
	 สวัสดีค຋ะ	 ฤดูหนาวก�าลังผ຋านพຌนเป	 หลาย
คนกใคงจะเป฼ทีไยว	 ฾ดย฼ฉพาะทางตอน฼หนือของ
ประ฼ทศเทย	ตามดอยต຋าง	โ	หรืออุทยาน	ทีไ฿หຌพัก
ดืไมด�ไาธรรมชาติอันสวยงาม	 ฽ละบรรยากาศ฼ยใน
สบาย	 นอกจากทีไ฼ทีไยว	 ทีไพัก	 ทีไ฼หลือกใตຌอง฼ปຓน
อาหารการกินตามทีไต຋าง	โ	ทีไ฼ราเป฼ยือน	อาหาร฼ชຌา	
กา฽ฟรຌอน	เข຋กระทะ	ขนมปังญวน	อาหารต຋าง	โ	ทีไ
อาจจะ฼อ຋ยเดຌเม຋หมด	 ฽ต຋พอตก฼ยในย�ไา	 จะมีอะเรดี
฼ท຋ากบัการนัไงลຌอมวงปຂຕงย຋าง	ท຋ามกลางอากาศหนาว
฼ยใน
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	 ดຌวยส຋วนประกอบทีไนຌอย	฽ละวิธีท�า฽ค຋	ใ	ขัๅนตอน	คงท�า฿หຌหลายคนสนุกกับ
อาหารมืๅออร຋อย฽ละเดຌสุขภาพ	เม຋ว຋าจะ฼ทีไยวเกล฽ค຋เหน	฼รากใสามารถท�า	฽ละพกพา
เปเดຌทุกทีไ	นอกจากท�า฼พืไอตัว฼อง฽ลຌว	฼รายัง฽ชรຏสุขภาพ฿หຌ฼พืไอนร຋วมกຍวนเดຌ	หรือจะ
฽บ຋งปัน฿หຌคน฿นครอบครัวกใเดຌ฼ช຋นกัน	
	 คน฿นครอบครัวอย຋างผูຌสูงวยัหลายคน฼ริไมมีปัญหากบัการรับรสชาติต຋าง	โ	การรับรส฼ปลีไยนเป	ตຌองกนิอาหาร
ทีไรสจัดขึๅน	ลกูหลาน	หรือคน฿นครอบครัวจึงตຌองระมัดระวงั	คอยหຌาม฾น຋นนีไ	บางครัๅงกใท�า฿หຌผูຌสงูวยัหมดสนุกเดຌ฼ช຋นกนั	
น�ๅาจิๅมซีฟูງด฼พืไอสุขภาพ	อาจจะ฼ปຓนตัวช຋วยทีไดีอย຋างหนึไง	 ฼พราะนอกจากจะ฼ปຓนน�ๅาจิๅม฽ลຌว	 ยังสามารถดัด฽ปลง฼ปຓน
น�ๅาย�าเดຌดຌวย	 ฼ราจึงสามารถประยุกตຏท�าอาหารเดຌหลากหลาย	 เม຋จ�า฼จ	 ฽ละอาจท�า฿หຌผูຌสูงวัยมีความสุขกับการทาน
อาหารร຋วมกับครอบครัว฿นช຋วง฼ทศกาลมากขึๅนดຌวย	
	 หนาวนีๅผงิเฟ	กนิปຂຕงย຋าง฿หຌอร຋อย	฽บบ	Healthื	กนันะคะ	หวงัว຋าคงถูก฿จตัๅง฽ต຋วยัรุ຋น	เปจนถงึวยัชรา	ติดตาม
฼มนู฿หม຋เดຌ฿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	๡ปຂง้ย຋าง๢	ลองนึกภาพดูสคิะว຋า	จะมอีะเรบຌางอยู຋บน฼ตา	฼มืไอนึกภาพตาม฽ลຌว	สิไงทีไหลายคนนึกถงึ
คนเม຋พຌนอาหารทะ฼ลต຋าง	โ	฼มืไอมอีาหารทะ฼ล	น�ๅาจิๅมซฟูีງดกใตຌองมาค຋ะ	฼ดใดตรงนีๅ฽หละ	฼จຌาเหนจะอร຋อยวดักนัทีไน�ๅาจิๅม
ซีฟูງด	ยิไง฽ซ຋บยิไงนัว	฽ต຋รูຌมัๅยคะ	ว຋ายิไงนัว฾ซ฼ดียมกใยิไงสูง	ส຋วนประกอบหลัก฽บบ฽ซ຋บซีๆด	น�ๅาปลา	น�ๅาตาล	กระ฼ทียมดอง	
ผงนัว	ิผงชูรสนัไน฼องี	ถຌาพอมี฼วลาลองวิไง฼ขຌาครัวหยิบฉลาก฾ซ฼ดียมขຌางบรรจุภัณฑຏขึๅนมาอ຋านนะคะ	ค�านวณ฼ล຋น	โ	
ซิว຋า	ปริมาณทีไ฼รากิน฼ขຌาเป	แ	มืๅอ	฼ราเดຌ฾ซ฼ดียม฼ท຋าเร	฿ชຌมือนับคงเม຋พอ	฿ชຌ฼ครืไองคิด฼ลข฼ลยดีกว຋า	
	 หากนบัดูปริมาณ฾ซ฼ดียมทีไ฼ราเดຌรับ฿นมืๅอนัๅน	โ	฽ลຌว	฼วลาจะกนิครัๅงนึงคงจะรูຌสกึผดิมาก	ท�า฿หຌอาหารมืๅอนัๅน
หมดอร຋อย	หมดสนุก	฽ต຋วันนีๅ฽พรวท�า฿หຌทุกคนสนุกกับอาหารมืๅอนัๅนเดຌดຌวย	๡น�ๅาจิๅมซีฟู้ด฼พืไอสุขภาพ๢	ทีไมี฾ซ฼ดียม
ต�ไา	อาจจะ฼ปຓนทางออกทีไดี฿หຌกับมืๅออาหารมืๅอนัๅนเดຌ	ตามมาดูส຋วนประกอบ฽ละวิธีท�ากัน฼ลยค຋ะ

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