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ค ำน ำ 

อธีำนกบัอำตโิชค๊ 

พชืเปลีย่นชวีติ 
 

เร ือ่งราวของชายวยั ยีส่บิเจ็ด ปีคนนีเ้ร ิม่ตน้จากการวา่งงานมา

เป็นเวลานาน แมว้า่เขาจะพยายามหางาน แตเ่ขากลบัเผชญิกบั

การถกูปฏเิสธซ า้แลว้ซ า้เลา่และพยายามดิน้รนเพือ่ใหไ้ดง้านที่

มั่นคงดว้ยความหงุดหงดิกบัชวีติในเมอืงและการหางานอยูต่ลอด 

เวลาเขาจงึตดัสนิใจเปลีย่นแปลงชวีติเพือ่กลบัคนืสูร่าก เหงา้ของ

เขาในตา่งจงัหวดั ดว้ยความมุ่งมั่นทีจ่ะสรา้งเสน้ทางใหม่ เขาจงึ

เลอืกทีจ่ะเร ิม่ตน้อาชพีเกษตรกรรม การตดัสนิใจคร ัง้นีถ้อืเป็น

การเปลีย่นแปลงคร ัง้ส าคญัจากวถิชีวีติในเมอืงเดมิของเขา แต่

เขายนิดทีีจ่ะยอมรบัความทา้ทายทีร่ออยูข่า้งหนา้เขาตระหนักดี

วา่การท าฟารม์ไม่เพยีงแตใ่หแ้หลง่รายไดเ้ทา่น้ัน แตย่งัใหโ้อกาส

แกว่ถิชีวีติทีม่คีวามหมายและยัง่ยนือกีดว้ยในขณะทีเ่ขาตัง้รก 

รากอยูใ่นสภาพแวดลอ้มชนบทแบบใหม่เขาก็ยอมรบัการกา้วที่

ชา้ลงและเชือ่มโยงกบัผนืดนิ เขาเรยีนรูค้วามซบัซอ้นของการท า

ฟารม์ ไดร้บัความรูจ้ากเกษตรกรผูม้ปีระสบการณ ์ และหมกมุ่น

อยูก่บังานทีจ่ าเป็นในการเพาะปลกูพชืผลและเลีย้งปศุสตัว ์ แมว้า่
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ชว่งการเรยีนรูจ้ะสงูชนัแตเ่ขาไดพ้บกบัความสมหวงัในการท า 

งานทางกายภาพและความเชือ่มโยงโดยตรงกบัผลของการ

ท างานหนักของเขาเอง 

เมือ่เวลาผา่นไป ความพยายาม ของเขาเร ิม่เกดิผล เขา

คน้พบความสขุและความพงึพอใจจากการพึง่ตนเอง ปลกูอาหาร

ของตนเอง และหาเลีย้งตนเอง และชมุชนดว้ยวถิชีวีติทีเ่รยีบง่าย

นีเ้ขาคน้พบความรูส้กึถงึจดุประสงคท์ีห่ลบเลีย่งเขาไปในโลก

ธรุกจิ 

ยิง่กวา่น้ันการกลบัมาตา่งจงัหวดัท าใหเ้ขาสามารถสรา้ง

และกระชบัความผูกพนักบัครอบครวัไดก้ารสนับสนุนและแบ่งปัน

ประสบการณท์ าใหรู้ส้กึถงึความเป็นเจา้ของและเตมิเต็มทีเ่ขา

พลาดไปในชว่งเวลาทีเ่ขาจากไป แมว้า่การตดัสนิใจเป็นอธีานจะ

ไม่ใชเ่ร ือ่งทา้ทาย แตช่ายหนุ่มคนนีก็้พบกบัความปลอบใจและ

ความส าเรจ็ในการเปิดรบัวถิชีวีติใหม่ผ่านการท างานหนัก ความ

อตุสาหะ และการสนับสนุนจากคนทีเ่ขารกั เขาฝ่าฟันอปุสรรค

และคน้พบความรูส้กึใหม่ของความสขุและจดุมุ่งหมาย 
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บทน ำ 

 

ทกุวนัในเมอืงทีพ่ลกุพลา่นจะมชีายหนุ่มคนหน่ึงชือ่

อธีาน เมือ่อาย ุ27 ปี เขาพบวา่ตวัเองตกอยูภ่ายใตเ้งือ้มมอืของ

การวา่งงานช ัว่นิรนัดร ์ การสมคัรงานนับไม่ถว้น การสมัภาษณ์

ไม่รูจ้บ และความผดิหวงัมากมายกลายเป็นเร ือ่งปกตใินชวีติของ

เขา 

ดว้ยความตัง้ใจทีจ่ะไม่ยอมแพ ้ อธีานยงัคงแสวงหางานที่

เหมาะสมตอ่ไปอยา่งไม่หยดุยัง้ เขาใชเ้วลาหลายช ัว่โมงในการ

เตรยีมเรซเูม่ใหส้มบูรณแ์บบ เรยีนหลกัสตูรตา่งๆ เพือ่พฒันา

ทกัษะและเขา้รว่มงานมหกรรมอาชพีโดยหวงัวา่จะประสบความ 

ส าเรจ็ อยา่งไรก็ตาม โชคชะตาดเูหมอืนจะมแีผนอืน่ส าหรบัเขา 

เมือ่วนักลายเป็นเดอืนจากเดอืนเป็นปีความกระตอืรอืรน้

ของอธีานก็ลดลง การถกูปฏเิสธและขาดโอกาสอยา่งตอ่เน่ืองท า

ใหเ้ขาทอ้ถอย และเขาเร ิม่ตัง้ค าถามถงึคณุคา่ของเขา ดว้ย

ความรูส้กึพ่ายแพเ้ขาจงึตดัสนิใจวา่ถงึเวลาทีต่อ้งเปลีย่นเสน้ทาง 

แมว้า่จะหมายถงึการกา้วออกจากเขตความสะดวกสบายของเขา

ก็ตาม 

ดว้ยหวัใจทีห่นักอึง้ อธีานจงึตดัสนิใจอยา่งยากล าบากที่

จะกลบัไปยงัตา่งจงัหวดัทีค่รอบครวัของเขาอาศยัอยู ่ แมว้า่เขาจะ
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คุน้เคยกบัชวีติในเมอืงทีเ่รง่รบี แตเ่ขาก็โหยหาความเรยีบง่ายและ

ความสงบสขุทีช่นบทมอบให ้

เมือ่มาถงึก็ไดร้บัการตอ้นรบัอยา่งอบอุน่จากครอบครวั 

พวกเขามฟีารม์เรยีบง่ายทีไ่ดร้บัการดแูลมาหลายช ัว่อายคุน 

โดยเพาะปลกูพชืผลและเลีย้งปศุสตัว ์ พ่อแม่ของอธีานผูอ้ทุศิ

ชวีติใหก้บัวถิชีวีติแบบเกษตรกรรมนี ้ มองเห็นโอกาสทีล่กูชายจะ

ไดก้ลบัมาสานตอ่กบัรากเหงา้ของพวกเขาอกีคร ัง้ 

อธีานใชโ้อกาสนีใ้นการเชือ่มตอ่กบัธรรมชาตอิกีคร ัง้

และเรยีนรูศ้ลิปะการท าฟารม์ วนัเวลาของเขาเร ิม่ตน้ดว้ยเสยีง

นกรอ้งและกลิน่ของดนิสด เขาท างานรว่มกบัพ่อแม่โดยซมึซบั

ภมูปัิญญาและเทคนิคของพวกเขาเมือ่ดืม่ด ่ากบัจงัหวะของ

ธรรมชาต ิเขาไดพ้บกบัความปลอบใจและจดุมุ่งหมาย 

การตอ่สูด้ิน้รนในการท าเกษตรกรรมในชว่งแรกน้ันไม่

อาจปฏเิสธได ้ อธีานตอ้งปรบัตวัเขา้กบัยามเชา้ การท างานหนัก 

และสภาพอากาศทีค่าดเดาไม่ไดแ้ตม่อืทีพ่องและกระดกูทีเ่หน่ือย

ลา้ทกุอนัเป็นสิง่เตอืนใจถงึความยดืหยุน่และความมุ่งมั่นของเขา 

ทกัษะของอธีานเร ิม่คอ่ยๆ เตบิโตขึน้ และเขาก็คน้พบ

พรสวรรคท์ีย่งัไม่ไดใ้ชใ้นดา้นการเพาะปลกูพชืผลและการเลีย้ง

สตัว ์ เขาใชเ้ทคนิคการท าฟารม์เชงินวตักรรมทีเ่ขาไดเ้รยีนรู ้

ระหวา่งทีเ่ขาอยูใ่นเมอืง และคอ่ยๆ เปลีย่นฟารม์ของครอบครวัให ้

กลายเป็นธรุกจิทีม่ปีระสทิธภิาพและท าก าไรมากขึน้ 
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ขา่วความส าเรจ็ของอธีานในฐานะเกษตรกรหนา้ใหม่

แพร ่ กระจายไปในชมุชนทอ้งถิน่ผลติผลของเขาซึง่ขึน้ช ือ่ใน

ดา้นความสดและคณุภาพไดร้บัความนิยม รา้นอาหารและตลาด

เขา้แถวเพือ่ซ ือ้สนิคา้ของเขา ท าใหเ้ขามคีวามมั่นคงทางการเงนิ

ทีเ่พิง่คน้พบ 

แตน่อกเหนือจากผลประโยชนท์างการเงนิแลว้ อธีานยงั

พบบางสิง่ทีน่่าทึง่ยิง่กวา่น้ันอกีความเชือ่มโยงกบัธรรมชาตทิีเ่ขา

สรา้งขึน้และรางวลัจากการเก็บเกีย่วสิง่ทีเ่ขาหวา่นไดป้ลกูฝัง

ความรูส้กึเตมิเต็มและความภาคภมูใิจใหก้บัเขาความยาก 

ล าบากทีเ่ขาตอ้งอดทนตอนนีก้ลายเป็นตราแห่งเกยีรตยิศทีบ่่ง

บอกถงึการเตบิโตและความยดืหยุ่นของเขา 

เมือ่เวลาผา่นไป การเดนิทางของอธีานจากการวา่งงาน

สูเ่กษตรกรทีป่ระสบความส าเรจ็กลายเป็นเร ือ่งราวของแรงบนั 

ดาลใจส าหรบัคนอืน่ๆ เขาเขา้ใจวา่บางคร ัง้ชวีติก็ตอ้งพลกิผนั

อยา่งไม่คาดคดิและโอกาสทีซ่อ่นอยูก็่ซอ่นอยูใ่นเสน้ทางเหลา่ 

น้ัน 

จดุประสงคใ์หม่ของอธีานไม่เพยีงแตม่อบใหก้บัครอบ 

ครวัของเขาเทา่น้ัน แตย่งัเพิม่ชวีติของคนอืน่ๆ อกีหลายคนดว้ย 

ผูค้นตา่งประหลาดใจกบัการเปลีย่นแปลงอนัน่าทึง่ของเขาจากผู ้

หางานทีท่อ้แทจ้นกลายเป็นเกษตรกรทีม่คีวามพงึพอใจซึง่พสิจูน์
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ใหเ้ห็นวา่ความส าเรจ็สามารถงอกงามไดจ้ากแมแ้ตใ่นทีท่ีไ่ม่น่า

เป็นไปไดม้ากทีส่ดุ 

ดงัน้ัน ขณะทีอ่ธีานตรากตร าภายใตด้วงอาทติยส์ทีอง 

เลีย้งดผูนืดนิซึง่กลายเป็นสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องเขา เขาไดฉ้าย

ความรูส้กึของความส าเรจ็และความสขุทีจ่ะพบไดก็้ตอ่เมือ่ท า

ตามหวัใจและยอมรบัการเดนิทางทีค่าดเดาไม่ไดท้ีเ่รยีกวา่ชวีติ 

การเดนิทางของอธีานจากชายหนุ่มผูว้า่งงานสู่อธีานที่

พงึพอใจเป็นแรงบนัดาลใจและสมัผสัชวีติของผูค้นมากมายใน

ชมุชน ขณะทีฟ่ารม์ของเขาเจรญิรุง่เรอืง อธีานตระหนักวา่

จดุประสงคใ์หม่ของเขาน้ันนอกเหนือไปจากการจดัหาครอบครวั

ของเขาเอง 

ผลติภณัฑอ์อรแ์กนิกทีส่ดใหม่ของเขาไม่เพยีงแตช่ว่ย

บ ารงุรา่งกายของผูท้ีบ่รโิภคมนัเทา่น้ัน แตย่งัน ามาซึง่ความรูส้กึ

ซาบซึง้ในความเรยีบง่ายและความงดงามของธรรมชาตอิกีดว้ย 

ผูค้นตา่งประหลาดใจกบัการเปลีย่นแปลงทีพ่วกเขาไดเ้ห็นในตวั

เขา จากคนทีท่อ้แทแ้ละสญูเสยี ตอนนีอ้ธีานกลายเป็นแสงสวา่ง

แห่งความหวงัและการฟ้ืนฟ ู

เร ือ่งราวอนัเหลอืเชือ่ของอธีานแพรก่ระจายไปทัว่ ผูค้น

จากหมู่บา้น เมอืง และแมแ้ตเ่มอืงใกลเ้คยีงต่างแห่กนัไปทีฟ่ารม์

ของเขา ดว้ยความกระตอืรอืรน้ทีจ่ะพบกบัชายหนุ่มทีเ่คย

วา่งงานผูค้น้พบความสมหวงัในทุง่นา พวกเขาขอค าแนะน าจาก
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พระองคโ์ดยหวงัวา่จะคน้พบเสน้ทางสูค่วามสขุและความพงึ

พอใจของตนเอง อธีาน มคีวามออ่นนอ้มถอ่มตนและรูส้กึ

ขอบคณุตอ่โอกาสทีเ่ขาไดร้บัและตอ้นรบัทกุคนดว้ยความยนิด ี

เขาแบ่งปันความรูข้องเขา ไม่ใชแ่คเ่กีย่วกบัเทคนิคการท าฟารม์

เทา่น้ัน แตย่งัเกีย่วกบัความส าคญัของความอตุสาหะ 

ความสามารถในการปรบัตวั และพลงัในการท าตามใจตนเอง 

เมือ่เวลาผา่นไป ชมุชนเล็กๆ ก็เร ิม่กอ่ตวัขึน้รอบๆ ฟารม์

ของอธีาน ชาวบา้นซึง่กอ่นหนา้นีไ้ม่แยแสกบังานและถูกตดัขาด

จากผนืดนิมารว่มกบัเขาในการตรากตร าภายใตด้วงอาทติยส์ี

ทอง ทุง่นาซึง่คร ัง้หน่ึงเคยวา่งเปลา่และรกรา้ง และเต็มไปดว้ยชวีติ

และจดุประสงค ์

ชมุชนเจรญิรุง่เรอืงโดยไดร้บัการเปลีย่นแปลงดว้ย

วสิยัทศันร์ว่มกนัในเร ือ่งความยัง่ยนืในตนเองและการเคารพ

สิง่แวดลอ้มอยา่งลกึซึง้ ฟารม์ของ อธีาน กลายเป็นศูนยก์ลาง

ของการเรยีนรูซ้ ึง่ผูค้นทกุวยัสามารถเชือ่มตอ่กบัดนิอกีคร ัง้ 

เรยีนรูเ้กีย่วกบัแนวทางปฏบิตัทิีย่ ัง่ยนื และชืน่ชมผลงานของพวก

เขา ตลอดการเดนิทางของเขา อธีานไม่เพยีงแตน่ าความ

เจรญิรุง่เรอืงมาสูค่รอบครวัและชมุชนของเขาเทา่น้ัน แตย่งัชว่ย

ปรบัรปูแบบการรบัรูข้องการท าฟารม์แบบดัง้เดมิอกีดว้ยเร ือ่งราว

ของเขาขจดัความคดิทีว่า่ความส าเรจ็น้ันจ ากดัอยูท่ีง่านในองค ์

กรหรอืวถิชีวีติในเมอืงเทา่น้ันแตเ่ขาพสิจูนว์า่ความส าเรจ็ที่
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แทจ้รงิพบไดใ้นการตดิตามการเรยีกและการคน้หาสมัฤทธผิลแม ้

ในทีท่ีไ่ม่น่าเป็นไปไดม้ากทีสุ่ด ในขณะทีเ่ขายงัคงตรากตร า

ภายใตด้วงอาทติยส์ทีองตอ่ไปอธีานก็ฉายความรูส้กึถงึความ 

ส าเรจ็ ความสขุ และความพงึพอใจ การเดนิทางของเขาสอนเขา

วา่ความสขุไม่ไดข้ึน้อยูก่บัต าแหน่งงานหรอืความคาดหวงัของ

สงัคม แตอ่ยูท่ีก่ารคน้พบและการตระหนักถงึความหลงใหลที่

แทจ้รงิของคนเรา และในขณะทีฟ่ารม์ของเขาผลบิานปีแลว้ปีเลา่ 

จติวญิญาณของเขาก็หยัง่รากลกึอยูใ่นออ้มกอดของผนืดนิ

ตลอดไปและเตมิเต็มชวีติทีม่จีดุมุ่งหมาย 
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บททีห่น่ึง 

ส ารวจวถิกีารใชช้วีติ

 

 

 

หลงัจากปรบัตวัแลว้ ก็มองยอ้นกลบัไปดูนิสยัการใชช้วีติทีต่อ้งใช ้

รายจา่ย ไดแ้ก ่ อาหาร ขา้ว เคร ือ่งปรงุ เกลอื น า้ตาล น า้ปลา 

ซอีิว๊ สบู่ ยาสฟัีน น า้ คา่ไฟ โชคดทีีบ่า้นไม่ตอ้งเชา่ เพราะมนัคอื

บา้นของพ่อและแม่ของคณุ 

เมือ่อธีานเร ิม่ตน้ชวีติใหม่ในฐานะอธีานเขาเร ิม่ประเมนิ

นิสยัการใชช้วีติและคา่ใชจ้า่ยของเขาใหม่การอาศยัอยูใ่นตา่ง 

จงัหวดัห่างไกลจากความวุน่วายในเมอืงใหญท่ าใหม้วีถิชีวีติที่

เรยีบง่ายและพึง่พาตนเองไดม้ากขึน้ 
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การเปลีย่นแปลงประการแรกๆ ที ่ อธีาน ท าคอืวธิทีีเ่ขาบรโิภค

อาหาร แทนทีจ่ะพึง่พาขา้วและเคร ือ่งปรงุรสทีซ่ ือ้จากรา้น เขา

ตดัสนิใจปลกูพชืผลของตนเองและเลีย้งปศุสตัวข์องตนเอง ดว้ย

การท างานหนักและความทุม่เท ฟารม์ของเขาเร ิม่ผลติผกั ผลไม ้

และธญัพชืสดมากมาย หมดยคุแห่งการใชจ้า่ยเงนิไปกบัรายการ

อาหารพืน้ฐานเหลา่นีแ้ลว้ 

อธีานยงัเปลีย่นมาท าสิง่จ าเป็นพืน้ฐานของตวัเองตัง้แต่

เร ิม่ตน้ เขาเรยีนรูว้ธิที าเกลอืและน า้ตาลจากน า้เค็มและออ้ยจาก

ฟารม์ของเขา เขาตม้น า้ปลาและซอีิว๊ขาวเองโดยใชว้ธิหีมกัแบบ

ดัง้เดมิทีเ่รยีนรูจ้ากพ่อแม่ เคร ือ่งปรงุรสแบบโฮมเมดเหลา่นีไ้ม่

เพยีงเพิม่รสชาตใิหก้บัมือ้อาหารของเขาเทา่น้ันแตย่งัไม่จ าเป็น 

ตอ้งซือ้จากรา้นคา้อกีดว้ย 

ในความพยายามทีจ่ะพึง่พาตนเองไดม้ากขึน้ อธีานรบั

ความทา้ทายในการท าสบู่และยาสฟัีนของตวัเองเขาจดัหาวตัถุ 

ดบิจากธรรมชาตจิากฟารม์และทดลองสตูรอาหารตา่งๆจน 

กระทัง่พบสตูรทีต่รงกบัความตอ้งการของเขา สิง่นีไ้ม่เพยีงชว่ย

เขาประหยดัเงนิ แต่ยงัท าใหเ้ขาสามารถควบคมุสว่นผสมและ

สรา้งผลติภณัฑท์ีม่ปีระโยชนต์อ่สขุภาพส าหรบัตวัเขาเองและสิง่ 

แวดลอ้มอกีดว้ย 

น า้และไฟฟ้าเป็นสิง่จ าเป็นทีอ่ธีานรูว้า่เขาไม่สามารถ

ผลติเองได ้ อยา่งไรก็ตาม การอาศยัอยูใ่นบา้นพ่อแม่ของเขาท า
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ใหไ้ม่ตอ้งเสยีคา่เชา่สถานที ่ ถอืเป็นความโชคดทีีเ่ขาสามารถ

เขา้ไปหลบภยัในบา้นของครอบครวัได ้ แบ่งเบาภาระทางการเงนิ

ของเขา และมั่นใจไดว้า่เขามทีีอ่ยูเ่ป็นของตวัเอง 

เมือ่อธีานไตรต่รองถงึนิสยัการใชช้วีติทีเ่ปลีย่นไปของเขา 

เขาก็ตระหนักถงึคณุคา่อนัมหาศาลของการพึง่พาตนเอง ดว้ย

การลดการพึง่พาสนิคา้ทีซ่ ือ้จากรา้นคา้ เขาไม่เพยีงลด

คา่ใชจ้า่ย แตย่งัลดรอยเทา้ทางนิเวศนอ์กีดว้ย เขายอมรบัแนว

ทางการด ารงชวีติทีย่ ัง่ยนืและมสีตมิากขึน้ โดยใหค้วามส าคญั

กบัทรพัยากรทีท่ีด่นิจดัหาใหแ้ละใชป้ระโยชนอ์ยา่งมคีวาม

รบัผดิชอบ 

การเดนิทางของอธีานในฐานะอธีานไม่เพยีงแตน่ าเขา

ไปสูอ่าชพีการงานทีส่มบูรณเ์ทา่น้ัน แต่ยงัเปลีย่นมุมมองตอ่ชวีติ

ของเขาดว้ยวถิชีวีติทีพ่ึง่ตนเองไดท้ีเ่พิง่คน้พบของเขาเป็นตวั 

อยา่งความงามของความเรยีบง่าย พสิจูนใ์หเ้ห็นวา่เราสามารถ

คน้พบความพงึพอใจไดโ้ดยการใชท้รพัยากรทีม่อียูแ่ละลดการ

พึง่พาแหลง่ขอ้มูลภายนอก 

ดงัน้ัน ทา่มกลางทุง่นาอนัอดุมสมบูรณแ์ละบา้นทีพ่่อแม่

ของเขาเรยีกวา่บา้นดว้ยความรกั อธีาน มชีวีติทีอ่ดุมสมบูรณ ์

ความกตญัญู และความมั่นคงทางการเงนิ การเดนิทางจากการ

วา่งงานมาสูก่ารเป็นอธีานไม่เพยีงแตท่ าใหเ้ขามอีาชพี แตย่งัชว่ย

ใหเ้ขาสรา้งชวีติทีป่ราศจากภาระคา่ใชจ้า่ยทีไ่ม่จ าเป็นอกีดว้ย  
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ดว้ยความปลอบใจและความสะดวกสบายในบา้นของ

ครอบครวัของเขา อธีานรูว้า่เขาไดพ้บสถานทีท่ีเ่ป็นสว่นหน่ึงและ

เสน้ทางสูอ่นาคตทีเ่จรญิรุง่เรอืงแลว้ 

 

เชา้วนัหน่ึงเขาไปส ารวจตลาดในเมอืง 

 

มนัเป็นตลาดสดและมผีูข้ายผกัสามรายแตล่ะคนขายผกัทีแ่ตก 

ตา่งกนัมาก เขาจงึเดนิเขา้ไปถามวา่ผกัอะไรขายด ี และคนซือ้

บ่อยทีส่ดุ ดว้ยความอยากรูอ้ยากเห็น อธีานจงึตดัสนิใจกลบัเขา้

ไปในเมอืงและส ารวจตลาดทอ้งถิน่ ถนนทีพ่ลกุพลา่นตอ้นรบัเขา

ในขณะทีเ่ขาเจาะลกึบรรยากาศอนัคกึคกัของตลาดสด แผงลอย

ทีป่ระดบัประดาดว้ยผกัหลากสสีนัคอยตอ้นรบัเขา และเขาแทบ

รอไม่ไหวทีจ่ะด าดิง่สูก่ารส ารวจคร ัง้ใหม่นี ้

สายตาของเขาจอ้งมองไปทีพ่่อคา้ผกัสามคน แตล่ะคนมี

ผลติภณัฑจ์ดัแสดงทีแ่ตกตา่งกนัออกไป ดว้ยความปรารถนาที่

จะทราบขอ้มูลเชงิลกึเกีย่วกบัผกัชนิดใดทีเ่ป็นทีต่อ้งการสงู เขา

จงึเขา้หาผูข้ายรายแรกดว้ยรอยยิม้อนัอบอุน่ 

 

