
ต้มจืดไข่ขาว แครอท  เห็ดหอม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส่วนประกอบ ( ส าหรับ 4 ที ่) 
 

1. ไข่ขาวน่ึงสุก  280  กรัม ( 8 ฟอง )   

2. แครอทหัน่  40  กรัม (แหล่งวตัถุดิบ:จากร้านแม่ลาว)**    

3. เห็ดหอมหัน่  เล็กนอ้ย  

4. ผกัชีลอ้ม  เล็กนอ้ย  (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

5. กระเทียมแกะ  3 - 4 กลีบ 

6. ซีอ้ิวขาว  1  ชอ้นชา 

7. น ้าตาลทราย  3 / 4 ชอ้นชา 

8. เกลือป่น  3 / 4    ชอ้นชา 

9. น ้าซุป   320 ซีซี 

 

วธีิท า  
1. น าไข่ขาวไปน่ึงจนสุก หัน่เป็นช้ินส่ีเหล่ียม แลว้พกัไว ้ 
2. น าน ้าซุปใส่หมอ้ และใส่กระเทียมแกะทุบเล็กนอ้ย ลงไป ยกข้ึนตั้งไฟ  
3. พอน ้าเดือดใส่เห็ดหอมและแครอท ท่ีหัน่แลว้ลงไปตม้ จนสุก ปรุงรสดว้ยซีอ้ิวขาว น ้ าตาลทราย และเกลือป่น ชิมรสใหไ้ด ้ 
   รสชาติท่ีกลมกล่อม แลว้ใส่ผกัชีลอ้มหัน่ลงไป ปิดแก๊ส  
3. จดัวางไข่ขาวท่ีสุกแลว้ใส่ถว้ย ตกัน ้าซุปตม้จืดท่ีปรุงสุกแลว้ใส่ถว้ย พร้อมเสิร์ฟ  
 

 

 



คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 ที่ 
 

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน โซเดียม โปแตสเซียม ฟอสฟอรัส ใยอาหาร 

(กโิลแคลอรี) (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มิลลกิรัม) (มิลลกิรัม) (มิลลกิรัม) (กรัม) 

43.70 1.86 7.23 0.79 613.90 143.10 14.40 0.40 
 

ขอ้มูลอา้งอิง :  ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย(2542) สถาบนัวจิยัโภชนาการ ม.มหิดล  

แหล่งวตัถุดิบ : ใชผ้กัปลอดภยัจาก กลุ่มวสิาหกิจชุมชน เกษตรอินทรีย ์วถีิพอเพียง ต.ช่องสะแก อ.เมือง จ.เพชรบุรี 

(ขอขอบคุณบริษทัประชารัฐ รักสามคัคี เพชรบุรี (วสิาหกิจเพื่อสังคม)จ ากดั จงัหวดัเพชรบุรีในการเป็นตวัแทนประสานงาน)

แหล่งวตัถุดิบ:จากร้านแม่ลาว ตลาดทรัพยสิ์นส่วนพระมหากษตัริย ์ล็อคท่ี 23 – 24 อ.เมือง จ.เพชรบุรี 

 

  ความโดดเด่นของเมนู “ต้มจืดไข่ขาวแครอทเห็ดหอม” 
ไข่ขาว 

“ไข่ขาว” อุดมไปดว้ยโปรตีนเป็นหลกั โปรตีนในไข่ขาวท่ีมีความส าคญัมากในการช่วยใหก้ารท างานของเอนไซมใ์น
ร่างกายเป็นไปอยา่งราบร่ืน  

ไข่ขาวนั้นปราศจากไขมนั และคอเลสเตอรอล ผูท่ี้รับประทานมงัสวรัิติถา้ไม่เคร่งครัดมากการรับประทานไข่จะช่วยให้
ไดรั้บสารอาหารครบถว้นมากข้ึน โดยเฉพาะเป็นการทดแทนวติามินบี 12 ท่ีมีอยูใ่นเน้ือสัตว ์เพื่อไปบ ารุงระบบประสาท ช่วยใน
เร่ืองความจ า การทรงตวั และอารมณ์ใหค้งท่ี 

 

แครอท 

มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ซ่ึงมีส่วนช่วยในการชะลอวยัและการเกิดร้ิวรอยแห่งวยั ช่วยบ ารุงสุขภาพผวิใหส้ดใสเปล่ง
ปลัง่ ช่วยบ ารุงและรักษาสายตา รักษาโรคตาฟาง และตอ้กระจก 

 

เห็ดหอม 
เห็ดหอมมีวติามินบี 2 ช่วยป้องกนัโรคปากนกกระจอกและช่วยใหผ้วิหนงัไม่แหง้ตึง ช่วยบ ารุงกระดูกและฟันให้

แขง็แรง ช่วยใหก้ระดูกไม่เปราะ ป้องกนัโรคกระดูกพรุน มีสารอะริทาดีนีน ท่ีช่วยใหป้ริมาณไขมนัในเลือดลดลง 
 

ผกัชีล้อม 
ผกัชีลอ้มมีรสเผด็ขมเล็กนอ้ยและมีกล่ินหอมเฉพาะช่วยใหเ้จริญอาหาร ช่วยบรรเทาอาการทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ ลดแก๊ส

ส่วนเกินท่ีเกิดข้ึนในร่างกาย ช่วยบ ารุงหวัใจ บ ารุงปอด และ บ ารุงเลือด 

 
 

“สุขภาพดี..เร่ิมทีต่ัวเรา”  ..ด้วยความห่วงใยจาก..  ฝ่ายโภชนาการ รพ.พระจอมเกล้า จ.เพชรบุรี 


