
ปอเป๊ียะญวณไส้ผกักดูกุ้งไข่ขาว 
 

 

 

 

 

 
 
 
 

ส่วนประกอบ ต่อ 1 ที่เสิร์ฟ ( 3 ช้ินพอดีค า ) 
 

1. แผน่เม่ียงญวณ   3/4  แผน่ใหญ่  

2. ผกักูดลวกสุกหัน่   10  กรัม  (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 
3. แครอทลวกสุกหัน่   5  กรัม  

4. กุง้ (3 ตวั / ที่)    30  กรัม  

5. ไข่ขาว    1/4  ฟอง  

6. น ้ ามนัถัว่เหลือง   1  ชอ้นชา (ส าหรับผดักุง้และเจียวไข่)  

7. กระเทียม รากผกัชี และพริกไทยเม็ดโขลกละเอียด  เล็กนอ้ย (ส าหรับผดักุง้)    

8. น ้ าตาลทราย   1/4  ชอ้นชา  

9. ซีอ้ิวขาว    1  ชอ้นชา  (ใส่ในไข่ขาวและผดักุง้) 
 

สูตรน ้าจิม้ ( ต่อ 4 ที่เสิร์ฟ ) 

1. พริกช้ีฟ้าเหลือง-แดง  1  เม็ด (10 กรัม) (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

2. พริกขี้หนู   5  เม็ด (3กรัม) (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 
3. กระเทียม    1  ชอ้นชา  ( 5 กรัม) 

4. น ้ าสม้สายชู   1 1/2  ชอ้นโตะ๊  

5. น ้ าตาลทราย    1  ชอ้นโตะ๊  
6. ซีอ้ิวขาว     2   ชอ้นโตะ๊  

7. น ้ าเปล่า    4  ชอ้นโตะ๊  



วิธีท า 

1. ลวกผกักูด แครอท แลว้วางพกัใหส้ะเด็ดน ้ า หัน่เป็นท่อนสั้นๆ พกัไว ้

2. ตีไข่ขาว ใส่ซีอ้ิวขาว ทาน ้ ามนับางๆทัว่กระทะ กรอกไข่เป็นแผน่บาง น ามามว้น หัน่เป็นเสน้ฝอย 
3. ผดักระเทียม รากผกัชี และพริกไทยที่โขลกไว ้จนกระทัง่มีกล่ินหอม ใส่กุง้ผดัใหเ้ขา้กนั ปรุงรสดว้ยน ้ าตาลทรายและ

ซีอ้ิวขาว ผดัจนแหง้ ตกัขึ้นวางพกัไว ้

4. น าแผน่แป้งจุ่มลงในน ้ า สงัเกตใหแ้ผน่แป้งนุ่มพอจะห่อไดน้ าขึ้นสะเด็ดน ้ า แลว้วางลงบนเขียงหรือจานขนาดใหญ่ ใส่
กุง้ ไข่ขาว ผกักูดและแครอท ที่เตรียมไว ้ห่อเป็นช้ินขนาดพอดีค า 

 

วิธีท าน ้าจิม้ 

1. โขลกพริกช้ีฟ้า พริกขี้หนู กระเทียม ใหล้ะเอียดหรือใส่เคร่ืองป่ัน รวมกบัน ้ าสม้สายชู น ้ าเปล่า และน ้ าตาลทราย พอ

ละเอียด 
2. เทใส่หมอ้ เติมซีอ้ิวขาว น าไปตั้งไฟจนเดือด ยกลง 

  

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 ที่เสิร์ฟ ( 3 ช้ินค า ) 

 

พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน โซเดียม โปแตสเซียม ฟอสฟอรัส ใยอาหาร 

(กิโลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม) 

120.32 12.43 5.34 5.45 1066.44 113.1 68.98 0.72 
ขอ้มูลอา้งอิง : ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย (2542) สถาบนัวจิยัโภชนาการ ม.มหิดล 

**หมายเหตุ :  1. แหล่งวตัถุดิบ ใชผ้กัปลอดภยัจาก กลุ่มวสิาหกิจชุมชน เกษตรอินทรีย ์วถีิพอเพยีง ต.ช่องสะแก อ.เมือง  

จ.เพชรบุรี (ขอขอบคุณบริษทัประชารัฐรักสามคัคีเพชรบุรี(วสิาหกิจเพือ่สงัคม)จ ากดั ในการเป็นตวัแทนประสานงาน) 