“สวสัดคีรบั” อธีานทกัทาย “อยากรูว้า่ผกัอะไรขายด?ี คนไหน

ซือ้บ่อยทีส่ดุ?” 
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ผูข้ายซึง่เป็นหญงิชราผูม้ชีวีติชวีาและมปีระสบการณห์ลายปี ยิม้

อยา่งใจด ี แลว้ตอบวา่ "เพือ่นของฉัน ดเูหมอืนวา่ผกัใบเขยีว

อยา่งผกัโขม ผกัคะนา้ และผกักาดหอมจะคอ่นขา้งเป็นทีนิ่ยม 

ถอืวา่มคีณุคา่ทางโภชนาการและมปีระโยชนส์ าหรบัอาหารตา่งๆ 

อาหาร ผูค้นมกัมาเพือ่ผกัใบเขยีวเหลา่นี”้ 

 

อธีาน ขอบคณุเธอ ส าหรบัขอ้มูลและเดนิทางไปหา

ผูข้ายรายทีส่อง อนันีม้ผีกัรากใหเ้ลอืกมากมาย เชน่ แครอท มนั

ฝร ัง่ และหวัหอม เขาทกัทายผูข้ายและตัง้ค าถามเดยีวกนั 

 

ผูข้ายมองดว้ยสายตาทีรู่เ้ทา่ทนัจงึตอบวา่ "อ๋อ ผกัราก

เป็นทีต่อ้งการอยูเ่สมอเป็นผกัหลกัในหลายครวัเรอืนเน่ืองจาก

เป็นอาหารยงัชพีและน าไปใชใ้นสตูรอาหารตา่งๆโดยเฉพาะ

อยา่งยิง่แครอทและมนัฝร ัง่เป็นทีต่อ้งการของลกูคา้บ่อยคร ัง้ ” 

 

เมือ่ทราบขอ้มูลเชงิลกึอนัมคีา่แลว้ อธีานก็ส ารวจตอ่ไป

และตดิตอ่ผูข้ายรายทีส่ามทีเ่ช ีย่วชาญดา้นผกัและสมุนไพรจาก

ตา่งประเทศ 

ขณะทีเ่ขามสีว่นรว่มในการสนทนา เขาคน้พบวา่ลกูคา้

มคีวามสนใจเป็นพเิศษในตวัเลอืกทีม่เีอกลกัษณแ์ละมรีสชาต ิ
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สมุนไพร เชน่ ใบโหระพา สะระแหน่ และผกัช ีเป็นทีต่อ้งการอยา่ง

มากเน่ืองจากมคีณุสมบตัมิกีลิน่หอม ควบคูไ่ปกบัผกัแปลกใหม่ 

เชน่ อาตโิชค๊ กระเทยีมหอม และมะเขอืเทศมรดกสบืทอด 

ดว้ยขอ้มูลเชงิลกึอนัมคีา่เหลา่นีเ้กีย่วกบัความตอ้งการ

ของผูบ้รโิภค อธีาน อดไม่ไดท้ีจ่ะรูส้กึตืน่เตน้อยา่งมาก เขา

ตระหนักวา่ความรูนี้ส้ามารถชีแ้นะการตดัสนิใจดา้นการเกษตร

ของเขาและชว่ยสรา้งชอ่งทางการตลาดของตนเองได ้ ดว้ยการ

วางแผนและการพจิารณาอยา่งรอบคอบ เขาสามารถตอบสนอง

ความตอ้งการของลกูคา้ในขณะเดยีวกนัก็เปิดรบัความหลงใหล

ในการท าฟารม์แบบยัง่ยนื 

ดว้ยความมุ่งมั่นคร ัง้ใหม่ อธีานจงึกลบัไปทีฟ่ารม์ของเขา 

เขาประเมนิทางเลอืกของเขา โดยค านึงถงึความนิยมของผกัใบ

เขยีว รากผกั และผลติภณัฑจ์ากตา่งประเทศ ดว้ยแรงบนัดาลใจ

จากการสนทนาในตลาด เขาจงึวางแผนขยายพนัธุพ์ชืผลและ

มุ่งเนน้ไปทีก่ารปลกูผกัทีเ่ป็นทีต่อ้งการมากทีส่ดุ 

จากวนักลายเป็นสปัดาห ์ จากสปัดาหเ์ป็นเดอืน เมือ่

อธีานดแูลพชืผลของเขาอยา่งระมดัระวงั ดว้ยความทุม่เทและ

การท างานหนัก เขาเร ิม่เห็นผลของการท างานของเขา ผกัใบ

เขยีวทีม่ชีวีติชวีา รากผกัทีแ่ข็งแรง และผลผลติจากตา่งประเทศ

หลากหลายชนิดเจรญิเตบิโตภายใตก้ารดแูลเอาใจใสข่องเขา 
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ขา่วลอือยา่งรวดเรว็เกีย่วกบัฟารม์ของอธีานและผกั

คณุภาพสงูทีเ่ขาผลติ เชฟจากรา้นอาหารชือ่ดงั ผูท้ีใ่สใ่จ

สขุภาพ และครอบครวัทีม่องหาผลติผลทีส่ดใหม่และมคีณุคา่ทาง

โภชนาการตา่งแห่กนัไปทีฟ่ารม์ของเขา การเลอืกผกัอยา่ง

พถิพีถินัของเขาดงึดดูลูกคา้หลากหลายกลุม่ ท าใหเ้ขาสามารถ

สรา้งพืน้ทีท่ีม่เีอกลกัษณเ์ฉพาะตวัในตลาดได ้

เมือ่ฟารม์ของเขาไดร้บัความนิยมความตอ้งการผลผลติ

ของอธีานก็เพิม่ขึน้อยา่งมาก ทรงขยายการด าเนินงาน จา้งคน

ในชมุชน และสง่เสรมิการเตบิโตทางเศรษฐกจิในพืน้ที ่ ชายหนุ่ม

ผูเ้คยทอ้แทค้ร ัง้หน่ึงไดก้ลายมาเป็นผูป้ระกอบการซึง่สรา้งผล 

กระทบเชงิบวกตอ่ทัง้เศรษฐกจิในทอ้งถิน่และทางเลอืกทีใ่สใ่จ

สขุภาพของชมุชน 

การเดนิทางของอธีานจากคนวา่งงานมาสูอ่ธีานที่

ประสบความส าเรจ็ไดพ้ลกิผนัอยา่งไม่คาดคดิ จากการส ารวจ

ตลาดในเมอืง เขาไม่เพยีงแตไ่ดร้บัขอ้มูลเชงิลกึเกีย่วกบัความ

ตอ้งการของผูบ้รโิภคเทา่น้ัน แตย่งัคน้พบโอกาสทีน่่าทึง่ในการ

ตอบสนองความตอ้งการของผูท้ีค่น้หาผลติภณัฑท์ีส่ดใหม่และมี

คณุคา่ทางโภชนาการ ดว้ยความมุ่งมั่น ความหลงใหล และความ

ผูกพนัทีห่ยัง่รากลกึกบัผนืดนิ อธีาน เตบิโตขึน้ในขณะทีเ่ขา

ยอมรบัการเดนิทางทีค่าดเดาไม่ไดใ้นการเปลีย่นฟารม์ของเขา

ใหเ้ป็นธรุกจิทีเ่ฟ่ืองฟ ู
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ขณะส ารวจตลาดในเมอืง อธีาน ไดร้บัความสนใจจาก

พ่อคา้ขายลกูไกแ่สนน่ารกัหน่ึงกลอ่ง สิง่มชีวีติตวันอ้ยรอ้งเจีย๊ก 

ๆ และรวมตวักนัเป็นภาพทีเ่ห็นอยา่งไม่อาจตา้นทานได ้ ดว้ยแรง

บนัดาลใจจากแนวคดิทีจ่ะขยายความพยายามดา้นการเกษตร

ของเขา อธีานจงึตดัสนิใจพาพวกเขากลบัมาทีฟ่ารม์ของเขา

ดว้ย 

เขาเขา้ไปหาคนขายและถามเร ือ่งลกูไก ่ คนขายอธบิาย

วา่พวกมนัเป็นลกูไกท่ีเ่ลีย้งดว้ยไข ่ ซ ึง่หมายความวา่พวกมนัถูก

เลีย้งมาโดยเฉพาะเพือ่ความสามารถในการวางไข ่ ดว้ยความ

สนใจในศกัยภาพของการสรา้งฟารม์สตัวปี์กขนาดเล็ก อธีานจงึ

ตรวจสอบลกูไกอ่ยา่งระมดัระวงัและตดัสนิใจเลอืก 

เขาซือ้กลอ่งทีบ่รรจลุกูไกท่ ัง้หมด 30 ตวั เพือ่ใหแ้น่ใจวา่

มสีายพนัธุท์ีห่ลากหลายเพือ่เพิม่ผลผลติและความหลากหลาย

สงูสดุ เมือ่กลอ่งอยูใ่นมอือยา่งแน่นหนา อธีานก็กลบัไปทีฟ่ารม์ 

ความตืน่เตน้กอ้งกงัวานอยูใ่นตวัเขา 

เมือ่มาถงึฟารม์ อธีาน ไดจ้ดัพืน้ทีท่ีส่ะดวกสบายและ

ปลอดภยัส าหรบัลกูไก ่ เขาเตรยีมพ่อแม่พนัธุอ์ยา่งขยนัขนัแข็ง 

ซ ึง่มสีภาพแวดลอ้มทีอ่บอุน่และปลอดภยั พรอ้มดว้ยโคมไฟความ

รอ้น เคร ือ่งนอนทีส่ะอาด น ้าและอาหาร เขาจดัการลกูไกท่ีบ่อบ

บางแตล่ะตวัอยา่งระมดัระวงั และน าพวกมนัเขา้ไปในบา้นใหม ่

เพือ่ใหแ้น่ใจวา่พวกมนัจะสบายและไดร้บัการปกป้อง 
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ในแตล่ะวนั อธีานดูแลลกูไก ่ สงัเกตการเตบิโตและ

พฒันาการของพวกมนัดว้ยความอยากรูอ้ยากเห็นและทุม่เท 

พระองคท์รงจดัหาอาหารทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการ น ้าสะอาด 

และพืน้ทีป่ลอดภยัส าหรบัการเจรญิเตบิโต เมือ่ลกูไกโ่ตขึน้ ขน

เร ิม่เขา้มาแทนทีข่นปุย และบุคลกิของพวกมนัก็ปรากฏออกมา 

หลายเดอืนผ่านไป และคร ัง้หน่ึงลกูไกต่วันอ้ยก็กลายมา

เป็นฝูงแม่ไกท่ีอ่อกผลผลติอยา่งคกึคกั การปรากฏตวัของพวก

เขาน าความมชีวีติชวีาและชวีติใหม่มาสูฟ่ารม์ บรรดาแม่ไกต่า่ง

เรงิรา่ไปในทุง่หญา้อนักวา้งใหญ ่จกิแมลงและหาหญา้สด ไขข่อง

พวกมนักลายเป็นสว่นเสรมิอนัทรงคณุคา่ใหก้บัผลผลติทาง

การเกษตรของอธีาน ซึง่เพิม่ความยัง่ยนืและรายไดอ้กีช ัน้หน่ึง 

เมือ่ประสบความส าเรจ็ในการบูรณาการการเลีย้งสตัว ์

ปีกเขา้กบัการด าเนินงานของเขาฟารม์ของอธีาน ก็เจรญิรุง่เรอืง

ยิง่ขึน้ไปอกี การผสมผสานระหวา่งพชืผกัทีอ่ดุมสมบูรณข์องเขา

กบัไขส่ดไดร้บัความสนใจจากชมุชนมากยิง่ขึน้ ฟารม์แห่งนีเ้ป็นที่

รูจ้กัไม่เพยีงแตใ่นเร ือ่งผกัทีโ่ดดเดน่เทา่น้ัน แต่ยงัรวมถงึไขท่ีส่ด

ใหม่จากฟารม์ออรแ์กนิกดว้ย 

การตดัสนิใจของอธีานในการน ากลอ่งลกูไกไ่ขก่ลบัคนื

มาถอืเป็นการตดัสนิใจทีป่ระสบความส าเรจ็ นอกเหนือจาก

รายไดท้างการเงนิแลว้ การเลีย้งไกแ่ละการเก็บไขย่งัท าใหเ้ขาพงึ

พอใจอยา่งลกึซึง้และเชือ่มโยงกบัวงจรชวีติในฟารม์อกีดว้ย การมี
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อยูข่องแม่ไกส่อดคลอ้งกบัคุณคา่ของความยัง่ยนื เน่ืองจากพวก

มนัมสีว่นชว่ยใหฟ้ารม์มคีวามพอเพยีงและสมดลุทางนิเวศวทิยา 

ขณะทีอ่ธีานเฝ้าดฝููงไก ่ เขาก็อดไม่ไดท้ีจ่ะรูส้กึขอบคณุ

ส าหรบัโอกาสทีไ่ม่คาดคดิทีเ่กดิขึน้ระหวา่งการเดนิทางของเขา 

จากการวา่งงานมาสูช่วีติทีส่มบูรณใ์นฐานะเกษตรกร ความ

ยดืหยุ่นและความเปิดกวา้งตอ่ประสบการณใ์หม่ ๆ ไดน้ าเขาไปสู่

สถานทีแ่ห่งจดุมุ่งหมายและความอดุมสมบูรณ ์

ชายหนุ่มผูค้ร ัง้หน่ึงเคยดิน้รนเพือ่คน้หาเสน้ทางของเขา 

บดันีย้นืหยดัอยา่งสงูทา่มกลางฟารม์อนัเจรญิรุง่เรอืงทีเ่ขาสรา้ง

ขึน้ พชืผกัของเขาเจรญิเตบิโต และฝูงไกข่องเขาเป็นแหลง่

โภชนาการและรายไดท้ีย่ ัง่ยนื การเดนิทางของอธีานเป็นเคร ือ่ง

พสิจูนถ์งึพลงัแห่งความอตุสาหะ ความสามารถในการปรบัตวั 

และความเต็มใจทีจ่ะควา้โอกาสทีค่าดไม่ถงึไวต้ามเสน้ทางชวีติที่

ไม่เคยมมีากอ่น 

เขารูส้กึยนิดเีป็นอยา่งยิง่ทีไ่ดเ้ห็นการท างานหนักของ

เขาไดร้บัผลส าเรจ็ เมือ่ลกูไกท่ีเ่ขาเลีย้งในฝูงอสิระไดโ้ตเต็มทีแ่ละ

เร ิม่ออกไขแ่ลว้ ดว้ยไก ่ 25 ตวัทีร่อดชวีติจากการเลีย้ง ปัจจบุนั

เกษตรกรไดร้บัไขส่ด 25 ฟองทกุเชา้เป็นของขวญั 

เขาเก็บไขอ่ยา่งระมดัระวงัทกุวนั โดยประหลาดใจกบั

เปลอืกน่ิมและสสีนัทีห่ลากหลายไขแ่ดงสสีม้สดใสเป็นสญัลกัษณ์

ของอาหารเพือ่สขุภาพและพืน้ทีก่วา้งขวางทีไ่กไ่ดเ้พลดิเพลนิ
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ระหวา่งการเลีย้งด ูอธีาน รูด้วีา่ไขเ่หลา่นีเ้ป็นทีต่อ้งการอยา่งมาก

จากชมุชนทอ้งถิน่เน่ืองจากมรีสชาตแิละคณุคา่ทางโภชนาการที่

เหนือกวา่ 

เมือ่มขีา่วแพรส่ะพดัเกีย่วกบัไขท่ีเ่ลีย้งแบบปลอ่ยตาม

ธรรมชาตขิองฟารม์ความตอ้งการก็เพิม่ขึน้อยา่งตอ่เน่ือง ชาว 

บา้นชืน่ชมความมุ่งมั่นของเกษตรกรตอ่แนวทางปฏบิตัทิางการ

เกษตรตามธรรมชาตแิละมจีรยิธรรม และพวกเขายนิดจี่ายราคา

ทีส่งูขึน้เล็กนอ้ยเพือ่ใหไ้ดคุ้ณภาพทีเ่หนือกวา่อธีานผูผ้นัตวัมา

อธีานชาวสวนรูส้กึขอบคณุส าหรบัการสนับสนุนและดใีจทีค่วาม

พยายามของเขาไดร้บัการชืน่ชม 

เขาเร ิม่ขายไขท่ีต่ลาดนัดเกษตรกรรายสปัดาหซ์ ึง่ลกูคา้

ตา่งเขา้แถวรอซือ้อยา่งกระตอืรอืรน้ไขไ่ดร้บัช ือ่เสยีงอยา่งรวด 

เรว็วา่เป็นไขท่ีด่ทีีส่ดุในเมอืงซึง่ดงึดดูลกูคา้ไดม้ากขึน้ความตอ้ง 

การทีเ่พิม่ขึน้นีท้ าใหเ้กษตรกรสามารถขยายฝูงแกะได ้ ท าใหม้ี

โอกาสทีด่กีวา่ส าหรบัไกแ่ละรบัประกนัปรมิาณไขท่ีส่ม ่าเสมอ 

ดว้ยความส าเรจ็ของฝงูแกะอสิระของเขา วนัของอธีานก็

เร ิม่ยุง่และเตมิเต็ม เขาจะตืน่แตเ่ชา้พรอ้มทีจ่ะดแูลไกท่ีร่า่เรงิของ

เขา เสยีงเคาะและเกาอยา่งพงึพอใจดงักอ้งไปทัว่อากาศในขณะที่

เขาท าความสะอาดเลา้ของพวกเขา เตมิอาหารและน า้ใหพ้วก

มนั และปลอ่ยใหพ้วกมนัไดอ้าบแดดอนัอบอุน่ 
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ความสมัพนัธข์องอธีานกบัไกข่องเขาพฒันาจากเพยีง

ผูด้แูลไปสูส่ายสมัพนัธท์ีน่อกเหนือไปจากการแลกเปลีย่น เขา

รบัรูถ้งึนิสยัเฉพาะตวัของไกแ่ตล่ะตวั โดยสงัเกตนิสยัและกิรยิา

ทา่ทางของพวกมนั เขาภาคภมูใิจทีรู่ว้า่ไกเ่หลา่นีม้อีสิระในการ

แสดงออกถงึพฤตกิรรมตามธรรมชาต ิ เพือ่ใหพ้วกมนัมชีวีติทีด่ี

ทีส่ดุ 

เมือ่วนักลายเป็นสปัดาห ์ และจากสปัดาหเ์ป็นเดอืน 

วงจรการเก็บไขส่ดก็ด าเนินตอ่ไปฝูงแกะอสิระของอธีาน

เจรญิรุง่เรอืง และเขาก็เชน่กนั รายไดจ้ากการขายไขท่ าใหเ้ขา

สามารถลงทนุในการปรบัปรงุโครงสรา้งพืน้ฐานของฟารม์ ปลกู

พชืผลมากขึน้เพือ่เสรมิอาหารของไก ่และขยายฝูงตอ่ไป 

ความส าเรจ็ของไขท่ีเ่ลีย้งแบบปลอ่ยตามธรรมชาตขิอง

เขาไม่เพยีงแตน่ ามาซึง่ความมั่นคงทางการเงนิเทา่น้ัน แตย่งัท า

ใหเ้กดิความพงึพอใจอยา่งลกึซึง้อกีดว้ย อธีานคน้พบความ

ตอ้งการของเขาในการสรา้งแบบจ าลองการท าฟารม์ทีย่ ัง่ยนืและ

มมีนุษยธรรมความสขุทีเ่ขาไดร้บัจากการไดเ้ห็นลกูไกม่คีวาม 

สขุและสขุภาพดน้ัีนนับไม่ถว้น และมนักระตุน้ใหเ้ขามุ่งมั่นทีจ่ะ

ดแูลฝูงแกะตอ่ไปดว้ยความรกัและความเอาใจใส ่

ในอกีไม่กีปี่ขา้งหนา้ฝูงแกะอสิระของอธีานจะเจรญิ 

รุง่เรอืง โดยมชี ือ่เสยีงไม่เพยีงแตใ่นเร ือ่งของไขท่ีอ่รอ่ยเทา่น้ัน แต่

ยงัเป็นสญัลกัษณข์องการท าฟารม์อยา่งมคีวามรบัผดิชอบและมี
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จรยิธรรมอกีดว้ย เร ือ่งราวของเกษตรกรแพรก่ระจายไปทัว่ เป็น

แรงบนัดาลใจใหค้นอืน่ๆ ยอมรบัแนวทางปฏบิตัทิีค่ลา้ยคลงึกนั

และสนับสนุนสวสัดภิาพสตัว ์

เวลาผ่านไปสามเดอืนนับตัง้แตล่กูไกเ่กดิและอธีานก็

ภาคภมูใิจกบัการเดนิทางคร ัง้นีไ้ม่ไหวแลว้ ตัง้แตก่ารเลีย้งลกูไก่

ไปจนถงึการไดช้มไขช่ดุแรก ความมุ่งมั่นของอธีานก็มาเต็มวง 

ฝูงแกะอสิระเกนิความคาดหมายของเขา น ามาซึง่ความสขุ 

ความสมหวงั และความเขา้ใจคร ัง้ใหม่เกีย่วกบัความงดงามของ

จงัหวะของธรรมชาต ิ

เน่ืองจากความตอ้งการไขท่ีเ่ลีย้งแบบปลอ่ยตาม

ธรรมชาตมิเีพิม่มากขึน้ อธีาน จงึตระหนักถงึความจ าเป็นในการ

ปรบัปรงุการด าเนินงานของเขา แทนทีจ่ะไปตลาดทุกวนั เขา

ตดัสนิใจสง่ไขไ่ปใหค้นขายไขท่กุๆ สามวนั ขอ้ตกลงนีท้ าใหเ้ขามี

เวลาสงูสดุในฟารม์และดแูลดา้นอืน่ๆ ของธรุกจิทีก่ าลงัเตบิโต

ของเขา เน่ืองจากจ านวนลกูคา้เพิม่ขึน้อยา่งตอ่เน่ือง อธีานจงึ

เขา้ใจวา่เขาจ าเป็นตอ้งเพิม่การผลติเพือ่ตอบสนองความตอ้ง 

การพระองคท์รงขยายฝูงแกะออกเป็นสามฝูงแตล่ะฝูง

ประกอบดว้ยแม่ไก ่ 50 ตวั การตดัสนิใจคร ัง้นีท้ าใหจ้ านวนนก

ทัง้หมดเพิม่ขึน้เป็น 150 ตวั ซ ึง่เพิม่ขึน้สามเทา่จากจ านวนเดมิ 

ดว้ยฝูงแกะทีใ่หญ่ขึน้ อธีานมองเห็นดว้ยความตกตะลงึ

เมือ่แม่ไกเ่ตมิไขจ่ านวนมากลงในกลอ่งรงัทกุวนั เขาเก็บไขอ่ยา่ง
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ระมดัระวงัเพือ่ใหแ้น่ใจวา่ไขส่ะอาดและไม่เสยีหาย จากน้ันจงึจดั

ไขเ่ป็นถาด แตล่ะถาดมไีข่ 30 ฟอง รวมเป็น 10 ถาด อธีาน ได ้

คดิคน้ระบบเพือ่ใหแ้น่ใจวา่การจดัสง่ไปยงัผูข้ายไขม่ปีระสทิธภิาพ 

ทกุสามวนัเมือ่ใกลถ้งึตลาดนัด เขาจะเรยีงถาดไขไ่วบ้นรถบรรทกุ

ทีเ่ขาไวใ้จ เตยีงรถบรรทกุไดร้บัการแกไ้ขเพือ่รองรบัถาดไดอ้ยา่ง

ปลอดภยั ป้องกนัความเสยีหายระหวา่งการขนสง่ ดว้ยไข ่ 10 

ฟอง แตล่ะแผงประกอบดว้ยไข ่ 30 ฟอง อธีาน ขนไขท่ัง้หมด 

300 ฟองขึน้รถบรรทกุ เขาจะขบัรถผ่านถนนในชนบททีค่ด

เคีย้วจนกระทัง่ถงึรา้นขายไข่ ทีน่ั่น เขาจะคอ่ยๆ ถอดถาดออก

อยา่งระมดัระวงั เพือ่ไม่ใหไ้ขแ่ตกหรอืแตกแมแ้ตใ่บเดยีว ผูข้ายไข่

ตัง้ตารอการมาถงึของอธีานอยา่งใจจดใจจอ่ โดยรูว้า่ไขท่ีเ่ลีย้ง

แบบปลอ่ยอสิระเหลา่นีไ้ดร้วบรวมฐานแฟนคลบัทีเ่หนียวแน่น ไข่

ขึน้ช ือ่ในเร ือ่งความสด ไข่แดงทีส่ดใส และรสชาตทิีเ่หนือกวา่ 

ลกูคา้แห่กนัไปทีแ่ผงขายไขโ่ดยตัง้ตาคอยทีจ่ะมโีอกาสซือ้ไขอ่นั

เป็นเจา้ขา้วเจา้ของเหลา่นี ้การท างานหนักของอธีานรายนีไ้ดร้บั

ผลตอบแทนเน่ืองจากรายไดจ้ากการขายไขย่งัคงเตบิโตอยา่ง

ตอ่เน่ือง การจดัหาไขไ่ก ่130 ฟองตอ่วนัอยา่งสม ่าเสมอจากแม่

ไก1่50ตวัท าใหธ้รุกจิของเขามั่นคงความ ส าเรจ็ ทางการเงนินี้

ท าใหเ้กษตรกรสามารถลงทนุในฟารม์ของเขาอกีคร ัง้ เพือ่สรา้ง

ความมั่นใจในสวสัดภิาพและความเป็นอยูท่ีด่ขีองฝูงแกะอนัเป็นที่

รกัของเขา 
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หลายปีผ่านไปความมุ่งมั่นของอธีานในการท าเกษตร 

