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10 เมนูฮิต สร้างโอกาสให้ 
ร้านอาหารคีโต 

 
  
 
 
 
 
 
ธุรกิจร้านอาหารเพ่ือสุขภาพมีแนวโน้มการเติบโตที่

ดี  ร้ านอาหารคี โต เป็นอีกหนึ่ งธุ รกิจ ในประเภท
ร้านอาหารเพ่ือสุขภาพเช่นเดียวกับร้านอาหารคลีน 
ร้านอาหารมังสวิรัติ แต่ร้านอาหารคีโตจะเน้นเรื่องของ
วั ตถุ ดิ บที่ น า มาปรุ งซึ่ ง ต้ อ ง ให้ ถู กต้ อ งตามหลั ก
โภชนาการ มีสารอาหารครบถ้วน ตรงตามสัดส่วนการ
รับประทานคีโต และในปัจจุบันการให้บริการเดลิเวอรี่
จะช่วยดึงดูดลูกค้าคีโตได้มากขึ้น โดยสถาบันอาหารได้
รวบรวม 10 เมนูแนะน าส าหรับผู้ที่ประกอบการเพ่ือ
เป็นแนวทางในการพัฒนาต่อยอดธุรกิจ ดังนี้ 
1. น้้าจ้ิมซีฟู้ดคีโต 
น้ าจิ้มซีฟู้ดคีโตโดยทั่วไปจะประกอบด้วย พริกแดง 

พริกขี้หนูสวน กระเทียม รากผักชี ปั่นหยาบปรุงรส  
ด้วยน้ าปลา อิริทริทอล น้ ามะนาว และเกลือหิมาลายัน
เล็กน้อยเติมน้ าต้มสุกเล็กน้อย ผสมทุกอย่างให้เข้ากันก็
จะได้น้ าจิ้มสูตรคีโตพร้อมทาน 
  

 เรียบเรียงโดย 
 นางสาวเครือวัลย์ พรมลักษณ์ 
 ฝ่ายส่งเสริมนวัตกรรม 

            โทร 024228688 ต่อ 9402 
            Email: kruawan@nfi.or.th 
 

2. ข้าว (ดอกกะหล ้า) ผัดกุ้ง 

ข้ า ว ( ด อ ก ก ะห ล่ า ) ผั ด กุ้ ง เ ป็ น อี ก ห นึ่ ง
เมนูอาหารคีโตทีใ่ห้คุณค่าทางอาหารสูง โดยใช้วัตถุดิบ
ที่ไม่ยุ่งยาก ใช้น้ ามันมะกอกในการผัด ใส่กระเทียมสับ
กุ้ง ไข่ โดยผัดให้เข้ากันจนใกล้สุก ใส่หอมใหญ่ ดอก  
กะหล่ าที่ปั่นหยาบไว้ ปรุงด้วยเครื่องปรุงรสคีโต เช่น      
อิริทิทอล เกลือชมพู ผัดจนสุกหอม โรยต้นหอมซอย
เตรียมพริกน้ าปลามะนาวต้นหอม พร้อมเสิร์ฟ 

3. กะเพราหมูสับ ไข่ดาว 

กะเพราหมูสับ ไข่ดาว เน้นเลือกวัตถุดิบที่ใช้
เฉพาะส าหรับผู้รับประทานอาหารคีโต ใช้วัตถุดิบ
หลักเป็นหมูสับ น้ ามันพืชจะใช้น้ ามันมะพร้าวหรือ
น้ ามันมะกอกก็ได้และหากจะใส่น้ ามันหอยต้องเป็น
สูตรคีโต ใส่ใบกระเพรา น้ าตาลอิริทิทอล  กระเทียม
และพริกสด ผัดให้เข้ากัน พร้อมเสิร์ฟ  
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ภาพ : กะเพราหมูสับไข่ดาว สูตรคีโต 
 

4. เมี ยงปลาทู บุกม้วน 

เมี่ยงปลาทู บุกม้วน วัตถุดิบหลักที่ใช้ได้แก่ 
ปลาทโูดยใช้น้ ามันมะพร้าว ส าหรับทอดปลา เตรียมผัก
สดตามใจชอบ จากนั้นเตรียมน้ าจิ้มสูตรคีโต จะมี
ส่วนผสมของพริกสด กระเทียม เกลือชมพู น้ าตาลอิริทิ
ทอล น้ าเปล่า และมะนาว พร้อมเสิร์ฟ   

ภาพ : เมี่ยงปลาทู บุกมว้น สูตรคีโต   
 
 
 
 

5. กุ้งลวก สันคอหมูลวก ราดน้้าจ้ิมซีฟู้ด 
กุ้งลวก สันคอหมูลวก ราดน้ าจิ้มซีฟู้ด สูตรคีโต โดยใช้
วัตถุดิบเป็น พริกสดโขลกหรือปั่น กระเทียม โขลกหรือ
ปั่น รากผักชีโขลกหรือปั่น น้ าปลาอิริทริทอล น้ ามะนาว
เกลือน้ าร้อน ผสมให้เข้ากัน พร้อมเสิร์ฟ 

