
 
 เพื้ิ�งผ่านพื้้นไปไม่นานกัับเทศกัาลกัินเจ เป็นเทศกัาลท่�เชิญชวันให้คนหันมาทำาบุญด้้วัยกัารละเวั้นกัารกัินเน้�อสัติวั์อย่างน้อย
ปีละครั�ง แติ่จริง ๆ แล้วัถึึงแม้ไม่ใช่เทศกัาลกัินเจคนกั็หันมาทานมังสวัิรัติิเป็นจำานวันมากั อาจด้้วัยเพื้้�อสุขภัาพื้ หร้อควัามเช้�อ แติ่
อย่างไรกั็ติามกัารกัินมังสวัิรัติิข้อจำากััด้ไม่ได้้มากัเท่ากัับกัารกัินเจ จึงทำาให้ม่ติัวัเล้อกัในทำาเมน่ติ่าง ๆ มากักัวั่า 
 ไม่วั่าจะเล้อกักัินเจ หร้อมังสวัิรัติิ คุณค่าทางอาหารท่�มักัขาด้หายไป หร้อได้้รับไม่เพื้่ยงพื้อ นั�นกั็ค้อกัลุ่ม “โปัรตนี” นั�นเอง 
โปรติน่จากัพื้ช้หลกัั ๆ  ท่�เราทราบกันัด้ ่คงหนไ่มพ่ื้น้โปรต่ินจากั “ถ่ัวเหลอืง” เพื้ราะถึั�วัเหล้องเปน็พ้ื้ชท่�มก่ัรด้อะมโินจำาเปน็ครบถึว้ัน
ติามท่�รา่งกัายติอ้งกัาร จงึสามารถึใชท้ด้แทนเน้�อสัติวัไ์ด้ ้ปจัจุบนัเราพื้บวัา่ม่กัลุม่คนท่�แพื้ถ้ึั�วัเหล้องเพื้ิ�มมากัขึ�น ทำาให้มต่ิัวัเล้อกักัลุม่
โปรติ่นจากัพื้้ชน้อยลงไปอ่กัสำาหรับคนแพื้้ถึั�วัเหล้องท่�เล้อกักัินมังสวัิรัติิ บางคนจึงเล้อกักัินเป็นมังสวัิรัติิ แติ่ยังกัินไข่หร้อปลาเพื้้�อยัง
ให้ร่างกัายได้้รับโปรติ่นเพื้่ยงพื้อติ่อควัามติ้องกัารของร่างกัาย 
 ปจัจบุนัม่กัารศกึัษาคน้กัวัา่เกั่�ยวักับัโปรติน่ทด้แทนจากัพื้ช้ พื้บวัา่ “เหด็แครง” หรอ้เห็ด้ติน่ติุก๊ัแกั เปน็เหด็้พื้้�นบา้นท่�ม่คุณค่า
ทางโภัชนากัารส่ง ม่โปรติ่น วัิติามิน เกัล้อแร่ส่ง เห็ด้แครง 100 กัรัม ม่โปรติ่น 17 กัรัม ไขมัน 0.5 กัรัม จากัข้อม่ลท่�ได้้มาถึ้อวั่าม่
โปรติ่นส่งเท่ยบเท่ากัับเน้�อสัติวั์สด้ 100 กัรัมเลยนะคะ นอกัจากัน่�ยังม่สารบ่ติากัล่แคน ท่�เป็นสารติ้านอนุม่ลอิสระ ช่วัยยับยั�งเซึลล์
มะเร็ง และช่วัยเสริมสร้างภั่มิคุ้มกััน เห็นถึึงประโยชน์อย่างน่� จึงม่ผ่้ผลิติอาหารนำาเห็ด้แครงมาด้ัด้แปลงเป็นอาหารมังสวัิรัติิแช่แข็ง
สำาเร็จร่ป เช่น ไกั่ป๊อบ (เท่ยม) ทงคัติสึ (เท่ยม) หร้อเป็นหม่สับ (เท่ยม) ด้้วัยเห็ด้แครงนั�นไม่ได้้ม่กัลิ�นแรงเท่าถึั�วัเหล้อง ซึึ�งเป็นกัลิ�นท่�
