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บทน�ำ
	 ผกั เป็นอาหารชัน้ดรีาคาไม่แพง หารบัประทานง่าย ด้วย

พชืผกันานาชนดิล้วนเกดิขึน้ตามธรรมชาต ิดงัจะเหน็ได้จากแหล่ง
เจริญเติบโตของผัก เช่น ผักจากป่าเขาและเห็ดชนิดต่างๆ อาทิ    

หน่อไม้ ผักหวาน ยอดกระถิน เห็ดโคน เห็ดเผาะ ผักจากหนองน�ำ้ 
อย่างผกักระเฉด ผกับุง้ ผกัแว่น สายบวั บวับก ดอกโสน ผกัจากทะเล      
เช่น สาหร่ายทะเล ใบชะคราม เมือ่ผกัเป็นพชืหาง่าย อาหารประเภท

ผกัจงึมมีากหลากหลาย และกลายเป็นหนึง่จานอาหารประจ�ำวนั 
แทบทุกมื้อต้องมีเมนูผักรวมอยู่ด้วย
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 8  เมนูผัก รักสุขภาพ

	 ผกัดต่ีอสขุภาพ ย่อยง่าย ทัง้ยงัเป็นแหล่งรวมวติามนิและแร่ธาตตุ่างๆทีจ่�ำเป็นต่อร่างกายคนทกุ
เพศทกุวยั หลายชนดิมคีณุสมบตัเิป็นยา ทัง้บรรเทาอาการป่วยจนถงึป้องกนัรกัษาโรค ในพชืผกัมเีส้นใย
ที่รับประทานได้เป็นส่วนประกอบ ช่วยป้องกันโรคท้องผูก ผนังล�ำไส้โป่งพอง ริดสีดวงทวาร ลดความ
เสี่ยงต่อโรคมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ เบาหวาน หัวใจขาดเลือด ความดันโลหิตสูง

ผักกับฤดูกาล
	
	 ทุกวันนี้ในท้องตลาดทั่วไป ตลาดค้าส่งพืชผักผลไม้ หรือตามซูเปอร์มาเกต แทบทุกที่มีผักหลาก
ชนดิให้เลอืกรบัประทานได้ตลอดทัง้ปี หลายชนดิหาซือ้ได้ทกุเมือ่ไม่ว่าจะเป็นฤดเูดอืนไหน นบัว่าสะดวก
ส�ำหรับผู้บริโภค โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนเมืองที่ไม่มีเวลาไปจ่ายตลาด แต่กระนั้น การเลือกซื้อ เลือก          
รับประทานผักตามฤดูกาลมีข้อดีไม่น้อยทีเดียว

ต
ัว
อ
ย
่าง



	 ผักที่ให้ผลผลิตแต่ละเดือนมีดังนี้
	 เดือนมกราคม-มีนาคม ได้แก่ มะระ แครอท ปวยเล้ง กะหล�่ำดอก ดอกหอม ขึ้นฉ่าย บวบ             
ผักกวางตุ้ง สะเดา ฟัก ถั่วแขก ถั่วลันเตา หัวไช้เท้า แตงกวา มะนาว เห็ดฟาง
	 เดือนเมษายน-มิถุนายน ได้แก่ ชะอม ถั่วพู หน่อไม้ มะเขือเปราะ ดอกกุยช่าย คะน้า ชะพลู        
ผักหวาน มะรุม เห็ดเผาะ ผักบุ้ง สะตอ เห็ดโคน ใบมะขามอ่อน
	 เดือนกรกฎาคม-กันยายน ได้แก่ ต�ำลึง ผักปลัง ข้าวโพด ผักกระเฉด หัวปลี ดอกขจร มะขามอ่อน 
ผักแว่น ขี้เหล็ก ดอกโสน น�้ำเต้า ใบบัวบก ขิงอ่อน ฝักเพกา สายบัว
	 เดือนตุลาคม-ธันวาคม ได้แก่ ขิงสด พริกหยวก แห้ว ผักกาดขาว กระชาย กระเจี๊ยบ ขนุนอ่อน 
กะหล�่ำปลี ขมิ้นขาว ดอกแค ตังโอ๋
	 เพียงพิถีพิถันใส่ใจเลือกซื้อสักนิด สิ่งที่เราจะได้จากการเลือกซื้อผักตามฤดูกาลนอกจากผักสด
รสอร่อย คือ ประหยัด เพราะในแต่ละฤดูกาลจะมีพืชผักประจ�ำฤดูจ�ำหน่ายตามท้องตลาดในราคาถูก 
ประโยชน์ ผักตามฤดูกาลเป็นผักสด เนื่องจากไม่ต้องน�ำเข้าจากต่างประเทศ หรือเก็บเกี่ยวล่วงหน้าก่อน
จ�ำหน่ายเป็นเวลานาน ปลอดจากสารพิษ เพราะผักที่ออกตามฤดูไม่จ�ำเป็นต้องใช้สารเคมีเร่งผลผลิต 
หรอืใช้สารควบคมุคณุภาพให้ได้ตามก�ำหนดเวลา แต่ทัง้นีก่้อนรบัประทานหรอืน�ำมาปรงุอาหารควรล้าง
ให้สะอาดทุกครั้ง
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1.	 ท�ำน�ำ้สลดัโดยใส่มายองเนสลงในชามแก้ว 
ใส่น�้ำส้มสายชูไวน์แดง น�้ำมะนาว วูสเตอร์ซอส  
ทาบัสโก้ ดิจองมัสตาร์ด คนด้วยตะกร้อให้เข้ากัน       
จึงใส่กระเทียม แอนโชว ีและพาร์มีซานชีส คนให้
เข้ากันทั่ว พักไว้