กรรมอยา่งมคีวามรบัผดิชอบยงัคงไม่เปลีย่นแปลงเขายงัคงปรบั 

ปรงุแนวทางปฏบิตัขิองเขาอยา่งตอ่เน่ืองโดยผสม ผสานวธิกีารที่

ย ัง่ยนืและขยายความรูเ้กีย่วกบัการท าเกษตรอนิทรยี ์ ช ือ่เสยีง

ของไขท่ีเ่ลีย้งแบบปลอ่ยตามธรรมชาตขิองเขามชี ือ่เสยีงในดา้น

คณุภาพ และผูค้นจากเมอืงใกลเ้คยีงก็เร ิม่มองหาฟารม์ของเขา

เพือ่ซ ือ้โดยตรง ความทุม่เทของอธีานทีม่ตีอ่ฝูงแกะอยา่งอสิระ 

ผสมผสานกบัการสนับสนุนจากลกูคา้ ไดข้บัเคลือ่นธรุกจิของ

เขาไปสูอ่กีระดบัหน่ึง รายไดจ้ากการขายไขช่ว่ยใหเ้ขาลงทนุใน

โครงสรา้งพืน้ฐานทีด่ขีึน้ ขยายพืน้ทีเ่พาะปลกู และขยายฝูงแกะ

เพิม่เตมิ จากการท างานหนักและความหลงใหลในการท าฟารม์

อยา่งมจีรยิธรรม ไขข่องอธีานจงึกลายเป็นวตัถดุบิหลกัทีช่มุชน

ทอ้งถิน่และทีอ่ืน่ๆชืน่ชอบความมุ่งมั่นของเขาตอ่การเกษตร 

กรรมทีย่ ัง่ยนืและสวสัดภิาพของไกข่องเขาน าความสขุมาสูค่รวั 

เรอืนนับไม่ถว้น เป็นแรงบนัดาลใจใหค้นอืน่ๆ ช ืน่ชมและสนับสนุน

แนวทางการท าฟารม์อยา่งมคีวามรบัผดิชอบฝูงลกูไกเ่ล็กๆ 

เหลา่นีไ้ดเ้ตบิโตขึน้เป็นธรุกจิทีเ่จรญิรุง่เรอืง ไม่เพยีงแตน่ า

ความส าเรจ็ทางการเงนิเทา่น้ัน แตย่งัใหค้วามรูส้กึถงึจดุมุ่งหมาย

อนัลกึซึง้แกเ่กษตรกรอกีดว้ย เขาคน้พบหนา้ทีข่องเขาแลว้ และ

การสง่มอบไขท่ีส่ดใหม่คณุภาพสงูทกุคร ัง้เป็นขอ้พสิจูนถ์งึความ
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มุ่งมั่นอนัแน่วแน่ของเขาในการจดัหาสิง่ทีด่ทีีส่ดุใหก้บัลกูคา้และ

ฝูงแกะอนัเป็นทีร่กัของเขา 

  

บททีส่อง  
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การพฒันาพืน้ทีป่ลกูผกัทีต่ลาด

ตอ้งการ 

 

 

ดว้ยแรงบนัดาลใจจากความส าเรจ็ของธรุกจิไขท่ีเ่ลีย้ง

แบบปลอ่ยตามธรรมชาต ิ อธีาน ตระหนักถงึโอกาสในการขยาย

ขอ้เสนอของเขาและจดัหาผลติภณัฑส์ดใหม่ในทอ้งถิน่ใหก้บั

ลกูคา้ของเขา เขาตดัสนิใจพฒันาพืน้ทีใ่นฟารม์ของเขาเพือ่

ปลกูผกัทีเ่ป็นทีต่อ้งการสงูในตลาด 

อธีานคน้ควา้แนวโนม้ของตลาดและความตอ้งการของ

ผูบ้รโิภคอยา่งรอบคอบ โดยระบุผกัเฉพาะทีไ่ดร้บัความนิยมและ

มคีวามตอ้งการสงู เขาตอ้งการใหแ้น่ใจวา่ความพยายามของเขา
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ไม่เพยีงแตจ่ะสรา้งผลก าไรเทา่น้ัน แตย่งัสอดคลอ้งกบัความ

ตอ้งการและความปรารถนาของลกูคา้อกีดว้ย 

เมือ่พจิารณาปัจจยัตา่งๆ เชน่ คณุภาพดนิ แสงแดด 

และความเป็นไปไดใ้นการชลประทาน อธีาน ไดจ้ดัสรรพืน้ทีท่ี่

เหมาะสมส าหรบัการปลกูพชืผกั เขาเขา้ใจถงึความส าคญัของ

การปลกูพชืหมุนเวยีนและแนวทางปฏบิตัทิางการเกษตรทีย่ ัง่ยนื 

ดงัน้ันเขาจงึมั่นใจไดว้า่พืน้ทีท่ีก่ าหนดไวส้ าหรบัการปลกูผกัน้ันมี

ความหลากหลายและจะสามารถผลติไดต้ลอดทัง้ปี 

อธีาน เร ิม่เตรยีมดนิ ก าจดัวชัพชื และเพิม่คณุคา่ดว้ย

ปุ๋ ยหมกัธรรมชาตแิละปุ๋ ยอนิทรยี ์ เขาตอ้งการสรา้งรากฐานที่

อดุมดว้ยสารอาหารซึง่จะท าใหผ้กัมสีขุภาพดแีละมชีวีติชวีา การ

ใชว้ธิที าการเกษตรแบบยัง่ยนื เชน่ การใชพ้ชืคลมุดนิเพือ่

ปรบัปรงุคณุภาพดนิและลดศตัรพูชืกลายเป็นสว่นส าคญัของ

กระบวน การปลกูผกัของเขา 

ดว้ยโครงสรา้งพืน้ฐานทีพ่รอ้มแลว้ อธีานจงึคดัเลอืก

เมล็ดพนัธุแ์ละพนัธุพ์ชืทีเ่จรญิเตบิโตในสภาพอากาศในภมูภิาค

ของเขาอยา่งระมดัระวงั เขาจดัหาเมล็ดพนัธุอ์อรแ์กนิกและมรดก

สบืทอดเพือ่ใหแ้น่ใจวา่ผกัไม่เพยีงแตจ่ะมรีสชาตเิทา่น้ัน แตย่งั

ปราศจากสารเคมทีีเ่ป็นอนัตรายหรอืการดดัแปลงพนัธกุรรมอกี

ดว้ย 



29 
 

เมือ่ฤดปูลกูเร ิม่ขึน้ อธีาน ดแูลสวนผกัของเขาอยา่ง

พถิพีถินั เขาตรวจสอบระบบชลประทานเพือ่ใหแ้น่ใจวา่พชืไดร้บั

น า้ในปรมิาณทีเ่หมาะสม เขาปกป้องพชืจากสตัวร์บกวนอยา่ง

ขยนัขนัแข็งโดยผสมผสานวธิกีารควบคมุสตัวร์บกวนตามธรรม 

ชาตเิพือ่ลดความจ าเป็นในการแทรกแซงทางเคม ี

ความมุ่งมั่นของอธีานในการท าเกษตรกรรมแบบยัง่ยนื

ขยายไปถงึการจดัการของเสยีจากกระบวนการปลกูผกั เขาใช ้

ระบบการท าปุ๋ ยหมกัโดยใชข้ยะอนิทรยีจ์ากเศษฟารม์และเศษ

อาหารในครวัเพือ่สรา้งปุ๋ ยหมกัทีอ่ดุมดว้ยสารอาหารส าหรบัพชื 

แนวทางแบบวงกลมนีช้ว่ยลดความจ าเป็นในการใชปุ้๋ ยสงัเคราะห ์

และลดผลกระทบตอ่สิง่แวดลอ้มใหเ้หลอืนอ้ยทีส่ดุ 

เมือ่ผกัโตเต็มที ่ อธีานก็เก็บเกีย่วอยา่งพถิพีถินัเมือ่ถงึ

จดุสงูสดุของความสดเขาคดัแยกและบรรจอุยา่งระมดัระวงั เพือ่ 

ใหแ้น่ใจวา่เฉพาะผลติผลคณุภาพสงูสดุเทา่น้ันทีจ่ะออกสูต่ลาด

ผกัเหลา่นีถ้กูขนสง่ในบรรจภุณัฑท์ีเ่ป็นมติรตอ่สิง่แวดลอ้ม 

สะทอ้นใหเ้ห็นถงึความมุ่งมั่นของอธีานในการลดขยะพลาสตกิ

และสง่เสรมิความยัง่ยนื 

ทีต่ลาด ลกูคา้รูส้กึยนิดเีป็นอยา่งยิง่ทีไ่ดพ้บกบัผกัสดที่

ปลกูในทอ้งถิน่มากมาย นอกเหนือจากไขท่ีเ่ลีย้งแบบปลอ่ยตาม

ธรรมชาตขิอง อธีาน สสีนัทีส่ดใสและรสชาตอินัเขม้ขน้ของ

ผลผลติดงึดดูผูต้ดิตามทีภ่กัดโีดยหลายคนกระตอืรอืรน้ทีจ่ะ
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สนับสนุน อธีาน ทีใ่หค้วามส าคญักบัคณุภาพ ความยัง่ยนื และ

ชมุชน 

เมือ่มขีา่วลอืแพรส่ะพดัเกีย่วกบัผลผลติทีอ่รอ่ยและเตบิ 

โตอยา่งมคีวามรบัผดิชอบของอธีานความตอ้งการก็เพิม่ขึน้

อยา่งตอ่เน่ือง จติวญิญาณการเป็นผูป้ระกอบการของ อธีาน น า

ทางเขาใหส้รา้งความสมัพนัธก์บัรา้นอาหารในทอ้งถิน่ รา้นขาย

ของช าและโครงการเกษตรกรรมทีไ่ดร้บัการสนับสนุนจาก

ชมุชน เครอืขา่ยทีข่ยายออกไปนีท้ าใหเ้ขาสามารถเขา้ถงึฐาน

ลกูคา้ทีก่วา้งขึน้ ซ ึง่ท าใหม้ัน่ใจวา่ผูค้นสามารถเขา้ถงึผกัสดจาก

ฟารม์ของเขาไดม้ากขึน้ 

เพือ่ตอบสนองตอ่ค าตชิมของลกูคา้และความตอ้งการ

ของตลาดทีเ่ปลีย่นแปลงไป อธีาน จงึปรบัเปลีย่นวธิปีฏบิตัใินการ

ปลกูผกัอยา่งตอ่เน่ือง เขารบัฟังลกูคา้ ใสใ่จกบัความตอ้งการ

ของลกูคา้ และทดลองพนัธุใ์หม่ๆ และเทคนิคการปลกูอยา่ง

ตอ่เน่ือง ความคลอ่งตวันีท้ าใหเ้ขาสามารถปรบัตวัตามแนวโนม้

ของตลาดและรกัษาต าแหน่งของเขาในฐานะซพัพลายเออรผ์กั

คณุภาพสงูทีเ่ช ือ่ถอืได ้

ความส าเรจ็ของการขยายธรุกจิปลกูผกัของอธีานไม่

เพยีงแตน่ ามาซึง่ความเจรญิรุง่เรอืงทางการเงนิเทา่น้ัน แตย่งัท า

ใหค้วามสมัพนัธข์องเขากบัผนืดนิและชมุชนของเขาลกึซึง้

ยิง่ขึน้อกีดว้ยเขามคีวามสขุทีไ่ดม้อบผลผลติทีม่คีณุคา่ทาง
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โภชนาการซึง่ปลกูในทอ้งถิน่ใหก้บัโตะ๊อาหารของผูค้น และได ้

เห็นผลกระทบเชงิบวกตอ่สขุภาพและความเป็นอยูข่องพวกเขา 

ในแตล่ะฤดูกาล อธีานยงัคงปรบัปรงุและขยายพืน้ทีป่ลกู

ผกัของเขาอยา่งตอ่เน่ือง ท างานอยา่งใกลช้ดิกบัธรรมชาต ิ และ

ใชป้ระโยชนจ์ากวธิกีารทีย่ ัง่ยนืฟารม์ของเขากลายเป็นศนูย ์

กลางของนวตักรรมทางการเกษตรและเป็นสญัญาณแห่งการ

ปฏบิตัทิางการเกษตรอยา่งมคีวามรบัผดิชอบ 

การเดนิทางของอธีานในการพฒันาพืน้ทีเ่พือ่ปลกู

พชืผกัทีต่ลาดตอ้งการเป็นขอ้พสิจูนถ์งึความหลงใหล ความ

ทุม่เท และความมุ่งมั่นอยา่งแน่วแน่ของเขาตอ่การเกษตรแบบ

ยัง่ยนื มนัแสดงใหเ้ห็นถงึพลงัของการเชือ่มตอ่กบัลกูคา้ เขา้

ใจความตอ้งการของพวกเขา และสรา้งระบบนิเวศทีก่ลมกลนืซึง่

เป็นประโยชนต์อ่ทกุคนทีเ่กีย่วขอ้ง 

เร ือ่งราวของอธีานในภาคทีส่องถอืเป็นบทใหม่ในการ

เดนิทางเกษตรกรรมของเขา ซึง่แสดงใหเ้ห็นถงึศกัยภาพทีไ่ร ้

ขดีจ ากดัในการเตบิโต นวตักรรม และการน าผลผลติทีป่ลกูใน

ทอ้งถิน่อยา่งยัง่ยนืออกสูต่ลาดทีเ่ขาใหบ้รกิาร 

ขณะทีอ่ธีานเจาะลกึงานวจิยัของเขาเกีย่วกบัการปลกู

ผกัทีต่ลาดตอ้งการ เขาก็ตระหนักถงึความส าคญัของการรกัษา

อาหารทีส่มดลุเพือ่สนับสนุนความพยายามของเขา ดว้ยความ
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เขา้ใจถงึความส าคญัของโปรตนี เขาจงึอาศยัไขแ่ละเนือ้จากแม่

ไกไ่ขเ่พือ่ตอบสนองความตอ้งการทางโภชนาการ 

เมือ่ค านึงถงึสิง่นี ้ อธีานจงึก าหนดใหเ้ป็นกจิวตัรทีจ่ะตืน่

แตเ่ชา้ทกุเชา้เพือ่เก็บไขท่ีไ่กว่างไว ้ แหลง่ทีอ่ดุมดว้ยโปรตนีนีจ้ะ

ท าหนา้ทีเ่ป็นองคป์ระกอบส าคญัของอาหารของเขา โดยให ้

พลงังานและสารอาหารทีจ่ าเป็นส าหรบัทัง้การผา่ตดัแม่ไกไ่ขแ่ละ

แปลงผกัทีก่ าลงัจะมาถงึ 

เมือ่ตระหนักถงึคุณคา่ของเนือ้สตัวปี์กในฐานะแหลง่

โปรตนีเพิม่เตมิ อธีานจงึตดัสนิใจใชข้าไกส่ว่นเกนิในมือ้อาหาร

ของเขา เขาเตรยีมพวกมนัอยา่งระมดัระวงัโดยการตม้จนนุ่ม 

มั่นใจในความปลอดภยัและกนิได ้ แนวทางทีช่าญฉลาดนีท้ าให ้

เขาสามารถรกัษาอาหารไดค้รบถว้นในขณะทีใ่ชท้รพัยากรจาก

ฟารม์ของเขาอยา่งเต็มที ่

เมือ่ไดร้บัการดแูลดา้นอาหารแลว้ อธีานจงึหนัมาสนใจ

การพฒันาแปลงผกั ดว้ยความเขา้ใจถงึความส าคญัของการ

ปกป้องผลผลติในอนาคตของเขาจากไกท่ีอ่ยากรูอ้ยากเห็น เขา

เร ิม่ตน้ดว้ยการสรา้งร ัว้ทีแ่ข็งแรงรอบๆ พืน้ทีป่ลกูผกัทีก่ าหนด 

ร ัว้ท าหนา้ทีเ่ป็นเกราะป้องกนัเพือ่ป้องกนัไม่ใหไ้กเ่ขา้มาและอาจ

ท าลายผกัได ้ อธีานจดัสรรพืน้ทีภ่ายในพืน้ทีร่ ัว้อยา่งระมดัระวงั 

โดยค านึงถงึการปลกูพชืหมุนเวยีน การไดร้บัแสงแดดอยา่ง
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เหมาะสม และความอดุมสมบูรณข์องดนิเพือ่เพิม่ผลผลติสงูสดุ

ใหก้บัแปลงผกัของเขา 

เมือ่วางร ัว้เรยีบรอ้ยแลว้ อธีานก็เร ิม่เตรยีมดนิภายใน

พืน้ทีจ่ดัสรร เขาก าจดัวชัพชื เพิม่ปุ๋ ยหมกัอนิทรยี ์ และท าการ

ทดสอบดนิเพือ่ใหแ้น่ใจวา่มสีภาพทีเ่หมาะสมส าหรบัการปลกูผกั 

เขาใสใ่จทีจ่ะลดการใชส้ารเคมสีงัเคราะหใ์หเ้หลอืนอ้ยทีส่ดุ เขา

เลอืกปุ๋ ยอนิทรยีแ์ละวธิกีารควบคมุสตัวร์บกวนทีส่อดคลอ้งกบั

ความมุ่งมั่นของเขาในการท าเกษตรกรรมแบบยัง่ยนื 

จากการวจิยัคร ัง้กอ่นของเขา อธีานไดค้ดัเลอืกพนัธุผ์กั

ทีเ่ป็นทีต่อ้งการสงูในตลาด เขาพยายามทีจ่ะปลกูพชืผลทีม่ี

คณุคา่ทางโภชนาการและมรีสชาตทิีห่ลากหลาย รวมถงึผกัใบ

เขยีว ผกัราก และพชืตามฤดกูาลทีจ่ะตอบสนองความตอ้งการ

ของลกูคา้ของเขา 

เมือ่แปลงผกัเร ิม่เป็นรปูเป็นรา่ง อธีานก็ทุม่เทเวลาและ

ความพยายามในการเลีย้งดตูน้ออ่น เขาจดัหาน า้ใหเ้พยีงพอ 

ตดิตามศตัรพูชืและโรค และใชเ้ทคนิคการจดัการศตัรพูชืตาม

ธรรมชาตเิพือ่ปกป้องพชืผล การดแูลเอาใจใสใ่นแตล่ะวนัทีเ่ขา

ทุม่เทท าใหผ้กัเตบิโตแข็งแรงและแข็งแรง 

เมือ่เวลาผา่นไป แปลงผกัทีม่รี ัว้ลอ้มรอบก็เจรญิเตบิโต

และผลติผกัสดทีเ่ป็นทีต่อ้งการของตลาดไดอ้ยา่งอดุมสมบูรณ ์

อธีานเก็บเกีย่วพชืผลอยา่งพถิพีถินั บรรจอุยา่งระมดัระวงัเพือ่
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รกัษาคณุภาพและความสด สสีนัทีส่ดใสและรสชาตทิีเ่ขม้ขน้ของ

ผกัสะทอ้นใหเ้ห็นถงึความทุม่เทของอธีานในการจดัหาผลผลติที่

ดทีีส่ดุเทา่ทีจ่ะเป็นไปได ้

ความส าเรจ็ของแปลงผกัของเขาพสิจูนใ์หเ้ห็นวา่เป็น

ขอ้พสิจูนถ์งึการวางแผนอยา่งรอบคอบการด าเนินการอยา่งขยนั

ขนัแข็งและความมุ่งมั่นอยา่งแน่วแน่ตอ่แนวทางปฏบิตัดิา้นการ 

เกษตรทีย่ ัง่ยนืของอธีาน การรวมกนัของธรุกจิไขท่ีเ่ลีย้งแบบ

ปลอ่ยตามธรรมชาตขิองเขาและแปลงผกัทีจ่ดัตัง้ขึน้ใหม่ท าให ้

เขาสามารถจดัหาผลติภณัฑท์ีห่ลากหลายใหก้บัลกูคา้ของเขา

ไดก้วา้งขึน้ ซ ึง่ชว่ยเสรมิความแข็งแกรง่ใหก้บัต าแหน่งของเขา

ในตลาด 

เมือ่ช ือ่เสยีงของ อธีาน เตบิโตขึน้ ลกูคา้ของเขาก็ชืน่

ชมความหลากหลายและคณุภาพของขอ้เสนอของเขา พวกเขา

ชืน่ชมแนวทางการท าฟารม์แบบองคร์วมของเขา ซึง่ทกุแง่มุม

ของการด าเนินงานของเขา ตัง้แตก่ารเลีย้งลกูไกไ่ปจนถงึการ

ผลติผกัสด ไดร้บัการเชือ่มโยงถงึกนัและสะทอ้นใหเ้ห็นถงึ

หลกัการในการผลติอาหารทีม่คีวามรบัผดิชอบ 

ววิฒันาการจากการเลีย้งไกไ่ขเ่พือ่ไขแ่ละเนือ้ไก ่ ไปจน 

ถงึการพฒันาแปลงผกัถอืเป็นชว่งเวลาส าคญัในการเดนิทาง

เกษตรกรรมของอธีาน มนัแสดงใหเ้ห็นถงึความสามารถในการ

ปรบัตวั ความมไีหวพรบิ และความมุ่งมั่นของเขาทีจ่ะตอบสนอง
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ความตอ้งการของตลาด ขณะเดยีวกนัก็รกัษารปูแบบการท า

ฟารม์ทีย่ ัง่ยนืและมจีรยิธรรม 

ดว้ยแปลงผกัทีเ่จรญิรุง่เรอืงและฝูงไกไ่ขท่ีเ่จรญิรุง่เรอืง 

สมยัของอธีานจมอยูก่บัความงดงามของจงัหวะของธรรมชาติ

และความพงึพอใจในการจดัหาผลติผลทีม่คีณุคา่และมคีุณคา่แก่

ชมุชนของเขา เร ือ่งราวของเขากลายเป็นแรงบนัดาลใจใหผู้อ้ืน่ 

แสดงใหเ้ห็นถงึความเป็นไปไดข้องการท าเกษตรกรรมแบบยัง่ยนื

และความสขุทีม่าจากความสมัพนัธอ์นักลมกลนืกบัผนืดนิ 

ชายหนุ่มวยั 27 ปี ผูถ้กูรายลอ้มไปดว้ยสงัคมในเมอืงใหญแ่ตไ่ด ้

กลบัมาใชช้วีติแบบชา้ๆ เงยีบสงบ และท าเกษตรกรรม ตอนนีเ้ขา

มรีายไดจ้ากการขายไขไ่กเ่ดอืนละ 300 ฟอง และแปลงผกัที่

สามารถเก็บเกีย่วไดต้ลอดเวลา มเีพยีงโหระพา โหระพา และ

อาเรยีโนเทา่น้ันทีเ่ร ิม่บานและเตบิโตอยา่งสวยงาม สามารถเก็บ

เกีย่วไดท้กุวนัสลบักนั รายไดข้องเขาสม ่าเสมอมากขึน้จากการ

ขายผกัและไข่ และเขาเร ิม่ขยายการเพาะปลกูพชืบางชนิด เป็น

ไมย้นืตน้ขนาดใหญ่ 

พชืผลชนิดหน่ึงทีช่ายหนุ่มตดัสนิใจขยายการเพาะปลกู

คอืไมย้นืตน้ขนาดใหญห่ลงัจากคน้ควา้และปรกึษากบัชาวอธีาน

ในทอ้งถิน่แลว้เขาพบวา่พชืในอดุมคตสิ าหรบัสถานการณข์อง

เขาคอือาตโิชก 
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อาตโิชค๊เป็นไมย้นืตน้ขนาดใหญท่ีส่ามารถเจรญิเตบิโตไดด้ใีน

