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งานทาํนบุาํรงุศลิปะและวฒันธรรม 

วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ี ราชบรุ ี

อาหารมอญ 
เพื่อสุขภาพ 

สาํหรับ 

มารดาหลงั 
คลอด 

แกงสมกระเจีย๊บ 

กระเจีย๊บ
เขยีว 

มีโฟเลตสงู ชวย
เสรมิสรางเมด็เลอืดแดง 

ลดอาการทองผูก 
เพราะมเีมอืกทีช่วยให
อจุจาระออนตวัขึน้ 

และยงัมีใยอาหารที่ดีตอ
การขับถาย 

สวนผสม 

แกงสมกระเจีย๊บ 

1.กระเจีย๊บเขยีว 

        หัน่ 1 ถวย 

       2.กุงสด 2 ขดี 

       
 

   วิธีทาํ 
1. ลางทาํความสะอาดกระเจีย๊บ จากนัน้เอาไปคลกุ
เกลอืปน ทิง้ไวในตะแกรงประมาณ 1 ชั่วโมงแลวลาง
กระเจีย๊บใหสะอาดอกีครัง้ หัน่แฉลบใสจานเตรยีม
ไว ในระหวางนีล้างทาํความสะอาดกุง แลวเอาไป
ลวกในน้าํเดอืดจนกุงเกอืบสกุ เตรยีมไว
เชนเดียวกนั 

2. ตดิเตาเทน้าํใสหมอ ตมจนน้าํเดอืดใสน้าํพรกิ
แกงสมลงไปคนใหพรกิแกงละลาย ปรุงรสดวยน้าํ
มะขาม น้าํปลา และน้าํตาลปบ รอน้าํแกงเดอืดอกี
ครัง้จากนัน้ใสกระเจีย๊บทีห่ัน่เตรยีมไวและกุงลวกลง
ไปปดฝารอเดือด 



 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 

แกงเลยีงผักปลัง 

ผักปลงั 
มธีาตุเหลก็ แคลเซยีม วติามนิเอ 

วิตามินบ ีและวติามนิซสีงู    
สาํหรับเมอืกที่อยูในผักปลงั        

มีคุณสมบตัิเปนยาระบายออน ๆ  

ใบแมงลกั 
ชวยยอยอาหาร แกจุกเสยีดแนน
ทอง กลิน่ของใบแมงลักทีไ่ดมา

จากน้าํมนัหอมระเหย จะชวยทาํให
หายใจไดโลงขณะทีร่บัประทานดวย 

หัวปล ี
ชวยบาํรงุเลอืด ดดูซมึวิตามนิและ 
แรธาตุไดดี จงึชวยใหมารดาหลงั
คลอดผลติน้าํนมไดมากขึน้ เหมาะ
สาํหรับมารดาหลงัคลอดทีม่ปีญหา

เรือ่งเลือด และผลติน้าํนมไดไมมาก
 

สวนผสมแกงเลยีงผกัปลงั 

1. ผกัปลงัหัน่ 2 ถวย     2. หวัปล ี1 หวั 

3. ใบแมงลัก 2 ถวย     4. เห็ดตามชอบ 

5. บวบปอกเปลือกแลวหัน่ 2 ถวย 

6. ฟกทองปอกเปลือก 1 ถวย 

7. น้าํปลา    8. น้าํเปลา 

      พรกิแกงเลยีง 

1.กุงลวกสุก      2.กะป 
3.หอมแดง 

4.พรกิไทยเม็ด 

5.กระชาย 

       วธิีทาํ 
 1.เตรยีมพรกิแกงเลยีงโดย 

ตําพริกไทยใหละเอยีด ใสกระชาย  
กะป และหอมแดงโขลกพอแหลก เตมิ 

กุงลงไปโขลกใหเขากนั 

2.ตมน้าํใสหมอพอเริม่เดอืด ใสพรกิแกงลง
ไปคนใหละลาย ใสผักตางๆ ลงไป ยกเวนใบแมงลกั 

3.คนใหเขากนั ลองชิมรส ถาไมเคม็เตมิ
น้าํปลา ถาชอบเผ็ดมากสามารถบุบพรกิ
ขีห้นใูสลงไปไดคะ พอน้าํแกงเดือด ใสใบ
แมงลกัคนใหเขากนัปดฝาแลวยกลง 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระเจีย๊บ
เขยีว 

