
อาหารเจ รวมสูตรเด็ดเจ อิ่มอรอยไดบุญ

อาหารเจ รวมสูตรเด็ดเจ อิ่มอรอยไดบุญ

อาหารเจ เป็นอาหารที่ปรุงโดยปราศจากเน้ือสัตว หรือผลิตภัณฑจากสัตวทุกประเภท และที่สําคัญจะลืมไมไดเลยคือ
เวนจากการรับประทานผักฉุน 5 ประเภทไดแก

กระเทียม รวมถึง หัวกระเทียม และ ตนกระเทียม
หัวหอม รวมถึง ตนหอม ใบหอม หอมแดง หอมแขก หัวหอมใหญ
หลักเกียว หรือกระเทียมโทนจีน
กุยฉาย มีลักษณะ คลายใบหอม แตแบนกวา ใชทําขนมกุยฉาย และ ผัดไทย
ใบยาสูบ รวมถึง ยาเสน บุหรี่ และของมึนเมา

https://www.rosalynth.com/home/2021/10/11/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%88/


ผักดังกลาว เป็นผักที่มีกลิ่นฉุนรุนแรง มีฤทธิ ์ทําลายพลังทัง้ 5 ในรางกาย เป็นเหตุใหอวัยวะสําคัญทัง้ 5 ทํางานผิด
ปกติ การทําอาหารเจนัน้ไมยาก เพียงแตงดเวน สวนประกอบที่มีเน้ือสัตว หรือผลิตภัณฑจากสัตว และผักดังกวา ก็
แคนัน้เองคะ

วัตถุดิบที่นํามาทดแทนในอาหารเจ

เน้ือสัตว สามารถทดแทนไดดวย เตาหู เห็ดตางๆ ฟองเตาหู หมี่กึง โปรตีนเกษตร เป็นตน
น้ําปลา ทดแทนดวย ซีอิว๊ขาว เกลือปน หรือ ซอสถัว่เหลืองปรุงรส
กะปิ ทดแทนดวยถัว่หมัก เตาเจีย้ว เตาหูยี้ ปัจจุบันยังมีกะปิเจ ปลาราเจ อีกดวย
น้ํามันหมู ทดแทนดวย น้ํามันพืช น้ํามันปาลม
กระเทียม ทดแทนดวยงาคัว่

ขอควรปฏิบัติในการรับประทานอาหารเจ

ควรทานขาวกลอง หรือขาวซอมมือ เพราะมีกากใยสูง ทําใหอิ่มนาน และยังมีคุณคาทางโภชนาการสูงกวา
ขาวขัดสีอีกดวย
สามารถนําสาหราย มาปรุงอาหารเจ ไดทัง้สดและแหง และใชเกลือปรุงรส จะทําใหไดสารไอโอดีน ป องกัน
โรคคอหอยพอก
งาขาว และงาดํา ควรนํามาประกอบอาหาร ไมวาจะเป็นอาหารคาวหรือ อาหารหวาน เพราะมีกรดไขมัน
ไลโนเลอิค ที่รางกายไมสามารถสรางขึ้นมาเองได งาคัว่บด จะมีกลิ่นหอม สามารถนํามาทําขนม หรืออาหาร
ได ควรทานใหไดอยางน อยวันละ 2 ชอนโตะเพื่อสุขภาพที่ดี
อาหารเจ ไมควนปรุงรสจัดเกินไป เชน เผ็ดจัด เค็มจัด หวานจัดเพราะอาหารรสจัด จะสงผลเสียตออวัยวะ
ตางๆ ในรางกาย
หลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง เชน ผักดอง ผลไมดอง เครื่องกระป อง อาหารสําเร็จรูป ควรรับประทานอาหารที่
ปรุงสุกใหมๆ
เครื่องดื่มตางๆ ควนดื่มน้ําผลไมสด และน้ําสะอาดใหไดอยางน อย 8 แกวตอวัน

หลักการขางตนดังกลาว จะทําใหการทานอาหารเจของเรา มีสุขภาพดี สมบูรณทัง้รางกายและจิตใจคะ

สูตรอาหารเจ

หมี่กึง

หมี่กึง อรอยเหนียวนุม สวนประกอบสําคัญสําหรับอาหารเจ เป็นวัตถุดิบหลักที่ใชแทนเน้ือสัตว ในชวงกินเจ กันเลย
ทีเดียว ดวยรสสัมผัส ที่เหน่ียวนุม กัดไปก็มีกรุบกรอบ ไมมีรสชาติในตัวเอง แตจะดูดเอารสชาติ ของน้ําซุป หรือ
สวนผสมหลัก ทราบหรือไมวา หมี่กึงนัน้แทจริงแลวทํามาจากแป งสาลี เป็นโปรตีนกลูเตน (Gluten) ที่มีความเหนียว
นุม สามารถทําเป็นรูปรางตางๆ ไดหลากหลาย สวนใหญนิยมพันมวนเป็นกอนคลายไสหมู