ฟารม์อนัเงยีบสงบของเขา พวกเขาตอ้งการการบ ารงุรกัษาเพยีง

เล็กนอ้ยและขึน้ช ือ่ในเร ือ่งความสามารถในการอยูร่อดและเจรญิ 

เตบิโตในสภาพอากาศตา่งๆ นอกจากนี ้ ยงัมชีว่งเก็บเกีย่วที่

ยาวนาน ซึง่หมายความวา่ชายหนุ่มสามารถเก็บเกีย่วอาตโิช ๊

คไดอ้ยา่งตอ่เน่ืองตลอดทัง้ปี ชายหนุ่มจดัพืน้ทีไ่วใ้นแปลงผกัเพือ่

ปลกูอารต์โิชก เขาเตรยีมดนิโดยใสปุ่๋ ยหมกัอนิทรยีแ์ละใหแ้น่ใจ

วา่มกีารระบายน า้อยา่งเหมาะสม จากน้ันเขาก็จดัหาเมล็ดอาติ

โชค๊คณุภาพสงูจากซพัพลายเออรท์ีม่ชี ือ่เสยีง เมือ่ตน้อาตโิชค๊

เร ิม่เตบิโตชายหนุ่มก็ตดิตามพฒันาการของมนัอยา่งใกล ้ชดิเขา

ดแูลใหพ้วกเขาไดร้บัแสงแดดและน า้ทีเ่พยีงพอในขณะ เดยีวกนั

ก็ปกป้องพวกเขาจากสตัวร์บกวนและโรคดว้ย เมือ่เวลาผ่านไป 

ตน้อาตโิชค๊ก็เจรญิรุง่เรอืงและมดีอกตมูทีส่วยงาม มขีนาดใหญ ่

และกนิได ้

ดว้ยการเก็บเกีย่วเป็นประจ า ชายหนุ่มก็สามารถใสอ่ารต์ิ

โชกในการน าเสนอผลติภณัฑข์องเขาได ้ ลกูคา้รูส้กึยินดกีบัการ

เพิม่นี ้ เน่ืองจากอารต์โิชกมกัไม่พบในตลาดในเมอืง รสชาตอินั

เป็นเอกลกัษณแ์ละการใชอ้าตโิชค๊ในการท าอาหารทีห่ลาก 

หลาย ท าใหอ้าตโิชค๊เป็นทีต่อ้งการอยา่งมากรายได ้ จากการ

ขายอาตโิชค๊ควบคูไ่ปกบัไข่ไกแ่ละผกัอืน่ๆ เตบิโตอยา่งตอ่เน่ือง 

ดว้ยความส าเรจ็จากการท าฟารม์ การตดัสนิใจของชายหนุ่มที่
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จะกลบัไปใชช้วีติอยา่งชา้ๆ และเงยีบสงบก็ดสูมหวงัมากยิง่ขึน้ 

เขาพบความสขุและความพงึพอใจในการเพาะปลกูพชืผลซึง่ไม่

เพยีงแตค่ า้จนุเขาเทา่น้ัน แต่ยงัน าความสขุมาสูผู่อ้ ืน่ดว้ย 
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บททีส่ำม 

พชือาตโิชค๊ 

 

 

 

กระบวนการเลีย้งอารต์โิชกมกัเร ิม่ตน้ดว้ยการเลอืกสถานทีป่ลกู

ทีเ่หมาะสมอาตโิชค๊ตอ้งการดนิทีม่กีารระบายน า้ดแีละมแีสงแดด

เพยีงพอ ดงัน้ันการเลอืกสถานทีท่ีเ่หมาะสมจงึเป็นสิง่ส าคญั 
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ขัน้ตอนตอ่ไปคอืการเตรยีมดนิโดยก าจดัวชัพชืหรอืเศษ

ซาก ออก จากน้ันจงึคลายดว้ยไถพรวนหรอืสอ้มสวน การเตมิ

อนิทรยีวตัถ ุ เชน่ ปุ๋ ยหมกัหรอืปุ๋ ยคอกทีเ่น่าเป่ือยยงัชว่ยเพิม่

ความอดุมสมบูรณแ์ละการระบายน า้ของดนิไดอ้กีดว้ย 

อารต์โิชกสามารถแพรก่ระจายไดจ้ากเมล็ด แตม่กัจะเตบิโตจาก

การแบ่งรากหรอืสว่นเล็กๆ ทีเ่รยีกวา่ "หน่อ" ซ ึง่งอกออกมาจาก

โคนของพชืทีโ่ตเต็มที ่ ตวัดดูเหลา่นีจ้ะถกูแยกออกจากตน้หลกั

และยา้ยไปยงัดนิทีเ่ตรยีมไว ้ เมือ่ยา้ยปลกูแลว้ ตน้อาตโิชค๊ควร

เวน้ระยะห่างกนัประมาณ 3-4 ฟุตเพือ่ใหม้กีารเจรญิเตบิโตและ

การไหลเวยีนของอากาศทีเ่พยีงพอระหวา่งตน้ การรดน า้เป็น

ประจ าเป็นสิง่ส าคญั โดยเฉพาะในชว่งฤดแูลง้ เพือ่การ

เจรญิเตบิโตทีด่แีละป้องกนัการเกดิดอกตมูทีม่รีสขม อาตโิชค๊

เป็นไมย้นืตน้และสามารถทนตอ่อณุหภมูทิีเ่ย็นกวา่ได ้ อยา่งไรก็

ตาม ในพืน้ทีท่ีม่ฤีดหูนาวทีร่นุแรง แนะน าใหค้ลมุหญา้รอบโคน

ตน้ไมเ้พือ่ป้องกนัพวกมนัจากความหนาวเย็นจดั ในชว่งฤดปูลกู 

การใหส้ารอาหารแกพ่ชือยา่งเพยีงพอเป็นสิง่ส าคญั ซึง่สามารถ

ท าไดโ้ดยการใชปุ้๋ ยอนิทรยีห์รอืปุ๋ ยหมกัทีส่มดลุทกุๆ สองสาม

เดอืน การก าจดัวชัพชืรอบๆ ตน้ไมเ้ป็นประจ ายงัชว่ยป้องกนัการ

แขง่ขนัแยง่ชงิสารอาหารอกีดว้ย 
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อาตโิชค๊จะถกูเก็บเกีย่วเมือ่ตาของมนัแน่นและปิดแน่น ขอแนะ 

น าใหเ้ก็บเกีย่วอารต์โิชกกอ่นทีต่าจะเร ิม่แตกหน่อ เน่ืองจากอาร ์

ตโิชกจะแข็งขึน้และมรีสชาตนิอ้ยลงเมือ่โตเต็มที ่ในการเก็บเกีย่ว 

ใหต้ดัอารต์โิชกทีโ่คนกา้นโดยใชม้ดีคมๆ หรอืเคร ือ่งตดัแตง่กิง่

การดแูลและบ ารงุรกัษาทีเ่หมาะสมตลอดจนสภาพ แวด ลอ้มที่

เหมาะสมสามารถน าไปสูก่ารเก็บเกีย่วอาตโิชกไดส้ าเรจ็ 

อาตโิชค๊มหีลายชนิด เชน่ Globe, Violetta, Green 

Globe, Imperial Star และ Big Heart แตล่ะพนัธุม์คีวาม

แตกตา่งกนัในดา้นขนาด ส ีและรสชาต ิอาตโิชค๊เป็นทีต่อ้งการ

ของตลาดอยา่งแทจ้รงิ เป็นผกัยอดนิยมในอาหารหลายประเภท

ทัว่โลก ซึง่ขึน้ช ือ่ในดา้นรสชาตอินัเป็นเอกลกัษณแ์ละความ 

สามารถในการท าอาหารไดห้ลากหลาย อารต์โิชกมกัใชใ้นสลดั 

น า้จิม้ พาสตา้ พซิซา่ และแมก้ระทัง่เป็นอาหารจานเดยีว ความ

ตอ้งการอาตโิชค๊เพิม่ขึน้อย่างตอ่เน่ืองเน่ืองจากมรีสชาตทิีเ่ป็น

เอกลกัษณแ์ละมปีระโยชนต์่อสขุภาพ เชน่ เป็นแหลง่ไฟเบอร ์

วติามนิ และแรธ่าตทุีด่ ี

อาตโิชค๊สามารถเป็นอาหารเสรมิทีคุ่ม้คา่และอรอ่ยใหก้บั

สวนของคณุได ้ตอ่ไปนีเ้ป็นขัน้ตอนบางสว่นทีจ่ะชว่ยคณุปลกูอา

ตโิชค๊: 
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1. เร ิม่ตน้ดว้ยการเลอืกสถานทีท่ีเ่หมาะสมส าหรบัตน้อาตโิชค๊

ของคณุ พวกเขาชอบแสงแดดจดัแตส่ามารถทนแสงแดดได ้

ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่พืน้ทีน้ั่นมดีนิทีร่ะบายน า้ไดด้ ี

 

2. เตรยีมดนิโดยการขดุปุ๋ ยหมกัหรอืปุ๋ ยคอกทีเ่น่าเป่ือยเพือ่เพิม่

ความอดุมสมบูรณแ์ละการระบายน า้ อาตโิชค๊ชอบดนิทีม่คีวาม

เป็นดา่งเล็กนอ้ยโดยมคีา่ pH อยูร่ะหวา่ง 6.5 ถงึ 8.0 

 

3. หากคณุอาศยัอยูใ่นสภาพอากาศทีเ่ย็นกวา่ คณุสามารถเร ิม่

เมล็ดอาตโิชกในบา้นไดป้ระมาณ 8-10 สปัดาหก์อ่นวนัทีน่ า้คา้ง

แข็งคร ัง้สดุทา้ย หวา่นเมล็ดในถาดเพาะเมล็ดหรอืกระถางแตล่ะ

ใบทีเ่ต็มไปดว้ยสว่นผสมเร ิม่ตน้ของเมล็ด รกัษาดนิใหชุ้ม่ช ืน้

สม ่าเสมอและวางภาชนะไวใ้นทีอุ่น่ หรอืใชแ้ผ่นความรอ้นเพือ่

กระตุน้ใหเ้กดิการงอก 

 

4. เมือ่ภยัคกุคามจากน า้คา้งแข็งผ่านไปแลว้ คณุสามารถยา้ย

ตน้กลา้ไปทีส่วนได ้เวน้ระยะห่างระหวา่งกนัประมาณ 3-4 ฟุต

เพือ่ใหม้ทีีว่า่งส าหรบัใบไมข้นาดใหญท่ีแ่ผ่ออกไป 

5. หากคณุตอ้งการเร ิม่ตน้ดว้ยตน้ไมท้ีเ่ป็นทีย่อมรบั คณุ

สามารถซือ้ตน้กลา้อาตโิชค๊ไดจ้ากเรอืนเพาะช าหรอืศูนยส์วน 
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6. รดน า้ตน้ไมเ้ป็นประจ า โดยเฉพาะในชว่งอากาศรอ้นและแหง้ 

อาตโิชค๊ตอ้งการความชืน้สม ่าเสมอในการเจรญิเตบิโต 

 

7. คลมุหญา้รอบตน้เพือ่ชว่ยรกัษาความชืน้และยบัยัง้การ

เจรญิเตบิโตของวชัพชื 

 

8. ใหปุ้๋ ยพชืทกุสองสามสปัดาหด์ว้ยปุ๋ ยทีส่มดลุ คุณยงัสามารถ

เสรมิดว้ยสารสกดัจากสาหรา่ยทะเลเพือ่สง่เสรมิการเจรญิเตบิโต

ทีด่อีกีดว้ย 

 

9. เมือ่ตน้อาตโิชคเตบิโตก็อาจเร ิม่มดีอกตมู ทางทีด่คีวรถอด

ดอกตมูออกในชว่งฤดกูาลแรกเพือ่ใหต้น้ไมต้ัง้ตวัได ้ในปีตอ่ๆ มา 

คณุสามารถปลอ่ยใหต้าบางสว่นพฒันาเป็นอาตโิชค๊ทีก่นิได ้

 

10. เก็บอาตโิชค๊เมือ่ดอกตูมอวบอว้นและปิดแน่น ใชม้ดีคมๆ 

ตดัออกทีโ่คนกา้น 

 

11. หลงัจากเก็บเกีย่ว คณุสามารถเพลดิเพลนิกบัอาตโิชค๊สดได ้

หากคณุมสีว่นเกนิ คณุสามารถลวกและแชแ่ข็งเพือ่ใชใ้น

ภายหลงัได ้



43 
 

โปรดจ าไวว้า่อารต์โิชกเป็นไมย้นืตน้ ซ ึง่หมายความวา่พวกมนั

สามารถกลบัมาไดอ้กีปีแลว้ปีเลา่ ดว้ยการดแูลและบ ารงุรกัษาที่

เหมาะสม ตน้อาตโิชค๊ของคุณสามารถใหผ้ลผลติทีอ่รอ่ยได ้

หลายฤดกูาล เมือ่พูดถงึการปลกูอาตโิชค๊ การเลอืกพนัธุจ์ะ

ขึน้อยูก่บัปัจจยัตา่งๆ เชน่ สภาพภมูอิากาศ สภาพดนิ และ

ความชอบสว่นบุคคล อยา่งไรก็ตาม พนัธุท์ีไ่ดร้บัความนิยมและ

เป็นทีต่อ้งการไดแ้ก:่ 

 

1. ลกูโลกสเีขยีว: น่ีเป็นหน่ึงในพนัธุท์ีป่ลกูกนัอยา่งแพรห่ลาย

และไดร้บัความนิยมมากทีสุ่ด มหีวัทีใ่หญ ่กลม และมหีนาม 

พรอ้มดว้ยรสชาตเินยทีเ่ขม้ขน้ 

 

2. สม่ีวงแห่งโรมญัญา: ขึน้ช ือ่ในเร ือ่งสม่ีวงเขม้ พนัธุนี์ม้รีสหวาน

และมรีสถัว่ มนัเหมาะอยา่งยิง่ส าหรบัภมูอิากาศแบบเมดเิตอรเ์ร

เนียน 

 

3. Talpiot: พนัธุอ์สิราเอลนีข้ึน้ช ือ่เร ือ่งหวัทีใ่หญแ่ละยาว มรีส

หวานเล็กนอ้ย 

 

ในแง่ของความตอ้งการของตลาด ทัง้พนัธุ ์Green Globe และ 

Purple of Romagna เป็นพนัธุท์ีเ่ป็นทีต่อ้งการอยา่ง
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กวา้งขวาง เน่ืองจากความน่าดงึดดูในการท าอาหารและความ

พรอ้มในการใหบ้รกิาร 

 

หากอธีานก าลงัมองหาพนัธุท์ีใ่หผ้ลผลติสงูและดอกขนาดใหญ ่

เขาอาจพจิารณา: 

 

1. อมิพเีรยีลสตาร:์ พนัธุนี์ข้ึน้ช ือ่ในเร ือ่งการเก็บเกีย่วเรว็และให ้

ผลผลติสงู ผลติอาตโิชค๊ขนาดกลางถงึขนาดใหญท่ีม่เีนือ้นุ่ม 

 

2. มรกต: พนัธุนี์ม้คีณุคา่เพราะใบมขีนาดใหญ ่หนา และเนือ้

แน่น มกัผลติอาตโิชค๊ทีม่เีสน้ผ่านศูนยก์ลางใหญก่วา่เมือ่เทยีบ

กบัพนัธุอ์ืน่ๆ 

 

กอ่นทีจ่ะขยายแปลงปลกู อธีานควรพจิารณาขอ้ก าหนดการ

จดัการน า้ของอาตโิชค๊ดว้ย พวกเขาชอบดนิทีม่กีารระบายน า้ดี

และมคีวามชืน้สม ่าเสมอ แต่การรดน า้มากเกนิไปอาจท าใหร้าก

เน่าได ้การใชเ้ทคนิคการใหน้ า้ทีม่ปีระสทิธภิาพ เชน่ การ

ชลประทานแบบหยดหรอืการตรวจสอบระดบัความชืน้ในดนิจะ

เป็นประโยชน ์

 



45 
 

การลงทนุในการเพาะปลกูอาตโิชค๊สามารถลดลงไดโ้ดยการ

เลอืกพนัธุท์ีป่รบัใหเ้ขา้กบัสภาพอากาศและดนิในทอ้งถิน่ไดด้ ี

เน่ืองจากตอ้งใชปั้จจยัการผลติและการบ ารงุรกัษานอ้ยกวา่ 

นอกจากนี ้การฝึกการปลกูพชืหมุนเวยีนทีด่ ีการควบคุมวชัพชื 

และการจดัการศตัรพูชืยงัจะชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพการลงทนุอกี

ดว้ย 

 

วธิกีารเก็บเกีย่วอาตโิชค๊? 
 

การเก็บเกีย่วอาตโิชค๊ตอ้งอาศยัความเอาใจใสแ่ละเทคนิคที่

เหมาะสม ค าแนะน าทลีะขัน้ตอนเกีย่วกบัวธิกีารเก็บเกีย่วอาติ

โชค๊: 

 

1. ประเมนิความพรอ้ม: ตรวจสอบวา่อาตโิชค๊โตเต็มทีแ่ละพรอ้ม

เก็บเกีย่วหรอืไม่ โดยทัว่ไปแลว้อาตโิชค๊ทีโ่ตเต็มทีจ่ะมขีนาด

สงูสดุและมใีบทีอ่ดัแน่นและปิดแน่น ฐานของอาตโิชค๊ควรจะ

มั่นคงแตไ่ม่แข็งจนเกนิไป 
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2. เลอืกเคร ือ่งมอืทีเ่หมาะสม: ใชม้ดีคมๆ หรอืกรรไกรตดัแตง่กิง่

เพือ่ตดัอาตโิชค๊ออกจากตน้ ส าหรบัอาตโิชค๊ขนาดใหญ ่กรรไกร

ตดัแตง่กิง่อาจมปีระสทิธภิาพมากกวา่ 

 

3. ตดักา้น: ตดักา้นอาตโิชค๊ใตฐ้านหวัอาตโิชค๊ประมาณหน่ึง

หรอืสองนิว้ อยา่ลมืทิง้กา้นไวก้บัอาตโิชค๊เพราะจะชว่ยยดือายุ

การเก็บ 

 

4. ปกป้องมอืของคณุ: สวมถงุมอืท าสวนหรอืพนัผา้รอบมอืขณะ

จบัอารต์โิชก เน่ืองจากใบของพวกมนัอาจแหลมคมและแหลมคม

ได ้

 

5. เก็บเกีย่วอาตโิชค๊รอบรอง: หลงัจากเก็บเกีย่วหวัอาตโิชค๊หลกั

แลว้ ใหต้รวจสอบอารต์โิชกรองทีอ่าจเตบิโตบนยอดดา้นขา้งของ

พชื เก็บเกีย่วโดยการตดัทีโ่คน คลา้ยกบัอาตโิชค๊ 

หลกั 

 

6. เก็บอยา่งถกูตอ้ง: ทนัทหีลงัการเก็บเกีย่ว ลา้งอาตโิชค๊ดว้ยน า้

เย็นเพือ่ขจดัสิง่สกปรกหรอืเศษตา่งๆ วางไวใ้นสภาพแวดลอ้มที่

เย็นและชืน้ เชน่ ในถงุพลาสตกิทีม่รีพูรนุในตูเ้ย็น เพือ่รกัษา

ความสด อาตโิชค๊ควรบรโิภคใหด้ทีีส่ดุภายในหน่ึงสปัดาหห์ลงั
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การเก็บเกีย่ว โปรดจ าไวว้า่อาตโิชค๊ยงัคงเปิดออกและออกดอก

หากปลอ่ยทิง้ไวโ้ดยไม่ไดเ้ก็บเกีย่วนานเกนิไปการเก็บเกีย่วใน

ระยะทีเ่หมาะสมท าใหม้ั่นใจไดถ้งึรสชาตแิละความนุ่มทีเ่หมาะสม

ทีส่ดุ 
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บททีส่ี ่

สตูรอาหารอาตโิชค๊superfood 

 

 

แผนการของอธีานในการสง่เสรมิการบรโิภคอาตโิชค๊ในพืน้ทีค่อื

การมอบเมนูอาหารอาตโิชค๊สดุพเิศษใหก้บัลกูคา้ฟร ี30 เมนู 

เมนูเหลา่นีจ้ะรวมสตูรอาหารตา่งๆ ทีแ่สดงถงึความเกง่กาจและ
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ความอรอ่ยของอารต์โิชก กระตุน้ใหผู้ค้นไดล้องน าไปรบัประทาน

ในเมนูตา่งๆ 

 

อธีานมเีป้าหมายในการแจกเมนูเหลา่นีเ้พือ่เพิม่ความตระหนัก

และความรูเ้กีย่วกบัอารต์โิชกใหก้บัชมุชนทอ้งถิน่ เมือ่ผูค้น

คุน้เคยกบัสตูรอาหารทีใ่ชอ้าตโิชค๊มากขึน้และไดส้มัผสักบั

ศกัยภาพในการท าอาหารของพวกเขา อธีานคาดวา่ความ

ตอ้งการอารต์โิชกในตลาดจะเพิม่ขึน้ 

 

เมนูฟรเีหลา่นีย้งัชว่ยจงูใจใหล้กูคา้ซ ือ้อาตโิชค๊จากสวนผสมของ

อธีานอกีดว้ย ลกูคา้ทีส่ ัง่หรอืซ ือ้อาตโิชค๊จะไดร้บัเมนูเสรมิซึง่จะ

ชว่ยสรา้งแรงบนัดาลใจและค าแนะน าในการปรงุผกัดว้ยวธิตีา่งๆ 

 

กลยทุธข์องอธีานมุ่งเนน้ไปทีแ่นวคดิทีว่า่การสง่เสรมิใหผู้ค้นใช ้

และเพลดิเพลนิกบัอาตโิชค๊บ่อยขึน้ พวกเขาจะมแีนวโนม้ทีจ่ะซ ือ้

มนัเป็นประจ ามากขึน้ ในทางกลบักนัอาจน าไปสูก่ารขยายธรุกจิ

และยอดขายทีเ่พิม่ขึน้ 

 

โดยรวมแลว้ แผนของอธีานคอืการใชป้ระโยชนจ์ากความสนใจที่

เพิม่ขึน้ในการท าอารต์โิชกในพืน้ทีโ่ดยมอบเมนูอาหารพเิศษจาก
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อาตโิชค๊ฟร ี30 เมนูใหก้บัลกูคา้ ซ ึง่จะเป็นการเพิม่การรบัรู ้

ความรู ้และความตอ้งการส าหรบัซปุเปอรฟ์ู้ ดนี ้

 

30 เมนูอำตโิชค๊ยอดนิยม 
 

1. อำตโิชค๊ย่ำงกบัซอสเนยมะนำว 

 

วตัถดุบิ: 

- อาตโิชค๊ขนาดใหญ ่4 อนั 

- มะนาว 1 ลกู คัน้น า้ 

- เนย 4 ชอ้นโตะ๊ละลาย 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เตรยีมอาตโิชค๊โดยการตดัใบดา้นนอกทีแ่ข็งออก และตดั

สว่นบนออกประมาณ 1/4 นิว้ ตดักา้นใหเ้หลอืประมาณ 1 นิว้ 

2. วางอาตโิชค๊ลงในหมอ้ใบใหญท่ีม่นี า้เดอืด และเตมิน า้มะนาวลง

ไปเพือ่ป้องกนัการเกดิสนี า้ตาล ปรงุอาหารประมาณ 20 นาที

หรอืจนสามารถดงึใบออกไดง้่าย 
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3. ในขณะทีก่ าลงัปรงุอาตโิชค๊ ใหเ้ตรยีมซอสเนยเลมอนโดย

ผสมเนยละลาย กระเทยีมสบั เกลอื และพรกิไทยเขา้ดว้ยกนัใน

ชามขนาดเล็ก 

4. เมือ่อาตโิชค๊สกุแลว้ ใหน้ าออกจากหมอ้แลว้ปลอ่ยใหเ้ย็น

เล็กนอ้ย ผ่าคร ึง่ตามยาวแลว้ตกัอาตโิชค๊ทีอ่ยูต่รงกลางออก 

5. แปรงอาตโิชค๊คร ึง่หน่ึงดว้ยซอสเนยเลมอน โดยตอ้งแน่ใจวา่มี

สว่นผสมอยูร่ะหวา่งใบ 

6. เปิดเตายา่งโดยใชไ้ฟรอ้นปานกลางและทาน า้มนับนตะแกรง

เพือ่ป้องกนัการตดิ 

7. วางอาตโิชค๊คร ึง่หน่ึงบนตะแกรง ตดัดา้นลง และปรงุประมาณ 

5 นาทหีรอืจนกวา่รอยยา่งจะปรากฏขึน้ 

8. พลกิอาตโิชค๊กลบัดา้นแลว้ปรงุตอ่อกี 3-4 นาทหีรอืจนสกุ 

9. น าอาตโิชค๊ยา่งออกจากเตายา่งแลว้เสริฟ์รอ้นกบัซอสเนย

มะนาวทีเ่หลอืทีด่า้นขา้งเพือ่จิม้ 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชค๊ยา่งแสนอรอ่ยกบัซอสเนยเลมอน! 

