
สลัดโรล 

ส่วนผสม สลัดโรล 
 
        • แป้งเปาะเปี๊ยะญวน (ราคา 66 บาท หาซื้อได้ตามบิ๊ก
ซี โลตัส ท็อปส์ หรือตลาดสดท่ีคิดว่ามีขาย) 
        • น้้าเปล่า (ส้าหรับจุ่มแช่แป้ง) 
        • ผักสลัดต่าง ๆ (แล้วแต่เลยครับ สีเขียว หรือสีม่วง
เท่าท่ีหาได้ครับ ไม่ต้องตามสมัยมากหรือหาซื้อแพง ๆ) 
        • แครอทห่ันยาว 
        • แตงกวาญี่ปุ่นห่ันยาว (ถ้าไม่มีแตงกวาญี่ปุ่นไม่ต้องไป
ควานหาซื้อก็ได้ครับ ใช้แตงกวาบ้าน ๆ เรานี่แหละ ถ้าเหลือก็จิ้ม
น้้าพริกได้) 
        • เครื่องเคียง เช่น ปูอัด ทูน่า ย้าสาหร่าย หมูยอ ไส้
กรอก แฮม (เอาเท่าท่ีมีครับ ผมมีปูอัดกับทูน่าเหลือพอดีก็ไม่
ต้องซื้อเพิ่ม) 
        • งาขาวคั่ว (เอาไว้โรยหน้าซอส หรือผสมกับซอสสลัด 
กรณีเอาซอสส้าเร็จรูปก็ใส่ได้ครับ) 
 
 

 

 

 

 

วิธท้ีา สลัดโรล 

• เตรียมน ำ้สะอำดใส่ถ้วยใหญ่ ๆ หรือชำมใหญ่ ๆ เพ่ือจุม่แปง้
เปำะเป๊ียะญวนให้น่ิม 

•เตรียมแปง้เปำะเป๊ียะญวน 

 • จบัแปง้เปำะเป๊ียะญวนหัน่คร่ึง 
 • จุ่มแปง้เปำะเป๊ียะญวนไปเลยเอำแคพ่อชุ่ม ๆ 

• เอำแปง้ที่ได้มำวำงไว้ในจำนใหญ่ ๆ หรือเขียงแบน ๆ สกัอันจำกนัน้
น ำเคร่ืองเคียงมำวำงเรียงเลยครับ เร่ิมจำกวำงผดัสลดัก่อน 

• จำกนัน้วำงเคร่ืองเคียงที่เตรียมไว้ครับ ได้แก่ ทนูำ่และปอูดัและห่ัน

ครึ่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แซนวิซใสใ่จ 

ส่วนผสม แซนด์วชิไส้ชีสไข่ดาว 
 
     • ขนมปังโฮลวีท 2 แผ่น 
     • ไข่ไก่ 1 ฟอง 
     • ชีส 1 แผ่น 
     • ผักตามชอบ 
 
วิธีท้าแซนด์วิชไส้ชีสไข่ดาว 
 
     1. น้าขนมปังโฮลวีทไปจี่บนกระทะให้พอกรอบ ๆ พักไว้  
     2. ทอดไข่ดาวบนกระทะท่ีโรยน้้ามันบาง ๆ พอสุกตามชอบ
แล้วน้าชีสโปะด้านบนไว้ให้ความร้อนมันระอุผ่านไข่ขึ้นมา ให้พอ
เย้ิมนิด ๆ เสร็จแล้วน้าไปวางบนขนมปังท่ีพักไว้  
     3. วางผักลงไปให้สวยงาม ประกบให้เรียบร้อยแล้วผ่าครึ่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กศน.ต ำบลเขำหลวง 
หลักสูตร น้้าสลัดเพื่อสุขภาพกับแซนวิซใส่ใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



  ถ้าให้พูดถึงเมนูลดน้้าหนักชั้นดี คงหนีไม่พ้น เมนูสลัด 
ท้ังสลัดผัก สลัดไข่ หรือสลัดเนื้อสัตว์ เมนูโปรดของใครหลาย ๆ 
คน แต่หากคุณอยากกินสลัด แต่ต้องกินท้ัง ๆ รสชาติเดิม ๆ ทุก
วันคงไม่ไหว มาลองดูสูตรน้้าสลัดหลากสไตล์ ท่ีคุณสามารถท้า
กินเองหรือท้าเก็บไว้ประกอบมื้ออาหารในแต่ละวันของคุณได้ 
หรือถ้าอยากลองท้าขาย เมนูเพื่อสุขภาพแบบนี้ คงสร้างรายได้
ดีไม่น้อยแน่นอน 

 

เมนูน้้าสลัด 
สูตรครีมไม่ใส่ไข ่             
ส่วนผสม (ส ำหรับ 30 ชุด) 
                1.น้้าส้มสายชูกลั่น 5%        14  ออนซ์ 
                2.น้้าตาลทราย                400 กรัม 
       3.เกลือ                        30   กรมั 
                4.น้้ามันร้าข้าวหรือน้้ามันถั่วเหลือง                
                5.นมข้น                        1   กระป๋อง 
วิธีท ำ 
                1. น้าน้าส้มสายชู น้้าตาลทราย และเกลือ ใส่ลง
ในอ่างผสมพร้อมกัน จากนั้นคนโดยใช้ตะกร้อไปทางเดียวให้เป็น
เนื้อเดียวกัน 
                2. ค่อยๆ เทน้้ามันร้าข้าวหรือน้้ามันถั่วเหลือง 
และคนอย่างรวดเร็ว จนไม่เห็นน้้ามันลอย 
                3. เมื่อคนส่วนผสมให้เข้ากันแล้วน้าไปใส่เครื่อง
ป่ันเพื่อให้มีลักษณะเหนียว 
                4. ใส่นมข้นหวานและป่ันจนเป็นเนื้อเดียวกัน 
  
