
อาหารคลีน @ วนัเสาร์ท่ี 20 มกราคม 2561 ท้องฟ้าจ าลอง, เอกมยั 

อาหารคลีน 
วันเสาร์ที่ 20 มกราคม 2561 

ท้องฟ้าจ าลอง เอกมัย 

 

------------------------------------------------------------ 

 

หมูสะเต๊ะ อาจาด ขนมปังโฮลวีท 

ไก่ย่างสมุนไพร ซัลซ่ามะเขือเทศ ผักสดและธัญพืช 

ข้าวโอ๊ต กล้วยหอม ผลไม้รวม คัสตาร์ด 

 

------------------------------------------------------------ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ว่าท่ีร้อยตรีจักราวุธ  ภู่เสม 

ผู้ช่วยศาสตรจารย์เจตนิพัทธ์  บุณยสวัสดิ์ 

 

 



อาหารคลีน @ วนัเสาร์ท่ี 20 มกราคม 2561 ท้องฟ้าจ าลอง, เอกมยั 

หมูสะเต๊ะ 

สว่นประกอบ 

1. เนือ้หม ู 300 กรัม 

2. เม็ดย่ีหร่าคัว่ 5 กรัม 

3. ลกูผกัชีคัว่ 10 กรัม 

4. ขา่สบัพอหยาบ 10 กรัม 

5. ตะไคร้ซอย 20 กรัม 

6. หวักะทิ 130 กรัม 

7. ผงขมิน้ 2 กรัม 

8. ผงกระหร่ี 5 กรัม 

9. น า้ตาลทรายแดง 20 กรัม 

10. น า้ผึง้ 80 กรัม 

11. เกลือ 10 กรัม 

12. พริกไทป่น 2 กรัม 

13. พริกแกงมสัมัน่ 30 กรัม 

14. พริกแกงพะแนง 30 กรัม 

วิธีท า 

 

อาจาด 

ส่วนประกอบ 

1. แตงกวา 30 กรัม 

2. หอมแขก 20 กรัม 

3. พริกหวาน 50 กรัม 

4. น า้ผึง้ มะนาว เกลือ พริกไทย ปรุงรส 
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ไก่ย่างสมุนไพร ซัลซ่ามะเขือเทศ ผักสดและธัญพืช 

ส่วนประกอบ 

ไก่ย่าง 

1. เนือ้อกไก่ 300 กรัม 

2. น า้ผึง้ 20 กรัม 

3. น า้ตาลทรายแดง 20 กรัม 

4. เกลือ 10 กรัม 

5. พริกไทย 3 กรัม 

6. กระเทียมสบั 30 กรัม 

7. โรสแมร่ี 20 กรัม 

ซัลซ่ามะเขือเทศ 

8. มะเขือเทศ 50 กรัม 

9. หวัหอมหัน่เตา๋ 20 กรัม 

10. พริกขีห้น ู

11. เกลือ พริกไทย น า้ตาลทรายแดง น า้มนั มะนาว  ปรุงรส 

ธัญพืช 

12. ถัว่ต้มสกุ 50 กรัม 

13. ข้าวโพดต้มสกุ 50 กรัม 

ผัดสด 

14. ผกักาดแก้ว 50 กรัม 

15. โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 30 กรัม 

16. ผกัชี โรยหน้า ตกแตง่ 

วิธีท า 
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โอ๊ตมีล มิกซ์ฟรุ๊ต คัสตาร์ด 

ส่วนประกอบ 

1. ไขไ่ก่ 2 ฟอง 

2. น า้ผึง้ 60 กรัม 

3. นมสด 200 กรัม 

4. แปง้ข้าวโพด 25 กรัม 

5. เกลือ หยิบมือ 

6. วานิลลา 1  ช้อนชา 

7. ข้าวโอ๊ตอบกรอบ  

8. แครนเบอร์ร่ี  

9. ลกูเกด  

10. ผลไม้ตามฤดกูาล 

11. สระแหน่ 
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อุปกรณ์ ต่อ 1 กลุ่ม 

1. เตาแก๊ซ 1 ตวั 

2. กระทะเทปร่อน 2 ใน 

3. ตะหลิวไม้ 2 อนั 

4. หม้อ 1 ใบ 

5. ตะกร้อมือ 1 อนั 

6. ถ้วยใสส่ว่นผสม สว่นประกอบ ตามรายการวตัถดุบิ 

7. จานใสว่ตัถดุิบ 

8. ถาดใส่วตัถดุิบ 

9. อา่งผสม 3 ใบ 

10. มีด 

11. เขียง 

12. คีมคีบ 

13. ช้อน ส้อม ทพัพี  

14. ผ้าเช็ดมือ กระดาษเช็ดเอนประสงค์ 

 

 

 

 

 

 


