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คํานํา 
อาหารเช้า เป็นมื �ออาหารที� มีความจําเป็นสําหรับร่างกาย

คนเรามากที�สุด เพราะจะช่วยลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคเส้นเลือด

สมอง และโรคหวัใจได้  

การไม่ได้รับประทานอาหารเช้าจะส่งผลทําให้ร่างกายไม่ได้รับ

สารอาหาร ทําให้ปริมาณนํ �าตาลในเลือดลดตํ�าลง ร่างกายเกิดอาการ

อ่อนเพลีย หน้ามืดเป็นลมได้  ประกอบกับในตอนเช้าเลือดมีความ

เข้มข้นสงู อาจทําให้เส้นเลือดที�ส่งไปเลี �ยงสมอง หรือหวัใจอดุตนัได้ 

ภายในหนังสือ เมนูอาหารเช้า ทํากินเองก็ได้-ทําขายก็ดี 

เล่มนี � ได้รวบรวมสตูรในการทําอาหารเช้าไว้หลากหลายชนิดมากซึ�งมี

วิธีปรุงและอธิบายรายละเอียดไว้อย่างละเอียด พร้อมเคล็ดลบัต่าง ๆ 

อย่างครบครัน ท่านผู้ อ่านสามารถเพิ�มพูนความรู้ หรือนําไปใช้

ประกอบอาชีพได้อย่างมีประโยชน์ยิ�ง 
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เมนูจานไข่ 
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ข้าวผัดไข่ 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง  

 ข้าวสวย 1 ถ้วย  

 เนื �อหม ูหรือ เนื �อสตัว์ต่าง ๆ เช่น เนื �อววั เนื �อไก่ ปลาหมกึ กุ้ ง ป ู

หมยูอ ไส้กรอก แหนม กนุเชียง ปลากระป๋อง ปลาเค็ม (หั�นให้

เป็นชิ �นเล็ก ๆ พอดีคํา) 

 นํ �ามนัพืชสําหรับผดั 2 ช้อนโต๊ะ 

 กระเทียม 3 กลีบ (สบัให้ละเอียด) 

 หวัหอมใหญ่ 1/2หวั 

 ไข่ไก่ 1-2 ฟอง 

 ซีอิ�วขาว 1 ช้อนชา 

 ซอสปรุงรส 1 ช้อนชา 

 เกลือ 1/2 ช้อนชา 

 นํ �าตาลทราย 1 ช้อนชา 
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 ผกัคะน้า 1 ต้น 

 มะเขือเทศ 1/2 ลกู 

 ต้นหอม 1 ต้น 

 ผกัชี 1 ต้น 

 พริกไทยสําหรับโรย 

 

วิธีทาํ 

 1. ใส่นํ �ามันพืชสําหรับผัดลงไปในกระทะ ตั �งไฟให้ร้อน ใช้ไฟ

กลาง แล้วใส่เนื �อหม ูหรือ เนื �อสตัว์ที�ต้องการรับประทานลงไป ผัดให้

ทั�ว  

2. ใส่กระเทียมลงไป ผดัประมาณ 5-10 วินาที ใส่ผกัคะน้าและ

หอมหวัใหญ่ลงไป ตามด้วยไข่ไก่ คนให้ทั�ว 

 3. ใส่ข้าวสวยและมะเขือเทศตามลงไป ปรุงรสด้วย ซีอิ�วขาว 

ซอสปรุงรส เกลือ นํ �าตาลทราย ตักใส่จาน โรยด้วยพริกไทย ต้นหอม

ผักชี เสริฟคู่กับ ไข่ดาว หรือไข่เจียว พร้อมเครื�องเคียง เช่น แตงกวา 

มะเขือเทศ  
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ข้าวผัดแหนม 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง  

 ข้าวสวย 1 ถ้วย  

 แหนม 1 ห่อ (หั�นเป็นชิ �นเล็ก ๆ พอดีคํา) 

 นํ �ามนัพืชสําหรับผดั 2 ช้อนโต๊ะ 

 กระเทียม 3 กลีบ (สบัให้ละเอียด) 

