
ลาบไข่ขาว 

 

 

 

 

 

 

 
 

ส่วนประกอบ (ส าหรับ 1 ที)่ 
 

1. ไข่ขาวน่ึงสุกหัน่เต๋า 70   กรัม         

2. หอมแดง  15    กรัม  

3. ขา้วคัว่   1.5    ชอ้นชา 

4. พริกป่น   1/2    ชอ้นชา (เติมไดต้ามชอบ)  

5. น ้าปลา   1    ชอ้นชา         

6. น ้ามะนาว  2     ชอ้นชา (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

7. น ้าตาลทราย  1/4   ชอ้นชา 

8. ตน้หอม   เล็กนอ้ย  (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

9. ผกัชีฝร่ัง   เล็กนอ้ย  

10. แตงกวา   20    กรัม 

11. ถัว่ฝักยาว  10    กรัม 

 

วธีิท า 

1. น าไข่ขาวไปน่ึงจนสุก หัน่เป็นช้ินส่ีเหล่ียมเล็กๆ แลว้พกัไว ้

2. น าน ้าตาลทรายผสมกบัน ้าปลา คนใหล้ะลาย 

3. ใส่ไข่ขาวในชาม ผสมเคร่ืองปรุง ตามดว้ยน ้ามะนาว พริกป่น ขา้วคัว่ หอมแดงซอย ตน้หอม ผกัชีฝร่ัง คลุกเคลา้ส่วนผสมให้

เขา้กนั ตกัเสิร์ฟโรยหนา้ดว้ยใบสะระแหน่ กินแกลม้กบัแตงกวาและถัว่ฝักยาว 
 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 ที่ 
 

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน โซเดียม โปแตสเซียม ฟอสฟอรัส ใยอาหาร 

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

54.65 4.21 7.56 0.81 530.30 211.75 23.85 0.56 
 



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

(ขอขอบคุณบริษทัประชารัฐ รักสามคัคี เพชรบุรี (วสิาหกิจเพื่อสังคม)จ ากดั จงัหวดัเพชรบุรีในการเป็นตวัแทนประสานงาน) 
 

ความโดดเด่นของเมนู “ลาบไข่ขาว” 
ไข่ขาว 

“ไข่ขาว” อุดมไปดว้ยโปรตีนเป็นหลกั โปรตีนในไข่ขาวท่ีมีความส าคญัมากในการช่วยใหก้ารท างานของเอนไซมใ์นร่างกาย
เป็นไปอยา่งราบร่ืน  

ไข่ขาวนั้นปราศจากไขมนั และคอเลสเตอรอล ผูท่ี้รับประทานมงัสวรัิติถา้ไม่เคร่งครัดมากการรับประทานไข่จะช่วยใหไ้ดรั้บ
สารอาหารครบถว้นมากข้ึน โดยเฉพาะเป็นการทดแทนวิตามินบี 12 ท่ีมีอยูใ่นเน้ือสัตว ์เพื่อไปบ ารุงระบบประสาท ช่วยในเร่ืองความจ า 
การทรงตวั และอารมณ์ใหค้งท่ี 

หอมแดง  

 มีสรรพคุณช่วย บรรเทาอาการไข้หวดัได้ ท าให้เจริญอาหาร ช่วยย่อยอาหาร ช่วยขยายหลอดลม 

ใบสะระแหน่  

รักษาอาการท้องอืด ลดอาการเลอ อาหารไม่ย่อย ช่วยให้ชุ่มคอ ลดอาการเจ็บหรืออกัเสบในคอ 

ต้นหอม 
วติามินเอจากตน้หอม  ช่วยบ ารุงสายตาและสมอง  “สารฟลาโวนอยด์และสารเคอร์ซิติน” สามารถช่วยยบัย ั้งการเกิด

เซลลม์ะเร็ง ช่วยป้องกนัการอกัเสบและป้องกนัโรคภูมิแพไ้ดด้ว้ย 
 

ผกัชีฝร่ัง 
ผกัชีฝร่ังมีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระสูง ซ่ึงช่วยชะลอการเส่ือมของเซลลต่์าง ๆ ในร่างกาย ช่วยแกอ้าการหวดั ช่วยเพิ่ม

รสชาติใหอ้าหาร (ใบ) และ ช่วยดบักล่ินคาวอาหาร (ใบ) 
 

แตงกวา 
แตงกวามีสรรพคุณช่วยแกก้ระหาย ลดความร้อนในร่างกาย ท าใหร่้างกายสดช่ืน และช่วยเพิ่มความชุ่มช้ืน 

ช่วยก าจดัของเสียท่ีตกคา้งในร่างกาย แตงกวามีสารฟีนอลท่ีท าหนา้ท่ีต่อตา้นอนุมูลอิสระต่าง ๆ 
 

ถั่วฟักยาว 
ช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน ช่วยป้องกนัการเกิดโรคกระดูกพรุน  วิตามินซีช่วยเสริมสร้างภูมิคุม้กนั ป้องกนัการเกิดโรคหวดัและ

รักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน ช่วยแกอ้าการทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ แน่นทอ้ง เรอเปร้ียว ดว้ยการเค้ียวฝักสดกิน 
 

“สุขภาพด.ี.เร่ิมทีต่วัเรา”   

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