ชวยลดน้าํตาลในเลอืด
ลดคอเลสเตอรอลใน
รางกาย ลดอาการ

ทองผกู เพราะมเีมอืกที่
ชวยใหอจุจาระออนตวั
ขึน้ และยงัมใียอาหารทีด่ี

ตอการขับถาย 

สวนผสม 

แกงสมกระเจีย๊บ 

1.กระเจีย๊บเขยีว 

  หัน่ 1 ถวย 

2.กุงสด 2 ขีด 

   ( อาจใชเนือ้     
   ปลาเนือ่งจาก 

   ยอยงาย ) 

       

   วิธีทาํ 
1. ลางทาํความสะอาดกระเจีย๊บ จากนัน้เอาไปคลกุ
เกลอืปน ทิง้ไวในตะแกรงประมาณ 1 ชั่วโมงแลวลาง
กระเจีย๊บใหสะอาดอกีครัง้ หัน่แฉลบใสจานเตรยีม
ไว ในระหวางนีล้างทาํความสะอาดกุงแลวเอาไป
ลวกในน้าํเดอืดจนกุงเกอืบสกุ เตรยีมไว
เชนเดียวกนั 

2. เทน้าํใสหมอ ตมจนน้าํเดอืดใสน้าํพรกิแกงสมลง
ไปคนใหพรกิแกงละลาย ปรงุรสดวยน้าํมะขาม น้าํปลา 
และน้าํตาลปบ รอน้ําแกงเดอืดอกีครัง้จากนัน้ใส
กระเจีย๊บทีห่ัน่เตรียมไวและกุงลวกลงไปปดฝารอ
เดอืด 

แกงสมกระเจีย๊บ 

สูตรน้าํพรกิแกงสม 

สวนผสม 
พริกแหงเมด็ใหญแกะเมด็ออกแชน้ําใหนุม 7 เมด็ 

พริกไทยเมด็ 10 เมด็ 
หอมหวัแดง 7 หวั 
กระเทยีม 3 กลบี 

ขา หัน่บาง ๆ 5 แวน 
กระชาย 5 ราก( ดบักลิน่คาวปลาหรอืเนือ้สตุว ) 

ผิวมะกรุด ½ ชอนชา 
เกลอืเมด็ 1 ชอนชา  

 

วิธีทาํ 
1.โขลกพรกิไทยเมด็ใหละเอยีด 

2.ใสพริกแหงและเกลอืเม็ดลงไปโลกรวมกนัจน
ละเอียด 

3.ใสสวนผสมที่เหลอืทัง้หมดลงไป โขลก
รวมกนัจนละเอยีด 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

งานทาํนบุาํรงุศลิปะและวฒันธรรม 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ี ราชบรุ ี

อาหารมอญ 
เพื่อสุขภาพ 

สาํหรับ 

ผูสูงอาย ุ

ผักปลงั 
มธีาตุเหลก็ แคลเซยีม วติามนิเอ 

วิตามินบ ีและวติามนิซสีงู    
สาํหรับเมอืกที่อยูในผักปลงั        

มีคุณสมบตัิเปนยาระบายออน ๆ  

แกงจดืผักปลัง 
หมูสับ 

สวนผสม 
แกงจดืผกัปลงัหมสูบั 

1.ผกัปลงั 100 กรัม 
2.หมสูับ 100 กรัม 

           เครื่องปรงุ 

1.ซุปหมูกอน 1 กอน          2.กระเทยีม 1 หวั 
3.ซอีิ้วขาว 1 ชอนโตะ      4.เกลอืเล็กนอย 
5.พริกไทยปน                 6.รากผกัช ี

วิธทีาํ 

 

 

1. เด็ดผกัปลงั เอาใบยอด และกอนออน เอา
กานแขง็ทิง้ 

2. หมสูับใหละเอยีด หมกักับกระเทยีม ซอีิ้วขาว 
พริกไทย รากผักช ีหมักทิ้งไว10 นาที 

3. ตั้งหมอใสน้าํพอประมาณ พอเดอืดใสซปุหมู
กอน กระเทียมและ หมสูบัลงไป 

4. ใสผกัปลงัลงไป ตัง้ไวสกัพกัพอสุกก็ปรงุรสอีก
ครัง้และยกลง 


