
	
	 เพิ่งผ่านพ้นไปไม่นานกับเทศกาลกินเจ เป็นเทศกาลที่เชิญชวนให้คนหันมาทำ�ำบุญด้วยการละเว้นการกินเนื้อสัตว์อย่างน้อย
ปีละครั้ง แต่จริง ๆ แล้วถึงแม้ไม่ใช่เทศกาลกินเจคนก็หันมาทานมังสวิรัติเป็นจำ�ำนวนมาก อาจด้วยเพื่อสุขภาพ หรือความเชื่อ แต่
อย่างไรก็ตามการกินมังสวิรัติข้อจำ�ำกัดไม่ได้มากเท่ากับการกินเจ จึงทำ�ำให้มีตัวเลือกในทำ�ำเมนูต่าง ๆ มากกว่า 
	 ไม่่ว่่าจะเลืือกกิินเจ หรืือมัังสวิิรััติิ คุุณค่่าทางอาหารที่่�มัักขาดหายไป หรืือได้้รัับไม่่เพีียงพอ นั่่�นก็็คืือกลุ่่�ม “โปรตีนี” นั่่�นเอง 
โปรตีีนจากพืืชหลักั ๆ  ที่่�เราทราบกันัดีี คงหนีีไม่พ่้น้โปรตีีนจาก “ถั่่�วเหลือืง” เพราะถั่่�วเหลืืองเป็น็พืืชที่่�มีีกรดอะมิโินจำำ�เป็น็ครบถ้ว้น
ตามที่่�ร่า่งกายต้อ้งการ จึงึสามารถใช้ท้ดแทนเนื้้�อสััตว์ไ์ด้ ้ปัจัจุุบันัเราพบว่า่มีีกลุ่่�มคนที่่�แพ้ถ้ั่่�วเหลืืองเพิ่่�มมากขึ้้�น ทำำ�ให้้มีีตััวเลืือกกลุ่่�ม
โปรตีีนจากพืืชน้้อยลงไปอีีกสำำ�หรัับคนแพ้้ถั่่�วเหลืืองที่่�เลืือกกิินมัังสวิิรััติิ บางคนจึึงเลืือกกิินเป็็นมัังสวิิรััติิ แต่่ยัังกิินไข่่หรืือปลาเพื่่�อยััง
ให้้ร่่างกายได้้รัับโปรตีีนเพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกาย 
	ปั จัจุบุันัมีีการศึกึษาค้น้กว่า่เกี่่�ยวกับัโปรตีีนทดแทนจากพืืช พบว่า่ “เห็ด็แครง” หรืือเห็็ดตีีนตุ๊๊�กแก เป็น็เห็ด็พื้้�นบ้า้นที่่�มีีคุณค่่า
ทางโภชนาการสููง มีีโปรตีีน วิิตามิิน เกลืือแร่่สููง เห็็ดแครง 100 กรััม มีีโปรตีีน 17 กรััม ไขมััน 0.5 กรััม จากข้้อมููลที่่�ได้้มาถืือว่่ามีี
โปรตีีนสููงเทีียบเท่่ากัับเนื้้�อสััตว์์สด 100 กรััมเลยนะคะ นอกจากนี้้�ยัังมีีสารบีีตากลููแคน ที่่�เป็็นสารต้้านอนุุมููลอิิสระ ช่่วยยัับยั้้�งเซลล์์
มะเร็็ง และช่่วยเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน เห็็นถึึงประโยชน์์อย่่างนี้้� จึึงมีีผู้้�ผลิิตอาหารนำำ�เห็็ดแครงมาดััดแปลงเป็็นอาหารมัังสวิิรััติิแช่่แข็็ง
สำำ�เร็็จรููป เช่่น ไก่่ป๊๊อบ (เทีียม) ทงคััตสึึ (เทีียม) หรืือเป็็นหมููสัับ (เทีียม) ด้้วยเห็็ดแครงนั้้�นไม่่ได้้มีีกลิ่่�นแรงเท่่าถั่่�วเหลืือง ซึ่่�งเป็็นกลิ่่�นที่่�
หลายคนไม่่ชอบ เมื่่�อปรุุงแต่่งรสชาติิทำำ�ให้้รสชาติิที่่�ได้้ใกล้้เคีียงเนื้้�อสััตว์์มาก จึึงเป็็นตััวเลืือกที่่�ดีีให้้กัับคนกิินมัังสวิิรััติิ และคนที่่�แพ้้
ถั่่�วเหลืืองค่่ะ 
	 ด้ว้ยความหลากหลายของโปรตีีนจากพืืชที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น บวกกับัคนหันัมากิินมัังสวิิรัติัิมากขึ้้�น แพรว
จึงึอยากลองเดินิสำำ�รวจอาหารที่่�ทำำ�จากโปรตีีนพืืช แล้ว้ลองดัดัแปลงหรืือนำำ�มาประกอบอาหารให้เ้ข้า้กับั
ยุุคสมััยในปััจจุุบััน เพื่่�อให้้หลาย ๆ คนเห็็นภาพว่่า จริิง ๆ แล้้วโปรตีีนจากพืืชก็็ทำำ�เมนููง่่าย ๆ ได้้ ไม่่ต่่าง
จากโปรตีีนจากสััตว์์ ขั้้�นตอนก็็ง่่าย แถมรสชาติิดีี เผื่่�อเพิ่่�มความตื่่�นเต้้นในการทานมัังสวิิรััติิอีีกทางหนึ่่�ง 
ซึ่่�งแพรวเองก็ค็ิดิอยู่่�หลายเมนูู จนทำำ�ให้น้ึกึถึงึ “เมนููสิ้้�นคิดิ” เป็น็เมนููที่่�พอนึกึไม่อ่อกว่า่จะกินิอะไร ก็จ็ะสั่่�ง
เมนููนี้้� หรืือทำำ�เมนููนี้้�เป็็นประจำำ� หรืือแม้้แต่่เวลาไปเดิินตลาดก็จะเห็็นเมนููนี้้�ในตลาดประจำำ� เลยออก
มาเป็็น 2 เมนููนี้้� นั่่�นคืือ กะเพราหมูู (เทีียม) และ ยำำ�ไก่่แซ่่บ (เทีียม)
	 เริ่่�มแรกแพรวเดิินไปซุุปเปอร์์มาร์์เก็็ตโซนแช่่แข็็ง เพื่่�อไปเลืือกผลิิตภััณฑ์์โปรตีีนจากพืืช 
(plant base) ก็็ได้้มาประมาณ 3 อย่่าง ก็็คืือไก่่ป๊๊อบ (เทีียม) หมููสัับ (เทีียม) และทงคััตสึึ (เทีียม) 
พอลองอ่า่นส่่วนประกอบก็็พบว่่าบางผลิิตภัณัฑ์์ก็เ็ป็็นเห็็ดแครงล้้วน บางผลิิตภัณัฑ์์ก็เ็ป็็นเห็็ดแครง
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เมนููยำำไก่่แซ่่บ
ส่่วนประกอบ
ไก่่ป๊๊อบ (เทีียม) 		  1  ถุุง 
ข้้าวเหนีียว(ข้้าวสาร) 	 ½ ถ้้วยตวง
ใบมะกรููด		  3-4 ใบ
หอมแดงซอย		  4 ช้้อนโต๊๊ะ (หรืือตามชอบ)
น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว		  2 ถ้้วยตวง
ซีีอิ๊๊�วขาว		  1 ช้้อนโต๊๊ะ
น้ำำ��ตาลทราย 		  1+1/2 ช้้อนชา
มะนาว		  2 ลููก	
ผัักชีีฝรั่่�งหั่่�นเป็็นท่่อนเล็็ก 	 2 ช้้อนโต๊๊ะ (หรืือตามชอบ)
พริิกแห้้งตามชอบ หรืือจะใช้้พริิกป่่นเลยก็็ได้้ 

