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สวสัดคีณุผูอ่้านทกุท่านค่ะ กระแสไหนจะมาจะไป แต่กระแสอาหารไทย
ในเวทีโลกยังคงแรงดีไม่มีตก หลากหลายเมนูทยอยกันติดทอปลิสต์

ทุกการจัดอันดับ ท�าให้อาหารไทยเมนูใหม่ๆ เป็นที่รู ้จักและได้รับ
ความนยิมมากขึน้เร่ือยๆ เชôชาวไทยหลายท่านกส็ร้างชือ่พาร้านอาหาร
ของตัวเองติดการจัดอันดับร้านอาหารระดับโลก ท�าให้ใครๆ ต่างก็อยาก
ลิ้มรสชาติอาหารไทยต้นต�ารับว่าจะอร่อยเด็ดขนาดไหน

(�$ ฉบับนี้พาไปเอร็ดอร่อยกับอาหารไทยท่ีทั่วโลกต่างหลงรัก 
และพดูคุยกบัเจ้าของร้านอาหารไทยในต่างแดนถงึเทรนด์และการตอบรับ
จากชาวต่างชาติใน Cover Story และพลาดไม่ได้กับ Recipes
แจกสูตรอาหารไทยจานเด็ดจากเชôห้องอาหารไทยชั้นน�า ห้องอาหาร 
'MPVSJTI โรงแรมสินธร เคมปŗนสกี้ กรุงเทพĄ ห้องอาหารทิพย์ธารา 
โรงแรมเพนนนิàลูา กรุงเทพĄ และหอ้งอาหารมารกีมีาร์ โรงแรมวนิแดม 
แบงคอ็ก ควนี คอนเวนชัน่ เàน็เตอร์ พร้อมด้วยอกีหลากหลายสตูรอาหาร
และขนมไทยแสนอร่อยจากคอลัมนิสต์ประจ�าเล่ม ไม่ว่าจะเป็นป้าเป้า 
จากคอลัมน์ Home Gourmet คุณนายติ่ง จากคอลัมน์ Daily Dishes
และเชôพล จากคอลัมน์ Eat Well Live Well

พิเศษสุดกับ Chef’s Signature Dish ที่เราได้พูดคุยกับเชôหญิง
คนล่าสุดที่สร้างชื่อเสียงให้กับอาหารไทยด้วยการคว้ารางวัล /PSUI 
"NFSJDBĴT #FTU 'FNBMF $IFG "XBSE ���� จากการจัดอันดับ 
5IF 8PSMEĴT �� #FTU 3FTUBVSBOUT มาหมาดๆ ในฉบับนี้มาพร้อมสูตร
เมนู Ķต้มย�ากุ้งķ àิกเนเจอร์ที่ร้านของเธอมาฝากคุณผู้อ่านด้วย

ทางด้าน Legendary พาไปสมัผสัรสชาตอิาหารท้องถิน่ระดบัต�านาน
ของเกาะช้าง จังหวัดตราด กับร้านบ้านตาเกลือ และใครที่ยังติดใจ
เมนอูร่อยและทีพ่กัสวยๆ ของภาคตะวนัออกของไทยจากงาน (PVSNFU 
'PPEJF 'FTU ���� � &BU &BTU สีสันสวรรค์นักกิน อย่าพลาด Foodie
Picks รวมมาไว้ให้คุณผู้อ่านไม่พลาดสักร้านเดียวค่ะ

ขอให้เพลิดเพลินกับหลากรสชาติอาหารไทยที่เปŘũยมเสน่ห์เหลือล้น 
แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ

,ริตา	วิริยะรังส05�Ă
บรรณาธิการบริหาร
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ส่วนผสม
ข้ำวสำร	 2	 ถ้วย

