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โรงพยาบาลรามาธบิดคีะ นีเ่ปน็ครัง้แรกทีแ่พรวไดม้าจบัปากกาเขยีนบทความเกีย่วกบัเรือ่งอาหารกบัสขุภาพ 

ในนิตยสาร @Rama อาจถือว่าเป็นการเปิดตัวงานเขียนชิ้นแรกเลยก็ว่าได้ แอบตื่นเต้นเล็กๆ แต่ก็ดีใจที่จะ

ได้นำาเสนอสิ่งที่มีประโยชน์กับบุคคลทั่วไปค่ะ

      สำาหรับวันนี้ แพรวอาจจะเริ่มด้วยเมนูพื้นๆ ไม่ใช่ทำาบนพ้ืนนะคะ แต่มันคือเมนูยอดฮิตที่

ไม่ว่าจะไปที่ไหนก็หาทานได้ง่ายมากๆ ต่างที่ก็ทำาแตกต่างหลากหลายรสชาติกันไป แต่ยังคง

ไว้ซึ่งรสชาติเปรี้ยว เผ็ด แซ่บ แหม่! พูดแค่นี้ก็น่าจะเดาออกแล้วว่าเป็น “ส้มตำา” แพรวเชื่อ

ว่าหลายคนคงมีร้านประจำาที่รสชาติถูกปากที่สุด ไม่ว่าร้านนั้นจะอยู่ริมถนนหรือไกลแค่ไหน 

แตถ่า้รสชาตถิกูปากกต็อ้งหาทานใหไ้ด ้ถา้อยา่งนัน้วนันีแ้พรวขอแนะนำารา้นเด็ดทีมี่ดีกรลีง

หนังสือท่องเที่ยว และมีคนรีวิวเยอะจริงๆ ค่ะ 
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ยำาแอนด์ตำา



 ร้าน “ยำา & ตำา” เป็นร้านที่นำาเสนออาหารประเภทยำา และตำาได้อย่างน่า

ประทับใจจริงๆ ร้านที่แพรวนำามาเสนอจะต้องมีความแตกต่าง และพิเศษกว่าร้าน

สม้ตำาทัว่ไปแนน่อน พเิศษตรงทีร่า้นนีจ้ะเนน้การดแูลจากภายใน ดว้ยการทานอาหาร

ตามหลกั “อายรุเวท” เพือ่เปน็การปรบัธาตใุนรา่งกายใหส้มดลุ ไดย้นิแคน่ีก้ต็อ้งรอ้ง

โอโ้หไปเลย เพราะนอกจากอาหารคณุภาพ ดตีอ่สขุภาพแลว้ บรรยากาศในรา้นสว่น

ใหญ่ดูปลอดโปร่ง สบายๆ ไม่อยากจะบรรยายภาพเลยว่า เรากินไปมีความสุขไป

 เราทำาความรูจ้กักบัรา้น “ยำา & ตำา” มาพอสมควรแลว้ เรามารูจ้กักบัเมนู

ร้านนี้บ้างดีกว่า เมนูแนะนำาท่ีไม่ว่าใครก็ต้องรีวิว ได้แก่ เมนูข้าวยำา ที่มีส่วนผสม

หลากหลาย เช่น ข้าว ส้มโอ ถั่วงอก ถั่วฝักยาวซอย ตะไคร้ มะนาว แตงกวา จุด

เด่นของจานนี้เหมาะกับคนที่ชอบทานผักเยอะๆ ทานข้าวน้อยๆค่ะ และที่ได้แน่ๆ 

คอืคณุประโยชน์ไมว่่าจะเปน็ กากใย หรอืวิตามนิซ ีจากผกัผลไมส้ดท่ีคลกุเคลา้รวม

กันเป็นเมนูจานนี้ 

 เมนูต่อมา “ยำาถั่วพู” จัดเมนูยำาผักอีกเช่นกัน แต่จานนี้จะมีเนื้อกุ้งที่ใส กรอบ ถ้าได้ลองแล้วจะต้องติดใจแน่นอนค่ะ ยำาถั่วพูบางที่จะมีลักษณะเป็นน้ำาข้น ซึ่งอาจจะผสมกะทิหรือนมข้นจืดลงไป ทำาให้เราได้พลังงานจากไขมนัเพ่ิมขึน้ แตร่า้นนีจ้ะมลีกัษณะของน้ำายำาทีค่อ่นขา้งใส เวลาทานแลว้รูส้กึได้ทันทีว่าแตกต่างจากที่เคยทาน 

 นำาเสนอของคาวแค่พอหอมปากหอมคอแล้วกันนะคะ กลัวเยอะไปแล้วจะเข็ดฟัน เราตามมาล้างปากด้วยเมนูของหวานดีกว่า เมนูของหวาน “เฉาก๊วยชาเย็น” แค่เห็นก็รู้สึกช่ืนใจอย่างบอกไม่ถูก เมนูนี้ใช้ชาเย็นแบบโบราณ รสชาติหวานกำาลังดี และมีรสขมหน่อยๆ พอกินกับเฉาก๊วยแล้วรู้สึกเข้ากั๊นเข้ากัน ถือเป็นเมนูที่สร้างสรรค์ได้ดี สำาหรับคนที่มีปัญหาเรื่องเบาหวาน เมนูนี้แพรวไม่ขอแนะนำานะคะ 

 แพรวเชื่อว่า ร้านท่ีนำามาเสนอในวันนี้จะต้องทำาให้ใครหลายคนรู้สึกหิวขึ้นมาทันที ขอบอกเลยนะคะว่าสำาหรับคนที่รักสุขภาพแล้ว ร้านนี้ฉลุยเลย เพราะนอกจากจะอร่อยสุขภาพดี ปรับสมดุลธาตุในร่างกายแล้ว บรรยากาศยังน่านั่งสุดๆ ชนิดที่ว่าไม่อยากจะเดินออกนอกร้านเลยละคะ ร้านยำา & ตำา มีทั้งหมด 4 สาขา คือ สาขา Camp Davis สุขุมวิท 24 / สาขา Life Center ชั้น G QHouse ลุมพินี- สาธร / สาขา Central World ชั้น 6 โซน A และสาขา Central Festival Pattaya Beach ชั้น 5 คุณผู้อ่านสามารถตามไปลิ้มลองได้คะ สำาหรับวันนี้ Healthy Eating ขอฝากร้านยำา & ตำา ไว้ในอ้อมใจผู้อ่านทุกท่าน และรับรองว่า Healthy eating ฉบับต่อไปจะสรรหาร้านอาหาร หรือเมนูอาหารเพื่อสุขภาพมาฝากอีกอย่างแน่นอนค่ะ
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