ประยุกต์สูตร เพิ่มมูลค่ำ 
                1.สูตรครีมวำซำบิ ใส่วาซาบิสดประมาณ 1 ช้อน
โต๊ะหรือตามใจชอบ ในขั้นตอนการป่ันครั้งสุดท้าย 
                2.สูตรครีมใส่ไข ่ใส่ไข่แดง ประมาณ 3 ฟอง ใน
ขั้นตอนการป่ันครั้งสุดท้าย 
                3.สูตรพริกไทยด ำ สามารถเติมพริกไทยด้าได้
ตามใจชอบ 
                4.สูตรน  ำสลัดสผลไม้ เติมผลไม้ (กีวี สตรอว์
เบอร์รี่) ประมาณ 200-300 กรัม ลงไปป่ันกับน้้าสลัดครีม ก็จะ
ได้สูตรน้้าสลัดรสอร่อย 

 
 

 สูตรสตรอว์เบอร์รี่โยเกิร์ต 
ส่วนผสม (ส ำหรับ 30 ชุด) 
                1.น้้าส้มสายชูกลั่น 5%        14  ออนซ์ 
                2.น้้าตาลทราย                400 กรัม 
       3.เกลือ                        30   กรมั 
                4.น้้ามันร้าข้าวหรือน้้ามันถั่วเหลือง          
                5.นมข้น                   1   กระป๋อง 
                6.สตอเบอร์ร่ีและโยเกิร์ต 
 วิธีท ำ 
                ท้าทุกขั้นตอนเหมือนสูตรครีมไม่ใส่ไข่ หลังจาก
นั้นน้ามาป่ันรวมกันกับสตรอว์เบอร์รี่แช่แข็งและโยเกิร์ตรส
ธรรมชาติ เพียงเท่านี้ก็จะได้น้้าสลัดสูตรสตรอว์เบอร์รี่โยเกิร์ต
แสนอร่อย 
  
 สูตรฟักทองญ่ีปุ่นงำด ำ (เจ) 
ส่วนผสม (ส ำหรับ 30 ชุด) 
                1.น้้าส้มสายชูกลั่น 5%        14  ออนซ์ 
                2.น้้าตาลทราย                400 กรัม 
       3.เกลือ                        30   กรมั 
                4.น้้ามันมะกอก          
                5.ฟักทอง 
                6.งาด้า  งาด้า 
 วิธีท ำ 
                1. น้าน้้าส้มสายชู น้้าตาลทรายและเกลือ ใส่ลงไป
ในอ่างผสมพร้อมกัน จากนั้นคนไปทางเดียวให้เป็นเนื้อเดียวกัน 
                2. น้าส่วนผสมข้างต้นใส่เครื่องป่ัน โดยระหว่าง
ป่ันให้ใส่น้้ามันมะกอก หรือน้้ามันสลัด หรือน้้ามันร้าข้าว และ
ฟักทองนึ่ง จนเป็นเนื้อเดียวกัน 
                3. ใส่งาขาวและงาด้าท่ีคั่วแล้วลงในเครื่องป่ัน 
จนส่วนผสมเข้ากันได้ด ี
  
ค ำแนะน ำ 
                1. สูตรฟักทองญี่ปุ่นงาด้า หากรับประทานกับ
ธัญพืชจะมีรสชาติอร่อยมาก 
                2. กรณีผู้ป่วย สามารถใช้น้้าผ้ึงแทนน้้าตาลทราย
ได้ และสามารถใช้ Apple Cider Vinegar แทนน้้าส้มสายชู
กลั่น 5% ได ้
 

 สูตรแครอทพริกไทยด ำ 
ส่วนผสม (ส ำหรับ 30 ชุด) 
                1.น้้าส้มสายชูกลั่น 5%        14  ออนซ์ 
                2.น้้าตาลทราย                400 กรัม 
       3.เกลือ                        30   กรมั 
                4.น้้ามันร้าข้าวหรือน้้ามันถั่วเหลือง          
                5.นมข้น                   1   กระป๋อง 
                6.แครอทและพริกไทยด้า 
 วิธีท ำ 
                ท้าทุกขั้นตอนเหมือนสูตรครีมไม่ใส่ไข่ หลังจาก
นั้นน้ามาป่ันรวมกันกับแครอทและผสมพริกไทยด้า เพียงเท่านี้
ก็จะได้น้้าสลัดแครอทและพริกไทยด้า 

  
 สูตรน  ำผึ งมะนำว 

ส่วนผสม 
                น้้าผ้ึง           1   ช้อนโต๊ะ 
                น้้ามะนาวสด   1    ช้อนโต๊ะ 
                เกลือ            เล็กน้อย 
                น้้ามันมะกอก   1/2  ช้อนโต๊ะ 
                งาขาวและงาด้าบดหยาบๆ    ตามชอบ 
วิธีท ำ 
                น้าน้้าผ้ึง น้้ามะนาวสด และเกลือมาคนให้เข้ากัน 
ตามด้วยน้้ามันมะกอกแล้วคนให้เข้ากันอีกครั้ง จากนั้นโรยงา
ขาวและงาด้าบดหยาบลงไป 
เกร็ดน่ำรู ้
                สลัดทุกชนิดควรเสิร์ฟแบบเย็นหมายถึงผักทุก
ชนิด น้้าสลัดแม้กระท่ังเนื้อสัตว์ท่ีใช้รับประทานกับสลัด ต้องแช่
เย็นเสิร์ฟเพื่อเพิ่มรสชาติอาหาร 

 

 
 
 
 
 

 