สูตรหมี่กึง

แป งสาลี (แป งขนมปัง) 1,000 กรัม

น้ําเปลา 3 1/4 ถวย

เกลือปน 1 ชอนชา

น้ําเปลาสําหรับลางแป ง

วิธีทําหมี่กึง

ซาลาเปาซิ่วทอ

https://www.rosalynth.com/home/2021/09/17/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%B6%E0%B8%87-gluten/
https://www.rosalynth.com/home/wp-content/uploads/2021/09/Recipe_Gluten_Rosalyn.pdf


ซาลาเปาซิ่วทอ รูปสวยมงคลหอมหวานอรอย รสรินทรจะมากับเผยสูตรซาลาเปาซิ่วทอ รูปรางนารักนาชัง และเป็น
มงคล ซิ่วทอแป งนุมฟู นวลเนียน เขากันไดดีกับไสถัว่แดง ที่มีคุณประโยชนหลากหลาย กับความหมายที่เป็นมงคล
ในความเชื่อชาวจีนนะคะ

ซิ่วทอ เป็นซาลาเปา ที่คนจีนป้ันเลียนแบบลูกทอ โดยเชื่อวาเป็นผลไมแหง อายุยืน เห็นไหมละคะวาเทพเจาจีน จะ
ถือลูกทอ สื่อถึงคําอวยพรใหอายุยืน สุขภาพแข็งแรง หน าเทศกาล ชาวจีนก็เลย จะนิยมทําไปไหวเจา อวยพรวันเกิด
ผูใหญ หรือนํามาใชในพิธีมงคลตางๆ เพื่อความเป็นสิริมงคล4

ซาลาเปาไสผักเจ

ซาลาเปาไสผักเจ อรอยสุขภาพดีไดบุญ สูตรน้ีนะคะ อรอยดีแถมมีกากใยสูง ดีตอสุขภาพมากคะ ชวงเทศกาลกินเจ
น่ีเป็นอีกหน่ึงเมนูที่ พลาดไมไดเลยทีเดียวเชียวคะ ตัวแป งซาลาเปานุมฟู ดูดีใสสีเขียวนิดหนอยนะคะ เป็นซิก
เนเจอรซาลาเปาผักของเราคะ ไสก็กรุบกรอบ อุดมคุณคาไปดวย เห็ดหอม กะหลํ่าปลี แครอท ซอยบางๆ หอมน้ํามัน
งาออนๆ ปรุงรส เค็ม หวาน นิดๆ หอมพริกไทยดําหนอยๆ น่ึงรอนๆนะคะ โอโฮ สุขใดจะหาเหมือน

https://www.rosalynth.com/home/2021/08/22/%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD/
https://www.rosalynth.com/home/wp-content/uploads/2021/08/rosalynth_com_home_2021_08_22_E0_B8_8B_E0_B8_B2_E0B8_B4_E0_B9_88_E0_B8_A7_E0_B8_97_E0_B9_89_E0_B8_AD.pdf
https://www.rosalynth.com/home/2021/08/18/%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%88/
https://www.rosalynth.com/home/wp-content/uploads/2021/08/สูตรซาลาเปาไส้ผักเจ.pdf


รวมสูตรน้ําพริกเจ เครื่องแกงเจ

สูตรพริกแกงเผ็ดเจ

พริกแหงบางชาง 10 เม็ด

งาขาวคัว่สุก 1 ถวย

ขาสับละเอียด 2 ชอนโตะ

ตะไครซอย 0.25 ถวย

ผิวมะกรูด 1 ชอนโตะ

ลูกผักชี 2 ชอนโตะ

ลูกยี่หรา 1 ชอนโตะ

พริกไทยขาว 1 ชอนชา

เตาหูยี้ 2 ชอนโตะ

เกลือ 2 ชอนชา

วิธีทําพริกแกงเผ็ดเจ

นําพริกแหงกรีดตามยาวริดเมล็ดทิง้ ลางน้ําแลวโขลกกับสวนผสมทุกอยางจนละเอียด เน้ือพริกไมแลนใบ

