
	 ก่อนอื่นต้องกล่าวว่าสวัสดีปีใหม่ท่านผู้อ่านที่รักทุกท่านคะ เริ่มต้นคอลัมน์ Healthy Eating ฉบับนี้ 
ขอย้อนรอยฉบับเก่า โดยการนำ�ทุกท่านเข้าสู่สนามบินดอนเมือง ด้วยสายการบิน Air asia X ลัดฟ้าสู่ สนามบิน 
Inchon ประเทศเกาหลีใต้ อ๊ะๆๆ ท่านไหนที่เคยอ่านฉบับท่องเที่ยว และกินในเกาหลีของแพรวแล้ว อย่าเพิ่งเบื่อ
นะคะ แน่นอนว่าเราต้องมีอะไรใหม่ๆ ให้สมกับการท่องเที่ยวครั้งใหม่ในประเทศเดิมคะ

	 	 พออ่านคอลัมน์ Healthy Eating ก็ต้องนึกถึงของกิน ของกิน แล้วก็
ของกิน ฉะนั้นเราไปทำ�ความรู้จักกับอาหารมื้อแรกที่ได้กินกันเลยจ้า มื้อนี้เรียก 
Budae jiigae (บูเดจิเก) จะเหมือนกับร้านที่มาเปิดในเมืองไทย ที่เราไปต่อแถว
กินกันย้าวยาว หลายคนอาจจะนึกภาพออก ว่ามีตั้งอยู่ในห้างดังย่านลาดพร้าว
น่ันเอง แต่โดยส่วนตัวแพรวเองไม่เคยกินฉบับที่มาเปิดในไทย มีแต่เจ้าต้นตำ�รับ
นี่แหละที่ได้กินเป็นครั้งแรก

		 ลักษณะเหมือนสุกี้หม้อไฟบ้านเรา ต่างกันตรงที่ บ้านเราใส่วุ้นเส้น 
บ้านเขาใส่เส้นบะหมี่มาม่า รสชาติน้ำ�ซุปจะออกหวาน เน้นหนักไปทางเนื้อหมู
มากกว่าอย่างอื่น ต่อมาก็จะตามด้วยผัก มีกะหล่ำ�  แครอท หอมใหญ่ เป็นผัก
พื้นเมืองทั่วไป ที่หาได้ในประเทศไทยเช่นกัน สำ�หรับเมนูนี้ ถ้ากินพอประมาณ 
และเลือกชนิดของเนื้อหมู ก็พอจะจัดเป็นเมนูสุขภาพได้ เพราะเนื้อหมูค่อนข้าง

ติดมัน ฉะนั้นถ้าเลือกส่วนที่ไม่ติดมันได้ก็จะลดในเรื่องของการรับโคเลสเตอรอลเพิ่มโดยตรงจากมันหมู และที่บอก
ว่ากินพอประมาณ คือ การทานเส้นแต่น้อย เพราะเส้นมาม่า
ที่เอามาทอดเป็นบะหมี่กึ่งสำ�เร็จรูป มีทั้งแป้งและไขมันนะเออ 
ส่วนผักใบจะกินเท่าไรก็กินเถอะจ๊ะ ไฟเบอร์ทั้งนั้น 

	 เสร็จจากม้ือแรก เราก็เข้าท่ีพัก และเราก็เร่ิมท่องเท่ียว
ตามรอยซีร่ีส์เกาหลีในตอนเช้ากันคะ ส่วนตัวไม่ได้เป็นต่ิงสักเท่าไร 
พูดง่ายๆ ว่าไม่ติดเลย ละคร Autumn in my heart เน่ีย พ่ีเบ
ยองจุน รูปป้ันอยู่ไหนแพรวก็ไม่ได้สนใจตามหา เขาบอกว่าถ้ามา
เกาะนามิแล้ว ไม่ไปถ่ายรูปกับรูปป้ันพ่ีเบยองจุน ก็เหมือนมาไม่ถึง
เจ้าคะ แต่ต้องบอกว่าบรรยากาศบนเกาะนามิเน่ียสวยจริงๆ ค่ะ ย่ิง
ได้มาตลอดฤดูใบไม้เปล่ียนสี ย่ิงสวย 	
	

