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One day off  สำาหรับปักษ์แรกแห่งปี 2555   
ขอเสิร์ฟเมนูเพื่อสุขภาพจานเด็ดจากร้าน         
My Home จุดเริ่มต้นของคนรักสุขภาพที่
สร้างชือ่เสยีงใหฟ้ารม์ผกัไฮโดรโปนกิส์ จนเปน็
ที่รู้จักของบรรดานักชิมทั้งหลายท่ีรักสุขภาพ  
ต้องรีบตามไปลิ้มลอง  ระหว่างรออาหารจาน
แนะนำา One day off  ขอจิบชาร้อนๆผ่อน
คลายความเครียด  พูดคุยถึงความเป็นมาของ
ตำานานร้านอาหาร My Home...

“ คนเรานั้นจะมีความสุขไดอ้ย่างแท้จรงิ ต้องสุขทั้งกายและใจ ”  
คุณวีรชัย เลิศศรีจตุพร เจ้าของร้านกล่าวสั้นๆและเล่าถึงความเป็นมาของร้านว่า  ตนเองนั้น
เป็นคนชอบรับประทานผักมาก นิยมรับประทานผักสดอยู่เป็นประจำา โดยเฉพาะผักจำาพวก
สลดัเมอืงหนาว ซึง่มคีวามแตกตา่งจากผักท่ีปลูกในเมืองไทย ด้วยก้านใบท่ีมีความบาง กรอบ 
และมีรสชาติหวานนุ่มลิ้น ความชื่นชอบส่วนตัว ทำาให้หันมาปลูกผักทานเองในสวนหลังบ้าน
โดยทำาเป็นฟาร์มผักไฮโดรโปนิกส์ เนื่องจากผักเมืองหนาวไม่สามารถเจริญเติบโตได้ดีในดิน 
จากนั้นไม่นานเมื่อปลูกมากขึ้น เพื่อนบ้านต่างทยอยมาเคาะประตูอุดหนุนกัน จะเรียกได้ว่า 
หัวบันไดบ้านไม่แห้งเลยก็ว่าได้  ประกอบกับภรรยาชอบทำาเบอเกอรี่จึงหันมาจัดมุมกาแฟ
เล็กๆ พร้อมเสิร์ฟบริการลูกค้าที่แวะเวียนเข้ามาซื้อผักได้นั่งรับประทานระหว่างรอ 

เก็บผักมาจัดจาน..เสิร์ฟเพื่อสุขภาพ   
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เก็บผักมาจัดจาน..เสิร์ฟเพื่อสุขภาพ   

ปัจจุบันร้านเบเกอรี่เล็กๆได้ขยายพื้นท่ีเป็น
เรอืนกระจกหลงัยอ่ม จำานวน 3 หลงั บรรยากาศ
รม่ร่ืน ชุม่ชืน่ดว้ยหมู่ไม้นานาพนัธ ์ด้วยตัง้ใจจัด
ให้มีลักษณะคล้ายกับนั่งทานอยู่ในสวนหลัง
บ้านของตนเอง “ที่นี่เราไม่เน้นการขาย แต่
เราผลติและตกแตง่รา้นเพือ่ใหผู้บ้รโิภคไดรู้สึ้ก
ผ่อนคลายไปกับการรับประทาน คล้ายกับ
มาน่ังทานสวนบ้านเพื่อนที่มีบรรยากาศเป็น
กันเอง เพราะคนเราน้ันจะมีความสุขได้อย่าง
แท้จริง ต้องสุขทั้งกายและใจ บรรยากาศที่ดี
ย่อมส่งผลให้จิตใจได้ผ่อนคลายตามไปด้วย”
 ปากต่อปาก จากผู้ท่ีนิยมรับประทาน
ผักเพื่อดูแลสุขภาพทำาให้ร้าน My Home 
เป็นที่รู้จักในวันน้ี และเป็นเหตุผลที่คอลัมน์            
One day off เก็บผักมาจัดจานเสิร์ฟให้คุณผู้
อา่นทีร่กัทกุทา่นไดม้สีขุภาพทีด่กีนัถว้นหนา้คะ่