พริกแกงเขียวหวานเจ



สูตรพริกแกงเขียวหวานเจ

พริกขี้หนูเขียว 1 ถวย

งาขาวคัว่สุก 1 ถวย

ขาสับละเอียด 2 ชอนโตะ

ตะไครซอย 0.25 ถวย

ผิวมะกรูด 1 ชอนโตะ

ลูกผักชี 2 ชอนโตะ

ลูกยี่หรา 1 ชอนโตะ

พริกไทยขาว 1 ชอนชา

เตาหูยี้ 2 ชอนโตะ

เกลือ 2 ชอนชา

วิธีทําพริกแกงเขียวหวานเจ

นําพริกเขียวมาลางน้ํา แลวโขลกกับสวนผสมทุกอยางจนละเอียด เน้ือพริกไมแลนใบ

พริกแกงคั่วเจ

 

สูตรพริกแกงคั่วเจ

พริกแหง 10 เม็ด

งาขาวคัว่สุก 1 ถวย

ขาสับละเอียด 2 ชอนโตะ

ตะไครซอย 0.25 ถวย



ผิวมะกรูด 1 ชอนโตะ

เตาหูยี้ 2 ชอนโตะ

เกลือ 2 ชอนชา

วิธีทําพริกแกงคั่วเจ

นําพริกแหงกรีดตามยาวริดเมล็ดทิง้ ลางน้ําแลวโขลกกับสวนผสมทุกอยางจนละเอียด เน้ือพริกไมแลนใบ

เครื่องแกงพะแนงเจ

สูตรเครื่องแกงพะแนงเจ

พริกแหง 10 เม็ด

งาขาวคัว่สุก 1 ถวย

ขาสับละเอียด 2 ชอนโตะ

ตะไครซอย 0.25 ถวย

ผิวมะกรูด 1 ชอนโตะ

เตาหูยี้ 2 ชอนโตะ

เกลือ 2 ชอนชา

ถัว่ลิสงคัว่ 1 ถวย

วิธีทําเครื่องแกงพะแนงเจ

นําพริกแหงกรีดตามยาวริดเมล็ดทิง้ ลางน้ําแลวโขลกกับสวนผสมทุกอยางจนละเอียด เน้ือพริกไมแลนใบ
เมื่อทุกอยางโขลกละเอียดดีแลว ใสถัว่ลิสงลงโขลกตอใหละเอียด



เครื่องแกงมัสมั่นเจ

สูตรเครื่องแกงมัสมั่นเจ

พริกขี้หนูเขียว 1 ถวย

งาขาวคัว่สุก 1 ถวย

ขาสับละเอียด 2 ชอนโตะ

ตะไครซอย 0.25 ถวย

ผิวมะกรูด 1 ชอนโตะ

ลูกผักชี 2 ชอนโตะ

ลูกยี่หรา 1 ชอนโตะ

พริกไทยขาว 1 ชอนชา

อบเชยปน 2 ชอนโตะ

ลูกจันทนปน 2 ชอนโตะ

กานพลูปน 1 ชอนโตะ

วิธีทําเครื่องแกงมัสมั่นเจ

นําพริกแหงกรีดตามยาวริดเมล็ดทิง้ ลางน้ําแลวโขลกกับสวนผสมทุกอยางจนละเอียด เน้ือพริกไมแลนใบ

รวมสูตรแกงเจ

แกงเผ็ดเจ

สูตรแกงเผ็ดเจ

เตาหูขาวทอด 1 แผน



เห็ดฟาง 1 ถวย

กะทิ 6 ถวย

น้ํามันพืช 0.5 ถวย

เครื่องแกงเผ็ดเจ 0.5 ถวย

มะเขือเปาะ 2 ถวย

กระชายซอย 0.5 ถวย

ใบมะกรูด 4 ใบ

พริกชีฟ้ าหัน่แฉลบ 1 เม็ด

ใบโหระพา 0.25 ถวย

ใบกระเพรา 0.25 ถวย

ซีอีว๊ขาว 0.3 ถวย

น้ําตาลทราย 2 ชอนโตะ

วิธีทําแกงเผ็ดเจ

นําเตาหูขาวแข็งทอดในน้ํามัน หัน่เป็นชิน้ๆพอดีคําพักไว
ตัง้ไฟกลางเทน้ํามันใสหมอ ผัดพริกแกง ใหหอม ใสมะเขือเปาะ และเตาหูทอด
เติมกะทิ เคี่ยวจนผักเป่ือย ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และน้ําตาลทราย
ใสกระชายซอย ใบมะกรูด ใบกระเพรา ใบโหระพา และพริกชี้ฟ า
ปิดไฟอยาให แตหน าดวย ใบโหระพาและพริกชีฟ้ าเล็กน อย พรอมเสิรฟ

