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ค�าน�าส�านักพิมพ�

โดยส่วนใหญ่อาหารไทยล้วนแต่ให้คุณค่าทางอาหาร	แต่

ด้วยผู ้บริโภคมีอายุสูงวัยมากขึ้น	การบริโภคอาหารที่ซ�้ากัน

ยาวนานนบัสบิปี	กเ็กดิการสะสมอาจจะกลายเป็นพษิแก่ร่างกาย

เราได้

ทางที่ดีเราควรหมุนเวียนการรับประทานอาหารให้ครบ

หมู	่อาหารทีร่บัประทานพยายามเลอืกมากชนดิเข้า	เช่น	ผกั	ควร

รับประทานให้ได้หลายอย่าง	อย่าเลือกทานที่เพียงแค่เราชอบ	

ควรรับประทานให้มากชนิดเข้าไว้

หากเราต้องการมีอายุยืน	ปราศจากโรคภัย	สุขภาพต้อง

แข็งแรง	จิตใจเบิกบาน	สมองแจ่มใส	อวัยวะภายใน	เช่น	หัวใจ	

ตบั	ไต	ม้าม	ปอด	ต้องท�างานเป็นปกต	ิด้วยการรบัประทานอาหาร

ที่มีคุณค่า

แล้วอาหารไทยใดเล่า	ทีม่คีณุค่า...ในเล่มมคี�าตอบอยูแ่ล้ว!!

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ



ค�าน�า

คนไทยมีอาการป่วยอันเกิดจากการรับสารอาหารที่เกิน

ความพอดี	ร่างกายจึงมีการสะสมอาหารมากเกินไป	จึงท�าให้เกิด

การเจบ็ป่วยได้ง่าย	เช่น	โรคมะเรง็	โรคความดนัโลหติสงู	-	ต�า่	โรค

ไขมันในเส้นเลือด	โรคเบาหวาน	โรคไตวาย	โรคหัวใจ	ฯลฯ

ตามหลักแล้ว	อาหารไทยมีคุณสมบัติที่ครบถ้วนทาง

โภชนาการอยู่ในตัวเองอยู่แล้ว	และหากเราเพิ่มความเข้มงวดใน

การรับประทานในอัตราที่พอเหมาะ	อาหารเหล่านี้ยิ่งจะเพิ่ม

คุณค่าทางโภชนาการยิ่งขึ้นไปอีก

สิง่ส�าคญัทีไ่ม่ควรมองข้าม	นัน่คอื	ในอาหารไทยทีก่นิแต่ละ

วันนั้น	นอกจากจะเป็นอาหารแล้ว	ยังมีสรรพคุณในการรักษา	

และต้านโรคอีกด้วย	เช่น	แกงส้มดอกแค	มีสรรพคุณแก้ไข้หัวลม	

แกงมะระขี้นก	ช่วยรักษาผู้ป่วยที่มีอาการเบาหวาน	เป็นต้น

ต�ารับอาหารที่ผู ้เขียนน�ามาเสนอนี้	 จึงเหมาะอย่างยิ่ง

ส�าหรับท่านที่รักสุขภาพ	ทั้งของตนเองและคนที่รักในครอบครัว

ขอให้สนกุกบัการปรงุอาหารเมนตู่างๆ	และขอให้มสีขุภาพ

ที่ดีทุกท่านนะคะ
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ผัดกุยช่ายขาวหมูสับ
ส่วนผสม :

ÆÆ หมูสับ	 150	 กรัม

ÆÆ ใบกุยช่ายขาว	 300	 กรัม

ÆÆ กระเทียมจีนสับละเอียด	 3	 กลีบ

ÆÆ ซีอิ๊วขาว	 2	 ช้อนชา

ÆÆ ซอสปรุงรส	 2	 ช้อนชา

ÆÆ ซอสหอยนางรม	 1	 ช้อนโต๊ะ

ÆÆ น�้ำตาลทราย	 1	 ช้อนชา

ÆÆพริกไทยป่น	 1	 ช้อนชา

ÆÆ น�้ำมันส�ำหรับผัด	 ¼	 ถ้วย

วิธีท�ำ :

•	น�ำน�้ำมันใส่กระทะ ตั้งไฟพอร้อน ใส่กระเทียมผัดให้หอม
•	ใส่หมูสับผัดให้สุก ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว ซอสปรุงรส ซอสหอย

นางรม น�้ำตาลทราย พริกไทยป่น ผัดให้เข้ากัน ชิมรส พอรสดีแล้ว 
ใส่ใบกุยช่ายขาว ผัดให้เข้ากัน ตักใส่จาน
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