2.	 ล้างผกักาดคอส แกะเป็นกาบๆ ใส่ตะแกรง
พักไว้ให้สะเด็ดน�้ำ เตรียมไว้

3.	 จดัผกักาดคอส เบคอน กรตูอง ใส่จาน ราด
น�้ำสลัด โรยพาร์มีซานชีส ตกแต่งด้วยสตรอว์-      
เบอร์รี เสิร์ฟ

สลัดผักกาดคอส
ส�ำหรับ 1 คน

ผักกาดคอส	 100	 กรัม
เบคอนทอดกรอบ	 2	 ช้อนโต๊ะ
กรูตอง	 ¼	 ถ้วย
น�้ำสลัด	 3	 ช้อนโต๊ะ
พาร์มีซานชีสขูด	 ¼	 ถ้วย
สตรอว์เบอร์รีผ่าสี่ส�ำหรับตกแต่ง
	 น�ำ้สลัด 
มายองเนส	 1	 ถ้วย
น�้ำส้มสายชูไวน์แดง	 1	 ช้อนโต๊ะ
น�้ำมะนาว 1 ช้อนโต๊ะ+½ ช้อนชา
วูสเตอร์ซอส 1 ช้อนโต๊ะ+1 ช้อนชา
ทาบัสโก้	 1	 ช้อนชา
ดิจองมัสตาร์ด	 ½	 ช้อนโต๊ะ
กระเทียมสับละเอียด	 1	 ช้อนโต๊ะ
แอนโชวีในน�้ำมันมะกอก
สับละเอียด	 3	 ตัว
พาร์มีซานชีสขูด	 3	 ช้อนโต๊ะ
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1.	 ท�ำน�ำ้สลดับลัซามกิโดยป่ันมะเขอืเทศ น�ำ้ส้ม
สายชูบัลซามิก กระเทียม และหอมแดง เข้าด้วย
กันให้ละเอียด เทใส่ลงในชามแก้ว แล้วค่อยๆริน
น�้ำมันมะกอกใส่พร้อมกับตีจนเข้ากันดี ใส่เกลือ 
น�้ำตาล และพริกไทยด�ำ คนพอทั่ว พักไว้ 30 นาท ี
(เพื่อให้เครื่องปรุงเขา้เนื้อ) ชิมรสให้เปรี้ยว หวาน 
เค็ม

2.	 เสิร์ฟเย็นๆโดยจัดผักสลัด แตงกวาญี่ปุ่น 
และมะเขอืเทศย่าง ใส่จานให้สวยงาม ราดน�ำ้สลดั
บัลซามิกปริมาณตามชอบ หรือเสิร์ฟน�้ำสลัดแยก
ต่างหาก 

สลัดผัก
ส�ำหรับ 2 คน

ผักสลัดตา่งๆ	 200	 กรัม
(ผักกาดโอ๊กเขียว ผักกาดโอ๊กแดง ผักกาดคอส)
แตงกวาญี่ปุ่นสไลซ์บางตามยาว	 1	 ลูก
มะเขือเทศชนิดเนื้อ (ลูกละ 130 กรัม) 
หั่นแว่นยา่ง	 2	 ลูก
	 น�ำ้สลัดบัลซามิก (ปริมาณ 1 ถ้วย)

มะเขือเทศ (ลูกละ 100 กรัม) 
ลอกเปลือกหั่นชิ้น	 2	 ลูก
น�้ำส้มสายชูบัลซามิก	 3½	 ช้อนโต๊ะ
กระเทียมสับละเอียด	 2	 ช้อนโต๊ะ
หอมแดงสับละเอียด	 2	 ช้อนโต๊ะ
น�้ำมันมะกอก	 ½	 ถ้วย
เกลือสมุทร	 1	 ช้อนชา
น�้ำตาลทรายไม่ฟอก	 1½	 ช้อนชา
พริกไทยด�ำบด	 ½	 ช้อนชา
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