






    
 

การประกวดอาหารลดเค็มเพ่ือสุขภาพ 
(โครงการโรงพยาบาลตนแบบในการลดเค็ม) 

1. คุณสมบัตผิูสมัคร 
 - เปนบุคลากรของโรงพยาบาลรามาธิบดี หรือ เปนผูประกอบการรานคาภายในโรงพยาบาลรามาธิบดี และ
อาคารสมเด็จพระเทพรัตน 
2. หลักเกณฑการพิจารณา 
    - เปนตํารับอาหารที่มีการลดเค็มลงจากตํารับเดิม 20% 
 - เปนตํารับอาหารที่ดัดแปลงใหเหมาะสมตรงตามโครงการคือ “ลดเค็มเพื่อสุขภาพ” โดยตํารับอาหารที่สงเขา

ประกวดไดแก อาหารคาว อาหารจานเดียว หรืออาหารวาง (เลือกเพยีงอยางใดอยางหนึ่ง) 
 - รสชาติอรอย มีคณุคาทางโภชนาการ  และเปนอาหารลดเค็มเพื่อสุขภาพ 
 - วัตถุดิบหาไดงาย ราคาไมแพง 
 - ขั้นตอนการทาํไมยุงยาก เหมาะสําหรับการนํามาปรุงประกอบและรับประทานไดงาย 
 - สงตํารับอาหารที่มีปริมาณสําหรับ 4 ที่ (ในรอบคัดเลือก) พรอมรูปภาพอาหารที่ปรุงเสร็จแลว 
3. หลักฐานการสมัคร 
 - ใบสมัคร พรอมภาพอาหารที่ปรุงเสร็จแลว 
 - ช่ือตํารับอาหารและแบบแสดงสูตรอาหาร 
 - รูปภาพผูประกอบอาหาร ชัดเจนขนาด 4X6 นิ้ว 
4. การจัดสงใบสมัครและไฟลตํารับอาหารพรอมภาพถายอาหาร 
 - สงดวยตนเอง ไดที่ ธุรการฝายโภชนาการ ช้ัน 3 อาคารโภชนาการ คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล  
                - ระยะเวลารับสมัคร ตั้งแตบัดนี ้จนถึงวันที ่30 กันยายน 2558 
 - รายละเอียดเพิ่มเติม สอบถามไดที่ โทรศัพท: 081-348-4927 (คุณธัญวรินทร) 
5. เกณฑการคัดเลือก  
 - รอบคัดเลือก การคัดเลือกตํารับอาหารเพื่อเขาประกวดรอบชิงชนะเลิศ พิจารณาจากชื่อตํารับอาหารพรอม

รูปภาพอาหารที่ปรุงเสร็จตามเกณฑที่กําหนด ประเภทบุคลากร 5 คน และประเภทรานคา 5 คน เปนผูมีสิทธิ
สาธิตประกอบอาหารตามสูตรในการประกวดรอบชิงชนะเลิศ (ประกาศผลผูเขารอบชิงชนะเลิศในวันที่ 12 
ตุลาคม 2558 ทางเว็บไซต med.mahidol.ac.th และทาง facebook.com/ลดเค็มครึ่งหนึ่ง คนไทยหางไกลโรค 

 - รอบชิงชนะเลิศ การตัดสินการปรุงประกอบอาหารจริง 
 ผูเขารอบจะทําการประกอบอาหารจริงตามสูตรตํารับอาหารที่ไดรับคดัเลือกในวันที ่28 ตุลาคม 2558 
 ณ ลานเอนกประสงค อาคารสมเด็จพระเทพรัตน คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 
 มหาวิทยาลัยมหิดล (โดยมีผูชวยในการประกอบอาหารได 1 คน) 



 
6. การจัดเตรียมอาหารสําหรับการประกวดรอบชิงชนะเลิศ 
 1. ผูเขาแขงขันจะตองจัดเตรียมวัตถุดิบในการปรุงอาหารมาเอง โดยวตัถุดิบประเภทผกัและเนื้อสัตวตองลางทํา

ความสะอาดมากอน และนํามาตัดแตง ณ จดุแขงขัน 
 2. แตงกายใหเรียบรอย / สวมผากันเปอน พรอมหมวก ขณะเตรียมอาหาร 
 3. สามารถเตรียม อุปกรณ รวมทั้งภาชนะ/ชาม สําหรับจัดเสิรฟมาเองได 
 4. ผูเขารอบชิงชนะเลิศตองมาลงทะเบยีนกอนการแขงขัน 1 ช่ัวโมง และแขงขันภายในระยะเวลาที่กําหนด 
 5. โดยจัดเปน 2 ชุด ชุดที่ 1 สําหรับคณะกรรมการพิจารณาตามเกณฑ ชุดที่ 2 สําหรับจัดแสดง  
  (ตกแตงใหสวยงามได) 
7.  คาใชจายในการสนับสนนุ 
 ผูเขาแขงขันทุกทีมที่ไดรับคดัเลือกในแตละรอบ จะไดรับเงินสนับสนนุเพื่อเปนคาวตัถุดิบอาหารทีมละ 1,000 บาท  
8. รางวัล แบงเปน: ประเภทบุคลากร และ ประเภทผูประกอบการรานคาในโรงพยาบาลรามาธิบดีและศูนยการแพทย
สมเด็จพระเทพรัตน  
 1. ผูชนะเลิศแตละประเภท จะไดรับโลรางวัลและเงินรางวัล จํานวน 6,000 บาท 
 2. รองชนะเลิศอันดับที่ 1 แตละประเภทจะไดรับใบประกาศเกียรติคณุและเงินรางวัลจํานวน 4,000 บาท 
 3. ผูที่ไดรับการคัดเลือกเขาแขงขันทั้งหมดจะไดรับใบประกาศนียบัตรรับรองเขารวมการแขงขัน 
 4.    ตํารับอาหารทุกเมนูที่ใชในการแขงขัน คณะกรรมการในการจัดงานฯ สามารถนําไปเผยแพรเพื่อใหเกิด

ประโยชนสูงสุดกับสวนรวมตอไป  ผลการตัดสินของคณะกรรมการถือเปนที่ส้ินสุด 