 

2. อำตโิชค๊และผกัโขมจุ่มกบัชปิ Tortilla อุ่น ๆ 

วตัถดุบิ: 

- ผกัโขมแชแ่ข็ง 1 ถว้ย ละลายและสะเด็ดน า้ 

- หวัใจอาตโิชค๊ 1 กระป๋อง (14 ออนซ)์ สะเด็ดน า้และสบั 
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- พาเมซานชสีขดู 1 ถว้ย 

- มอสซาเรลลา่ชสีขดู 1 ถว้ย 

- มายองเนส 1/2 ถว้ย 

- ครมีเปร ีย้ว 1/2 ถว้ย 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- เกลอื 1/2 ชอ้นชา 

- พรกิไทยด า 1/4 ชอ้นชา 

- พรกิแดงป่น 1/4 ชอ้นชา (ไม่จ าเป็น) 

- แป้งตอรต์ญิา่ส าหรบัเสริฟ์ 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. ในชามผสมขนาดใหญ ่รวมหวัใจอาตโิชค๊สบั ผกัโขม พารเ์ม

ซานชสี มอสซาเรลลาชสี มายองเนส ครมีเปร ีย้ว กระเทยีมสบั 

เกลอื พรกิไทยด า และพรกิแดงป่น (ถา้ใช)้ ผสมใหเ้ขา้กนัจน

สว่นผสมทัง้หมดเขา้กนั 

3. โอนสว่นผสมลงในจานอบทีป่ลอดภยัตอ่เตาอบ โดยเกลีย่ให ้

ทัว่ 

4. น าเขา้อบประมาณ 20-25 นาท ีหรอืจนดา้นบนเป็นสนี า้ตาล

ทอง และน า้จิม้เร ิม่รอ้น 
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5. ขณะทีก่ าลงัอบ ใหอุ้น่ชปิ Tortilla ในเตาอบสกัสองสามนาที

หากตอ้งการ 

6. น าสว่นผสมออกจากเตาอบและปลอ่ยใหเ้ย็นสกัครูก่อ่นเสริฟ์ 

7. เสริฟ์อาตโิชค๊อุน่ๆ และผกัโขมจิม้กบัชปิ Tortilla ทีด่า้นขา้ง

ส าหรบัจิม้ 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชค๊และผกัโขมแสนอรอ่ยพรอ้มชปิ Tortilla 

อุน่ ๆ! 

 

3. สลดัหวัใจอำตโิชค๊กบัเฟตำ้ชสีและน ้ำสลดับลัซำมกิ 

วตัถดุบิ: 

- หวัใจอาตโิชค๊ 2 กระป๋อง (14 ออนซ)์ สะเด็ดน า้และหั่นเป็นสี่

สว่น 

- มะเขอืเทศเชอร ี ่1 ถว้ยผ่าคร ึง่ 

- เฟตา้ชสีรว่น 1/2 ถว้ย 

- หอมแดง 1/4 ถว้ย หั่นบาง ๆ 

- มะกอกด าหั่นชิน้ 1/4 ถว้ย 

- ผกัชฝีร ัง่สด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

ส าหรบัน า้สลดับลัซามกิ: 

- น า้สม้สายชบูลัซามกิ 1/4 ถว้ย 
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- น า้มนัมะกอกเอ็กซต์รา้เวอรจ์ิน้ 1/4 ถว้ย 

- มสัตารด์ดจิอง 1 ชอ้นโตะ๊ 

- กระเทยีมกานพล ู1 สบัละเอยีด 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. ในชามสลดัขนาดใหญ่ รวมหวัใจอาตโิชค๊ มะเขอืเทศราชนีิ 

หวัหอมแดง มะกอกด า และผกัชฝีร ัง่ 

2. ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยตามชอบ 

3. ในชามขนาดเล็ก ผสมน ้าสม้สายชบูลัซามกิ น า้มนัมะกอก 

มสัตารด์ดจิอง กระเทยีมสบั เกลอื และพรกิไทยเขา้ดว้ยกนัเพือ่

ท าน า้สลดั 

4. เทน า้สลดับลัซามกิลงบนสว่นผสมของสลดั และคลกุเคลา้

เบาๆ ใหเ้คลอืบ 

5. โรยเฟตา้ชสีทีร่ว่นไวด้า้นบนของสลดั 

6. ปลอ่ยใหส้ลดัน่ังสกัครูเ่พือ่ใหร้สชาตเิขา้กนั 

7. เสริฟ์สลดัหวัใจอาตโิชค๊แชเ่ย็นและเพลดิเพลนิ! 

 

หมายเหต:ุ คณุสามารถเพิม่ไกย่า่งหรอืกุง้เพือ่ท าใหเ้ป็นสลดั

อาหารจานหลกัทีเ่ขม้ขน้ยิง่ขึน้ 
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4. อำตโิชค๊ยดัไสไ้สก้รอกอติำเลยีนและพำรเ์มซำนชสี 

วตัถดุบิ: 

- อาตโิชค๊ขนาดใหญ ่4 อนั 

- ไสก้รอกอติาเลีย่น 1 ปอนด ์แกะปลอกออก 

- เกล็ดขนมปัง 1 ถว้ย 

- พาเมซานชสีขดู 1 ถว้ย 

- ผกัชฝีร ัง่สด 1/4 ถว้ยสบั 

- กระเทยีม 3 กลบีสบัละเอยีด 

- น า้มนัมะกอกเอ็กซต์รา้เวอรจ์ิน้ 1/4 ถว้ย 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- มะนาวฝานเป็นชิน้ส าหรบัเสริฟ์ 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. เตรยีมอารต์โิชกโดยตดัใบดา้นนอกทีแ่ข็งออก และตดัสว่นบน

ออกประมาณ 1/4 นิว้ ตดักา้นใหเ้หลอืประมาณ 1 นิว้ 

3. ดงึใบดา้นนอกของอาตโิชค๊ออกเพือ่ใหเ้ห็นใบดา้นในสเีหลอืง 

ตดัปลายใบทีเ่หลอืดว้ยกรรไกรท าครวั 

4. ตม้อารต์โิชกในหมอ้ใบใหญท่ีม่นี า้เดอืดประมาณ 20 นาที

หรอืจนสามารถดงึใบออกไดง้่าย ระบายและพกัไว ้
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5. ในกระทะขนาดใหญ ่ปรงุไสก้รอกอติาเลยีนดว้ยไฟปานกลาง

จนเป็นสนี า้ตาลและสกุทัว่ ใชช้อ้นไมท้บุไสก้รอกใหเ้ป็นชิน้เล็กๆ 

6. น ากระทะออกจากเตาแลว้ใสเ่กล็ดขนมปัง พารเ์มซานชสีขดู 

ผกัชฝีร ัง่สบั กระเทยีมสบั น ้ามนัมะกอก เกลอื และพรกิไทยลงไป

คนใหเ้ขา้กนั ผสมใหเ้ขา้กนัจนสว่นผสมทัง้หมดเขา้กนั 

7. คอ่ยๆ แยกใบของอาตโิชค๊แตล่ะใบออก และใสส่ว่นผสมไส ้

กรอกไวร้ะหวา่งใบ โดยคอ่ยๆ เรยีงจากดา้นนอกเขา้ดา้นใน 

8. วางอาตโิชค๊ยดัไสล้งในจานอบและราดดว้ยน า้มนัมะกอก

เล็กนอ้ย 

9. น าเขา้อบในเตาอุน่ประมาณ 25 นาท ีหรอืจนไสเ้ป็นสนี า้ตาล

ทองและอาตโิชค๊น่ิม 

10. น าอาตโิชค๊ทีย่ดัไสอ้อกจากเตาอบแลว้ปลอ่ยใหเ้ย็นลง

เล็กนอ้ย เสริฟ์รอ้นดว้ยมะนาวซกีดา้นขา้งเพือ่บบีดา้นบน 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชคยดัไสไ้สก้รอกอติาเลยีนและพารเ์มซาน

ชสี! 

 

5. พซิซำ่อำตโิชค๊และเห็ดพรอ้มน ้ำมนัทรฟัเฟิล 

วตัถดุบิ: 

- แป้งพซิซา่ 1 ช ิน้ (ซ ือ้จากรา้นคา้หรอืท าเอง) 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และหั่นเป็นสีส่ว่น 
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- เห็ดหั่นบางๆ 1 ถว้ย (เชน่ ครมีนีิ หรอืเห็ดกระดมุ) 

- มอสซาเรลลาชสีขดูฝอย 1 ถว้ย 

- พาเมซานชสีขดู 1/4 ถว้ย 

- น า้มนัทรฟัเฟิล 2 ชอ้นโตะ๊ 

- ใบโหระพาสดส าหรบัตกแตง่ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบตามอณุหภมูทิีแ่นะน าบนบรรจภุณัฑแ์ป้งพซิซา่ 

ซ ึง่ปกตจิะอยูท่ีป่ระมาณ 450°F (230°C) 

2. รดีแป้งพซิซา่บนพืน้ผวิทีโ่รยแป้งตามความหนาและรปูรา่งที่

คณุตอ้งการ 

3. โอนแป้งที่รดีแลว้ลงบนถาดอบหรอืหนิพซิซา่ 

4. ทาน า้มนัเห็ดทรฟัเฟิลบางๆ ใหท้ ัว่แป้ง โดยเหลอืขอบเล็กๆ ไว ้

ตามขอบ 

5. โรยมอสซาเรลลาชสีขดูใหท้ ัว่น า้มนัเห็ดทรฟัเฟิล 

6. กระจายหวัใจอาตโิชค๊สีส่ว่นและเห็ดหั่นบาง ๆ ลงบนชสี 

7. ปรงุรสพซิซา่ดว้ยเกลอืและพรกิไทยตามรสนิยมของคณุ 

8. โรยพารเ์มซานชสีขดูใหท้ ัว่ท็อปป้ิง 

9. อบพซิซา่ในเตาอบอุน่ประมาณ 12-15 นาท ีหรอืจนเปลอืก

เป็นสนี า้ตาลทองและชสีละลายและมฟีอง 
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10. น าพซิซา่ออกจากเตาอบและหยดน า้มนัทรฟัเฟิลทีเ่หลอืลง

ไป 

11. โรยหนา้ดว้ยใบโหระพาสด 

12. หั่นพซิซา่อาตโิชค๊และเห็ดแลว้เสริฟ์รอ้นๆ 

 

เพลดิเพลนิกบัพซิซา่อาตโิชค๊และเห็ดแสนอรอ่ยพรอ้มน า้มนัท

รฟัเฟิล! 

 

6. อำตโิชค๊และพำสตำ้มะเขอืเทศซนัดรำยกบัขนมปัง

กระเทยีม 

วตัถดุบิ: 

ส าหรบัพาสตา้: 

- สปาเก็ตตี ้8 ออนซ ์(225 กรมั) หรอืพาสตา้ทีค่ณุชืน่ชอบ 

- หวัใจอาตโิชค๊ 1 กระป๋อง (14 ออนซ)์ สะเด็ดน า้และสบั 

- มะเขอืเทศตากแหง้ 1/2 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบัละเอยีด 

- กระเทยีม 3 กลบีสบัละเอยีด 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 

- พาเมซานชสีขดู 1/2 ถว้ย 

- ใบโหระพาสด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 
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ส าหรบัขนมปังกระเทยีม: 

- บาแกตตฝ์ร ัง่เศส 1 ช ิน้ หั่นเป็นชิน้ 

- เนย 4 ชอ้นโตะ๊ น่ิมลง 

- กระเทยีม 3 กลบีสบัละเอยีด 

- ผกัชฝีร ัง่สด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- เกลอืเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. ปรงุพาสตา้ตามค าแนะน าในแพ็คเกจ ระบายและพกัไว ้

2. ในกระทะขนาดใหญ ่ใหต้ัง้น า้มนัมะกอกบนไฟรอ้นปานกลาง 

ใสก่ระเทยีมสบัลงไปผดัประมาณหน่ึงนาทจีนมกีลิน่หอม 

3. เพิม่หวัใจอาตโิชค๊สบัและมะเขอืเทศตากแหง้ลงในกระทะ ผดั

ประมาณ 2-3 นาทจีนรอ้นผ่าน 

4. ใสพ่าสตา้ทีป่รงุสกุแลว้ลงในกระทะแลว้คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั 

ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

5. น ากระทะออกจากเตาแลว้โรยพารเ์มซานชสีขดูและใบ

โหระพาสดสบัใหท้ ัว่พาสตา้ ผดัอกีคร ัง้เพือ่กระจายชสีและใบ

โหระพาใหท้ัว่ถงึ 

6. เปิดเตาอบเพือ่ตัง้คา่การยา่ง 

7. ในชามขนาดเล็ก ผสมเนยน่ิม กระเทยีมสบั ผกัชฝีร ัง่สบั และ

เกลอืเขา้ดว้ยกนั ผสมใหเ้ขา้กนั 
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8. ทาเนยกระเทยีมลงบนบาแก็ตฝร ัง่เศสทีห่ ั่นเป็นชิน้ 

9. วางชิน้ขนมปังกระเทยีมบนถาดอบแลว้อบในเตาอุน่ประมาณ 

2-3 นาทจีนขนมปังป้ิงและเป็นสทีอง 

10. เสริฟ์พาสตา้อาตโิชค๊และมะเขอืเทศตากแหง้พรอ้มกบัขนม

ปังกระเทยีมทีด่า้นขา้ง 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชคและพาสตา้มะเขอืเทศซนัดรายพรอ้ม

ขนมปังกระเทยีม! 

 

7. อำตโิชค๊และชสีแพะ Flatbread กบั Arugula และ 

Balsamic Glaze 

วตัถดุบิ: 

- แป้งขนมปังส าเรจ็รปู 1 แผ่น 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- ชสีแพะ 4 ออนซ ์(113 กรมั) รว่น 

- ผกัรอ็กเก็ต 2 ถว้ย 

- น า้มนัมะกอก 1 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- เคลอืบบลัซามกิ ส าหรบัราด 

 

ค าแนะน า: 
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1. เปิดเตาอบตามค าแนะน าบนบรรจภุณัฑเ์ปลอืกขนมปังแผ่น 

2. วางเปลอืกขนมปังแผ่นบนถาดอบหรอืหนิพซิซา่ 

3. กระจายหวัใจอาตโิชค๊สบัใหท้ ัว่แผ่นขนมปัง 

4. โรยชสีแพะทีร่ว่นลงบนหวัใจอาตโิชค๊ 

5. หยดน า้มนัมะกอกลงบนขนมปังแบน และปรงุรสดว้ยเกลอืและ

พรกิไทยตามชอบ 

6. อบแฟลตเบรดในเตาอบทีอุ่น่ตามเวลาทีแ่นะน าบนบรรจภุณัฑ ์

หรอืจนกวา่เปลอืกจะกรอบและชสีละลายและมสีทีองเล็กนอ้ย 

7. น าแฟลตเบรดออกจากเตาอบและปลอ่ยใหเ้ย็นสกัครู ่

8. ในชามทีแ่ยกจากกนั โยน arugula ดว้ยน า้มนัมะกอก

เล็กนอ้ย เกลอืและพรกิไทยเล็กนอ้ย 

9. วาง arugula ทีป่รงุแลว้ไวด้า้นบนของขนมปังแบนทีป่รงุสกุ

แลว้ 

10. ราดบลัซามกิเคลอืบใหท้ัว่ทัง้ขนมปัง 

11. ตดัขนมปังแผ่นเป็นชิน้หรอืสีเ่หลีย่มแลว้เสริฟ์ 

 

เพลดิเพลนิกบัขนมปังแฟลตเบรดอารต์โิชกและชสีแพะแสน

อรอ่ย พรอ้มอะรกูลูาและบลัซามกิเกลซ! 

 

8. อำตโิชค๊และเบคอนคชีกบัเปลอืกแฮชบรำวน ์

วตัถดุบิ: 
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ส าหรบัเปลอืก: 

- แฮชบราวนแ์ชแ่ข็ง 2 ถว้ยละลายแลว้ 

- เนยละลาย 2 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ส าหรบัการเตมิ: 

- เบคอน 4 ช ิน้ สกุและรว่น 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- สวสิชสีขดูฝอย 1 ถว้ย 

- ไขข่นาดใหญ ่4 ฟอง 

- นม 1 ถว้ย 

- พาเมซานชสีขดู 1/4 ถว้ย 

- ผงกระเทยีม 1/4 ชอ้นชา 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- ผกัชฝีร ัง่สด สบั (ไม่จ าเป็นส าหรบัตกแตง่) 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. ในชามผสม ผสมแฮชบราวนท์ีล่ะลายแลว้ เนยละลาย เกลอื 

และพรกิไทยเขา้ดว้ยกนั ผสมใหเ้ขา้กนั3. กดสว่นผสมแฮชบ
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ราวนล์งดา้นลา่งและดา้นบนดา้นขา้งของจานพายขนาด 9 นิว้

เพือ่สรา้งเปลอืก 

4. อบเปลอืกในเตาอบอุน่ประมาณ 20 นาทหีรอืจนเป็นสนี า้ตาล

ทองเล็กนอ้ย น าออกจากเตาอบแลว้พกัไว ้

5. ในชามแยก ผสมไข ่นม พารเ์มซานชสีขดู ผงกระเทยีม เกลอื 

และพรกิไทยเขา้ดว้ยกนั 

6. โรยเบคอนทีร่ว่น หวัใจอาตโิชคสบั และสวสิชสีขดูฝอยใหท้ัว่

เปลอืก 

7. เทสว่นผสมไขล่งไปบนสว่นผสมไสใ้นเปลอืก 

8. วางคชีกลบัเขา้ไปในเตาอบแลว้อบประมาณ 30-35 นาที

หรอืจนไขอ่ยูต่วัและดา้นบนเป็นสนี า้ตาลทอง 

9. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหเ้ย็นเล็กนอ้ยกอ่นหั่น 

10. โรยหนา้ดว้ยพารส์ลยีส์บัสดหากตอ้งการ 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชค๊และเบคอนคชีรสชาตเิยีย่มพรอ้มเปลอืก

แฮชบราวน!์ 

 

9. ไก่ย่ำงและอำตโิชค๊ Panini กบั Pesto Aioli 

วตัถดุบิ: 

- อกไกไ่ม่มกีระดกูและไม่มหีนัง 2 ช ิน้ 

- หวัใจอาตโิชค๊ 1 กระป๋อง (14 ออนซ)์ สะเด็ดน า้และหั่นเป็นชิน้ 
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- มอสซาเรลลา่ชสี 4 แผ่น 

- ขนมปัง 4 ช ิน้ (เชยีบตัตา้, แป้งเปร ีย้วหรอืทีค่ณุเลอืก) 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 

 

ส าหรบัเพสโต ้Aioli: 

- มายองเนส 1/4 ถว้ย 

- เพสโตโ้หระพา 2 ชอ้นโตะ๊ 

- กระเทยีมกานพล ู1 สบัละเอยีด 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตายา่งหรอืกระทะยา่งโดยใชไ้ฟรอ้นปานกลาง 

2. ปรงุรสอกไกด่ว้ยเกลอืและพรกิไทย 

3. วางไกบ่นตะแกรงและปรงุดา้นละประมาณ 6-8 นาทจีนกระทัง่

สกุและอณุหภมูภิายในถงึ 165°F (74°C) 

4. น าไกอ่อกจากเตายา่งแลว้ปลอ่ยทิง้ไวส้กัครู ่จากน้ันหั่นเป็น

เสน้บางๆ 

5. ในชามขนาดเล็ก ผสมมายองเนส โหระพาเพสโต ้กระเทยีม

สบั เกลอื และพรกิไทยเขา้ดว้ยกนัเพือ่ท าเพสโตไ้อโอล ี

6. ทา Pesto Aioli ลงบนดา้นหน่ึงของขนมปังแตล่ะชิน้ 
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7. วางไกย่า่ง หวัใจอาตโิชค๊หั่นบางๆ และมอสซาเรลลาชสีวาง

บนขนมปังแผ่นเดยีว โรยหนา้ดว้ยขนมปังทีเ่หลอื 

8. อุน่เคร ือ่งกด panini กระทะยา่ง หรอืกระทะบนไฟรอ้นปาน

กลาง 

9. ทาน า้มนัมะกอกทีด่า้นนอกของขนมปัง 

10. วางแซนดว์ชิลงในทีก่ดปานิน่ีหรอืกระทะแลว้ยา่งประมาณ 

3-4 นาทตีอ่ดา้นหรอืจนกวา่ขนมปังจะป้ิง และชสีละลาย 

11. น าไกย่า่งและพานิน่ีอาตโิชค๊ออกจากเตาแลว้พกัไวส้กัครู ่

12. ผ่าพานิน่ีลงคร ึง่หน่ึงหากตอ้งการ และเสริฟ์รอ้น 

 

เพลดิเพลนิกบัไกย่า่งและอาตโิชค๊พานิน่ีแสนอรอ่ยพรอ้มเพส

โตอ้ลัยอล!ี 

 

10. ครมีอำตโิชค๊และซปุปูกบักระเทยีม Crostini 

วตัถดุบิ: 

- เนย 1 ชอ้นโตะ๊ 

- หวัหอมเล็ก 1 หวัสบั 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- หวัใจอาตโิชค๊ 1 กระป๋อง (14 ออนซ)์ สะเด็ดน า้และสบัหยาบๆ 

- น า้ซปุไกห่รอืผกั 1 ถว้ย 

- เฮฟวีค่รมี 1 ถว้ย 
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- เนือ้ปูกอ้น 8 ออนซ ์

- พาเมซานชสีขดู 1/4 ถว้ย 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- ผกัชฝีร ัง่สด สบัละเอยีด (ส าหรบัตกแตง่ ไม่จ าเป็น) 

 

ค าแนะน า: 

1. ในหมอ้ขนาดใหญ่ ละลายเนยบนไฟรอ้นปานกลาง 

2. ใสห่วัหอมสบัและกระเทยีมสบัลงในหมอ้แลว้ผดัจนหวัหอม

โปรง่แสงและมกีลิน่หอมประมาณ 5 นาท ี

3. ใสห่วัใจอาตโิชค๊สบัลงไปผดัตอ่อกี 2-3 นาท ี

4. เทน า้ซปุไกห่รอืผกัลงไปแลว้น าสว่นผสมไปตัง้ไฟเคีย่ว ปลอ่ย

ใหส้กุประมาณ 10 นาทเีพือ่ใหร้สชาตเิขา้กนั 

5. ใชเ้คร ือ่งป่ันแบบแชห่รอืเคร ือ่งป่ันธรรมดา บดซปุจนเนียน 

6. ใสซ่ปุทีผ่สมแลว้กลบัลงในหมอ้แลว้เทเฮฟวีค่รมีลงไป อุน่ซปุ

ดว้ยไฟออ่น คนเป็นระยะๆ จนอุน่ทัว่ 

7. คอ่ยๆ ตะลอ่มเนือ้ปูเป็นกอ้นๆ ระวงัอยา่ใหแ้ตกมากเกนิไป 

8. ผดัพารเ์มซานชสีขดูแลว้ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้

รส 

9. น าออกจากเตาแลว้ตกัซปุใสช่าม 

10. โรยหนา้ดว้ยกุย้ชา่ยสดสบัหากตอ้งการ 

กระเทยีมครอสตน่ีิ: 
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วตัถดุบิ: 

- บาแกตตห์รอืขนมปังกรอบหั่นเป็นชิน้ 

- น า้มนัมะกอก 

- กระเทยีม 1-2 กลบี ปอกเปลอืกและผ่าคร ึง่ 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. วางชิน้ขนมปังบนถาดอบแลว้ราดน า้มนัมะกอกทัง้สองดา้น 

3. อบขนมปังชิน้ในเตาอบทีอุ่น่ไวป้ระมาณ 8-10 นาท ีพลกิ

กลบัดา้นจนขนมปังป้ิงและเป็นสทีอง 

4. น าขนมปังป้ิงออกจากเตาอบแลว้ถดูา้นใดดา้นหน่ึงของแตล่ะ

ชิน้ดว้ยกลบีกระเทยีมทีผ่่าคร ึง่ 

5. เสริฟ์กระเทยีม crostini ควบคูไ่ปกบัอาตโิชค๊ครมีและซปุปู 

 

เพลดิเพลนิกบัครมีอาตโิชค๊และซปุปูแสนสบายกบักระเทยีมครอ

สตน่ีิ! 

 

 

11. อกไก่ยดัไสอ้ำตโิชค๊และฟอนตน่ิำพรอ้มมนัฝร ัง่ย่ำง 

 

อกไกย่ดัไสอ้าตโิชค๊และฟอนตน่ิา: 



68 
 

วตัถดุบิ: 

- อกไก ่4 ช ิน้ไม่มกีระดกูและไม่มหีนัง 

- หวัใจอาตโิชค๊สกุสบั 1 ถว้ย 

- ฟอนตน่ิาชสีขดูฝอย 1 ถว้ย 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- โหระพาสด 1 ชอ้นโตะ๊สบั 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- น า้มนัมะกอก 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. ใชม้ดีคมๆ ตดัแนวนอนดา้นขา้งของอกไกแ่ตล่ะขา้งอยา่ง

ระมดัระวงัเพือ่สรา้งชอ่งส าหรบับรรจ ุ

3. ในชาม ผสมหวัใจอาตโิชค๊สบั ฟอนตน่ิาชสี กระเทยีมสบั และ

โหระพาสดเขา้ดว้ยกนั 

4. ปรงุรสสว่นผสมดว้ยเกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

5. ตกัสว่นผสมอาตโิชคและฟอนตน่ิาลงในชอ่งอกไกแ่ตล่ะขา้ง 

โดยแบ่งเทา่ๆ กนั 

6. ใชไ้มจ้ิม้ฟันหรอืเกลยีวในครวัเพือ่ยดึชอ่งกระเป๋าแตล่ะชอ่งให ้

แน่น เพือ่ใหแ้น่ใจวา่ไสจ้ะยงัคงอยู่ 
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7. ตัง้น า้มนัมะกอกในกระทะทีป่ลอดภยัส าหรบัเตาอบหรอืจาน

อบทีป่ลอดภยัส าหรบัเตาอบดว้ยไฟปานกลาง 

8. วางอกไกย่ดัไสล้งในกระทะแลว้ปรงุประมาณ 5 นาทตี่อดา้น

หรอืจนเป็นสนี า้ตาลทอง 

9. ยา้ยกระทะไปทีเ่ตาอบทีอุ่น่ไวแ้ลว้อบประมาณ 20-25 นาที

หรอืจนไกส่กุและชสีละลายและมฟีอง 

10. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหไ้กพ่กัสกัครูก่อ่นเสริฟ์ 

 

มนัฝร ัง่ยา่ง: 

วตัถดุบิ: 

- มนัฝร ัง่ขนาดกลาง 4-5 หวั ขดัและหั่นสีเ่หลีย่มลูกเต๋า 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 

- โรสแมรีแ่หง้ 1 ชอ้นชา 

- โหระพาแหง้ 1 ชอ้นชา 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ425°F (220°C) 

2. ในชาม โยนมนัฝร ัง่หั่นลูกเต๋ากบัน า้มนัมะกอก โรสแมรีแ่หง้ 

ไธมแ์หง้ เกลอื และพรกิไทยจนเคลอืบกนัด ี

3. กระจายมนัฝร ัง่ปรงุรสเป็นช ัน้เดยีวบนถาดอบ 
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4. ยา่งมนัฝร ัง่ในเตาอบทีอุ่น่ไวป้ระมาณ 20-25 นาท ีหรอื

จนกวา่จะมสีนี า้ตาลทองและกรอบ โดยพลกิดา้นอกีคร ัง้เมือ่ผ่าน

ไปไดค้ร ึง่ทาง 

 

เสริฟ์อาตโิชค๊และอกไกย่ดัไสฟ้อนตน่ิาควบคูไ่ปกบัมนัฝร ัง่ยา่ง

เพือ่มือ้อาหารทีอ่รอ่ยและน่าพงึพอใจ สนุก! 

 

12. อำตโิชค๊และ Prosciutto Crostini กบั Herbed 

Ricotta 

 

อาตโิชค๊และ Prosciutto Crostini กบั Herbed Ricotta: 

วตัถดุบิ: 

- บาแกตตห์รอืขนมปังกรอบหั่นเป็นชิน้ 

- น า้มนัมะกอก 

- หวัใจอาตโิชค๊ 1 กระป๋อง (14 ออนซ)์ สะเด็ดน า้และสบั 

- ไสก้รอก 4 ช ิน้ หั่นเป็นเสน้บางๆ 

- รคิอตตา้ชสี 1 ถว้ย 

- ใบโหระพาสด 1 ชอ้นโตะ๊สบั 

- ผกัชฝีร ัง่สด 1 ชอ้นโตะ๊สบั 

- น า้มะนาวสด 1 ชอ้นชา 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 
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ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. วางชิน้ขนมปังบนถาดอบแลว้ราดน า้มนัมะกอกทัง้สองดา้น 

3. อบขนมปังชิน้ในเตาอบทีอุ่น่ไวป้ระมาณ 8-10 นาท ีพลกิ

กลบัดา้นจนขนมปังป้ิงและเป็นสทีอง 

4. ในชาม รวมหวัใจอาตโิชค๊สบัและ prosciutto หั่นบาง ๆ 

5. ในชามอกีใบ ผสมรคิอตตา้ชสี ใบโหระพาสบั ผกัชฝีร ัง่สบั น า้

มะนาว เกลอื และพรกิไทยเขา้ดว้ยกนั 

6. น าขนมปังป้ิงออกจากเตาอบแลว้ปลอ่ยใหเ้ย็นเล็กนอ้ย 

7. ทาสว่นผสมรคิอตตา้สมุนไพรลงบนดา้นหน่ึงของขนมปังแต่

ละชิน้ 

8. โรยรคิอตตา้ดว้ยสว่นผสมของอาตโิชค๊และ prosciutto 

หน่ึงชอ้นชา เกลีย่ใหท้ ัว่ 

9. วางครอสตนีิกลบัเขา้ไปในเตาอบประมาณ 5 นาทเีพือ่อุน่ท็

อปป้ิง 

10. น าออกจากเตาอบและเสริฟ์ Artichoke และ 

Prosciutto Crostini ทนัท ี

เพลดิเพลนิกบัอาหารเรยีกน า้ยอ่ยทีม่รีสชาตขิอง Artichoke 

และ Prosciutto Crostini พรอ้ม Herbed Ricotta! 
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13. เห็ดยดัไสอ้ำตโิชค๊และเฟตำ้ 

 

เห็ดยดัไสอ้าตโิชค๊และเฟตา้: 

วตัถดุบิ: 

- เห็ดขนาดใหญ ่16 ดอก เด็ดกา้นออก 

- หวัใจอาตโิชค๊ 1 กระป๋อง (14 ออนซ)์ สะเด็ดน า้และสบั 

- เฟตา้ชสีรว่น 1/2 ถว้ย 

- พาเมซานชสีขดู 1/4 ถว้ย 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- ผกัชฝีร ัง่สด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- น า้มนัมะกอก 1 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. น ากา้นออกจากเห็ดแลว้พกัไว ้

3. ในชามผสมหวัใจอาตโิชค๊สบั, เฟตา้ชสีทีร่ว่น, พารเ์มซานชสี

ขดู, กระเทยีมสบั, ผกัชฝีร ัง่สบั, น า้มนัมะกอก, เกลอืและ

พรกิไทย ผสมใหเ้ขา้กนั 

4. บรรจสุว่นผสมของอาตโิชคและเฟตา้หน่ึงชอ้นเต็มฝาเห็ด 

แลว้กดเบา ๆ 
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5. วางเห็ดยดัไสบ้นถาดอบหรอืในจานอบ 

6. น าเขา้อบในเตาอบอุน่ประมาณ 15-20 นาท ีหรอืจนเห็ดน่ิม

และไสเ้ป็นสนี า้ตาลทองและเป็นฟอง 

7. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหเ้ห็ดยดัไสเ้ย็นสกัครูก่อ่นเสริฟ์ 

เห็ดยดัไสอ้าตโิชค๊และเฟตา้เหลา่นีเ้ป็นอาหารเรยีกน า้ยอ่ยหรอื

ของวา่งในงานปารต์ี ้สนุก! 

 

14. อำตโิชค๊และพำสตำ้เพสโตม้ะเขอืเทศซนัดรำยกบักุง้ 

วตัถดุบิ: 

- พาสตา้ 8 ออนซ ์(225 กรมั) (เชน่ เพนเน่หรอืฟูซลิลี)่ 

- กุง้ 1 ปอนด ์(450 กรมั) ปอกเปลอืกและเอาเสน้ด าออก 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และหั่นเป็นสีส่ว่น 

- มะเขอืเทศตากแหง้ 1/2 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบัละเอยีด 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 

- พาเมซานชสีขดู 1/4 ถว้ย 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- ใบโหระพาสดสบั (ส าหรบัตกแตง่ ไม่จ าเป็น) 

 

ส าหรบัเพสโตม้ะเขอืเทศตากแหง้: 

- มะเขอืเทศตากแหง้ 1/2 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบัละเอยีด 
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- ถัว่สนอบ 1/4 ถว้ย 

- กระเทยีม 2 กลบี 

- พาเมซานชสีขดู 1/2 ถว้ย 

- ใบโหระพาสด 1/4 ถว้ยตวง 

- น า้มนัมะกอก 1/4 ถว้ย 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. ปรงุพาสตา้ตามค าแนะน าในแพ็คเกจจนกระทัง่อลัเดนเต ้

ระบายและพกัไว ้

2. ในเคร ือ่งป่ันหรอืเคร ือ่งเตรยีมอาหาร ใหผ้สมมะเขอืเทศตาก

แหง้ ถัว่สนอบ กระเทยีม พารเ์มซานชสีขดู ใบโหระพาสด น า้มนั

มะกอก เกลอื และพรกิไทย ผสมจนเนียนเพือ่สรา้งเพสโตม้ะเขอื

เทศตากแหง้ 

3. ในกระทะขนาดใหญ ่ใหต้ัง้น า้มนัมะกอกบนไฟรอ้นปานกลาง 

ใสก่ระเทยีมสบัลงไปผดัประมาณหน่ึงนาทจีนมกีลิน่หอม 

4. ใสกุ่ง้ลงในกระทะและทอดแตล่ะดา้นประมาณ 2-3 นาทจีนกุง้

เปลีย่นเป็นสชีมพูและทบึแสง น ากุง้ออกจากกระทะแลว้พกัไว ้

5. ในกระทะเดยีวกนั เพิม่หวัใจอาตโิชค๊และมะเขอืเทศตากแหง้ 

ผดัประมาณ 2-3 นาทจีนรอ้นผ่าน 
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6. ใสพ่าสตา้ทีป่รงุสกุแลว้และเพสโตม้ะเขอืเทศตากแหง้ลงใน

กระทะ คลกุใหเ้ขา้กนัเพือ่เคลอืบพาสตา้และผกัดว้ยเพสโต ้

7. ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยตามชอบ หากพาสตา้ดแูหง้ 

คณุสามารถเพิม่น า้ปรงุพาสตา้หรอืน า้มนัมะกอกเล็กนอ้ยได ้

8. สดุทา้ยใสกุ่ง้ทีป่รงุสกุแลว้ลงในกระทะ และคอ่ยๆ ผสมใหเ้ขา้

กนั 

9. โรยพารเ์มซานชสีขดูบนพาสตา้และโรยหนา้ดว้ยใบโหระพา

สดสบัหากตอ้งการ 

10. เสริฟ์อาตโิชค๊และพาสตา้เพสโตม้ะเขอืเทศซนัดรายกบักุง้

รอ้นๆ 

 

เพลดิเพลนิกบัพาสตา้ทีม่รีสชาตแิละน่าพงึพอใจของคณุ! 

 

15. อำตโิชค๊และเบคอนห่อกุง้เสยีบไม ้ 

 

วตัถดุบิ: 

- กุง้ตวัใหญป่อกเปลอืกผ่าหลงั 16 ตวั 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 8 กระป๋องสะเด็ดน า้ 

- เบคอน 8 ช ิน้ ผ่าคร ึง่ 

- ไมเ้สยีบไมแ้ชน่ า้ไว ้30 นาท ี

- น า้มนัมะกอกส าหรบัแปรงฟัน 



76 
 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตายา่งของคณุโดยใชไ้ฟรอ้นปานกลาง 

2. ปรงุรสกุง้ดว้ยเกลอืและพรกิไทยตามชอบ 

3. น าเบคอนมาพนัรอบกุง้ โดยเร ิม่จากสว่นทา้ยแลว้หมุนวนไป

ทางหวั ยดึเบคอนดว้ยไมจ้ิม้ฟัน. 

4. ท าซ า้ขัน้ตอนที ่3 กบักุง้และเบคอนทีเ่หลอื 

5. รอ้ยกุง้พนัเบคอนและหวัใจอาตโิชคลงบนไมเ้สยีบไม ้สลบักนั

จนเต็มไมเ้สยีบ ท าซ า้กบักุง้ทีเ่หลอืและหวัใจอาตโิชค๊ 

6. แปรงไมเ้สยีบเบา ๆ ดว้ยน ้ามนัมะกอก 

7. วางไมเ้สยีบไมบ้นตะแกรงทีอุ่น่ไวแ้ลว้ปรงุตอ่ขา้งละ 2-3 นาท ี

หรอืจนกวา่กุง้จะเป็นสชีมพูและสกุทัว่ และเบคอนกรอบ 

8. น าไมเ้สยีบออกจากเตายา่งแลว้ปลอ่ยทิง้ไวส้กัครูก่อ่นเสริฟ์ 

 

กุง้เสยีบไมอ้าตโิชค๊และเบคอนห่อเป็นอาหารเรยีกน า้ยอ่ยหรอื

อาหารจานหลกัแสนอรอ่ย สนุก! 

 

16. เห็ดยดัไสอ้ำตโิชค๊และพำรเ์มซำน 

เห็ดยดัไสอ้ำตโิชค๊และ Parmesan: 
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วตัถดุบิ: 

- เห็ดขนาดใหญ ่16 ดอก เด็ดกา้นออก 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- พาเมซานชสีขดู 1/2 ถว้ย 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- ผกัชฝีร ัง่สด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- เกล็ดขนมปัง 2 ชอ้นโตะ๊ 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. น ากา้นออกจากเห็ดแลว้พกัไว ้

3. ในชามผสมหวัใจอาตโิชค๊สบั, พารเ์มซานชสีขดู, กระเทยีม

สบั, ผกัชฝีร ัง่สบั, เกล็ดขนมปัง, น า้มนัมะกอก, เกลอืและ

พรกิไทย ผสมใหเ้ขา้กนั 

4. บรรจสุว่นผสมของอาตโิชคและพารเ์มซานหน่ึงชอ้นเต็มลงใน

ฝาเห็ดแตล่ะฝา แลว้กดเบา ๆ 

5. วางเห็ดยดัไสบ้นถาดอบหรอืในจานอบ 

6. น าเขา้อบในเตาอบอุน่ประมาณ 15-20 นาท ีหรอืจนเห็ดน่ิม

และไสเ้ป็นสนี า้ตาลทองและเป็นฟอง 
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7. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหเ้ห็ดยดัไสเ้ย็นสกัครูก่อ่นเสริฟ์ 

เห็ดยดัไสอ้าตโิชค๊และพารเ์มซานเหลา่นีเ้ป็นอาหารเรยีกน า้ยอ่ย

หรอืของวา่งในงานปารต์ี ้สนุก! 

 

17. อำตโิชค๊และแฮมคชิกบักรูแยรช์สี  

 

วตัถดุบิ: 

- เปลอืกพายทีท่ าไวล้ว่งหนา้ 1 ช ิน้ 

- แฮมปรงุสกุ 6 ออนซ ์(170 กรมั) หั่นสีเ่หลีย่มลกูเต๋าหรอืสบั 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- กรแูยรช์สีขดูฝอย 1 ถว้ย 

- ไขข่นาดใหญ ่4 ฟอง 

- นม 1 ถว้ย 

- พาเมซานชสีขดู 1/4 ถว้ย 

- โหระพาแหง้ 1/4 ชอ้นชา 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. แผ่แป้งพายทีเ่ตรยีมไวแ้ลว้กดลงในจานพายขนาด 9 นิว้ ตดั

แป้งสว่นเกนิออกและสรา้งขอบรอ่งหากตอ้งการ 
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3. ในชามผสมแฮมหั่นเต๋า หวัใจอาตโิชค๊สบั และกรูแยรช์สีขดู

ฝอย ผสมใหเ้ขา้กนั 

4. เกลีย่สว่นผสมของแฮม อาตโิชค๊ และชสีใหท้ ัว่ดา้นลา่งของ

เปลอืกพาย 

5. ในชามแยก ผสมไข ่นม พารเ์มซานชสีขดู ไธมแ์หง้ เกลอื 

และพรกิไทยเขา้ดว้ยกนั 

6. เทสว่นผสมไขล่งไปบนไสใ้นเปลอืกพาย ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่ทกุ

อยา่งเคลอืบอยา่งเทา่เทยีมกนั 

7. ยา้ยคชีอยา่งระมดัระวงัไปยงัเตาอบทีอุ่น่ไวแ้ลว้อบประมาณ 

35-40 นาทหีรอืจนเปลอืกเป็นสทีองและไสอ้ยูต่วั 

8. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหเ้ย็นสกัครูก่อ่นหั่นและเสริฟ์ 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชคและคชิแฮมกบักรูแยรช์สี! 

 

18. อกไก่ยดัไสอ้ำตโิชค๊และผกัโขมพรอ้มซอสมะนำวเค

เปอร ์ 

 

วตัถดุบิ: 

- อกไกไ่ม่มกีระดกูและไม่มหีนัง 4 ช ิน้ 

- ผกัโขมแชแ่ข็ง 1 ถว้ย ละลายและสะเด็ดน า้ 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 
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- มอสซาเรลลาชสีขดูฝอย 1/2 ถว้ย 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- น า้มนัมะกอก 1 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ส าหรบัซอสเลมอนเคเปอร:์ 

- เนย 2 ชอ้นโตะ๊ 

- แป้งอเนกประสงค ์2 ชอ้นโตะ๊ 

- น า้ซปุไก ่1 ถว้ย 

- น า้มะนาว 1 ผล 

- เคเปอร ์2 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. ใชม้ดีคมๆ กรดีอกไกแ่ตล่ะขา้งโดยกรดีแนวนอนดา้นขา้ง 

ระวงัอยา่ใหข้าดจนหมด 

3. ในชามผสมผกัโขมทีล่ะลายและสะเด็ดน า้ หวัใจอาตโิชค๊สบั 

มอสซาเรลลาชสีขดู กระเทยีมสบั น า้มนัมะกอก เกลอื และ

พรกิไทย ผสมใหเ้ขา้กนั 

4. บรรจอุกไกแ่ตล่ะชิน้ดว้ยส่วนผสมของอาตโิชคและผกัโขม

หน่ึงชอ้นเต็ม แลว้กดเบา ๆ ยดึขอบดว้ยไมจ้ิม้ฟันหากจ าเป็น 
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5. ตัง้น า้มนัมะกอกในกระทะขนาดใหญท่ีป่ลอดภยัตอ่เตาอบโดย

ใชไ้ฟรอ้นปานกลาง 

6. วางอกไกย่ดัไสล้งในกระทะแลว้ปรงุดา้นละประมาณ 4-5 นาที

จนเป็นสเีหลอืงทอง 

7. ยา้ยกระทะไปทีเ่ตาอบทีอุ่น่ไวแ้ลว้อบประมาณ 15-20 นาที

หรอืจนไกส่กุและไม่มสีชีมพูตรงกลางอกีตอ่ไป 

8. ในขณะทีไ่กก่ าลงัอบ ใหเ้ตรยีมซอสเลมอนเคเปอร ์ในกระทะ 

ละลายเนยบนไฟรอ้นปานกลาง ปัดแป้งเพือ่สรา้งรสู ์

9. คอ่ยๆ เทน า้ซปุไกล่งไป คนตลอดเวลาจนสว่นผสมขน้ 

10. ผดัน า้มะนาวและเคเปอร ์ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยเพือ่

ลิม้รส 

11. เคีย่วซอสสกัครูจ่นไดค้วามเขม้ขน้ทีต่อ้งการ 

12. น าอกไกย่ดัไสอ้อกจากเตาอบและพกัไวส้กัครูก่อ่นเสริฟ์ 

13. เสริฟ์อกไกก่บัซอสเลมอนเคเปอรร์าดดา้นบน 

 

เพลดิเพลนิกบัอกไกย่ดัไสอ้าตโิชค๊และผกัโขมพรอ้มซอสเลมอน

เคเปอร!์ 

 

19. อำตโิชค๊และทำรต์หวัหอมคำรำเมลกบักอรก์อนโซ

ล่ำชสี  

อาตโิชค๊และทารต์หวัหอมคาราเมลกบัชสีกอรก์อนโซลา่: 
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วตัถดุบิ: 

- เปลอืกพายทีท่ าไวล้ว่งหนา้ 1 ช ิน้ 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 

- หวัหอมใหญ ่2 หวั หั่นบาง ๆ 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และหั่นเป็นสีส่ว่น 

- กอรก์อนโซลา่ชสีรว่น 1 ถว้ย 

- ใบโหระพาสด 2 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- บลัซามกิเกลซ 2 ชอ้นโตะ๊ (ไม่จ าเป็น) 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. รดีแป้งพายทีเ่ตรยีมไวแ้ลว้กดลงในถาดทารต์หรอืจานพาย 

ตดัแป้งสว่นเกนิออก 

3. ในกระทะขนาดใหญ ่ใหต้ัง้น า้มนัมะกอกบนไฟรอ้นปานกลาง 

เพิม่หวัหอมหั่นบาง ๆ และปรุงอาหาร กวนเป็นคร ัง้คราวจนน่ิม

และคาราเมลประมาณ 20-25 นาท ี

4. กระจายหวัหอมคาราเมลใหท้ัว่ดา้นลา่งของเปลอืกทารต์ 

5. จดัเรยีงหวัใจอาตโิชค๊สีส่ว่นไวด้า้นบนของหวัหอม 

6. โรยชสีกอรก์อนโซลา่ทีร่ว่นไวเ้หนือหวัหอมและอาตโิชค๊ 

7. โรยใบโหระพาสด เกลอื และพรกิไทยใหท้ัว่ทารต์ 
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8. อบในเตาอุน่ประมาณ 25-30 นาท ีหรอืจนเปลอืกเป็นสี

น า้ตาลทองและชสีละลาย 

9. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหท้ารต์เย็นสกัครูก่อ่นเสริฟ์ 

10. โรยทารต์ดว้ยบลัซามกิเคลอืบ หากตอ้งการ กอ่นเสริฟ์ 

 

เสริฟ์อาตโิชค๊และทารต์หวัหอมคาราเมลเป็นอาหารเรยีกน า้ยอ่ย

หรอือาหารจานหลกัแสนอรอ่ย สนุก! 

 

20. อำตโิชค๊และ Frittata มะเขอืเทศตำกแดดพรอ้มใบ

โหระพำสด 

 

อาตโิชค๊และ Frittata มะเขอืเทศตากแหง้พรอ้มใบโหระพาสด: 

วตัถดุบิ: 

- ไขข่นาดใหญ ่8 ฟอง 

- นม 1/2 ถว้ย 

- พาเมซานชสีขดู 1/2 ถว้ย 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- มะเขอืเทศตากแหง้ 1/2 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบัละเอยีด 

- ใบโหระพาสด 1/4 ถว้ยสบั 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 
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ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. ในชามขนาดใหญ่ ผสมไข ่นม พารเ์มซานชสีขดู เกลอื และ

พรกิไทยเขา้ดว้ยกนัจนเขา้กนัด ี

3. ผดัหวัใจอาตโิชค๊สบั มะเขอืเทศตากแหง้ และใบโหระพาสด 

4. ตัง้น า้มนัมะกอกในกระทะทีป่ลอดภยัตอ่เตาอบโดยใชไ้ฟปาน

กลาง 

5. เทสว่นผสมไขล่งในกระทะแลว้ปลอ่ยทิง้ไวป้ระมาณ 3-4 นาที

หรอืจนขอบเร ิม่เซต็ตวั 

6. ยา้ยกระทะไปทีเ่ตาอบทีอุ่น่ไวแ้ลว้อบประมาณ 15-20 นาท ี

หรอืจนฟรติทาทาอยูด่า้นบนและเป็นสทีอง 

7. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยให ้frittata เย็นสกัครูก่อ่นทีจ่ะ

หั่น 

8. หั่นฟรติทาทาเป็นชิน้แลว้เสริฟ์ 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชค๊รสชาตเิยีย่มและมะเขอืเทศตากแหง้ 

Frittata พรอ้มใบโหระพาสด! ท าใหเ้ป็นทางเลอืกทีด่สี าหรบัมือ้

เชา้หรอืมือ้สาย 
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21. อำตโิชค๊และเพสโตพ้ซิซำ่กบัมอสซำเรลล่ำและ

มะเขอืเทศ 

 

อาตโิชค๊และเพสโตพ้ซิซา่กบัมอสซาเรลลา่และมะเขอืเทศ: 

วตัถดุบิ: 

- แป้งพซิซา่ส าเรจ็รปู 1 ช ิน้ (ซ ือ้จากรา้นคา้หรอืท าเอง) 

- เพสโตโ้หระพา 1/2 ถว้ย 

- มอสซาเรลลาชสีขดูฝอย 1 ถว้ย 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- มะเขอืเทศเชอร ี ่1 ถว้ยผ่าคร ึง่ 

- ใบโหระพาสดสบั (ส าหรบัตกแตง่ ไม่จ าเป็น) 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบของคณุทีอ่ณุหภมูทิีแ่นะน าบนแพ็คเกจแป้งพซิซา่ 

หรอืสงูถงึ 425°F (220°C) หากใชแ้ป้งโฮมเมด 

2. รดีแป้งพซิซา่บนพืน้ผวิทีโ่รยแป้งตามความหนาทีค่ณุ

ตอ้งการ 

3. โอนแป้งที่รดีแลว้ลงบนถาดอบหรอืหนิพซิซา่ 

4. ทาเพสโตโ้หระพาใหท้ัว่เปลอืกพซิซา่ โดยเหลอืขอบเล็กๆ ไว ้

ตามขอบ 
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5. โรยมอสซาเรลลา่ชสีขดูฝอยใหท้ัว่เพสโต ้

6. โรยหนา้พซิซา่ดว้ยหวัใจอาตโิชค๊สบัและมะเขอืเทศเชอร ีผ่่า

คร ึง่ 

7. ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยตามชอบ 

8. วางพซิซา่ในเตาอบทีอุ่น่ไวแ้ลว้อบตามค าแนะน าในแพ็คเกจ

แป้ง หรอืจนกวา่เปลอืกจะเป็นสทีองและชสีจะฟองและละลาย 

9. น าพซิซา่ออกจากเตาอบแลว้ปลอ่ยใหเ้ย็นสกัครู ่

10. โรยหนา้ดว้ยใบโหระพาสดหากตอ้งการ และหั่นเป็นชิน้กอ่น

เสริฟ์ 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชคและเพสโตพ้ซิซา่แสนอรอ่ยกบัมอส

ซาเรลลาและมะเขอืเทศ! ท าใหเ้ป็นมือ้อาหารหรอืของวา่งในงาน

ปารต์ีท้ีด่ ี

22. แฟลตเบรดอำตโิชค๊และแซลมอนรมควนัพรอ้มซอส

ครมีดลิล ์

อาตโิชค๊และปลาแซลมอนรมควนั Flatbread กบัซอสครมี 

Dill: 

 

วตัถดุบิ: 

ส าหรบัขนมปังแผ่น: 

- แป้งขนมปังส าเรจ็รปู 1 แผ่น 
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- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- แซลมอนรมควนั 4 ออนซ ์หั่นเป็นชิน้บางๆ 

- มอสซาเรลลาชสีขดูฝอย 1 ถว้ย 

- เคเปอร ์2 ชอ้นโตะ๊ 

- ผกัชฝีร ัง่สด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- น า้มนัมะกอกส าหรบัราด 

 

ส าหรบัซอสครมีผกัชฝีร ัง่: 

- ครมีเปร ีย้วหรอืโยเกริต์กรกี 1/2 ถว้ย 

- ผกัชฝีร ัง่สด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- น า้มะนาว 1 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบตามค าแนะน าบนบรรจภุณัฑท์ีม่เีปลอืกขนมปัง

แฟลตเบรด ซึง่ปกตจิะอยูท่ีป่ระมาณ 450°F (230°C) 

2. วางเปลอืกขนมปังแผ่นบนถาดอบหรอืหนิพซิซา่ 

3. ในชามขนาดเล็ก ผสมครมีเปร ีย้วหรอืโยเกริต์กรกี ผกัชฝีร ัง่

สบั น า้มะนาว เกลอื และพรกิไทยเขา้ดว้ยกนัเพือ่ท าซอสครมี

ผกัชลีาว กนัไว.้ 

4. ทาซอสครมีผกัชฝีร ัง่เป็นช ัน้บางๆ ใหท้ ัว่เปลอืกขนมปังแผ่น 

โดยเหลอืขอบเล็กๆ ไวต้ามขอบ 
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5. โรยหวัใจอาตโิชค๊สบัใหท้ ัว่ซอส 

6. จดัเรยีงชิน้ปลาแซลมอนรมควนัไวบ้นอารต์โิชก 

7. โรยมอสซาเรลลาชสีขดู เคเปอร ์ และผกัชฝีร ัง่สดลงบน

แฟลตเบรด 

8. ราดน า้มนัมะกอกเล็กนอ้ยบนท็อปป้ิง 

9. อบแฟลตเบรดในเตาอบอุน่ประมาณ 12-15 นาท ี หรอืจน

เปลอืกกรอบ ชสีละลาย และท็อปป้ิงอุน่ผ่าน 

10. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหแ้ฟลตเบรดเย็นสกัครู ่

11. หัน่เป็นชิน้แลว้เสริฟ์ 

 

เพลดิเพลนิกบัขนมปังแฟลตเบรดอาตโิชค๊และแซลมอนรมควนั

พรอ้มซอสครมีดลิล!์ 

 

23. มนัฝร ัง่ยดัไสอ้ำตโิชค๊และเชดดำร ์ 

 

วตัถดุบิ: 

- มนัฝร ัง่อบขนาดใหญ ่4 อนั 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- เชดดารช์สีขดูฝอย 1 ถว้ย 

- ครมีเปร ีย้ว 1/2 ถว้ย 

- กุย้ชา่ยสดสบั 2 ชอ้นโตะ๊ 
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- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ400°F (200°C) 

2. ลา้งมนัฝร ัง่ใหส้ะอาด ซบัใหแ้หง้ แทงมนัฝร ัง่แตล่ะอนัสองสาม

คร ัง้ดว้ยสอ้ม 

3. วางมนัฝร ัง่ลงบนตะแกรงเตาอบโดยตรงแลว้อบประมาณ 45-

60 นาท ีหรอืจนกวา่จะน่ิมเมือ่ใชม้ดีแทง 

4. น ามนัฝร ัง่ออกจากเตาอบแลว้ปลอ่ยใหเ้ย็นลงเล็กนอ้ย 

5. ตดัมนัฝร ัง่สว่นทีส่ามดา้นบนออกตามยาว แลว้ตกัเนือ้ออก 

โดยเหลอืเปลอืกบางไวเ้หมอืนเดมิ 

6. ในชาม บดเนือ้มนัฝร ัง่ใหล้ะเอยีด 

7. ใสห่วัใจอาตโิชค๊สบั, เชดดารช์สีขดูฝอย, ครมีเปร ีย้ว, 

กุย้ชา่ยสบั, เกลอื และพรกิไทยลงในชาม ผสมใหเ้ขา้กนัจน

สว่นผสมทัง้หมดเขา้กนั 

8. ตกัสว่นผสมอาตโิชคและเชดดารก์ลบัเขา้ไปในเปลอืกมนั

ฝร ัง่ทีก่ลวงแลว้แบ่งเทา่ๆ กนั 

9. วางมนัฝร ัง่ยดัไสบ้นถาดอบแลว้น ากลบัเขา้เตาอบ น าเขา้อบ

ประมาณ 15-20 นาท ีหรอืจนชสีละลายและเป็นฟอง 

10. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหม้นัฝร ัง่ยดัไสเ้ย็นสกัครูก่อ่น

เสริฟ์ 
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เพลดิเพลนิกบัอาตโิชค๊และมนัฝร ัง่ยดัไสเ้ชดดารแ์สนอรอ่ยเป็น

กบัขา้วทีน่่าพงึพอใจหรอืเป็นอาหารจานหลกัแบบมงัสวริตั!ิ 

 

24. Quesadillas อำตโิชค๊และเห็ดกบั Chipotle Sour 

Cream 

วตัถดุบิ: 

ส าหรบั Quesadillas: 

- แป้งตอตญิา่ขนาดกลาง 8 แผ่น 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- เห็ดหูหนูหั่น 1 ถว้ย 

- มอสซาเรลลาชสีขดูฝอย 1 ถว้ย 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ส าหรบัครมีเปร ีย้ว Chipotle: 

- ครมีเปร ีย้ว 1/2 ถว้ย 

- พรกิขีห้นู 1 เม็ดในซอสอะโดโบ สบัละเอยีด 

- ซอสอะโดโบ 1 ชอ้นชา (จากกระป๋องพรกิไทยชโิพเล)่ 

- ผกัชสีดสบั 1 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืเพือ่ลิม้รส 
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ค าแนะน า: 

1. ในกระทะ ตัง้น า้มนัมะกอก 1 ชอ้นโตะ๊บนไฟรอ้นปานกลาง ใส่

เห็ดทีห่ ั่นเป็นชิน้แลว้ผดัจนน่ิมและเป็นสนี า้ตาลเล็กนอ้ย น าออก

จากกระทะแลว้พกัไว ้

2. ในกระทะเดยีวกนั ใหต้ัง้น า้มนัมะกอกอกีชอ้นโตะ๊แลว้ใสห่วัใจ

อาตโิชค๊สบัลงไป ผดัสกัสองสามนาทจีนอุน่ผ่าน 

3. ในการท าครมีเปร ีย้ว Chipotle ใหร้วมครมีเปร ีย้ว พรกิไทย 

Chipotle สบัละเอยีด ซอส Adobo ผกัชสีบั และเกลอืลงใน

ชาม ผสมใหเ้ขา้กนัจนสว่นผสมทัง้หมดเขา้กนั ปรบัรสชาต ิ

Chipotle และเกลอืเพือ่ลิม้รส 

4. วางแป้งตอตญิา่สีแ่ผ่นบนพืน้ผวิเรยีบ แบ่งเห็ดผดั หวัใจอาติ

โชคผดั และมอสซาเรลลาชสีขดูฝอยใหเ้ทา่ๆ กนัในหมู่ตอรต์ญิา่ 

โดยเกลีย่สว่นผสมใหท้ัว่คร ึง่หน่ึงของตอรต์ญิาแตล่ะอนั 

5. พบัแป้งตอตญิา่ลงคร ึง่หน่ึงเหนือไสเ้พือ่สรา้งรปูทรงพระจนัทร ์

คร ึง่เสีย้ว 

6. ตัง้กระทะขนาดใหญห่รอืแผ่นเหล็กบนไฟรอ้นปานกลาง 

วางเคซาดญีา่หน่ึงหรอืสองชิน้ลงในกระทะแลว้ปรงุในแตล่ะดา้น

ประมาณ 2-3 นาท ี จนกระทัง่ตอรต์ญิาเป็นสนี า้ตาลทองและชี

สละลาย 

7. น าเคซาดญีา่ออกจากกระทะแลว้ตดัเป็นรปูสามเหลีย่ม 

8. ท าซ า้ขัน้ตอนการท าอาหารกบัเคซาดญีา่ทีเ่หลอื 
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9. เสริฟ์ Quesadillas อาตโิชค๊และเห็ดพรอ้มกบัครมีเปร ีย้ว 

Chipotle ทีด่า้นบนหรอืดา้นขา้ง 

 

เพลดิเพลนิกบัเคซาดญีา่ทีอ่รอ่ยและรสชาตดิเีหลา่นีด้ว้ยครมี

เปร ีย้วชโิปเลท่ีร่มควนั! 

 

25. อำตโิชค๊และมะกอก Tapenade Crostini 

 

วตัถดุบิ: 

- บาแกตตห์รอืขนมปังกรอบหั่นเป็นชิน้ 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- มะกอกเขยีวสบัละเอยีด 1/2 ถว้ยตวง 

- เคเปอรส์บั 2 ชอ้นโตะ๊ 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- ผกัชฝีร ัง่สด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 

- น า้มะนาว 1 ผล 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 
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2. วางชิน้ขนมปังบนถาดอบแลว้ราดน า้มนัมะกอกทัง้สองดา้น 

3. อบขนมปังชิน้ในเตาอบอุน่ประมาณ 8-10 นาท ีหรอืจนขนม

ปังป้ิงและเป็นสทีอง 

4. ในชาม ใสห่วัใจอาตโิชค๊สบั มะกอกเขยีวสบั เคเปอรส์บั 

กระเทยีมสบั ผกัชฝีร ัง่สบั น า้มนัมะกอก น า้มะนาว เกลอื และ

พรกิไทย ผสมใหเ้ขา้กนัเพือ่รวมรสชาต ิ

5. น าขนมปังป้ิงออกจากเตาอบแลว้ปลอ่ยใหเ้ย็นเล็กนอ้ย 

6. ทาสว่นผสมอาตโิชค๊และทาเปเนดมะกอกหน่ึงชอ้นเต็มลงบน

ขนมปังแตล่ะชิน้ 

7. จดั crostini ลงบนจานแลว้เสริฟ์ 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชค๊และมะกอก Tapenade Crostini ทีม่ี

รสชาตเิป็นอาหารเรยีกน า้ยอ่ยหรอืของวา่งในงานปารต์ี!้ 

 

26. อำตโิชค๊และทำรต์หน่อไมฝ้ร ัง่กบัชสีแพะ 

 

วตัถดุบิ: 

- พฟัเพสตรี ้1 แผ่นละลายแลว้ 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และหั่นเป็นสีส่ว่น 

- หอกหน่อไมฝ้ร ัง่ 1 ถว้ย ตดัแตง่และหั่นเป็นชิน้ขนาด 2 นิว้ 

- ชสีแพะ 4 ออนซ ์รว่น 
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- ใบโหระพาสด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- น า้มะนาวสด 1 ชอ้นโตะ๊ 

- น า้มนัมะกอก 1 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ400°F (200°C) 

2. คลีแ่ผ่นแป้งพฟัทีล่ะลายแลว้ลงบนถาดอบทีปู่ดว้ยกระดาษรอ

งอบ 

3. ในชาม โยนหวัใจอาตโิชค๊และหน่อไมฝ้ร ัง่ดว้ยน า้มนัมะกอก 

น า้มะนาว เกลอื และพรกิไทย 

4. จดัเรยีงหวัใจอาตโิชค๊และหน่อไมฝ้ร ัง่ใหเ้ทา่ๆ กนับนพฟัเพสต

รี ้โดยเหลอืขอบเล็กๆ ไวต้ามขอบ 

5. โรยชสีแพะทีร่ว่นและใบโหระพาสบัดา้นบน 

6. อบในเตาอบอุน่ประมาณ 20-25 นาท ี หรอืจนขนมมสีทีอง

และกรอบ 

7. น าทารต์ออกจากเตาอบและปลอ่ยใหเ้ย็นเล็กนอ้ยกอ่นหั่นและ

เสริฟ์ 
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ทารต์อาตโิชค๊และหน่อไมฝ้ร ัง่กบัชสีแพะนีเ้ป็นอาหารเรยีก

น า้ยอ่ยหรอือาหารกลางวนัมือ้เบาทีอ่รอ่ยและหรหูรา เพลดิเพลนิ

ไปกบัการผสมผสานระหวา่งรสชาตแิละเนือ้สมัผสั! 

 

27. อำตโิชค๊และเบคอนห่อหอยเชลล ์

 

วตัถดุบิ: 

- หอยเชลลต์วัใหญ ่12 ตวั 

- เบคอน 12 ช ิน้ ผ่าคร ึง่ 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- น า้มนัมะกอก 2 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- มะนาวฝานเป็นชิน้ส าหรบัเสริฟ์ 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ425°F (220°C) 

2. ปรงุรสหอยเชลลด์ว้ยเกลอืและพรกิไทยตามชอบ 

3. ห่อหอยเชลลแ์ตล่ะชิน้ดว้ยเบคอนครึง่ช ิน้แลว้ยดึดว้ยไมจ้ิม้ฟัน 

4. ตัง้น า้มนัมะกอกในกระทะทีป่ลอดภยัตอ่เตาอบโดยใชไ้ฟรอ้น

ปานกลาง 
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5. วางหอยเชลลท์ีห่่อดว้ยเบคอนลงในกระทะและทอดแต่ละดา้น

ประมาณ 2-3 นาทจีนกระทั่งเบคอนสกุบางสว่น 

6. น ากระทะออกจากเตาแลว้โรยหนา้หอยเชลลแ์ตล่ะตวัดว้ย

หวัใจอาตโิชค๊สบัหน่ึงชอ้นเต็ม 

7. ยา้ยกระทะไปทีเ่ตาอบทีอุ่น่ไวแ้ลว้อบประมาณ 10 นาท ี หรอื

จนกวา่หอยเชลลจ์ะทบึแสงและเบคอนกรอบ 

8. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหห้อยเชลลเ์ย็นสกัครูก่อ่นเสริฟ์ 

9. เสริฟ์อาตโิชค๊และหอยเชลลห์่อเบคอนพรอ้มเลมอนเวดจท์ี่

ดา้นขา้ง 

 

เพลดิเพลนิกบัอาตโิชค๊และหอยเชลลห์่อเบคอนแสนอรอ่ยและ

เผ็ดรอ้นเป็นอาหารเรยีกน า้ยอ่ยหรอือาหารจานหลกั! การผสม 

ผสานของรสชาตจิะสรา้งความประทบัใจอยา่งแน่นอน 

 

28. อำตโิชค๊และพรกิแดงย่ำงกบัพติำ้ชปิ 

 

อาตโิชค๊และพรกิแดงยา่งกบั Pita Chips: 

 

วตัถดุบิ: 

- หวัใจอาตโิชค๊ 1 กระป๋อง (14 ออนซ)์ สะเด็ดน า้และสบั 

- พรกิแดงยา่ง 1 ขวด (12 ออนซ)์ สะเด็ดน า้และสบั 
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- มอสซาเรลลาชสีขดูฝอย 1 ถว้ย 

- พาเมซานชสีขดู 1/2 ถว้ย 

- ครมีเปร ีย้ว 1/2 ถว้ย 

- มายองเนส 1/2 ถว้ย 

- กระเทยีม 2 กลบีสบัละเอยีด 

- เคร ือ่งปรงุรสอติาเลยีนแหง้ 1 ชอ้นชา 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- พติา้ชปิ ส าหรบัเสริฟ์ 

 

ค าแนะน า: 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ375°F (190°C) 

2. ในชามผสม ผสมหวัใจอาตโิชคสบั พรกิแดงยา่ง มอส

ซาเรลลาชสี พารเ์มซานชสี ซาวครมี มายองเนส กระเทยีมสบั 

เคร ือ่งปรงุรสอติาเลยีน เกลอื และพรกิไทย 

3. โอนสว่นผสมลงในจานอบทีป่ลอดภยัตอ่เตาอบ 

4. อบในเตาอุน่ประมาณ 20-25 นาท ีหรอืจนชสีละลายและเป็น

สนี า้ตาลทอง 

5. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหเ้ย็นสกัครูก่อ่นเสริฟ์ 

6. เสริฟ์อาตโิชค๊และพรกิแดงยา่งพรอ้มกบัพติา้ชปิทีด่า้นขา้ง 
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น า้จิม้นีม้รีสครมี รสชาตดิ ี และเหมาะส าหรบังานปารต์ีห้รอืงาน

พบปะสงัสรรค ์การผสมผสานระหวา่งอาตโิชค๊ พรกิแดงยา่ง และ

ชสี ท าใหเ้กดิเป็นน า้จิม้ทีอ่รอ่ยและน่าตดิตาม ซึง่จะตอ้งถกูใจ

อยา่งแน่นอน! 

 

29. อำตโิชค๊และเพสโตม้ะเขอืเทศซนัดรำยกบัไก่ย่ำง 

 

วตัถดุบิ: 

- เพนเน่พาสตา้ 8 ออนซ ์(225 กรมั) 

- อกไกไ่ม่มกีระดกูและไม่มหีนัง 2 ช ิน้ 

- หวัใจอาตโิชค๊กระป๋อง 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- มะเขอืเทศตากแหง้ 1/2 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบัละเอยีด 

- กระเทยีม 3 กลบีสบัละเอยีด 

- พาเมซานชสีขดู 1/4 ถว้ย 

- ถัว่สนอบ 1/4 ถว้ย (ไม่จ าเป็น) 

- ใบโหระพาสด 2 ชอ้นโตะ๊สบั 

- น า้มนัมะกอก 1/4 ถว้ย 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

 

ค าแนะน า: 
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1. ปรงุพาสตา้เพนเน่ตามค าแนะน าในบรรจภุณัฑจ์นกระทัง่อลั

เดนเต ้ระบายและพกัไว ้

2. เปิดเตายา่งหรอืกระทะยา่งโดยใชไ้ฟรอ้นปานกลาง 

3. ปรงุรสอกไกด่ว้ยเกลอืและพรกิไทย ยา่งไกด่า้นละประมาณ 6-

8 นาท ี หรอืจนสกุและอณุหภมูภิายในถงึ 165°F (74°C) น า

ออกจากเตายา่งแลว้ปลอ่ยทิง้ไวส้กัครู ่หั่นไกเ่ป็นเสน้บางๆ 

4. ในกระทะขนาดใหญ ่ ใหต้ัง้น า้มนัมะกอกบนไฟรอ้นปานกลาง 

ใสก่ระเทยีมสบัลงไปผดัประมาณหน่ึงนาทจีนมกีลิน่หอม 

5. เพิม่หวัใจอาตโิชค๊สบัและมะเขอืเทศตากแหง้ลงในกระทะ ผดั

ประมาณ 2-3 นาทจีนรอ้นผ่าน 

6. ในเคร ือ่งป่ันหรอืเคร ือ่งเตรยีมอาหาร ใหผ้สมอาตโิชค๊ผดักบั

มะเขอืเทศตากแหง้ พารเ์มซานชสีขดู ถัว่สนป้ิง (ถา้ใช)้ ใบ

โหระพาสด เกลอื และพรกิไทย ชพีจรจนสบัประมาณ 

7. ในชามผสมขนาดใหญ่ รวมพาสตา้เพนเน่ทีป่รงุสกุแลว้ ไก่

ยา่ง และอาตโิชค๊และเพสโตม้ะเขอืเทศตากแหง้ โยนจนพาสตา้

และไกเ่คลอืบดว้ยเพสโตอ้ยา่งด ี

8. เสริฟ์อาตโิชค๊และเพสโตม้ะเขอืเทศซนัดรายกบัไกย่า่งรอ้น 

โรยหนา้ดว้ยพารเ์มซานชสีและโหระพาเพิม่เตมิ 

 

เพลดิเพลนิกบัพาสตา้ทีม่รีสชาตอิรอ่ยและน่าพงึพอใจที่

ผสมผสานอารต์โิชก มะเขอืเทศตากแหง้ และไกย่า่งเขา้ดว้ยกนั! 
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30. อำตโิชค๊และบลูชสีทำรต์พรอ้มหวัหอมคำรำเมล 

 

วตัถดุบิ: 

 

- พฟัเพสตรีแ้ชแ่ข็ง 1 แผ่น ละลายแลว้ 

- หวัหอมสเีหลอืงขนาดใหญ ่1 หวั หั่นบาง ๆ 

- เนย 2 ชอ้นโตะ๊ 

- น า้มนัมะกอก 1 ชอ้นโตะ๊ 

- น า้ตาลทรายแดง 1 ชอ้นโตะ๊ 

- เกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

- หวัใจอาตโิชค๊ 1 ถว้ย สะเด็ดน า้และสบั 

- บลชูสีรว่น 1 ถว้ย 

- พารเ์มซานชสีขดู 1/4 ถว้ย 

- ผกัชฝีร ัง่สด 1/4 ถว้ยสบั 

- ไขไ่ก ่1 ฟอง ตเีบาๆ 

 

ค าแนะน า: 

 

1. เปิดเตาอบทีอ่ณุหภมู ิ 400°F (200°C) วางแผน่อบดว้ย

กระดาษ parchment 
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2. ในกระทะขนาดใหญ่ ตัง้เนยและน า้มนัมะกอกบนไฟรอ้นปาน

กลาง เพิม่หวัหอมหั่นบาง ๆ และปรงุอาหาร กวนเป็นคร ัง้คราว

จนเร ิม่น่ิมลงประมาณ 5 นาท ี

 

