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งานทาํนบุาํรงุศลิปะและวฒันธรรม 

วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ี ราชบรุ ี

อาหารมอญ 
เพื่อสุขภาพ 

สาํหรับ 

มารดาหลงั 
คลอด 

แกงสมกระเจีย๊บ 

กระเจีย๊บ
เขยีว 

มีโฟเลตสงู ชวย
เสรมิสรางเมด็เลอืดแดง 

ลดอาการทองผูก 
เพราะมเีมอืกทีช่วยให
อจุจาระออนตวัขึน้ 

และยงัมีใยอาหารที่ดีตอ
การขับถาย 

สวนผสม 

แกงสมกระเจีย๊บ 

1.กระเจีย๊บเขยีว 

        หัน่ 1 ถวย 

       2.กุงสด 2 ขดี 

       
 

   วิธีทาํ 
1. ลางทาํความสะอาดกระเจีย๊บ จากนัน้เอาไปคลกุ
เกลอืปน ทิง้ไวในตะแกรงประมาณ 1 ชั่วโมงแลวลาง
กระเจีย๊บใหสะอาดอกีครัง้ หัน่แฉลบใสจานเตรยีม
ไว ในระหวางนีล้างทาํความสะอาดกุง แลวเอาไป
ลวกในน้าํเดอืดจนกุงเกอืบสกุ เตรยีมไว
เชนเดียวกนั 

2. ตดิเตาเทน้าํใสหมอ ตมจนน้าํเดอืดใสน้าํพรกิ
แกงสมลงไปคนใหพรกิแกงละลาย ปรุงรสดวยน้าํ
มะขาม น้าํปลา และน้าํตาลปบ รอน้าํแกงเดอืดอกี
ครัง้จากนัน้ใสกระเจีย๊บทีห่ัน่เตรยีมไวและกุงลวกลง
ไปปดฝารอเดือด 



 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 

แกงเลยีงผักปลัง 

ผักปลงั 
มธีาตุเหลก็ แคลเซยีม วติามนิเอ 

วิตามินบ ีและวติามนิซสีงู    
สาํหรับเมอืกที่อยูในผักปลงั        

มีคุณสมบตัิเปนยาระบายออน ๆ  

ใบแมงลกั 
ชวยยอยอาหาร แกจุกเสยีดแนน
ทอง กลิน่ของใบแมงลักทีไ่ดมา

จากน้าํมนัหอมระเหย จะชวยทาํให
หายใจไดโลงขณะทีร่บัประทานดวย 

หัวปล ี
ชวยบาํรงุเลอืด ดดูซมึวิตามนิและ 
แรธาตุไดดี จงึชวยใหมารดาหลงั
คลอดผลติน้าํนมไดมากขึน้ เหมาะ
สาํหรับมารดาหลงัคลอดทีม่ปีญหา

เรือ่งเลือด และผลติน้าํนมไดไมมาก
 

สวนผสมแกงเลยีงผกัปลงั 

1. ผกัปลงัหัน่ 2 ถวย     2. หวัปล ี1 หวั 

3. ใบแมงลัก 2 ถวย     4. เห็ดตามชอบ 

5. บวบปอกเปลือกแลวหัน่ 2 ถวย 

6. ฟกทองปอกเปลือก 1 ถวย 

7. น้าํปลา    8. น้าํเปลา 

      พรกิแกงเลยีง 

1.กุงลวกสุก      2.กะป 
3.หอมแดง 

4.พรกิไทยเม็ด 

5.กระชาย 

       วธิีทาํ 
 1.เตรยีมพรกิแกงเลยีงโดย 

ตําพริกไทยใหละเอยีด ใสกระชาย  
กะป และหอมแดงโขลกพอแหลก เตมิ 

กุงลงไปโขลกใหเขากนั 

2.ตมน้าํใสหมอพอเริม่เดอืด ใสพรกิแกงลง
ไปคนใหละลาย ใสผักตางๆ ลงไป ยกเวนใบแมงลกั 

3.คนใหเขากนั ลองชิมรส ถาไมเคม็เตมิ
น้าํปลา ถาชอบเผ็ดมากสามารถบุบพรกิ
ขีห้นใูสลงไปไดคะ พอน้าํแกงเดือด ใสใบ
แมงลกัคนใหเขากนัปดฝาแลวยกลง 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระเจีย๊บ
เขยีว 