ไฮโดรโปนิกส์ (Hydroponics) คือการ
ปลูกพืชโดยไม่ใช้ดิน นับเป็นวิธีการปลูก
พชืทีป่ระหยดัพืน้ที ่และไม่ปนเปือ้นกบัสาร
เคมีต่างๆ ในดิน ทำาให้ได้พืชผักที่สะอาด
เป็นอาหาร นักวิจัยด้านเมตาบอลิซึมของ
พชื   ได้คน้พบวา่ในสภาพตามธรรมชาตนิัน้ 
ดนิจะทำาหนา้ทีเ่ปน็แหลง่สารอาหาร แตด่นิ
เองนั้นไม่จำาเป็นต่อการเติบโตของพืช เมื่อ
สารอาหารในดินละลายไปกับน้ำา รากของ
พชืกจ็ะสามารถดดูซมึสารอาหารนัน้ได ้เม่ือ
ใสส่ารอาหารทีจ่ำาเปน็สำาหรบัพชืไวใ้นแหลง่
น้ำาทีส่รา้งขึน้ กไ็มจ่ำาเปน็ตอ้งใชด้นิเพือ่เป็น
แหล่งอาหารของพืชอีกต่อไป พืชส่วนใหญ่
จะเติบโตด้วยวิธีไฮโดรโปนิกส์ได้ การปลูก
พืชไร้ดินนี้ทำาได้ง่าย สะดวก และประหยัด
พื้นที่ แต่ต้องมีอุปกรณ์ที่จำาเป็น นั่นคือสาร
อาหารสำาหรับพืชที่ละลายอยู่ในน้ำานั่นเอง

 เดินเก็บผัก...ทา ความรู้จักฟาร์มไฮโดร์โปนิกส์



เรด คอรัล
ผักสลัดใบหยัก สีน้ำาตาลแดง เนื้อค่อนข้างนุ่ม 
คุณค่าทางโภชนาการ ช่วยสร้างเม็ดเลือด ให้
เส้นใยอาหารสูง ป้องกันโรคปากนกกระจอก 
ช่วยป้องกันโรคโลหิตจาง มีวิตามินซีสูง

เรดโอ๊ค
ผักสลัดใบหยัก สีแดงอ่อน มีคุณค่าทาง
โภชนาการสูง  ด้วยมีกากใยอาหารมากช่วย
ล้างผนังลำาไส้ กำาจัดพวกไขมันและอนุมูลอิสระ
อันเป็นสาเหตุของการ
เกิดมะเร็งในลำาไส้ได้

บัตเตอร์เฮด 
ผักสลัดใบเขียว ใบกว้างกลม รสชาติหวาน
เล็กน้อย กรอบ มีคุณค่าทางโภชนาการ ช่วย
บำารงุสายตา บำารงุเสน้ผม บำารงุประสาท บำารงุ
กล้ามเนือ้ บำารงุผวิ และชว่ยลดคอเลสเตอรอล

กรีนโอ๊ค
ผักสลัดใบหยัก สีเขียวอ่อน เนื้อค่อนข้างนุ่ม 
คุณค่าทางโภชนาการ ช่วยในการสร้างเม็ด
เลอืด บำารงุสายตา บำารงุเสน้ผม บำารงุประสาท
และกล้ามเนื้อ



 “ยา สมุนไพร..ไข่เจียวกรอบ” สูตรเด็ด ทีเด็ดที่น้า ยา 

ยำาสมุนไพรไข่เจียวกรอบเป็นเมนู
ครอบครัวที่รับประทานง่ายทาน
ได้ ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ แม้จะเป็นเมนู          
ธรรมดาๆ แต่แฝงไปด้วยเอกลักษณ์
ของน้ำายำาทีไ่มธ่รรมดา ดว้ยประโยชน์
จากเครือ่งเทศหลากหลายทีใ่หค้ณุคา่
ทางโภชนาการและเครื่องเคียงผัก
สดๆจากฟาร์มผักไฮโดรโปนิกส์ ด้าน
หลังร้าน My Home
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เริ่มทำาน้ำายำา  นำาน้ำาตาลปี๊บผสมกับ
น้ำาปลา เคี่ยวด้วยไฟอ่อนจนเดือด  
จากนั้นหั่นหัวหอม ซอยพริกขี้หนู 
และกุ้งแห้งคลุกเค้าจนเดือดและยก
ลงพักไว้ให้เย็น จะได้น้ำายำารสชาติ
คล้ายๆกับน้ำาปลาหวาน

วิธีทา 

เสริฟ์ไขเ่จยีวพรอ้มน้ำายำาและผักสดๆ
จากฟาร์มไฮโดร์โปนิกส์ ซึ่งถือเป็น
เครื่องเคียงหลักของอาหารสุขภาพ
ทุกเมนู 

ใสก่ระเทยีม หวัหอม ตะไคร ้น้ำาปลา 
มะนาว ลงในน้ำายำา คลุกเคล้าให้เข้า
กนัปรงุรสกลมกลอ่ม ใสพ่รกิขีห้นใูห้
เผ็ดตามชอบ  ตักใส่ภาชนะที่เตรียม
ไว้และโรยหน้าด้วยถั่วลิสงอบให้
สวยงามน่ารับประทาน

ตอกไข่ใส่ภาชนะ 1 ฟอง ผสมด้วย
ซอสถั่วเหลืองและน้ำามะนาวเล็ก
น้อย  ตั้งไฟในกระทะรอจนน้ำามัน
ร้อนได้ที่จึงใส่ไข่ที่ตีไว้ลงไป  โดยเท
ไข่จากที่สูงจะได้ไข่เจียวสีเหลือง ฟู 
กรอบน่ารับประทาน
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มอบกระเช้าสขุภาพแทนความห่วงใย

มาทานผักเพ่ือสุขภาพกันเยอะๆนะคะ

กระเทยีม ถือเปน็ยาขบั
ลมในลำาไส้ แก้ไอ ขับ
เสมหะ ช่วยในระบบ
ย่อยอาหาร ลดปริมาณ
คอเลสเตอรอลในเลือด 

  หัวหอม แก้โรคทางเดินปัสสาวะ 
  ขับลมในลำาไส้  ทำาให้เจริญอาหาร

พริก สารแคปไซซิน (capsaicin) ในพริก
ช้ีฟ้าทำาให้เจริญอาหาร ช่วยระบบย่อย
อาหารใหด้ขีึน้ แกห้วดั ขบัลม ชว่ยปอ้งกนั
การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ

 ถั่วลิสง มีโปรตีนสูง และ
เปน็โปรตนีชนดิทีร่า่งกาย
สามารถดดูซมึไปใชไ้ดง้า่ย 
เด็กๆทานแล้วช่วยเสริม
สรา้งความจำา และชว่ยใน
การเจริญเติบโต 



 ในช่วงที่ @Rama ฉบับนี้ถูกเผยแพร่   คงจะ
เปน็ชว่งใกลว้นัพเิศษสำาหรบัครอบครวัอกีวนัหนึง่ (วนั
มหาสงกรานต์) สำาหรับวันพิเศษรับหน้าร้อนที่กำาลัง
มาเยอืนนี ้ ลองจับมอืคนทีคุ่ณ เคารพรกัไปสดูอากาศ
ทีป่ราศจากสารพษิ จากฟารม์ไฮโดรโปนกิส ์พรอ้มรบั
ประทานอาหารเพื่อสุขภาพได้ที่ร้าน My Home ได้
ตั้งแต่เวลา  07.00-19.00 น.  หรืออาจมอบกระเช้า
ผักสดเพ่ือสุขภาพ ที่สามารถมาเก็บผักสดๆได้จาก
ฟาร์มด้วยตนเอง เป็นของขวัญแทนความห่วงใยใน
สุขภาพให้กับครอบครัว

 My Home: ซ.โกสุมรวมใจ 23 ใกล้โรงเรียน
นานาชาติฮาร์โรว์ เปิดให้บริการทุกวัน จันทร์-อาทิตย์ 
โทร 02-981-0200                                                   

แผนที่


