
ข้าวราดผัดผักรวมมิตร 
สว่นผสม  ส าหรับ 1 ท่ี 
เนือ้หม ู     80  กรัม  น า้ปลา          5  กรัม 
น า้ตาล            4  กรัม  น า้มนัหอย     5  กรัม 
ถัว่ลนัเตา      10 กรัม  ดอกกะหล ่า  10  กรัม 
แครอท     10  กรัม  เห็ดฟาง        10 กรัม 
ข้าวสวย   120  กรัม   ไข่ต้ม         1  ฟอง 

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 ที ่
แหลง่ท่ีมาของวตัถดุิบ : แมค็โครประจวบฯ 

จดัท าโดย : นกัโภชนาการ/โภชนากร เขตสขุภาพท่ี 5 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม วิตามินเอ วิตามินซี ฟอสฟอรัส 

  367 
Kcal. 

27.84 
g. 8.4 g. 45.06 g. 

43.25 
mg. 198 RE. 

15.15 
mg. 356 mg. 



ส้มเขียวหวาน 
สว่นผสม  ส าหรับ 1  ท่ี 
   ส้ม  2  ลกู   

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 ที่ 

แหลง่ท่ีมาของวตัถดุิบ : ร้าน คณุพชัรพรรณ   เพ็งพิณ 

จดัท าโดย : นกัโภชนาการ/โภชนากร เขตสขุภาพท่ี 5 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม วิตามินเอ วิตามินซี ฟอสฟอรัส 

  67.5 
Kcal. 1.5 g. 0.29 g. 14.87 g. 

43.5 
mg. 9  RE. 

22.5 
mg. 31.5 mg. 

สรรพคุณ 
1. ส้มมีสารต่อต้านอนุมูลอิสระมากมายและสร้างคอลลาเจน  จึงช่วยในการ
ชะลอวัย 
2. ส้มช่วยบ ารุงสายตา ป้องกันการเกิดโรคต้อกระจก เพราะส้มมีวิตามินซี 
3. ส้มช่วยเสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรง ด้วยแคลเซียมและวิตามินดีจากส้ม 
4. ส้มช่วยลดสภาวะความเครียดได้ 