หลายคนไม่ชอบ เม้�อปรุงแติ่งรสชาติิทำาให้รสชาติิท่�ได้้ใกัล้เค่ยงเน้�อสัติวั์มากั จึงเป็นติัวัเล้อกัท่�ด้่ให้กัับคนกัินมังสวัิรัติิ และคนท่�แพื้้
ถึั�วัเหล้องค่ะ 
 ด้ว้ัยควัามหลากัหลายของโปรติน่จากัพื้ช้ท่�เพื้ิ�มมากัขึ�น บวักักับัคนหนัมากิันมังสวิัรติัิมากัขึ�น แพื้รวั
จงึอยากัลองเด้นิสำารวัจอาหารท่�ทำาจากัโปรติน่พื้ช้ แลว้ัลองด้ดั้แปลงหรอ้นำามาประกัอบอาหารใหเ้ขา้กับั
ยุคสมัยในปัจจุบัน เพื้้�อให้หลาย ๆ คนเห็นภัาพื้วั่า จริง ๆ แล้วัโปรติ่นจากัพื้้ชกั็ทำาเมน่ง่าย ๆ ได้้ ไม่ติ่าง
จากัโปรติ่นจากัสัติวั์ ขั�นติอนกั็ง่าย แถึมรสชาติิด้่ เผ้�อเพื้ิ�มควัามติ้�นเติ้นในกัารทานมังสวัิรัติิอ่กัทางหนึ�ง 
ซึึ�งแพื้รวัเองกัค็ดิ้อย่ห่ลายเมน ่จนทำาใหน้กึัถึงึ “เมนส้ิ้นคดิ” เปน็เมนท่่�พื้อนกึัไมอ่อกัวัา่จะกันิอะไร กัจ็ะสั�ง
เมนน่่� หรอ้ทำาเมนน่่�เป็นประจำา หรอ้แม้แต่ิเวัลาไปเดิ้นติลาด้ก็ัจะเห็นเมนน่่�ในติลาด้ประจำา เลยออกั
มาเป็น 2 เมน่น่� นั�นค้อ กัะเพื้ราหม่ (เท่ยม) และ ยำาไกั่แซึ่บ (เท่ยม)
 เริ�มแรกัแพื้รวัเด้ินไปซึุปเปอร์มาร์เกั็ติโซึนแช่แข็ง เพื้้�อไปเล้อกัผลิติภััณฑ์์โปรติ่นจากัพื้้ช 
(plant base) กั็ได้้มาประมาณ 3 อย่าง กั็ค้อไกั่ป๊อบ (เท่ยม) หม่สับ (เท่ยม) และทงคัติสึ (เท่ยม) 
พื้อลองอา่นส่วันประกัอบกั็พื้บวั่าบางผลิติภัณัฑ์์กัเ็ป็นเห็ด้แครงล้วัน บางผลิติภัณัฑ์์กัเ็ป็นเห็ด้แครง
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เมนููยำำไก่่แซ่่บ
ส่วนปัระกอบ
ไกั่ป๊อบ (เท่ยม)   1  ถึุง 
ข้าวัเหน่ยวั(ข้าวัสาร)  ½ ถึ้วัยติวัง
ใบมะกัร่ด้  3-4 ใบ
หอมแด้งซึอย  4 ช้อนโติ๊ะ (หร้อติามชอบ)
นำ�ามันรำาข้าวั  2 ถึ้วัยติวัง
ซึ่อิ�วัขาวั  1 ช้อนโติ๊ะ
นำ�าติาลทราย   1+1/2 ช้อนชา
มะนาวั  2 ล่กั 
ผักัช่ฝรั�งหั�นเป็นท่อนเล็กั  2 ช้อนโติ๊ะ (หร้อติามชอบ)
พื้ริกัแห้งติามชอบ หร้อจะใช้พื้ริกัป่นเลยกั็ได้้ 

