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   ต้นหอม เป็นพืชล้มลุกขนาดเล็ก 
ตระกูลเดียวกับกระเทียม มีหัวสีขาวบ้างก็ปนสีม่วง 
อยู่ใต้ดิน ท าหน้าที่สะสมอาหาร ใบเป็นท่อยาว 
ปลายแหลม ภายในกลวง ดอกมีสีขาวออกเปน็ช่อ 
ก้านช่อดอกยาว ช่อดอกเมื่อบานมีลักษณะคล้ายร่ม 
มีดอกย่อยเป็นจ านวนมาก ต้นหอมกินได้ทั้งใบ 
ดอก และหัว มีกล่ินฉุนและรสซ่า 
นิยมน าไปกินเป็นผักเคียงกับอาหารชนิดต่างๆ 
 ต้นหอมสด 100 กรัม ให้พลังงาน 32 
กิโลแคลอรี ประกอบด้วย โซเดยีม 16 มิลลิกรัม 
คาร์โบไฮเดรต 7.3 กรมั เส้นใย 2.6 กรัม น้ าตาล 
2.3 กรัม โปรตีน 1.8 กรมั โพแทสเซียม 276 
มิลลิกรัม 

ไข่ไก่ เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง 
เต็มไปด้วยสารอาหารที่ร่างกายต้องการ ในไขไ่ก่ 1 ฟอง 
น้ าหนักเฉล่ียประมาณ 50 กรัม จะให้พลังงานประมาณ 
75-80 แคลอรี มีโปรตีนสูงถึง 7 กรมั  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มะเขือเทศ มีสาระส าคัญคือ ไลโคปีน(lycopene)  

เป็นสารในกลุ่มแคโรทีนอยด์ พบมากในผักผลไม้ที่มีสีส้ม 
สีแดง เช่น แครอท แตงโม มะละกอ ฟักข้าว เกรปฟรุต 
ซึ่งถือว่า เป็นสารแอนต้ีออกซิแดนท์ ที่สามารถป้องกัน 

การเกิดโรคมะเร็งและช่วยชะลอความเส่ือมของเซลล์ได้ 

อย่างดีเยี่ยม   

https://www.honestdocs.co/carrot-benefits
https://www.honestdocs.co/watermelon-and-its-benefits
https://www.honestdocs.co/the-benefits-of-papaya
https://www.honestdocs.co/the-benefits-of-gac-ideas-for-eating-and-using-grog-health


คุณค่าทางอาหาร  วิธีท  ำ ... 
 

 1. ต้ังกระทะ ใส่น้้ำมันรอให้เดือด 
จำกนั้นตอกไข่ลงไปผัด  

 

 
 

2. เมื่อไข่เริ่มสุก ใส่เส้นหมี่ลงไปผัด
ให้เข้ำกัน  

 

 

 

3.ปรุงรสด้วย น้้ำมันหอย ซอส 
น้้ำตำลและผงปรุงรส ผัดให้เข้ำกัน
แล้วใส่มะเขือเทศลงไป  

 

 

 

4.เมื่อมะเขือเทศเร่ิมนิ่ม ใส่
ต้นหอมลงไป ผัดจนสุก แล้วชิม
อีกครั้ง ปรุงรสตำมชอบแล้วตักข้ึน
ใส่จำนได้เลย 

เส้นหมี่  แช่น ้ำ  1 ห่อ  

ไข่ไก่    2-3  ฟอง 

มะเขือเทศ ลูกเล็ก 2-3 ลูก  

ต้นหอม   2 ต้น  

น ้ำมันหอย  1 ช้อนโต๊ะ  

ซอสปรุงรส  1/2 ช้อนโต๊ะ  

น ้ำตำล   เล็กน้อย  

ผงปรุงรส  เล็กน้อย  

น ้ำต้มสุก  เล็กน้อย  

 

ส่วนผสม หมี่ผัดไข ่
เส้นหมี่   ไม่ว่าจะเส้นใหญ่ เส้นเล็ก และเส้นหมี่  

ล้วนท ามาจากแป้งข้าวเจ้าเหมือนกันแต่กลับให้พลังงานที่ 
ต่างกันข้ึนอยู่กับความชื้นของเส้น โดยเส้นใหญ่จะมี 
แคลอรี่สูงที่สุด เพราะมักจะเคลือบน้ ามัน 
ท าให้ในปรมิาณ 100 กรัม ให้พลังงานสูงถึง 220 
กิโลแคลอรี่ ในขณะที่เส้นเล็กให้พลังงานประมาณ 180 
กิโลแคลอรี่ และเส้นหมี่ให้พลังงานประมาณ 150 
กิโลแคลอรี่เท่าน้ัน 
 

 
 


