
ไข่ขาวลวกจิม้  
 

 

 

 

 

 

 

 

ส่วนประกอบ  (ส าหรับ 1 ที)่ 

1. ไข่ขาวน่ึงสุก  70   กรัม 

2. ผกัสลดั   5   กรัม  (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

3. แตงกวา   20   กรัม 

4. มะเฟืองซอย (ตกแต่งจาน)  เล็กนอ้ย   (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 
 

สูตรน า้ย า  (ส าหรับ 1 ที)่ 
 

1. พริกข้ีหนูโขลกละเอียด  1   ชอ้นชา (แหลง่วตัถดุิบ:จากกลุม่เกษตรอินทรีย์)** 

2. เกลือป่น    1/5    ชอ้นชา 

3. น ้ามะนาว    1 1/2   ชอ้นชา (แหลง่วตัถดุิบ:จากกลุม่เกษตรอินทรีย์)** 

4. น ้าเช่ือม(ความเขม้ขน้ 1:1) 1/2    ชอ้นชา 

 
 

 วธีิท า  
1. น าไข่ขาวไปน่ึงจนสุก หัน่เป็นช้ินส่ีเหล่ียม แลว้พกัไว ้ 

2. น าพริกข้ีหนูมาโขลกหหล้ะเอียด ตกัหส่หนชาม แลว้ปรุงรสดว้ยน ้ามะนาว น ้าเช่ือม ตามดว้ยเกลือป่น คนหห้เขา้กนั  

     แลว้ตกัหส่ถว้ยน ้าจ้ิม  

3. จดัเสิร์ฟไข่ขาวท่ีสุกแลว้หส่จาน รองดว้ยผกัสลดั กินแกลม้กบัแตงกวา  
 

 

 

 
 



คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 ที่ 
 

พลงังาน 
(กโิลแคลลอร่ี) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

โซเดียม 
(มิลลกิรัม) 

โปแตสเซียม 
(มิลลกิรัม) 

ฟอสฟอรัส 
(มิลลกิรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

51.30 3.64 7.31 0.80 530.45 188.80 16.35 0.29 
 

ขอ้มูลอา้งอิง :  ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย(2542) สถาบนัวจิยัโภชนาการ ม.มหิดล 

**หมายเหตุ : แหล่งวตัถุดิบ  หชผ้กัปลอดภยัจาก กลุ่มวสิาหกิจชุมชน เกษตรอินทรีย ์วิถีพอเพียง ต.ช่องสะแก อ.เมือง จ.

เพชรบุรี (ขอขอบคุณบริษทัประชารัฐรักสามคัคีเพชรบุรี(วิสาหกิจเพื่อสังคม)จ ากดั  หนการเป็นตวัแทนประสานงาน) 
 

 

ความโดดเด่นของเมนู “ไข่ขาวลวกจิม้” 

ไข่ขาว 

“ไข่ขาว” อุดมไปดว้ยโปรตีนเป็นหลกั โปรตีนหนไข่ขาวท่ีมีความส าคญัมากหนการช่วยหหก้ารท างานของเอนไซมห์น
ร่างกายเป็นไปอยา่งราบร่ืน  

ไข่ขาวนั้นปราศจากไขมนั และคอเลสเตอรอล ผูท่ี้รับประทานมงัสวรัิติถา้ไม่เคร่งครัดมากการรับประทานไข่จะช่วย
หหไ้ดรั้บสารอาหารครบถว้นมากข้ึน โดยเฉพาะเป็นการทดแทนวิตามินบี 12 ท่ีมีอยูห่นเน้ือสัตว ์เพื่อไปบ ารุงระบบประสาท 
ช่วยหนเร่ืองความจ า การทรงตวั และอารมณ์หหค้งท่ี 

 

พริกขีห้นู  

มีสรรพคุณช่วยกระตุน้หหเ้จริญอาหาร ช่วยขบัลม  ลดน ้ามูก บรรเทาอาการไอ ช่วยขบัเสมหะ  

แตงกวา 
แตงกวามีสรรพคุณช่วยแกก้ระหาย ลดความร้อนหนร่างกาย ท าหหร่้างกายสดช่ืน และช่วยเพิ่มความชุ่มช้ืน 

ช่วยก าจดัของเสียท่ีตกคา้งหนร่างกาย แตงกวามีสารฟีนอลท่ีท าหนา้ท่ีต่อตา้นอนุมูลอิสระต่าง ๆ 

 
ผกัสลดั 

ช่วยหหน้อนหลบัง่าย ขบัปัสสาวะ ลา้งพิษ ขบัเหง่ือ และแกไ้ข ้และหนผกักาดหอม มีเบตาแคโรทีนและวติามินเอสูง 
ช่วยป้องกนัโรคเก่ียวกบัดวงตาไดเ้ป็นอยา่งดี 
 

 

“สุขภาพดี..เร่ิมทีต่ัวเรา”  ..ด้วยความห่วงใยจาก..  ฝ่ายโภชนาการ รพ.พระจอมเกล้า จ.เพชรบุรี 


