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ส่วนประกอบ  (ส าหรับ 2 ที่) 

1. เห็ดฟาง   45  กรัม (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

2. พริกเหลือง/พริกลาว 10  กรัม  (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 
3. พริกขี้หนู  4-5  เม็ด (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

4. หอมแดง  15  กรัม  

5. กระเทียม  5  กรัม  
6. น ้ ามะนาว  2  ช้ อนชา (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

7. น ้ าปลา   2  ช้ อนชา 
เสริฟพร้อมผกัสด 

1.ถัว่พ ู   20  กรัม (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

2.ถัว่ฝักยาว  20  กรัม (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

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

4. มะเขือเทศสีดา  10  กรัม (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

วิธีท า  

1. น าเห็ดฟาง พริก หอมแดง กระเทียม ลา้งใหส้ะอาด  

2. น าเห็ดฟางไปคัว่ดว้ยไฟอ่อนจนสุก พกัไว ้

3. น าพริก หอมแดง และกระเทียม ไปคัว่ดว้ยไฟอ่อน จนสุกหอม พกัไว ้

4. น าพริก หอมแดง และกระเทียมที่ค ัว่ไว ้ไปต าพอแหลก  ใส่เห็ดฟางลงไปต าต่อ ใหแ้หลกพอหยาบ ตกัพกัไว ้

5. ปรุงรสดว้ย น ้ ามะนาว น ้ าปลา ชิมรสตามชอบ 

6. รับประทานพร้อมผกัสดต่างๆ ตามชอบ 



คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 ที่เสิร์ฟ ( 40กรัม/ที่ ) 

พลังงาน 
(กิโลแคลลอร่ี) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

โซเดียม 
(มิลลิกรัม) 

โปแตสเซียม 
(มิลลิกรัม) 

ฟอสฟอรัส 
(มิลลิกรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

31.55 5.56 1.77 0.23 411.17 182.7 45.6 1.86 
 

ขอ้มูลอา้งอิง :  ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย(2542) สถาบนัวจิยัโภชนาการ ม.มหิดล 

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

เพชรบุรี (ขอขอบคุณบริษทัประชารัฐรักสามคัคีเพชรบุรี(วสิาหกิจเพือ่สงัคม)จ ากดั  ในการเป็นตวัแทนประสานงาน) 

ความโดดเด่นของเมนู “น า้พริกเห็ดฟาง” 
**พลงังานต ่า ใยอาหารสูง** 

เห็ดฟาง (นางเอกของเมนู) 
มีใยอาหารสูง  มีวติามิน C สูง ช่วยป้องกนัโรคเลือดออกตามไรฟัน ยบัย ั้งและชะลอการเกิดของเซลลม์ะเร็ง บ ารุงตบั

ช่วยในการสมานผวิท าใหแ้ผลหายเร็วขึ้น และลดอาการติดเช้ือต่างๆ 

หอมแดง 
มีสรรพคุณช่วย บรรเทาอาการไขห้วดัได ้ท าใหเ้จริญอาหาร ช่วยยอ่ยอาหาร ช่วยขยายหลอดลม 

กระเทียม 

ช่วยป้องกนัและควบคุมโรคความดนัโลหิต ลดระดบัคอเลสเตอรอล ป้องกนัโรคหวัใจ ช่วยให้การท างานของระบบขบัถ่ายดีข้ึน 

พริกเหลือง 

มีวติามิน C สูง ช่วยบ ารุงผวิพรรณ ชะลอการเกิดร้ิวรอย ช่วยท าใหห้ลอดลมขยายตวัไดดี้  บรรเทาไขห้วดั ลดน ้ ามูก อาการไอ  

และลดเสมหะ 

พริกขีห้นู 
มีสรรพคุณช่วยกระตุน้ใหเ้จริญอาหาร ช่วยขบัลม  ลดน ้ ามูก บรรเทาอาการไอ ช่วยขบัเสมหะ  

มะนาว 

อุดมดว้ยสารฟลาโวนอยด ์มีวติามินซีสูง ช่วยรักษาอาการเลือดออกตามไรฟัน ขบัเสมหะ ลดอาการไอ 

มีใยอาหารสูง (โดยการกินแกล้มกับผักต่างๆได้ตามชอบ) 
ใยอาหาร  ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดภาวะไขมนัในเลือดสูงและโรคหวัใจและหลอดเลือดได ้ ช่วยท าให้

การยอ่ยและดูดซึมคาร์โบไฮเดรตจากอาหารชา้ลง  และช่วยเร่ืองของระบบขบัถ่าย บรรเทาอาการทอ้งผกู ลดความเส่ียงของ
การเกิดมะเร็งล าไสใ้หญ่ 

“สุขภาพด.ี.เร่ิมที่ตวัเรา”   

..ด้วยความห่วงใยจาก..  ฝ่ายโภชนาการ รพ.พระจอมเกล้า จ.เพชรบุรี 