แกงเขียวหวานเจ

สูตรแกงเขียวหวานเจ

เตาหูขาวทอด 1 แผน

เห็ดฟาง 1 ถวย



น้ํามันพืช 0.5 ถวย

เครื่องแกงเขียวหวานเจ 0.5 ถวย

มะเขือเปาะ 2 ถวย

ขาวโพดออน 0.25 ถวย

แครอท 0.25 ถวย

กระชายซอย 0.5 ถวย

ใบมะกรูด 4 ใบ

พริกชีฟ้ าหัน่แฉลบ 1 เม็ด

ใบโหระพา 0.25 ถวย

ใบกระเพรา 0.25 ถวย

ซีอีว๊ขาว 0.3 ถวย

น้ําตาลทราย 2 ชอนโตะ

วิธีทําแกงเขียวหวานเจ

นําเตาหูขาวแข็งทอดในน้ํามัน หัน่เป็นชิน้ๆพอดีคําพักไว
ตัง้ไฟกลางเทน้ํามันใสหมอ ผัดพริกแกง ใหหอม ใสมะเขือเปาะ มะเขือพวง ขาวโพดออน แครอท และ
เตาหูทอด
เติมกะทิ เคี่ยวจนผักเป่ือย ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และน้ําตาลทราย
ใสกระชายซอย ใบมะกรูด ใบกระเพรา ใบโหระพา และพริกชี้ฟ า
ปิดไฟอยาให แตหน าดวย ใบโหระพาและพริกชีฟ้ าเล็กน อย พรอมเสิรฟ

แกงป าเจ

สูตรแกงป าเจ

เตาหูขาวทอด 1 แผน



เห็ดฟาง 1 ถวย

น้ํามันพืช 0.5 ถวย

เครื่องแกงเผ็ดเจ 0.5 ถวย

มะเขือเปาะ 2 ถวย

ขาวโพดออน 0.25 ถวย

แครอท 0.25 ถวย

ถัว่ฝักยาว 1 ถวย

กระชายซอย 0.5 ถวย

ใบมะกรูด 4 ใบ

พริกชีฟ้ าหัน่แฉลบ 1 เม็ด

ใบโหระพา 0.25 ถวย

ใบกระเพรา 0.25 ถวย

ซีอีว๊ขาว 0.3 ถวย

น้ําตาลทราย 2 ชอนโตะ

วิธีทําแกงป าเจ

นําเตาหูขาวแข็งทอดในน้ํามัน หัน่เป็นชิน้ๆพอดีคําพักไว
ตัง้ไฟกลางเทน้ํามันใสหมอ ผัดพริกแกง ใหหอม ใสมะเขือเปาะ ถัว่ฝักยาว ขาวโพดออน แครอท และเตาหู
ทอด
เติมน้ํา เคี่ยวจนผักเป่ือย ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และน้ําตาลทราย
ใสกระชายซอย ใบมะกรูด ใบกระเพรา ใบโหระพา และพริกชี้ฟ า
ปิดไฟอยาให แตหน าดวย ใบโหระพาและพริกชีฟ้ าเล็กน อย พรอมเสิรฟ

แกงมัสมั่นเจ

สูตรแกงมัสมั่นเจ

เตาหูขาวทอด 1 แผน

หมี่กึง 1 ถวย

กะทิ 6 ถวย

เครื่องแกงมัสมัน่เจ 0.75 ถวย

ถัว่ลิสงคัว่บด 1 ถวย

อบเชยชิน้เล็กๆ 2 ชิน้

ใบกระวาน 4 ใบ

ลูกกระวาน 0.25 ถวย

เกลือ 2 ชอนชา



น้ําตาลป๊ีบ 0.5 ถวย

น้ํามะขามเปียก 0.25 ถวย

วิธีทําแกงมัสมั่นเจ

นําเตาหูขาวแข็งทอดในน้ํามัน หัน่เป็นชิน้ๆพอดีคําพักไว
ตัง้ไฟกลางเทน้ํามันใสหมอ ผัดพริกแกง ใหหอม ใสเตาหูทอด
เติมกะทิ เคี่ยวจนผักเป่ือย ปรุงรสดวยเกลือ น้ําตาลป๊ีบ และน้ํามะขามเปียก
ใสเครื่องเทศ อบเชย ใบกระวาน ลูกกระวาน
เคี่ยวตอเล็กน อน ปิดไฟ โรยหน าดวยแตงกวา พริกชี้ฟ า

อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH

ดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH
https://www.rosalynth.com/home/