ภาพ : เมี่ยงปลาทู บุกมว้น สูตรคีโต 

 
6. คะน้าสามชั้นกรอบคีโต ไข่ดาว 

คะน้าสามชั้นกรอบคีโต ไข่ดาว เตรียมวัตถุดิบ
หั่นคะน้าล้างเตรียมไว้ให้สะเด็ดน้ า หั่นหมูสามชั้นพอดี
ค า ผัดหมูสามชั้นเปล่าๆ จนสุกเหลือง ให้น้ ามันออก
จากสามชั้นพักหมูสามชั้นไว้ ผัดพริกกับกระเทียมใน
น้ ามันของหมูสามชั้นจนสีออกเหลืองใส่ผักคะน้าลงไป
ผัดด้วยกันจนเริ่มสุกแล้ว จึงใส่หมูสามชั้นที่ผัดแล้วลงไป
คลุกเคล้าให้เข้ากันปรุงรสด้วยน้ าตาลอิริทริทอล น้ ามัน
หอยสูตรคีโต ผัดจนเครื่องปรุงทั่วกัน พร้อมเสิร์ฟ  
  

        ภาพ คะน้าสามชั้นกรอบคีโต ไข่ดาว สูตรคีโต 
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7. ปลานึ ง น้้าพริก ไข่ต้มและผักต้ม 
ปลานึ่ ง น้ าพริก ไข่ต้มและผักต้ม  เตรียม

วัตถุดิบ น า ปลา และผักต่างๆไปนึ่ง และเตรียมน้ าพริก
สูตรคีโต โดยมีพริก กระเทียมคั่ว น ามาต า เติมเกลือ
ชมพูปรุงรสเติมน้ าอุ่นเป็นอันเรียบร้อยพร้อมเสิร์ฟ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

         ภาพ : ปลานึ่ง น้ าพริก ไข่ต้มและผักต้ม สูตรคีโต   
8. ผัดเห็ดใส่หมูสับ 
 ผัดเห็ดใส่หมูสับ เตรียมวัตถุดิบ หั่นเห็ดล้าง
เตรียมไว้ให้สะเด็ดน้ า เตรียมหมูสับ ผัดกระเทียมใน
น้ ามันมะพร้าวให้หอม ใส่หมูสับลงไปผัดด้วยกันจนเริ่ม
สุกแล้วจึงใส่เห็ดลงไปคลุกเคล้าให้เข้ากันปรุงรสด้วย
น้ าตาลอิริทริทอล น้ ามันหอยสูตรคีโต ผัดจนเห็ดและ
หมูสุก พร้อมเสิร์ฟ 
 
 
 
 
 

 

 

 

9. ซี โครงหมูทอดเกลือ จิ้มแจ่ว 
 ซี่โครงหมูทอดเกลือ จิ้มแจ่ว เตรียมวัตถุดิบ 
ซี่โครงหมูคลุกเกลือชมพู น าไปทอดด้วยน้ ามันมะพร้าว 
เตรียมน้ าจิ้มแจ๋ว วัตถุดิบมี พริกป่น น้ าปลา อิริทริทอล 
มะนาว ผักชีฝรั่ง พร้อมเสิร์ฟ  
  

 

 

 

 

10. ข้าวผัด (ดอกกะหล ้า) หมกูรอบ 
 ข้าวผัด(ดอกกะหล่ า)หมูกรอบ เตรียมวัตถุดิบ
สับดอกก าหล่ าให้เป็นชิ้นเล็กๆ พักไว้ หั่นหมูสามชั้น
พอดีค า ผัดหมูสามชั้นเปล่าๆ จนสุกเหลือง ให้น้ ามัน
ออกจากสามชั้นพักหมูสามชั้นไว้ ผัดพริกกับกระเทียม
ในน้ ามันของหมูสามชั้นจนสีออกเหลืองใส่ดอกก าหล่ า
สับลงไปผัดด้วยกันจนเริ่มสุกแล้วจึงใส่หมูสามชั้นที่ผัด
แล้วลงไปคลุกเคล้าให้เข้ากันปรุงรสด้วยน้ าตาลอิริทริ
ทอล น้ ามันหอยสูตรคีโต ผัดจนเครื่องปรุงทั่วกัน พร้อม
เสิร์ฟ   

ภาพ : ผัดเห็ดใส่หมูสับ สูตรคีโต   

ภาพ ซ่ีโครงหมูทอดเกลือ จิ้มแจ่ว สูตรคีโต   

 

ภาพ : ข้าวผัด(ดอกกะหล่ า)หมูกรอบสูตรคีโต   
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   เมื่อกระแสการดูแลสุขภาพก าลังมาแรง ส่งผลให้
ผู้บริโภคในยุคปัจจุบันหันมาศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับการ
ดูแลตัวเองอย่างจริงจัง ดังนั้นร้านอาหารคีโต จึงเป็นอีก
หนึ่งธุรกิจที่น่าสนใจเนื่องจากมีผู้บริโภคที่ต้องการลด
น้ าหนักแบบคีโตเป็นจ านวนมาก ร้านอาหารที่รวบรวม
เมนูยอดฮิตเกี่ยวกับอาหารคีโตอาจจะดึงดูดกลุ่ม
ผู้บริโภคกลุ่มดังกล่าวได้เป็นอย่างดี จากข้อมูลของ 
Mordor Intelligence LLP ได้คาดการณ์ภาพรวมของ
ตลาดอาหารคีโตทั่วโลกว่าจะแตะ 12,000 เหรียญ
สหรัฐในปี 2024 เพราะนอกจากการใช้คีโตไดเอตเพ่ือ
ลดน้ าหนักแล้ว ยังได้รับความนิยมในการรักษาโรค
ต่างๆ อาทิ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคพาร์
กินสันไปจนถึงโรค PCOS ที่เก่ียวกับรังไข่อีกด้วย 
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สืบค้นเมื่อ 10 กุมภาพันธ์ 2564. 
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