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คํานํา 
อาหารเช้า เป็นมื �ออาหารที� มีความจําเป็นสําหรับร่างกาย

คนเรามากที�สุด เพราะจะช่วยลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคเส้นเลือด

สมอง และโรคหวัใจได้  

การไม่ได้รับประทานอาหารเช้าจะส่งผลทําให้ร่างกายไม่ได้รับ

สารอาหาร ทําให้ปริมาณนํ �าตาลในเลือดลดตํ�าลง ร่างกายเกิดอาการ

อ่อนเพลีย หน้ามืดเป็นลมได้  ประกอบกับในตอนเช้าเลือดมีความ

เข้มข้นสงู อาจทําให้เส้นเลือดที�ส่งไปเลี �ยงสมอง หรือหวัใจอดุตนัได้ 

ภายในหนังสือ เมนูอาหารเช้า ทํากินเองก็ได้-ทําขายก็ดี 

เล่มนี � ได้รวบรวมสตูรในการทําอาหารเช้าไว้หลากหลายชนิดมากซึ�งมี

วิธีปรุงและอธิบายรายละเอียดไว้อย่างละเอียด พร้อมเคล็ดลบัต่าง ๆ 

อย่างครบครัน ท่านผู้ อ่านสามารถเพิ�มพูนความรู้ หรือนําไปใช้

ประกอบอาชีพได้อย่างมีประโยชน์ยิ�ง 
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