ข้าว¥หนียวแs่น�้า � sม
 ��� ถ้วย 

ถั่วลิสงไร่ทิพย×ต้มสุก ��� ถ้วย 

ถั่วขาวตาด�าไร่ทิพย×ต้มสุก ��� ถ้วย 

ถั่วแดงหลวงไร่ทิพย×ต้มสุก ��� ถ้วย

แปะก๊วย	 1	 ถ้วย

เห็ดหอมแช่น�ำ้ �-�	 ดอก

ซีอิ¯วขำว	 1/�	 ถ้วย

ซอสเห็ดหอมเจ	 1/2	 ถ้วย

น�้ำตำลทรำย	 1/�	 ถ้วย

น�้ำแช่เห็ดหอม	 2	 ถ้วย

น�้ำเปล่ำ	 �	 ถ้วย

น�้ำมันพืชส�ำหรับผัด	 1/�	 ถ้วย

วิธีท�ำ
1
	ตั้งกระทะใส่น�้ำมัน ใส่เห็ดหอมลงผัด

ปรุงรสด้วยซีอิ¯วขำว น�้ำตำลทรำย

และซอสเห็ดหอมเจ ผัดให้หอม

2
 ใส่ข้ำวสำร ข้ำวเหนียวแช่น�้ำ	ผัดให้เข้ำกัน

ใส่ถั่วลิสง ถั่วขาวตาด�า และถั่วแดงหลวง

ไร่ทิพย×ต้มสุก ตำมด้วยแปะก๊วย ผัดให้เข้ำกัน

3
 ใส่ส่วนผสมลงในหม้อหุงข้ำว ใส่น�้ำเปล่ำ

น�้ำแช่เห็ดหอม แล้วหุง เมื่อผ่ำนไป 1� นำที

คนข้ำว 1 รอบ แล้วหุงต่อจนสุก

�
 ตักใส่จำนเสิร์ฟ

Advertorial

Note : วิธีแช่ถั่วไร่ทิพย์
ตวงถั่วขาวตาด�า ถั่วแดงหลวง อย่างละ 1/4 ถ้วย

แช่น�้าค้างคืน ใส่น�้าให้ท่วมถั่ว ต้มประมาณ 30-45 นาที 
จนถั่วนิ่ม ตักขึ้น พักไว้

 ถั่วแดงหลวง อย่างละ 1/4 ถ้วย
ให้ท่วมถั่ว ต้มประมาณ 30-45 นาที 

กNนเ#แบบ[ม่#dาเ#กKบเมนS

3�ะจ่ำงเจแ33หุง เพN_มโปร/ีน#าก0K_ว

คR-:าพ#ากZร่ทิ7ย์ที_มีZE�เ?Qอก

E?ากE?าย ERงพร�อม��าว

ที_นdา[ป6K.กKบเครQ_องปรRงรส/่าง]

#นสRกEอม แค่นี`ก็ [.�เมนSอร่อย]

กNนแบบ[ม่#dาเ#
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ทŮาÆมต้องเลือกนŰามัน£่ัวเหลือง
�ากสหรัฐอเมริกา
	 เพราะน�้ามันปรุงอาหารไม่เพียงท�าให้อาหารจานโปรดกรอบ
หอม อร่อย แต่ยังเป็นเพื่อนที่ดีต่อหัวใจและโลกใบนี้ ซึ่งน�้ามันจาก
ถั่วเหลืองที่ปลูกในสหรัฐอเมริกาคือค�าตอบที่ลงตัว
	 น�้ามันถ่ัวเหลืองจากถ่ัวเหลืองท่ีปลูกในสหรัฐอเมริกา ถือเป็น
น�้ามันปรุงอาหารท่ีตอบโจทย์ทั้งสุขภาพ ความหลากหลายในการ
ใช้งาน และความยั่งยืน โดยสกัดจากถั่วเหลืองทั้งเมล็ด แยกส่วน
โปรตีนออก เหลือน�้ามันที่มีเนื้อสัมผัสบางเบา รสชาติเป็นกลาง
และทนความร้อนสูง เหมาะส�าหรับการทอด ผัด อบ หรือใช้ใน
อุตสาหกรรมอาหาร โดยไม่กลบรสชาติส่วนผสมอื่นๆ ท�าให้เป็นที่
นิยมทั้งในครัวเรือนและร้านอาหารทั่วโลก

�ุดเด่น�องนŰามัน£่ัวเหลือง�าก
สหรัฐอเมริกาท่ีÆม่Æด้หยุดแค่�องอร่อย

ดีต่อสุ�­าพด้วยÆ�มันท่ีสมดุล
	 ในด้านสุขภาพ น�้ามันถัว่เหลืองมีสัดส่วนไขมันทีด่ีต่อรา่งกาย
ซึง่ประกอบด้วยไขมนัไม่อิม่ตวัเชงิซ้อน 58% ไขมนัไม่อิม่ตวัเชงิเดีย่ว
23% และไขมันอิ่มตัวเพียง 16% อุดมด้วยกรดไขมันจ�าเป็นอย่าง
โอเมกา-3 (กรดอัลฟา-ลิโนเลนิก) และโอเมกา-6 (กรดลิโนเลอิก)
ซึ่งร่างกายไม่สามารถผลิตเองได้ จากงานวิจัยระบุว่าไขมันไม่อิ่มตัว
เชิงซ้อนในน�้ามันนี้ช่วยลดคอเลสเตอรอลชนิดเลว (LDL) และ
คอเลสเตอรอลรวม ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงส�าคัญของโรคหัวใจ ขณะที่
องค์การอาหารและยาสหรัฐฯ (FDA) ปี 2017 รับรองว่าการบริโภค
น�้ามันถั่วเหลืองวันละ 1.5 ช้อนโต๊ะ (ประมาณ 20.5 กรัม) ช่วยลด
ความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจได้

