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คํานํา 
เนื�องจากความรีบเร่งในการดํารงชีวิต จนทําให้ผู้คนลืมนึกถึง

การรับประทานอาหารที�มีประโยชน์ การเลือกรับประทานอาหาร

ประเภทธัญพืช เป็นอาหารที�เป็นอีกทางเลือกหนึ�งที�นับว่าเป็นที�นิยม

รับประทานกันมากเพราะนอกจากจะให้คุณค่าแก่ร่างกายมากมาย

แล้วยงัมีรสชาติอร่อยและสามารถเลือกรับประทานได้อย่างมากมาย 

ธัญพืช เป็นอาหารที�สามารถนํามาประยุกต์ทําเป็นอาหารได้

หลากหลายชนิดไม่ว่าจะทําเป็นอาหาร ขนมหวาน หรือเป็นเครื�องดื�ม

บํารุงสขุภาพเพื�อเสริมสร้างให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วน  

ภายในหนังสือ ธัญพืชเพื�อสุขภาพและความอร่อย เล่มนี � 

ได้รวบรวมความรู้ต่าง ๆ เกี�ยวกับธัญพืชชนิดต่าง ๆและประโยชน์ที�มี

ต่อร่างกาย ซึ�งมีวิธีการและอธิบายรายละเอียดในการปรุงไว้อย่าง

ครบถ้วน ควรค่าอย่างยิ�งที�ท่านผู้ อ่านจะได้มีหนังสือเล่มนี �ไว้เพื�อ

เพิ�มพนูความรู้เพื�อการมีสขุภาพที�ดี และช่วยลดทอนอาการเจ็บป่วยได้

น้อยลง 
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