลโตนด 
6. เกลือ 
7. น ้าเปล่า 



โปรตีน  , วิตตามิน A , วิตามิน B1  
วิตามิน C , แคลเซียม , ฟอสฟอรัส  

เหลก็ , สังกะสี 



โปรตีน 



ไอโอดีน 



ไขมนั , ฟอสฟอรัส , แคลเซียม 



โปรตีน , ไขมนั 



โปรตีน 



- 





ขัน้ตอนท่ี  1  น าสาคไูปต้มให้สกุ 

ขัน้ตอนท่ี  2 น าสว่นผสมทัง้หมดเทลง
หม้อแล้วคนให้เข้ากนั 



ขัน้ตอนท่ี  3 น าไปตัง้ไฟออ่นๆ และคนไปเร่ือยๆ 
จนกะทิเหนียวข้น ปิดไฟพกัไว้ให้เย็น 

ขัน้ตอนท่ี 4 น ามาใสภ่าชนะแล้วเอาไปนึง่ให้สกุ 



เสร็จพร้อมเสิร์ฟ 