	
เมนููข้้าวกะเพราหมูู (เทีียม)
ส่่วนประกอบ 
หมููสัับ (เทีียม)		  1 ถุุง
ใบกะเพรา		  1 กำำ�
ซอสเห็็ดหอม		  1 ช้้อนโต๊๊ะ
ซีีอิ๊๊�วขาว		  1 ช้้อนชา
น้ำำ��ตาลทราย		  ½ ช้้อนชา
กระเทีียม+พริิก โขลกรวมกััน	 1 ช้้อนโต๊๊ะ
น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว 		  1 ช้้อนโต๊๊ะ
น้ำำ��เปล่่า		  3 ช้้อนโต๊๊ะ

ข้้อมููลอ้้างอิิงจาก : “เบต้้ากลููแคนจากเห็็ดแครง” บทความเผยแพร่่ความรู้้�สู่่�ประชาชน คณะเภสััชศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล
“เห็็ดแครง : เห็็ดพื้้�นบ้้านที่่�มากด้้วยคุุณค่่า” วารสารวิิทยาศาสตร์์ลาดกระบััง ปีีที่่� 23 ฉบัับที่่�1, เดืือนมกราคม-มิิถุุนายน 2557

วิธิีทีำ
	 1. นำำ�ข้าวมาคั่่�วกับัใบมะกรููด และพริกแห้ง้ คั่่�วด้ว้ยไฟอ่อน จน
ข้า้วมีีสีีนวล และได้ก้ลิ่่�นหอมจากข้าว ใบมะกรููด และพริกิแห้ง้ ตักั
ขึ้้�นพัักไว้้ให้้เย็็น นำำ�ไปปั่่�น หรืือตำำ�ให้้ละเอีียด
	 2. ตั้้�งกระทะใส่่น้ำำ��มัันสำำ�หรัับทอด พอร้้อนนำำ�ไก่่ป๊๊อบ (เทีียม) 
ทอดด้้วยไฟกลาง พอสุุกเป็็นสีีเหลืืองนวล ให้้ทอดด้้วยไฟแรง จน
เป็็นสีีเหลืืองทอง ตัักขึ้้�นพัักไว้้ให้้สะเด็็ดน้ำำ��มััน หรืือถ้้าใครมีีหม้้อ
ทอดไร้้น้ำำ��มััน ให้้เข้้าอบในหม้้อทอดไร้้น้ำำ��มัันได้้เลยค่่ะ
	 3. ผสมน้ำำ��ยำำ� ใส่ซ่ีีอิ๊๊�วขาว น้ำำ��ตาล คนให้้เข้า้กันัจนน้ำำ��ตาลละลาย 
ตามด้้วยมะนาวใส่่ตามชอบ พอได้้รสชาติิที่่�ชอบแล้้ว ใส่่ไก่่ป๊๊อบ 
(เทีียม) ตามด้้วยข้้าวคั่่�ว หอมแดง ผัักชีีฝรั่่�ง คลุุกเคล้้าให้้เข้้ากััน 
จััดเสิิร์์ฟพร้้อมข้้าวและผัักสดอื่่�น ๆ

วิธิีทีำ
    นำำ�กระทะใส่่น้ำำ��มัันตั้้�งไฟ พอร้้อนใส่่พริิก
กระเทีียมลงผััดพอหอม ใส่่หมููสัับ (เทีียม) 
ผััดจนสุุก ปรุุงรสด้้วยซอสเห็็ดหอม ซีีอิ๊๊�วขาว 
น้ำำ��ตาลทราย ผัดัให้้เข้า้กันั ถ้า้แห้้งไปให้้เติิมน้ำำ��
เปล่่า ทยอยใส่่ทีีละ 1 ช้้อนโต๊๊ะ พอได้้ที่่�ใส่่ใบ
กะเพรา ผััดพอผัักสลด ตัักขึ้้�นเสิิร์์ฟพร้้อมข้้าว 
และผััดสดตามชอบ

ผสมถั่่�วเหลืือง บางผลิิตภััณฑ์์ก็เ็ป็น็ถั่่�วเหลืืองทั้้�งหมด จึงึอยากให้ผู้้้�บริโิภคอ่า่นส่ว่นประกอบต่่าง ๆ  ก่อ่นตัดัสินิใจซ้ื้�อ เพราะบางคนอาจ
จะแพ้ถ้ั่่�วเหลืือง หรืือส่ว่นประกอบต่า่ง ๆ  ที่่�เพิ่่�มเติมิมาในการผลิติ จึงึอยากให้ห้ันัมาสนใจถึงึส่ว่นประกอบ และตารางโภชนาการกััน
ด้้วย เพราะผลิิตภััณฑ์์จากพืืช ถึึงแม้้จะดูู Lean มีีไขมัันต่ำำ��กว่่าเนื้้�อสััตว์์ แต่่ก็็อาจจะมีีปริิมาณโซเดีียมที่่�เติิมมาจากการผลิิตมากกว่่า
เนื้้�อสััตว์์สดก็็เป็็นได้้
	 เมนููแรกที่�ทำำ�คืือ ยำไก่่แซ่่บ ต้้องบอกก่อนว่่าเมนููนี้้�เป็็นเมนููที่�ชอบมาก แต่่แพรวก็เลืือกทานไม่่บ่่อยนััก เพราะเป็็นเมนููที่�ให้้
พลัังงานสููง จากการนำำ�ไปทอด แต่่ถ้้าใครมีีหม้้ออบลมร้้อนก็็สามารถนำำ�มาใช้้ได้้นะคะ ช่่วยลดเรื่่�องพลัังงานจากไชมัันไปได้้เยอะเลย 
สำำ�หรัับเมนููนี้้�แพรวเลืือกนำำ�ไก่่ป๊๊อบเทีียมมาเป็็นส่่วนประกอบหลัักค่่ะ ลองมาดููส่่วนประกอบกัันค่่ะ

	 แพรวหวัังว่่าเมนููที่่�ได้้ลองทำำ�และนำำ�มาแชร์์ จะทำำ�ให้้คนที่่�กิินมัังสวิิรััติิมีีตััวเลืือก หรืือมีีเมนููในการทำำ�อาหารที่่�หลากหลายขึ้้�น
นะคะ ไม่่ว่่าเราจะกิินมัังสวิิรััติิด้้วยเหตุุผลใดก็็ตาม ความเชื่่�อ หรืือเพื่่�อสุุขภาพ แต่่สิ่่�งที่่�ขาดไม่่ได้้คืือเราควรได้้รัับคุุณค่่าทางอาหาร
อย่่างครบถ้้วน เพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกาย เพื่่�อเสริิมสร้้างร่่างกายให้้แข็็งแรง มีีสุุขภาพดีี 
สุุดท้้ายนี้้�ขอให้้มีีความสุุขกัับทำำ�และการทานอาหารมัังสวิิรััติินะคะ สวััสดีีค่่ะ
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