
เม่ียงปลาทูย่างชมไพร   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส่วนประกอบ ต่อ 1 เสิร์ฟ  ( 8 ช้ินพอดีค า ) 
 

1. แผน่เม่ียงญวณ    2   แผน่ใหญ่ 

2. ปลาทูสดยา่ง 1 ตวั ขนาด   40  กรัม 

3. ผกัสลดั     20   กรัม   (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

4. มะเฟืองซอย    20   กรัม   (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

5. กลว้ยน ้าวา้ดิบ    20  กรัม    (แหล่งวตัถุดิบ:ไร่คุณแป้ง ต.หว้ยเสือ ท่ายาง เพชรบุรี)** 

6. มะเขือเทศ    10  กรัม    (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

7. มะนาว     10  กรัม    (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

8. ใบสะระแหน่    2  ใบ/ช้ินค า (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

9. ใบโหระพา    2  ใบ/ช้ินค า (แหล่งวตัถุดิบ:แปลงผกัสวนครัวฝ่ายโภชนาการ)** 
 

สูตรน า้ย าแบบซีฟุ้ด 
 

1. พริกข้ีหนูโขลกละเอียด   1  ชอ้นชา (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

2. กระเทียมสด   2 – 3  กลีบ 

3. เกลือป่น    1/4   ชอ้นชา 

4. น ้ามะนาว    1.5  ชอ้นชา (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

5. น ้าเช่ือม(ความเขม้ขน้ 1:1) 1/2   ชอ้นชา 
 

 



วธีิท า 

1. น าปลาทูสด มาลา้งท าความสะอาด แลว้ยา่งใหสุ้ก พกัไว ้

2. จดัเตรียมผกัส าหรับห่อลา้งใหส้ะอาด และเด็ดเป็นใบๆ เตรียมไว ้และหัน่ผกัเคร่ืองเคียงเป็นช้ินเล็กๆ ค า 

3.  เตรียมภาชนะ ใชแ้ช่แผน่แป้ง เม่ือเตรียมของเสร็จจึงเร่ิมแช่แผน่แป้งสังเกตให้แผน่แป้งนุ่มพอจะห่อไดน้ าข้ึนส า

เด็ดน ้า แลว้วางลงบนเขียงหรือจานขนาดใหญ่ จดัเรียงผกัต่างๆ ห่อเป็นช้ินขนาดพอดีค า 

วธีิท าน า้จิม้ 

1. ใส่พริกข้ีหนู กระเทียม โขลกใหล้ะเอียด ปรุงรสดว้ย เกลือ น ้าตาลทราย น ้าเช่ือม และน ้ามะนาว คนใหเ้ขา้กนั 

2. ชิมรสตามชอบ ตกัใส่ถว้ย พร้อมเสิร์ฟ 
 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 เสิร์ฟ ( 8 ช้ินค า ) 
 

พลงังาน 
(กโิลแคลลอร่ี) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

โซเดียม 
(มิลลกิรัม) 

โปแตสเซียม 
(มิลลกิรัม) 

ฟอสฟอรัส 
(มิลลกิรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

140.40 20.04 8.72 2.42 476.45 297.60 123.20 1.03 
 

ขอ้มูลอา้งอิง :  ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย(2542) สถาบนัวจิยัโภชนาการ ม.มหิดล 

**หมายเหตุ : แหล่งวตัถุดิบ  ใชผ้กัปลอดภยัจาก กลุ่มวสิาหกิจชุมชน เกษตรอินทรีย ์วิถีพอเพียง ต.ช่องสะแก อ.เมือง จ.

เพชรบุรี (ขอขอบคุณบริษทัประชารัฐรักสามคัคีเพชรบุรี(วิสาหกิจเพื่อสังคม)จ ากดั  ในการเป็นตวัแทนประสานงาน) 

         ไร่คุณแป้ง ต.หว้ยเสือ อ.ท่ายาง  จ. เพชรบุรี , แปลงผกัสวนครัวฝ่ายโภชนาการ และ ปลาทูสด ร้านส่ีแยก

ธนาคารกรุงเทพ เยื้องร้านขายขา้วขาหมู อ.เมือง จ.เพชรบุรี 
 

ความโดดเด่นของเมนู “เมีย่งปลาทูชมไพร” 

ปลาทู  

เม่ือเทียบกบัสัตวท์ะเลชนิดอ่ืนๆ สามารถท าอาหารไดห้ลายอยา่ง ยอ่ยง่าย รสชาติดี  เป็นแหล่งของสารอาหารประเภท
โปรตีนอยา่งดี  มีกรดไขมนัโอเมกา้-3 สูง ช่วยบ ารุงสมอง ป้องกนัความจ าเส่ือม ลดและป้องกนัอาการอกัเสบของโรคขอ้ 
ป้องกนัโรคหวัใจ 

พริกขีห้นู  

มีสรรพคุณช่วยกระตุน้ใหเ้จริญอาหาร ช่วยขบัลม  ลดน ้ามูก บรรเทาอาการไอ ช่วยขบัเสมหะ  

ผกัสลดั 
ช่วยใหน้อนหลบัง่าย ขบัปัสสาวะ ลา้งพิษ ขบัเหง่ือ และแกไ้ข ้และในผกักาดหอม มีเบตาแคโรทีนและวติามินเอสูง 

ช่วยป้องกนัโรคเก่ียวกบัดวงตาไดเ้ป็นอยา่งดี 



ใบสะระแหน่  

รักษาอาการทอ้งอืด ลดอาการเลอ อาหารไม่ยอ่ย ช่วยใหชุ่้มคอ ลดอาการเจบ็หรืออกัเสบในคอ 

ใบโพระพา  

อุดมดว้ยสารเบตา้แคโรทีน ช่วยตา้นอนุมูลอิสระ แกอ้าการระคายเคืองในล าคอ แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ ขบัลม ช่วยยอ่ย 

กล้วยน า้ว้าดิบ 

มีสารแทนนิน มีฤทธ์ิในการเคลือบกระเพาะและล าไส้ ป้องกนัการติดเช้ือ 

มะเขือเทศ 

มีวติามินซี เอ และไลโคปีนสูง ช่วยบ ารุงผวิพรรณ ชะลอการเกิดร้ิวรอย บ ารุงสายตา 

มะนาว 

อุดมดว้ยสารฟลาโวนอยด ์มีวติามินซีสูง ช่วยรักษาเลือดออกตามไรฟัน ขบัเสมหะ ลดอาการไอ 

มะเฟือง  

ผลไมพ้ื้นบา้นของไทย มีสรรพคุณ ช่วยลดความเครียด ท าใหผ้อ่นคลาย นอนหลบัง่ายข้ึน ดบักระหาย ขบัเสมหะ  เป็นยา
ระบาย ช่วยเร่ืองขบัถ่าย  ลดอาการเลือดออกตามไรฟันและช่วยเสริมภูมิตา้นทาน 

 

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