 

ความโดดเด่นของเมนู “ปอเป๊ียะญวณไส้ผกักดูกุ้งไข่ขาว” 
ผักกูด 

มีเบตา-แคโรทีนสูง ซ่ึงจะเปล่ียนเป็นวติามินเอ ช่วยในการมองเห็น เพิม่ภูมิคุม้กนัใหร่้างกาย ช่วยในการเจริญเติบโต  
นอกจากน้ีผกัใบเขียวยงัมีธาตุเหล็กสูง ช่วยบ ารุงโลหิต   ช่วยบรรเทาอาการอ่อนเพลีย 

 

แครอท 
มีเบตา-แคโรทีนสูง ซ่ึงจะเปล่ียนเป็นวติามินเอ ช่วยในการมองเห็น บ ารุงสายตา โดยเฉพาะเน้ือเยือ่ชั้นในของดวงตา 

หรือที่เรียกวา่ เรติน่า นอกจากน้ียงั อุดมไปดว้ยวติามินและแร่ธาตุที่มีประโยชน์หลายชนิด เช่น วติามินบี1 วติามินบี2 วติามิน
ซี วติามินอี ธาตุแคลเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และยงัมีสารส าคญัคือสาร “ฟอลคารินอล” (falcarinol) 
ซ่ึงช่วยต่อตา้นเซลลม์ะเร็ง เป็นตน้ 

 



กุ้งสด 

เป็นแหล่งโปรตีนชั้นดี โดยกรดอะมิโนในกุง้ เป็นกรดอะมิโนที่จ  าเป็นต่อร่างกาย(essential amino acid) ที่ร่างกายขาด

ไม่ได ้ส่วนเปลือกของกุง้จะมีสารที่เรียกวา่ ไคติน (Chitin) ซ่ึงเป็นสารที่ไม่ถูกดูดซึมเขา้ร่างกาย ช่วยในการเคล่ือนตวัของกาก

อาหารในล าไส ้คลา้ยกบัอาหารจ าพวกไฟเบอร์ ช่วยในการดกัจบัคอเลสเตอรอลและไขมนั ดงันั้นหากรับประทานกุง้ที่มีขนาด

ไม่ใหญ่มากจึงควรเคี้ยวกุง้ทั้งเปลือกนัน่เอง  ซ่ึงปัจจุบนัไคตินจากเปลือกกุง้ไดถู้กน ามาเป็นส่วนผสมในยาเสริมอาหาร

ประเภทลดน ้ าหนกัอยา่งแพร่หลาย 
 

ไข่ขาว 
เป็นแหล่ง โปรตีนที่มีคุณภาพดี ไม่มีไขมนั มีโปรตีนชนิดแอลบูมินอยูสู่ง ซ่ึงท าหนา้ที่ ช่วยรักษาน ้ าในหลอดเลือด

ไม่ใหซึ้มออกนอกหลอดเลือด (ซ่ึงจะท าใหเ้กิดการบวม) ช่วยใหเ้อนไซมต่์าง ๆ รวมถึงฮอร์โมนในร่างกายเราท างานไดป้กต ิมี
กรดอะมิโน BCAAs ที่ช่วยใหร่้างกายผลิต L-arginine และ L-glutamine ซ่ึงจะมาช่วยในการสร้างกลา้มเน้ือ ช่วยบ ารุงระบบ
ประสาท ความจ า ช่วยซ่อมแซม และฟ้ืนฟู เน้ือเยือ่ส่วนต่าง ๆ ทัว่ร่างกายของเรา ช่วยใหร่้างกายมีภูมิคุม้กนัดี ช่วยลดโอกาส
เส่ียงที่จะติดเช้ือ เป็นแหล่งโปรตีนที่มีฟอสฟอรัสต ่า เหมาะกบัผูเ้ป็นโรคไต   

 
พริกช้ีฟ้า / พริกขีห้นู 

มีสรรพคุณช่วยกระตุน้ใหเ้จริญอาหารช่วยขบัลมลดน ้ ามูกบรรเทาอาการไอช่วยขบัเสมหะ 
 
 

“สุขภาพดี..เร่ิมที่ตัวเรา” .. ด้วยความห่วงใยจาก .. ฝ่ายโภชนาการรพ.พระจอมเกล้า จ.เพชรบุรี 
 


