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ข้อมูลทีน่่าสนใจ 

 จากขอ้มูลการประเมินขององคก์ารอาหาร 
และการเกษตรระบุวา่ การเพิ่มข้ึนของประชากร 
โลกจะมีมากแต่แหล่งโปรตีนจะมีอยา่งจ ากดัอาหาร
หลกัจะไม่เพียงพอ จึงตอ้งการแหล่งอาหารทดแทน 
ดว้ยระบบ นิเวศอนัอุดมสมบูรณ์ 
 ประเทศไทยซ่ึงเป็นแหล่งผลิตพืชผลทาง 
การเกษตรอยูแ่ลว้ จึงเป็นเป้าหมายและทางเลือก 
ของผูบ้ริโภคทัว่โลกซ่ึงนบัเป็นโอกาสทองของ 
เกษตรกรไทยและผูป้ระกอบการท่ีสามารถเพิ่มช่อง
ทางตลาดนวตักรรม อาหารใหม่ได ้

 คุณค่าทางอาหาร 

คุณค่าทางอาหารของจ้ิงหรีด 100 กรัม ใหพ้ลงังาน 
121.5 กิโลแคลอร่ี ประกอบดว้ย 

     - โปรตีน               12.9  กรัม 
     - ไขมนั                     5.5   กรัม 
     - คาร์โบไฮเดรต          5.1  กรัม 
     - เหลก็                     9.5  มิลลิกรัม 
     - แคลเซียม                   75.8  มิลลิกรัม 
     - ฟอสฟอรัส     185.3 มิลลิกรัม 
     - โพแตสเซียม            305.5 มิลลิกรัม 
     - วติามิน บี1 , บี2 และไนอาซิน 
 

***ข้อมูลจาก กองโภชนาการกรมอนามยั*** 



วตัถุดบิทีใ่ช้ 
 

1. จ้ิงหรีดบดละเอียด            150 กรัม  

2. แป้งมนัส าปะหลงั            500 กรัม 

3. แป้งสาลี             65  กรัม 

4. เกลือป่น                 13 กรัม 

5. พริกไทยป่น                13 กรัม 

6. กระเทียมสับละเอียด              38  กรัม 

7. น ้าตาลทราย                28  กรัม 

8. น ้าปลา                 25   กรัม 

9. น ้าเปล่า(ตม้เดือด)              100  กรัม 

10. น ้ามนั(ส าหรับทอด) 

หมายเหตุ:1.ควรน าจ้ิงหรีดไปคัว่ใหสุ้กหรือตม้ 
ประมาณ 5 - 10 นาที 
ก่อนน ามาปรุงอาหารทุกคร้ัง  
    2.น ้าเปล่าสามารถเพิ่มหรือลดปริมาณ 
ไดต้ามความเหมาะสม 

   อุปกรณ์ที่ต้องเตรียม 
 

1. กะละมงั 

2. หมอ้น่ึง 

3. กระทะ 

4. เตาแก๊ส 

5. มีดและเขียง 

6. ถาด(ส าหรับป้ันแป้งใหเ้ป็นแท่ง 

และตากขา้วเกรียบ) 

7. เคร่ืองชัง่ 

8. ครกและสาก 

***ในกรณทีีม่ีเคร่ืองป่ันจะไม่ต้องใช้ ครกและสาก*** 

ขั้นตอนการท า 
 1. เทแป้งมนัส าปะหลงัลงในกะละมงัและค่อยๆ 

เทน ้าตม้เดือดใส่จากนั้นใหค้นจนแป้งเป็นเน้ือเดียวกนั 

 2. เติมจ้ิงหรีดบดละเอียด แลว้นวดใหเ้ขา้กนั 

 3. เติมส่วนผสมทั้งหมดลงไปแลว้นวด ใหเ้ขา้กนั 

จากนั้นป้ันใหเ้ป็นแท่ง 

 4. น าไปน่ึงประมาณ 1 ชัว่โมงหรือจนกวา่แป้งจะสุก 

 5. เม่ือสุกแลว้น าออกมาใหห้ายร้อน และ 

น าไปแช่ตูเ้ยน็ 1 คืน 

 6. น าออกมาหัน่เป็นช้ินบางๆ 

 7. น าไปตากแหง้หรืออบดว้ยอุณหภมิู 55 

องศาเซลเซียส ใชเ้วลาประมาณ 8 ชัว่โมง 

 8. น ามาทอดดว้ยไฟอ่อน 