 หวัหอมใหญ่ 1/2หวั 

 ไข่ไก่ 1 ฟอง 

 ซีอิ�วขาว 1 ช้อนชา 

 ซอสปรุงรส 1 ช้อนชา 

 เกลือ 1/2 ช้อนชา 

 นํ �าตาลทราย 1 ช้อนชา 

 ผกัคะน้า 1 ต้น 

 มะเขือเทศ 1/2 ลกู 

 ต้นหอม 1 ต้น 

 ผกัชี 1 ต้น 
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 พริกไทยสําหรับโรย 

 

วิธีทาํ 

 1. ใส่นํ �ามันพืชสําหรับผัดลงไปในกระทะ ตั �งไฟให้ร้อน ใช้ไฟ

กลาง จากนั �นใส่กระเทียมลงไป ผดัประมาณ 5-10 วินาที ใส่ผกัคะน้า

และหอมหวัใหญ่ลงไป ตามด้วยไข่ไก่ คนให้ทั�ว 

 2. หลังจากนั �นใส่ข้าวสวย มะเขือเทศ และแหนมตามลงไป 

ปรุงรสด้วย ซีอิ�วขาว ซอสปรุงรส เกลือ นํ �าตาลทราย ตักใส่จาน โรย

ด้วยพริกไทย ต้นหอมผกัชี 

3. รับประทานคู่กับไข่ดาวหรือไข่เจียว พร้อมเครื�องเคียง เช่น 

แตงกวา มะเขือเทศ เพิ�มรสชาติเผ็ดร้อนแก้เลี�ยนด้วย นํ �าปลาพริก

มะนาว 
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ไข่เจียวกรอบ 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง  

 ไข่ไก่ 1-2 ฟอง 

 ซอสปรุงรส 1/2 ช้อนชา 

 นํ �ามนัพืช 3-4 ช้อนโต๊ะ 

 แปง้ข้าวโพด 2 ช้อนชา 

 

วิธีทาํ 

 1. ตั �งนํ �ามนัให้ร้อน ตีไข่ไก่ผสมกบัแปง้ข้าวโพดละลายนํ �า ปรุง

รสด้วยซอสปรุงรส  ทอดจนไข่เจียวสกุและเหลือง 

 2. รับประทานคู่กบั แตงกวา หรือ มะเขือเทศ ปรุงรสด้วยซอส

มะเขือเทศ หรือซอสพริกเพื�อเพิ�มความอร่อย 
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ไข่เจียวกุ้ง 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง  

 ไข่ไก่ 1-2 ฟอง 

 ซอสปรุงรส 1/2 ช้อนชา 

 นํ �ามนัพืช 3-4 ช้อนโต๊ะ 

 กุ้งสบั 50-100 กรัม 

 

วิธีทาํ 

 1. ตั �งนํ �ามนัให้ร้อน ตีไข่ไก่ผสมกบัเนื �อกุ้ งสบั ปรุงรสด้วยซอส

ปรุงรส  ทอดจนไข่เจียวสกุและเหลือง 

 2. รับประทานคู่กบั แตงกวา หรือ มะเขือเทศ ปรุงรสด้วยซอส

มะเขือเทศ หรือซอสพริกเพื�อเพิ�มความอร่อย 
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ไข่ตุ๋นกุ้งกระเทยีม 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง 

 ไข่ไก่ 5 ฟอง 

 กุ้งสด 5 ตวั 

 มะเขือเทศหั�นเต๋าเล็ก  3 ช้อนโต๊ะ 

 แครอทหั�นละเอียด  1 ช้อนโต๊ะ 

 ซอสถั�วเหลือง 1/2 ช้อนโต๊ะ 

 ซอีิ�วขาว 1/2  ช้อนโต๊ะ 

 นํ �าซปุ 1 ถ้วย/ ต้นหอมซอยละเอียด 1 ช้อนโต๊ะ 

 พริกไทย 1 ช้อนชา/ กระเทียมเจียว 1 ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีทาํ 

1. ตีไข่ไก่ใส่ชาม ใส่กุ้ ง มะเขือเทศ แครอท นํ �าซุป พริกไทย ปรุง

รสด้วยซอสถั�วเหลือง ซีอิ�วขาว 

2. นําไปนึ�งให้สกุประมาณ 15 นาที 

 3. โรยด้วยกระเทียมเจียว ต้นหอม รับประทานกบัข้าวสวย 