นŰามัน£่ัวเหลือง�ากสหรัฐอเมริกา
ตัวเลือกเพื่อสุข­าพแล¿Äลก¤Ũ่¯ั่ง¯ืน

นอกจากนี้น�้ามันถ่ัวเหลืองยังมีไฟโตสเตอรอลจากพืชถึง 300
มลิลกิรมั ต่อ 100 กรมั ซึง่ช่วยลดคอเลสเตอรอลชนิดเลวได้ 10-12%
หากใช้ทดแทนไขมันอิ่มตัวจะช่วยลดความเสี่ยงโรคเบาหวาน
ชนิด 2 ช่วยปรับปรุงความไวต่ออินซูลิน ควบคุมระดับน�้าตาล
ในเลอืด และลดการสะสมไขมนัในตบั ซึง่เป็นปัญหาท่ีพบในอาหาร
ทีอ่ดุมด้วยไขมนัอิม่ตวั การเลอืกประเภทไขมนัจงึส�าคัญกว่าปรมิาณ
และน�้ามันถั่วเหลืองคือตัวเลือกที่เหนือกว่า
 ปลอด­ัยสŮาหรับผู้Æวต่อสารก่อ­ูมิแพ้
	 ด้านความปลอดภัย น�้ามันถ่ัวเหลืองท่ีผ่านการกลั่นสูง
ปราศจากโปรตีนท่ีก่อให้เกิดอาการแพ้ จึงถือเป็นน�้ามันที่ไม่ก่อ
ภูมิแพ้ ต่างจากน�้ามันถั่วลิสงหรือผลิตภัณฑ์จากนมวัว แม้การแพ้
ถ่ัวเหลืองจะพบน้อย แต่การกลั่นท�าให้มั่นใจได้ว่า เหมาะส�าหรับ
ผู้ที่มีความไวต่อสารก่อภูมิแพ้
 ดูแลส่ิงแวดล้อมด้วยการเพาะปลูกแบบยั่งยืน
	 ในแง่สิ่งแวดล้อม เกษตรกรสหรัฐฯ มุ่งมั่นลดผลกระทบต่อ
ธรรมชาติผ่านการใช้เทคโนโลยีและวิธีการเพาะปลกูทีย่ั่งยืน ส่งผล
ให้คาร์บอนฟุตพรินต์ของน�า้มันถ่ัวเหลืองสหรัฐฯ ต�่ากว่าน�้ามันพืช
จากแหล่งอื่นๆ การผลิตที่มีประสิทธิภาพและนวัตกรรมที่ก้าวหน้า
ท�าให้ได้ผลผลิตสูงขึ้น พร้อมลดการใช้ทรัพยากร จึงเป็นทางเลือก
ที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมอย่างแท้จริง

เปล่ียนมืřออาหารให้เปŤน
มากกว่าความอร่อย
	 น�า้มนัถ่ัวเหลอืงจากสหรฐัอเมรกิาไม่เพียงเป็นส่วนผสมในครวั
แต่ยังเชื่อมโยงรสชาติ คุณค่าทางโภชนาการ และความรับผิดชอบ
ต่อสิง่แวดล้อมจงึเป็นทางเลอืกทีช่าญฉลาดส�าหรบัผูท่ี้ใส่ใจสขุภาพ
และอนาคตของโลก ไม่ว่าจะใช้ผัด ทอด และท�าอาหารจานโปรด
ทัง้เมนปูรงุง่ายอย่างไข่เจยีว รวมถงึการสร้างสรรค์อาหารจานพิเศษ
ส�าหรบัมือ้ค�า่สดุหรู ทกุหยดของน�า้มนัล้วนกลัน่กรองอย่างพิถีพิถัน
เพื่อสุขภาพผู้บริโภคและโลกของเรา
	 มาเปลีย่นครวัของคุณให้ดีต่อใจและโลกด้วยน�า้มนัถ่ัวเหลอืง
จากสหรัฐอเมริกา เพื่อก้าวเล็กๆ สู่สุขภาพที่ดีและโลกที่ยั่งยืน
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“ในแง่ส่ิงแวดล้อม เกษตรกรสหรัฐฯ มุ่งมั่น
ลดผลกระทบต่อธรรมชาติผ่านการใช้

เทคโนโลยีและวิธีการเพาะปลูกท่ียั่งยืน”
ส่งผลใหค้ารบ์อนฟุตพรนิต์ของน�ามันถ่ัวเหลืองสหรฐัฯ

ต�ากวา่น�ามันพชืจากแหล่งอื่นๆ

Advertorial
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