Healthy
Eating แพรวพาชิม



	 หลงัจากทอ่งเทีย่วในเกาะนาม ิกไ็ดเ้วลาอาหารเทีย่ง ไกด์พูดเปรยๆ
วา่ เราจะไปกนิไกผ่ดัซอสกนัคะ เมนนูีช้ือ่วา่ Dak Galbi (ทคัคาลบี)้ ตอนเดิน
เขา้รา้นไปนีก่ลิน่ตลบอบอวล พดูถึงไกผ่ดัซอสเรากน็กึไปถงึไกท่อดเกาหลผีดั
ซอสที่กำ�ลังดังอยู่ตอนนี้ ที่ไหนได้ ตามรอยซีรี่ส์ชัดๆ จ้า ทัคคาลบี้เป็นเมนู
ที่วัยรุ่นเกาหลีชอบทานกัน กระทะใหญ่มากๆ ส่วนประกอบหลัก คือ ไก่ 
แป้งต๊อกโปกี ข้าว ผักก็จะมีมันฝรั่ง กะหล่ำ�ปลี ถั่วงอก ซอสเผ็ดเกาหลีที่จะ
ออกหวานหน่อยๆ ของแนมจะเป็นผักกาดหอมสด สำ�หรับเมนูนี้ แพรวว่า
ให้แคลอรี่เยอะเลยล่ะค่ะ เพราะนอกจากเนื้อไก่จะติดหนังแล้ว ยังมีน้ำ�มัน 
แลว้กแ็ปง้เยอะมากๆ ดว้ย แปง้มาจากไหนบา้ง มาจากต๊อกโปก ีขา้ว และ
มันฝรั่ง ซึ่งเป็นผักประเภทหัว ใครเคยอ่านในหลายคอลัมน์ที่ผ่านมา จะรู้
ว่าแพรวเคยเน้นย้ำ�วา่ผกัประเภทหวั ไมว่า่จะเปน็ มนัฝรัง่ มนัเทศ มนัแกว 
เผือก เป็นผักที่ให้พลังงานเทียบเท่ากับข้าว

        เช่นเคยคนเกาหลี เวลากินข้าวมักจะมีผักดอง
อยูใ่นมือ้อาหารทกุมือ้ เรยีกไดว้า่ถา้เปน็บา้นเราคงจะ
น้ำ�ปลาพริก ซ่ึงไม่ดีเลย สร้างพฤติกรรมกินเค็มโดย
ไม่รู้ตัว ของเกาหลีดีตรงที่เป็นผัก แต่ถ้าพูดถึงความ
เค็ม ไม่แพ้น้ำ�ปลาพริกบ้านเราเลยล่ะ และด้วยกิมจิ 
แพรวเลยมีโอกาสได้ลองทำ�ด้วยนะ   
                                                                                          
        มาถึงเมนูสุดท้ายกันเลยดีกว่า เป็นเมนูที่ได้ทาน
ในคืนสุดท้ายก่อนกลับไทย เมนูนี้คราวที่แล้วเราก็ได้
เจอกอ่นทีจ่ะไปเดนิชอ้ปตอ่ในตลาดเมยีงดง ไกดบ์อก
ว่าเมนูนี้ดังมาก เรียกเมนูนี้ว่า “จิมดัค”

	 ลักษณะจะเป็นเหมือนกับไก่อบวุ้นเส้นทำ�จากบุก ใส่ซีอิ๊วดำ�
หวาน ออกเผ็ดเล็กน้อย สำ�หรับเมนูนี้ถ้าลำ�พังกินแต่ไก่กับเส้นบุกพอ
ประมาณก็คงแคลอรี่ไม่เท่าไร แต่ถ้ากินรวมๆ กับข้าว แล้วตักน้ำ�ซีอิ๊ว
ดำ�ราดลงไป แคลอรีจ่ากน้ำ�ตาล และแป้งคงไมน่อ้ย แลว้ยงัมคีวามเคม็
จากน้ำ�ซอสด้วยนะ ฉะนั้น ถ้าจะทานเมนูนี้ก็เลี่ยงน้ำ�ซอสแล้วกันคะ

          เป็นยังไงบ้างคะ พาเที่ยวสถานที่เดิม แต่อาหารไม่เหมือนเดิม 
เนน้พาเทีย่วพากนิแบบสบายใจ สอดแทรกสาระเลก็นอ้ย อาจพอทำ�ให้
ผู้อ่านหลายๆ ท่านผ่อนคลาย และหายเหนื่อยจากการทำ�งานได้บ้าง 
ขอให้ผู้อ่านทุกท่านมีสุขภาพดี ร่างกายสดช่ืน มีความสุขรับปีใหม่นะ
คะ สำ�หรับวันนี้ ต้องลาไปก่อน แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ


