
	 สวัสดีคะ	 ฤดูหนาวก�าลังผานพຌนเป	 หลาย
คนกใคงจะเปทีไยว	 ดยฉพาะทางตอนหนือของ
ประทศเทย	ตามดอยตาง	โ	หรืออุทยาน	ทีไ฿หຌพัก
ดืไมด�ไาธรรมชาติอันสวยงาม	 ละบรรยากาศยใน
สบาย	 นอกจากทีไทีไยว	 ทีไพัก	 ทีไหลือกใตຌองปຓน
อาหารการกินตามทีไตาง	โ	ทีไราเปยือน	อาหารชຌา	
กาฟรຌอน	เขกระทะ	ขนมปังญวน	อาหารตาง	โ	ทีไ
อาจจะอยเดຌเมหมด	 ตพอตกยในย�ไา	 จะมีอะเรดี
ทากบัการนัไงลຌอมวงปຂຕงยาง	ทามกลางอากาศหนาว
ยใน

Healthy

Eating พรวพาชิม
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	 ดຌวยสวนประกอบทีไนຌอย	ละวิธีท�าค	ใ	ขัๅนตอน	คงท�า฿หຌหลายคนสนุกกับ
อาหารมืๅออรอยละเดຌสุขภาพ	เมวาจะทีไยวเกลคเหน	รากใสามารถท�า	ละพกพา
เปเดຌทุกทีไ	นอกจากท�าพืไอตัวองลຌว	รายังชรຏสุขภาพ฿หຌพืไอนรวมกຍวนเดຌ	หรือจะ
บงปัน฿หຌคน฿นครอบครัวกใเดຌชนกัน	
	 คน฿นครอบครัวอยางผูຌสูงวยัหลายคนริไมมีปัญหากบัการรับรสชาติตาง	โ	การรับรสปลีไยนเป	ตຌองกนิอาหาร
ทีไรสจัดขึๅน	ลกูหลาน	หรือคน฿นครอบครัวจึงตຌองระมัดระวงั	คอยหຌามนนนีไ	บางครัๅงกใท�า฿หຌผูຌสงูวยัหมดสนุกเดຌชนกนั	
น�ๅาจิๅมซีฟูງดพืไอสุขภาพ	อาจจะปຓนตัวชวยทีไดีอยางหนึไง	 พราะนอกจากจะปຓนน�ๅาจิๅมลຌว	 ยังสามารถดัดปลงปຓน
น�ๅาย�าเดຌดຌวย	 ราจึงสามารถประยุกตຏท�าอาหารเดຌหลากหลาย	 เมจ�าจ	 ละอาจท�า฿หຌผูຌสูงวัยมีความสุขกับการทาน
อาหารรวมกับครอบครัว฿นชวงทศกาลมากขึๅนดຌวย	
	 หนาวนีๅผงิเฟ	กนิปຂຕงยาง฿หຌอรอย	บบ	Healthื	กนันะคะ	หวงัวาคงถูก฿จตัๅงตวยัรุน	เปจนถงึวยัชรา	ติดตาม
มนู฿หมเดຌ฿นฉบับหนຌา	สวัสดีป฿หม	โ5ๆแ	จຌา

รากผกัชี   2 ราก
กระเทียมกลีบใหญ่  3 กลีบ
น�้ำผ้ึง	 	 	 	 1	 ช้อนโต๊ะ
เกลือ    1/4 ช้อนชา
ใบโหระพา พริกข้ีหนู น�้ามะนาว ตามชอบ

ส่วนประกอบ

วิธีท�ำ

	 พอพูดถงึ	ปຂง้ยาง	ลองนึกภาพดูสคิะวา	จะมอีะเรบຌางอยูบนตา	มืไอนึกภาพตามลຌว	สิไงทีไหลายคนนึกถงึ
คนเมพຌนอาหารทะลตาง	โ	มืไอมอีาหารทะล	น�ๅาจิๅมซฟูีງดกใตຌองมาคะ	ดใดตรงนีๅหละ	จຌาเหนจะอรอยวดักนัทีไน�ๅาจิๅม
ซีฟูງด	ยิไงซบยิไงนัว	ตรูຌมัๅยคะ	วายิไงนัวซดียมกใยิไงสูง	สวนประกอบหลักบบซบซีๆด	น�ๅาปลา	น�ๅาตาล	กระทียมดอง	
ผงนัว	ิผงชูรสนัไนองี	ถຌาพอมีวลาลองวิไงขຌาครัวหยิบฉลากซดียมขຌางบรรจุภัณฑຏขึๅนมาอานนะคะ	ค�านวณลน	โ	
ซิวา	ปริมาณทีไรากินขຌาเป	แ	มืๅอ	ราเดຌซดียมทาเร	฿ชຌมือนับคงเมพอ	฿ชຌครืไองคิดลขลยดีกวา	
	 หากนบัดูปริมาณซดียมทีไราเดຌรับ฿นมืๅอนัๅน	โ	ลຌว	วลาจะกนิครัๅงนึงคงจะรูຌสกึผดิมาก	ท�า฿หຌอาหารมืๅอนัๅน
หมดอรอย	หมดสนุก	ตวันนีๅพรวท�า฿หຌทุกคนสนุกกับอาหารมืๅอนัๅนเดຌดຌวย	น�ๅาจิๅมซีฟู้ดพืไอสุขภาพ	ทีไมีซดียม
ต�ไา	อาจจะปຓนทางออกทีไดี฿หຌกับมืๅออาหารมืๅอนัๅนเดຌ	ตามมาดูสวนประกอบละวิธีท�ากันลยคะ

1. ล้างรากผกัชีให้สะอาดแล้วสบัพอหยาบ 
 สบักระเทียม พริกข้ีหนู แล้วใส่ลงในโถปั่น 
2. ใส่ใบโหระพา ปรงุรสด้วย น�้าผ้ึง เกลือ มะนาว 
 กดปั่นให้ละเอยีด 
3.	จัดเสิร์ฟ	ทำนคู่กับอำหำรซฟีู้ด
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