 
เมนููข้้าวก่ะเพราหมู (เทีียำม)
ส่วนปัระกอบ 
หม่สับ (เท่ยม)  1 ถึุง
ใบกัะเพื้รา  1 กัำา
ซึอสเห็ด้หอม  1 ช้อนโติ๊ะ
ซึ่อิ�วัขาวั  1 ช้อนชา
นำ�าติาลทราย  ½ ช้อนชา
กัระเท่ยม+พื้ริกั โขลกัรวัมกััน 1 ช้อนโติ๊ะ
นำ�ามันรำาข้าวั   1 ช้อนโติ๊ะ
นำ�าเปล่า  3 ช้อนโติ๊ะ

ข้อม่ลอ้างอิงจากั : “เบติ้ากัล่แคนจากัเห็ด้แครง” บทควัามเผยแพื้ร่ควัามร่้ส่่ประชาชน คณะเภัสัชศาสติร์ มหาวัิทยาลัยมหิด้ล
“เห็ด้แครง : เห็ด้พื้้�นบ้านท่�มากัด้้วัยคุณค่า” วัารสารวัิทยาศาสติร์ลาด้กัระบัง ปีท่� 23 ฉีบับท่�1, เด้้อนมกัราคม-มิถึุนายน 2557

วธิทีำ
 1. นำาข้าวัมาคั�วักับัใบมะกัรด่้ และพื้ริกัแหง้ คั�วัด้ว้ัยไฟุอ่อน จน
ขา้วัมส่น่วัล และได้ก้ัลิ�นหอมจากัข้าวั ใบมะกัรด่้ และพื้รกิัแหง้ ติกัั
ขึ�นพื้ักัไวั้ให้เย็น นำาไปปั�น หร้อติำาให้ละเอ่ยด้
 2. ติั�งกัระทะใส่นำ�ามันสำาหรับทอด้ พื้อร้อนนำาไกั่ป๊อบ (เท่ยม) 
ทอด้ด้้วัยไฟุกัลาง พื้อสุกัเป็นส่เหล้องนวัล ให้ทอด้ด้้วัยไฟุแรง จน
เป็นส่เหล้องทอง ติักัขึ�นพัื้กัไวั้ให้สะเด็้ด้นำ�ามัน หร้อถ้ึาใครม่หม้อ
ทอด้ไร้นำ�ามัน ให้เข้าอบในหม้อทอด้ไร้นำ�ามันได้้เลยค่ะ
 3. ผสมนำ�ายำา ใสซ่ึอ่ิ�วัขาวั นำ�าติาล คนให้เขา้กันัจนนำ�าติาลละลาย 
ติามด้้วัยมะนาวัใส่ติามชอบ พื้อได้้รสชาติิท่�ชอบแล้วั ใส่ไกั่ป๊อบ 
(เท่ยม) ติามด้้วัยข้าวัคั�วั หอมแด้ง ผักัช่ฝรั�ง คลุกัเคล้าให้เข้ากััน 
จัด้เสิร์ฟุพื้ร้อมข้าวัและผักัสด้อ้�น ๆ

วธิทีำ
    นำากัระทะใส่นำ�ามันติั�งไฟุ พื้อร้อนใส่พื้ริกั
กัระเท่ยมลงผัด้พื้อหอม ใส่หม่สับ (เท่ยม) 
ผัด้จนสุกั ปรุงรสด้้วัยซึอสเห็ด้หอม ซึ่อิ�วัขาวั 
นำ�าติาลทราย ผดั้ให้เขา้กันั ถึา้แห้งไปให้เติิมนำ�า
เปล่า ทยอยใส่ท่ละ 1 ช้อนโติ๊ะ พื้อได้้ท่�ใส่ใบ
กัะเพื้รา ผัด้พื้อผักัสลด้ ติักัขึ�นเสิร์ฟุพื้ร้อมข้าวั 
และผัด้สด้ติามชอบ

ผสมถึั�วัเหลอ้ง บางผลิติภััณฑ์์กัเ็ปน็ถัึ�วัเหลอ้งทั�งหมด้ จงึอยากัใหผ้่้บรโิภัคอา่นสว่ันประกัอบต่ิาง ๆ  กัอ่นติดั้สนิใจซ้ึ�อ เพื้ราะบางคนอาจ
จะแพื้ถ้ึั�วัเหลอ้ง หรอ้สว่ันประกัอบติา่ง ๆ  ท่�เพื้ิ�มเติมิมาในกัารผลติิ จงึอยากัใหห้นัมาสนใจถึงึสว่ันประกัอบ และติารางโภัชนากัารกััน
ด้้วัย เพื้ราะผลิติภััณฑ์์จากัพื้้ช ถึึงแม้จะด้่ Lean ม่ไขมันติำ�ากัวั่าเน้�อสัติวั์ แติ่กั็อาจจะม่ปริมาณโซึเด้่ยมท่�เติิมมาจากักัารผลิติมากักัวั่า
เน้�อสัติวั์สด้กั็เป็นได้้
 เมน่แรกัท่�ทำาค้อ ยำไก่แซ่บ ติ้องบอกัก่ัอนว่ัาเมน่น่�เป็นเมน่ท่�ชอบมากั แต่ิแพื้รวัก็ัเล้อกัทานไม่บ่อยนักั เพื้ราะเป็นเมน่ท่�ให้
พื้ลังงานส่ง จากักัารนำาไปทอด้ แติ่ถึ้าใครม่หม้ออบลมร้อนกั็สามารถึนำามาใช้ได้้นะคะ ช่วัยลด้เร้�องพื้ลังงานจากัไชมันไปได้้เยอะเลย 
สำาหรับเมน่น่�แพื้รวัเล้อกันำาไกั่ป๊อบเท่ยมมาเป็นส่วันประกัอบหลักัค่ะ ลองมาด้่ส่วันประกัอบกัันค่ะ

 แพื้รวัหวัังวั่าเมน่ท่�ได้้ลองทำาและนำามาแชร์ จะทำาให้คนท่�กัินมังสวัิรัติิม่ติัวัเล้อกั หร้อม่เมน่ในกัารทำาอาหารท่�หลากัหลายขึ�น
นะคะ ไม่วั่าเราจะกัินมังสวัิรัติิด้้วัยเหติุผลใด้กั็ติาม ควัามเช้�อ หร้อเพื้้�อสุขภัาพื้ แติ่สิ�งท่�ขาด้ไม่ได้้ค้อเราควัรได้้รับคุณค่าทางอาหาร
อย่างครบถึ้วัน เพื้่ยงพื้อติ่อควัามติ้องกัารของร่างกัาย เพื้้�อเสริมสร้างร่างกัายให้แข็งแรง ม่สุขภัาพื้ด้่ 
สุด้ท้ายน่�ขอให้ม่ควัามสุขกัับทำาและกัารทานอาหารมังสวัิรัติินะคะ สวััสด้่ค่ะ
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