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ส่วนประกอบ  (ส าหรับ 1 ที่) 

1. เน้ือปลาทูสดยา่ง(ประมาณ 1 ตวั) 30 กรัม 

2. หอมแดงซอย    1 ชอ้นโตะ๊ 

3. ตะไคร้ซอย     1 ชอ้นโตะ๊(แหลง่วตัถดุบิ:จากกลุม่เกษตรอินทรีย์)** 

4. พริกขี้หนูซอย    1 ชอ้นชา(แหลง่วตัถดุบิ:จากกลุม่เกษตรอินทรีย์)** 

5. มะเฟืองซอย    1 ชอ้นโตะ๊(แหลง่วตัถดุบิ:จากกลุม่เกษตรอินทรีย์)** 

6. มะเขือเทศสีดาหัน่   1  ลูก (แหลง่วตัถดุบิ:จากกลุม่เกษตรอินทรีย์)** 

7. น ้ าปลา     ¾  ชอ้นชา 

8. น ้ ามะนาว     1 ½ ชอ้นชา(แหลง่วตัถดุบิ:จากกลุม่เกษตรอินทรีย์)** 

9. น ้ าเช่ือม(ความเขม้ขน้ 1:1)  ½  ชอ้นชา 

10. ใบสะระแหน ่  เลก็น้อย (แหลง่วตัถดุบิ:จากกลุม่เกษตรอินทรีย์)** 

11. แตงกวา    ½  ลกู 

12. ผกัสลดั    5 กรัม(แหลง่วตัถดุบิ:จากกลุม่เกษตรอินทรีย์)** 

วิธีท า 

1. น าปลาทูสดไปยา่งไฟอ่อนๆ ใหพ้อหอม จากนั้นแกะเอาแต่เน้ือ ท าเป็นช้ินเล็กพอค า  

2. น าเน้ือปลาทูมาผสมกบัหอมแดงซอย พริกขี้หนูซอย ตะไคร้ซอย มะเฟืองซอย และมะเขือเทศสีดาหัน่  ปรุงรส

ดว้ยน ้ าปลา  น ้ ามะนาว  และน ้ าเช่ือม คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั 
3. แต่งหนา้ดว้ยใบสะระแหน่อีกนิดหน่อยเพิม่ความหอม เพิม่ใยอาหารดว้ยการกินแกลม้กบัผกัสดเช่น แตงกวา ผกั

สลดั เป็นตน้ 
 

 



คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 ที่ 
 

พลังงาน 
(กิโลแคลลอร่ี) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

โซเดียม 
(มิลลิกรัม) 

โปแตสเซียม 
(มิลลิกรัม) 

ฟอสฟอรัส 
(มิลลิกรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

85.41 8.03 8.12 1.9 420.99 249.95 121.55 1.25 
 

ขอ้มูลอา้งอิง :  ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย(2542) สถาบนัวจิยัโภชนาการ ม.มหิดล 

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

เพชรบุรี (ขอขอบคุณบริษทัประชารัฐรักสามคัคีเพชรบุรี(วสิาหกิจเพือ่สงัคม)จ ากดั  ในการเป็นตวัแทนประสานงาน) 
 

ความโดดเด่นของเมนู “มจัฉาบ าบัด” 

ปลาทู (นางเอกของเมนู) 

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

มาพร้อมสมุนไพรไทยที่หาได้ง่ายและมีประโยชน์มากมาย 

หอมแดง : มีสรรพคุณช่วย บรรเทาอาการไขห้วดัได ้ท าใหเ้จริญอาหาร ช่วยยอ่ยอาหาร ช่วยขยายหลอดลม  

ตะไคร้ : มีสรรพคุณช่วยยอ่ยอาหาร ช่วยลา้งสารพษิ ช่วยซ่อมแซมและบ ารุงระบบประสาท 

พริกขีห้นู : มีสรรพคุณช่วยกระตุน้ใหเ้จริญอาหาร ช่วยขบัลม  ลดน ้ ามูก บรรเทาอาการไอ ช่วยขบัเสมหะ  

ใบสะระแหน่ : รักษาอาการทอ้งอืด ลดอาการเลอ อาหารไม่ยอ่ย ช่วยใหชุ่้มคอ ลดอาการเจบ็หรืออกัเสบในคอ 

เสริมทัพด้วยผลไม้พืน้บ้าน 

มะเฟือง : ผลไมพ้ื้นบา้นของไทย มีสรรพคุณ ช่วยลดความเครียด ท าใหผ้อ่นคลาย นอนหลบัง่ายขึ้น ดบักระหาย ขบัเสมหะ  
เป็นยาระบาย ช่วยเร่ืองขบัถ่าย  ลดอาการเลือดออกตามไรฟันและช่วยเสริมภูมิตา้นทาน 

มีใยอาหารสูง (โดยการกินแกล้มกับผักต่างๆได้ตามชอบ) 

ใยอาหาร  ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดภาวะไขมนัในเลือดสูงและโรคหวัใจและหลอดเลือดได ้ ช่วยท าให้
การยอ่ยและดูดซึมคาร์โบไฮเดรตจากอาหารชา้ลง  และช่วยเร่ืองของระบบขบัถ่าย บรรเทาอาการทอ้งผกู ลด
ความเส่ียงของการเกิดมะเร็งล าไสใ้หญ่ 

 

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