ชวยลดน้าํตาลในเลอืด
ลดคอเลสเตอรอลใน
รางกาย ลดอาการ

ทองผกู เพราะมเีมอืกที่
ชวยใหอจุจาระออนตวั
ขึน้ และยงัมใียอาหารทีด่ี

ตอการขับถาย 

สวนผสม 

แกงสมกระเจีย๊บ 

1.กระเจีย๊บเขยีว 

  หัน่ 1 ถวย 

2.กุงสด 2 ขีด 

   ( อาจใชเนือ้     
   ปลาเนือ่งจาก 

   ยอยงาย ) 

       

   วิธีทาํ 
1. ลางทาํความสะอาดกระเจีย๊บ จากนัน้เอาไปคลกุ
เกลอืปน ทิง้ไวในตะแกรงประมาณ 1 ชั่วโมงแลวลาง
กระเจีย๊บใหสะอาดอกีครัง้ หัน่แฉลบใสจานเตรยีม
ไว ในระหวางนีล้างทาํความสะอาดกุงแลวเอาไป
ลวกในน้าํเดอืดจนกุงเกอืบสกุ เตรยีมไว
เชนเดียวกนั 

2. เทน้าํใสหมอ ตมจนน้าํเดอืดใสน้าํพรกิแกงสมลง
ไปคนใหพรกิแกงละลาย ปรงุรสดวยน้าํมะขาม น้าํปลา 
และน้าํตาลปบ รอน้ําแกงเดอืดอกีครัง้จากนัน้ใส
กระเจีย๊บทีห่ัน่เตรียมไวและกุงลวกลงไปปดฝารอ
เดอืด 

แกงสมกระเจีย๊บ 

สูตรน้าํพรกิแกงสม 

สวนผสม 
พริกแหงเมด็ใหญแกะเมด็ออกแชน้ําใหนุม 7 เมด็ 

พริกไทยเมด็ 10 เมด็ 
หอมหวัแดง 7 หวั 
กระเทยีม 3 กลบี 

ขา หัน่บาง ๆ 5 แวน 
กระชาย 5 ราก( ดบักลิน่คาวปลาหรอืเนือ้สตุว ) 

ผิวมะกรุด ½ ชอนชา 
เกลอืเมด็ 1 ชอนชา  

 

วิธีทาํ 
1.โขลกพรกิไทยเมด็ใหละเอยีด 

2.ใสพริกแหงและเกลอืเม็ดลงไปโลกรวมกนัจน
ละเอียด 

3.ใสสวนผสมที่เหลอืทัง้หมดลงไป โขลก
รวมกนัจนละเอยีด 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

งานทาํนบุาํรงุศลิปะและวฒันธรรม 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ี ราชบรุ ี

อาหารมอญ 
เพื่อสุขภาพ 

สาํหรับ 

ผูสูงอาย ุ

ผักปลงั 
มธีาตุเหลก็ แคลเซยีม วติามนิเอ 

วิตามินบ ีและวติามนิซสีงู    
สาํหรับเมอืกที่อยูในผักปลงั        

มีคุณสมบตัิเปนยาระบายออน ๆ  

แกงจดืผักปลัง 
หมูสับ 

สวนผสม 
แกงจดืผกัปลงัหมสูบั 

1.ผกัปลงั 100 กรัม 
2.หมสูับ 100 กรัม 

           เครื่องปรงุ 

1.ซุปหมูกอน 1 กอน          2.กระเทยีม 1 หวั 
3.ซอีิ้วขาว 1 ชอนโตะ      4.เกลอืเล็กนอย 
5.พริกไทยปน                 6.รากผกัช ี

วิธทีาํ 

 

 

1. เด็ดผกัปลงั เอาใบยอด และกอนออน เอา
กานแขง็ทิง้ 

2. หมสูับใหละเอยีด หมกักับกระเทยีม ซอีิ้วขาว 
พริกไทย รากผักช ีหมักทิ้งไว10 นาที 

3. ตั้งหมอใสน้าํพอประมาณ พอเดอืดใสซปุหมู
กอน กระเทียมและ หมสูบัลงไป 

4. ใสผกัปลงัลงไป ตัง้ไวสกัพกัพอสุกก็ปรงุรสอีก
ครัง้และยกลง 


