
หลักสูตรอบรมอาหารการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



จานอาหารผัดที่ได้รับอิทธิพลจากจีน โดยพ้ืนฐาน

วัฒนธรรมอาหารจีน นิยมปรุงรสเปร้ียวด้วยน ้าส้มสายชู

และรสหวานจากน ้าตาล ต่อมามีการปรับปรุงเพ่ิมส่วนผสม

เพ่ิมเติมเช่น ซอสมะเขือเทศ ได้รับอิทธิพลมาทางตะวันตก

ก่อนแพร่หลายในภูมิภาคต่างๆของจีน จนปัจจุบันเป็นหนึ่ง

ในเคร่ืองปรุงนิยมใส่ในซอสเปร้ียวหวาน ผัดเปร้ียวหวานที่

คนไทยรู้จัก รสชาติ 3 รส คือเปร้ียว เค็ม หวาน

หลักสูตรอบรมอาหารการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมอาหารการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมอาหารการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ไก่ผัด เ ม็ดมะ ม่วงหิมพานต์ เป็นอาหารไทยรสเลิศ อีกหนึ่ง

รายการด้วยรสชาติ ท่ี ไ ม่จัดจ้ านจนเกิน ไป เป็นการ เอา เค ร่ือง

ทอดต่ างๆ มาผัดปรุงรส มี รสชาติหวาน เป ร้ียว เค็ม เผ็ด

เล็กน้อย ความยากของอาหารจานนี้ อยู่ ท่ี ก ารทอด วัตถุ ดิบ ที่มี

ป ริมาณน ้ามากน้อย ความสุกยากง่ ายต่ างกัน

เป็นอาหารจาดผัดมีลักษณะแห้ง ขลุกขลิก น ้าซอสเกา ะ

ท่ีผิ วของวัตถุดิบ วัตถุ ดิบ ท่ีทอดมีสี เหลืองทอง ผักมีสีสด

ได้ รสสัมผัสความกรอบของผัก และผสมกับความหอมนุ่ ม

เ น้ือ ไก่อย่ างลงตัว
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ใบ เหลียง ผัก เหมียง หรือ ผัก เขรียง ผัก พ้ืนบ้านของภาคใต้ ท่ีหลายคน รู้จักและ คุ้ น เคย

กัน เป็นอย่ างดี ใบ เหลียง เป็นผัก ท่ีทานง่ าย มี รสมัน อร่อย ไม่มี รสขมเหมือนผัก ใบ เขียว

อ่ืนๆ นอกจากจะน ามาท าอาหารได้หลากหลายเมนูแล้ว ใบ เหลียงยัง เป็นผัก ที่มี ปร ะ โยช น์

ต่อสุขภาพมากมาย จนไ ด้ ข้ึนชื่ อ ว่ า เป็น 'ราชิ นีแห่งผัก พ้ืนบ้ าน ’  
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สารอาหาร ปริมาณ

คาร์โบไฮเดรต (กรัม) 15.8

โปรตีน (กรัม) 6.6

ไขมัน (กรัม) 1.2

แคลเซียม (มิลลิกรัม) 151

วิตามินซี (มิลลิกรัม) 192

พลังงาน (กิโลแคลอร)ี 100
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