3. ใสน่ า้ตาลทรายแดงลงในกระทะแลว้ปรงุตอ่ โดยคนเป็นคร ัง้

คราวจนหวัหอมเป็นสทีองและคาราเมล ประมาณ 15-20 นาท ี

น าออกจากเตาแลว้พกัไว ้

4. แผ่แผ่นแป้งพฟัออกบนพืน้ผวิทีโ่รยแป้งไวเ้ล็กนอ้ย ใชท้ีต่ดั

คกุกีห้รอืแกว้ ตดั 12 รอบออกจากแผ่นขนม แลว้วางลงบนถาด

อบทีเ่ตรยีมไว ้

5. ในชามขนาดเล็ก ผสมหวัใจอาตโิชค๊บลชูสี พารเ์มซานชสี 

และพารส์ลยีเ์ขา้ดว้ยกนั ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยเพือ่ลิม้รส 

6. ตกัสว่นผสมอาตโิชค๊-บลชูสีหน่ึงชอ้นโตะ๊ลงบนแป้งพฟัแตล่ะ

ชิน้ โดยเหลอืขอบเล็กๆ ไวต้ามขอบ 

7. ทาขอบของทารต์ดว้ยไข่ทีต่แีลว้ จากน้ันโรยหนา้ดว้ยหวัหอม

คาราเมลหน่ึงชอ้นเต็ม 

8. อบในเตาอุน่ประมาณ 15-20 นาท ีหรอืจนขนมพองและเป็น

สทีอง 

9. น าออกจากเตาอบและปลอ่ยใหเ้ย็นสกัครูก่อ่นเสริฟ์ 

เพลดิเพลนิกบัทารต์อาตโิชค๊และบลชูสีแสนอรอ่ยเหลา่นีเ้ป็น

อาหารเรยีกน า้ยอ่ยหรอือาหารจานหลกั 
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การเดนิทางตัง้แตก่ารปลกูและจดัจ าหน่ายตน้อาตโิชค๊ไปจนถงึ

การตพีมิพต์ าราอาหารทีม่เีนือ้หาเกีย่วกบัการท าอาหารดว้ยอาร ์

ตโิชกเป็นเร ือ่งราวทีน่่าสนใจทเีดยีว เป็นเร ือ่งดอียา่งยิง่ทีไ่ดเ้ห็น

วา่แนวคดิหน่ึงสามารถน าไปสูอ่กีแนวคดิหน่ึงและสรา้งแรง

บนัดาลใจใหก้บัโครงการสรา้งสรรคเ์ชน่ต าราอาหารไดอ้ยา่งไร 

อธีานตอ้งการตพีมิพห์นังสอืสามารถใชเ้ป็นแหลง่ขอ้มูลอนัมคีา่

ส าหรบัผูท้ีช่ ืน่ชอบอาตโิชค๊และผูท้ีต่อ้งการส ารวจสตูรอาหาร

ใหม่ ๆ โดยใชส้ว่นผสมทีห่ลากหลายนี ้ต าราอาหารอาจมเีทคนิค

การท าอาหารตา่งๆ สตูรอาหารจากอาหารทีแ่ตกตา่งกนั และ

เคล็ดลบัในการเลอืกและเตรยีมอาตโิชค๊ นอกจากนีย้งัสามารถ

เนน้ถงึคณุประโยชนท์างโภชนาการและรสชาตอินัเป็น

เอกลกัษณท์ีอ่าตโิชค๊น ามาสูอ่าหาร ไม่วา่จะเป็นน า้จิม้อาตโิชค๊ 

สลดั พาสตา้ อาหารจานหลกั หรอืแมแ้ตข่องหวาน การมตี ารา

อาหารโดยเฉพาะหมายความวา่ผูท้ีส่นใจสตูรอาหารทีท่ าจากอาร ์

ตโิชกมแีหลง่ทีม่าของแรงบนัดาลใจทีร่วบรวมไวแ้ลว้ นอกจากนี้

ยงัอาจชว่ยแนะน าอาหารอาตโิชค๊ใหก้บัผูท้ีไ่ม่เคยลองมากอ่น 

อธีานไดอ้า่นหนังสอืเลม่นีแ้ลว้ เขาหวงัวา่ผูค้นจะคน้พบวธิใีหม่ๆ 

ทีน่่าตืน่เตน้ในการน าอารต์โิชกมาใชใ้นกจิวตัรการท าอาหาร

ประจ าวนัของพวกเขา ไม่เพยีงแตแ่สดงใหเ้ห็นถงึความเกง่กาจ

ของผกัชนิดนีเ้ทา่น้ัน แตย่งัรวมถงึความคดิสรา้งสรรคแ์ละความ

เชีย่วชาญของผูเ้ขยีนทีร่วบรวมทกุอยา่งไวด้ว้ยกนั โดยรวมแลว้ 
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การมตี าราอาหารทีเ่นน้เร ือ่งอาตโิชค๊เป็นความส าเรจ็ทีย่อดเยีย่ม 

เน่ืองจากชว่ยใหผู้อ้ืน่ไดเ้จาะลกึโลกของอารต์โิชก และส ารวจ

ความเป็นไปไดใ้นการท าอาหารตา่งๆ ทีพ่วกเขาน าเสนอ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บททีห่ำ้ 



104 
 

ปลกูพชืใหม่ในแปลง หน่อไมฝ้ร ัง่  

 

 

หลงัจากน้ันอธีานก็เร ิม่มกีารปลกูพชืเพิม่มากขึน้ ตอนนีเ้ขาได ้

เร ิม่ศกึษาการปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่แลว้ เขาจะขยายพืน้ทีห่น่อไมฝ้ร ัง่

ใหเ้พิม่อกี 2 ไร ่ปัจจบุนัพชืทีเ่ขามน้ัีนเป็นพชืตระกลูพเิศษทีต่อ้ง

พฒันา มตีลาดขนาดใหญเ่น่ืองจากเป็นพชืเศรษฐกจิชนิดใหม่ 

แตจ่ากมุมมองของการเคลือ่นไหว ทกุคนใชแ้ละเป็นทีต่อ้งการ 

อกีกลุม่ตลาดคอืดอกไมต้ะวนัตกทีม่คีณุภาพดแีละเป็นทีต่อ้งการ
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ของตลาดทัว่ไปโดยไม่ตอ้งศกึษา ผกัชนิดนีท้านหรอืใชอ้ะไรได ้

บา้ง? 

จากหน่อไมฝ้ร ัง่ คณุสามารถกนิยอดออ่นหรอืหอกของ

พชืได ้ หอกเหลา่นีม้กัน าไปปรงุหรอืน่ึง และสามารถน าไปใชใ้น

อาหารไดห้ลากหลาย เชน่ สลดั ซปุ ผดั หรอืกบัขา้ว หน่อไมฝ้ร ัง่

ขึน้ช ือ่ในเร ือ่งรสชาตทิีเ่ป็นเอกลกัษณแ์ละคณุประโยชนท์าง

โภชนาการ นอกจากหน่อไมท้ีก่นิไดแ้ลว้ หน่อไมฝ้ร ัง่ยงัผลติใบที่

มลีกัษณะคลา้ยเฟิรน์ซ ึง่ปกตแิลว้จะไม่คอ่ยนิยมบรโิภคกนั 

อยา่งไรก็ตาม เฟิรน์เหลา่นีเ้พิม่ความสวยงามทีน่่าดงึดดูใหก้บั

การจดัดอกไม ้และมกัใชใ้นการตกแตง่หรอืใชเ้ป็นชอ่ดอกไม ้

ในดา้นการใชง้านหน่อไมฝ้ร ัง่เป็นผกัทีม่ปีระโยชนส์ารพดั

ประโยชน ์ ยอดของมนัสามารถบรโิภคสด บรรจกุระป๋อง ดอง 

หรอืแชแ่ข็งได ้นอกจากนี ้หน่อไมฝ้ร ัง่ยงัใชเ้พือ่สรา้งสารสกดัหรอื

ผงทีส่ามารถน าไปใชใ้นอาหารเสรมิหรอืเพือ่วตัถปุระสงคท์าง

การแพทยไ์ด ้

โดยรวมแลว้ หน่อไมฝ้ร ัง่ไม่เพยีงแตเ่ป็นผกัทีอ่รอ่ยและมี

คณุคา่ทางโภชนาการเทา่น้ัน แตย่งัมโีอกาสทางการคา้เน่ืองจาก

ความตอ้งการทีเ่พิม่ขึน้ในตลาดอกีดว้ย 

หลงัจากทีอ่ธีานคน้หาขอ้มูลและวธิกีารปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่

แลว้ ขอ้มูลทีไ่ดร้บัก็น่าสนใจมาก พชืชนิดนีส้ามารถใชไ้ดห้ลาย

วธิแีตต่อ้งหาทางปลกูในพืน้ที ่ 2 ไรท่ีแ่บ่งพืน้ทีป่ลกูหน่อไมฝ้ร ัง่ 
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จะตอ้งมรีะบบพลงังานทีถ่กูตอ้งในการจา่ยน า้ เขาจงึพยายาม

ออกแบบภมูทิศันข์องฟารม์ของเขาเองใหม่ การตดัสนิใจของ

อธีานในการออกแบบภมูทิศันฟ์ารม์ใหม่เพือ่รองรบัการปลกู

หน่อไมฝ้ร ัง่แสดงใหเ้ห็นถงึความมุ่งมั่นของเขาทีจ่ะสรา้งสภาพ 

แวดลอ้มในอดุมคตสิ าหรบัการเจรญิเตบิโตของพชื หน่อไมฝ้ร ัง่มี

ขอ้ก าหนดเฉพาะในเร ือ่งระบบน า้ประปาและพลงังาน 

ส าหรบัการจา่ยน า้ ตน้หน่อไมฝ้ร ัง่ชอบดนิทีม่กีารระบาย

น า้ดแีละมคีวามชืน้สม ่าเสมอ อธีานอาจพจิารณาใชร้ะบบ

ชลประทาน เชน่ การใหน้ า้แบบหยดหรอืสปรงิเกอร ์ เพือ่ใหม้ั่นใจ

วา่มนี า้ประปาสม ่าเสมอและควบคมุใหก้บัพชื วธินีีจ้ะป้องกนัไม่ให ้

รดน า้มากเกนิไปหรอืนอ้ยเกนิไป ซึง่อาจสง่ผลเสยีตอ่การ

เจรญิเตบิโตของหน่อไมฝ้ร ัง่ 

นอกจากนีห้น่อไมฝ้ร ัง่ยงัตอ้งการระบบพลงังานเฉพาะใน

แง่ของการไดร้บัแสงแดด อธีานอาจวางแผนแผนผงัฟารม์ของ

เขาในลกัษณะทีท่ าใหห้น่อไมฝ้ร ัง่ไดร้บัแสงแดดเพยีงพอ ซึง่อาจ

เกีย่วขอ้งกบัการตดัแตง่หรอืก าจดัสิง่กดีขวาง เชน่ ตน้ไมห้รอื

อาคารทีอ่าจบงัพืน้ทีห่น่อไมฝ้ร ัง่ 

นอกจากนี ้ อธีานอาจตอ้งจดัการกบัการเตรยีมดนิและ

การปฏสินธ ิ ตน้หน่อไมฝ้ร ัง่เจรญิเตบิโตไดด้ใีนดนิทีม่กีารระบาย

น า้ไดด้ซี ึง่อดุมไปดว้ยอนิทรยีวตัถุ เขาอาจจ าเป็นตอ้งปรบัปรงุ
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ดนิดว้ยปุ๋ ยหมกัหรอืปุ๋ ยอนิทรยีเ์พือ่ใหม้สีารอาหารทีจ่ าเป็น

ส าหรบัพชื 

ดว้ยการออกแบบภมูทิศันฟ์ารม์ของเขาใหม่ อธีาน

สามารถสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะสมส าหรบัการเพาะปลกู

หน่อไมฝ้ร ัง่ เพือ่ใหม้ั่นใจวา่พชืมแีหลง่น า้ แสงแดด และสภาพดนิ

ทีเ่หมาะสมในการเจรญิเตบิโตและเก็บเกีย่วผลผลติไดส้ าเรจ็ 

 

เชำ้วนัรุง่ขึน้, 

 
อธีานเดนิทางไปทีส่ านักงานเกษตรอ าเภอในพืน้ทีข่องตนเพือ่ขอ

ค าแนะน าในการปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่และเขา้พบเจา้หนา้ทีส่ านัก งาน

เกษตรอ าเภอเป็นสถานทีค่กึคกั โดยมอีธีานและเจา้หนา้ทีห่ารอื

เทคนิคการเกษตรตา่งๆ และแลกเปลีย่นความคดิเห็น อธีานเขา้

ไปทีแ่ผนกตอ้นรบัและขอคุยกบัเจา้หนา้ทีเ่ร ือ่งการปลกู

หน่อไมฝ้ร ัง่ 

พนักงานตอ้นรบัทีเ่ป็นมติรพาอธีานไปยงัส านักงานเล็กๆ 

แห่งหน่ึง โดยไดร้บัการตอ้นรบัจากคณุทอมป์สนั ผูเ้ช ีย่วชาญ

ดา้นการเกษตรผูร้อบรู ้ คุณทอมป์สนัมปีระสบการณห์ลายปีใน
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การเพาะปลกูพชืผลหลายชนิด และยนิดแีบ่งปันความเชีย่วชาญ

ของเขาเสมอ 

อธีานอธบิายความสนใจในการปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่และแสดง

ความปรารถนาทีจ่ะเรยีนรูว้ธิกีารและแนวปฏบิตัทิีด่ทีีส่ดุเพือ่ให ้

แน่ใจวา่การเก็บเกีย่วจะประสบความส าเรจ็ นายทอมป์สนัตัง้ใจ

ฟังและพยกัหนา้ประทบัใจในความกระตอืรอืรน้ของอธีาน 

เขาเร ิม่ตน้ดว้ยการอธบิายขอ้ก าหนดในการปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่ โดย

ระบุวา่เป็นพชืยนืตน้ทีต่อ้งการดนิทีม่กีารระบายน า้ด ี โดยมคีา่ 

pH อยูร่ะหวา่ง 6.0 ถงึ 7.0 หน่อไมฝ้ร ัง่ชอบแสงแดดจดั อธีาน 

ควรเลอืกต าแหน่งทีเ่หมาะสมส าหรบัเตยีงหน่อไมฝ้ร ัง่จากน้ันคณุ

ทอมป์สนัแนะน าใหท้ าการทดสอบดนิเพือ่ตรวจสอบองค ์

ประกอบทางโภชนาการของดนิและเพือ่ใหเ้ขา้ใจถงึการปรบั 

เปลีย่นทีจ่ าเป็นไดด้ขีึน้ การทดสอบนีจ้ะใหข้อ้มูลทีเ่ป็นประโยชน์

เกีย่วกบัการใสปุ่๋ ย การปรบัปรงุดนิ และการปรบัสมดลุ pH หาก

จ าเป็น 

นอกจากนี ้ นายทอมป์สนัแนะน าใหข้ดุรอ่งลกึประมาณ 

12 นิว้ กวา้ง 18 นิว้ เพือ่ปลกูครอบหน่อไมฝ้ร ัง่ เขาไดอ้ธบิาย

ความส าคญัของการเตรยีมดนิกอ่นปลูกเพือ่ใหด้นิรว่นและแกไ้ข

ดว้ยอนิทรยีวตัถอุยา่งด ี นอกจากนีเ้ขายงัเนน้ย า้ถงึความส าคญั

ของระยะห่างระหวา่งครอบฟันอยา่งเหมาะสม โดยปกตจิะห่างกนั

ประมาณ 12 ถงึ 18 นิว้ เพือ่ใหเ้จรญิเตบิโตอยา่งแข็งแรงและ



109 
 

ป้องกนัการแขง่ขนัแยง่ชงิสารอาหาร อธีาน จดบนัทกึอยา่งขยนั

ขนัแข็ง ซมึซบัทกุรายละเอยีดทีแ่บ่งปัน คณุทอมป์สนัยงัได ้

แนะน าอธีานเกีย่วกบัเทคนิคการรดน า้ทีเ่หมาะสม โดยเนน้ย า้ถงึ

ความส าคญัของตารางการใหน้ า้ทีส่ม ่าเสมอแตไ่ม่มากเกนิไป 

ควรหลกีเลีย่งการรดน า้มากเกนิไป เน่ืองจากอาจท าใหร้ากเน่า

และปัญหาอืน่ๆ ได ้

ขณะทีก่ารสนทนาด าเนินไป อธีาน อดไม่ไดท้ีจ่ะรูส้กึ

ขอบคณุส าหรบัความรูม้ากมายทีม่สิเตอรท์อมป์สนัแบ่งปัน เมือ่

ไดร้บัแรงบนัดาลใจ เขาจงึถามเกีย่วกบัสตัวร์บกวนหรอืโรคทีอ่าจ

สง่ผลตอ่หน่อไมฝ้ร ัง่ นายทอมป์สนัอธบิายวา่ดว้งหน่อไมฝ้ร ัง่ 

เพลีย้ออ่น และโรคเชือ้รา เชน่ สนิมอาจเป็นสิง่ทีท่า้ทาย เขา

แนะน าใหท้ าการสอดแนมอยา่งสม ่าเสมอและตรวจหาสตัวร์บ 

กวนตัง้แตเ่น่ินๆ เพือ่ป้องกนัการระบาดทีร่นุแรง นอกจากนีเ้ขา

ยงัแนะน าใหใ้ชว้ธิกีารควบคุมศตัรพูชืแบบอนิทรยีห์รอืทาง

ชวีภาพทกุคร ัง้ทีเ่ป็นไปได ้ กอ่นทีก่ารประชมุจะสิน้สดุลง คณุ

ทอมป์สนัไดแ้จกใบปลวิขอ้มูลอธีานและแนะน าหนังสอืสองสาม

เลม่และแหลง่ขอ้มูลออนไลนเ์พือ่เป็นแนวทางเพิม่เตมิเขาสนับ 

สนุนใหอ้ธีานเขา้รว่มกลุม่เกษตรกรรมหรอืชมรมท าสวนในทอ้ง 

ถิน่ ซ ึง่เขาจะไดต้ดิตอ่กบัผูป้ลกูหน่อไมฝ้ร ัง่ทีม่ปีระสบการณแ์ละ

เรยีนรูจ้ากประสบการณข์องพวกเขา 
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ขอขอบคณุค าแนะน าอนัล า้คา่ อธีาน ขอบคณุ คณุทอมป์สนั 

และเจา้หนา้ทีส่ านักงานเกษตรอ าเภอ ดว้ยความรูท้ีเ่พิง่คน้พบ 

เขาออกจากออฟฟิศดว้ยความรูส้กึมแีรงบนัดาลใจและตืน่เตน้ที่

จะเร ิม่ตน้กบัการเรยีนรูเ้ร ือ่งการปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่ คณุทอมป์สนั

แจกหนังสอืคูม่อืใหก้บั อธีาน และเขาก็เร ิม่ตน้อา่นวธิปีลกู

หน่อไมฝ้ร ัง่และอา่นทลีะบรรทดัมเีนือ้หาดา้นลา่ง การปลกู

หน่อไมฝ้ร ัง่ตอ้งใชค้วามอดทน เน่ืองจากตอ้งใชเ้วลาหลายปีกวา่

จะเก็บเกีย่วได ้เนือ้หาในหนังสอืมดีงัตอ่ไปนีเ้ป็นล าดบัขัน้ทัว่ไปใน

การปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่: 

 

1. การปลกู: โดยทัว่ไปหน่อไมฝ้ร ัง่จะปลกูจากยอด (รากของตน้

หน่อไมฝ้ร ัง่อาย ุ 1 ปี) ขอแนะน าใหป้ลกูมงกฎุในตน้ฤดใูบไมผ้ลิ

หรอืปลายฤดใูบไมร้ว่ง 

 

2. การสรา้งราก: ในปีแรกหลงัปลกู หน่อไมฝ้ร ัง่จะเนน้ทีก่ารสรา้ง

ระบบรากทีแ่ข็งแรง มงกฎุไม่ควรถกูรบกวนในชว่งเวลานี ้ ปลอ่ย

ใหม้งกฎุตัง้ตวัและพฒันารากฐานทีแ่ข็งแกรง่ 

 

3. การพฒันาใบ: ในปีที ่2 คณุจะเห็นใบเร ิม่โผลอ่อกมาจากยอด 

หน่อคลา้ยเฟิรน์เหลา่นีจ้ะเตบิโตและพฒันาตลอดฤดปูลูก สิง่
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ส าคญัคอืตอ้งหลกีเลีย่งการเก็บเกีย่วในระหวา่งปีนีเ้พือ่ใหพ้ชืได ้

รวบรวมพลงังาน 

4. การเก็บเกีย่วบางสว่น: ในปีทีส่าม คณุสามารถเร ิม่เก็บเกีย่ว

หน่อไมฝ้ร ัง่ได ้ แตท่ าไดเ้พยีงเล็กนอ้ยเทา่น้ัน ค าแนะน าทัว่ไปคอื

ใหเ้ก็บเกีย่วหอกเพยีงไม่กีต่น้จากแตล่ะตน้ โดยใหค้วามส าคญั

กบัตน้ทีห่นากวา่และไดร้บัการพฒันามากกวา่ การเก็บเกีย่ว

เพยีงเล็กนอ้ยนีช้ว่ยใหพ้ชืสามารถสรา้งความแข็งแกรง่ตอ่ไปได ้

 

5. การเก็บเกีย่วสมบูรณ:์ ตัง้แตปี่ที ่4 เป็นตน้ไป หน่อไมฝ้ร ัง่ควร

เจรญิเตบิโตเต็มทีแ่ละสามารถเก็บเกีย่วไดส้ม ่าเสมอ โดยทัว่ไป

ระยะเวลาเก็บเกีย่วจะใชเ้วลาประมาณ 6-8 สปัดาหต์อ่ปี ขึน้อยู่

กบัสภาพอากาศและสภาพการเจรญิเตบิโต สิง่ส าคญัคอืตอ้ง

หยดุการเก็บหน่อไมฝ้ร ัง่เมือ่หอกเร ิม่บางและมหีนาม ซึง่เป็น

สญัญาณบ่งบอกถงึการสิน้สดุฤดูกาลเก็บเกีย่ว 

 

สว่นหน่อไมน้ั้นระยะเวลาในการปลกูและเก็บเกีย่วขึน้อยูก่บัพนัธุ ์

ไมเ้ฉพาะ อยา่งไรก็ตาม โดยทัว่ไปแลว้จะใชเ้วลาหลายปีกวา่จะ

สามารถเก็บเกีย่วหน่อไมไ้ด ้ ไมไ้ผ่บางพนัธุอ์าจตอ้งใชเ้วลา 3-5 

ปี ในขณะทีบ่างชนิดอาจใชเ้วลานานกวา่น้ัน จ าเป็นอยา่งยิง่ที่

จะตอ้งศกึษาพนัธุไ์ผ่เฉพาะทีค่ณุก าลงัปลกูเพือ่ก าหนดเวลาที่

เหมาะสมในการเก็บเกีย่วหน่อ 
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อธีานกลบัมาบา้นและทกัทายพ่อ 

“พ่อครบั ผมมาถงึบา้นแลว้ครบั!” อธีานตะโกนออกมาขณะเดนิ

ผ่านประตหูนา้ เขาทกัทายพ่อดว้ยรอยยิม้อนัอบอุน่และเดนิเขา้

ไปจบัทีบ่่าเบาๆ ท าใหอ้ธีานมคีวามสขุทีไ่ดก้ลบัมาหลงัจากเหน็ด

เหน่ือยมาทัง้วนั 

 

พ่อมารต์นิ ของอธีาน ถามวา่จะไปทีส่ านักงานเกษตรอ าเภอ 

วนันีเ้ป็นอยา่งไรบา้ง? 

 

อธีานตอบวา่ “ผมไดเ้ร ือ่งดีๆ มาดว้ยครบั” 

 

วนันีผ้มไปส านักงานเกษตรอ าเภอมาเมือ่เชา้ผมไดพ้บกบั

ผูเ้ช ีย่วชาญทีน่ั่นเพือ่หารอืเกีย่วกบัโครงการเกษตรกรรมของผม

และพวกเขาใหค้วามชว่ยเหลอืดมีากและใหค้ าแนะน าทีด่กีบัผม

ครบัไม่วา่เกีย่วกบัการปรบัปรงุคณุภาพดนิและการควบคุมสตัว ์

รบกวน ผมตืน่เตน้ทีจ่ะปฏบิตัติามค าแนะน าของพวกเขาและเห็น

ผลลพัธท์ีด่ขีึน้ในพชืผลของเรา วนันีเ้ป็นยงัไงบา้งคะพ่อ” 

 

"โอ ้สดุยอดเลยดมีากลกู อธีาน!" วนันีง้านทีไ่รเ่ยอะอยู่ต ัง้แตเ่ชา้

พ่อเก็บไขไ่กเ่รยีบรอ้ยและรดน า้อาตโิชค๊ มารต์นิตอบดว้ยความ

ยนิดทีีไ่ดท้ราบวา่ลกูชายของเขามาเยีย่มส านักงานเกษตรกรรม 
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"พ่อดใีจทีล่กูไดร้บัค าแนะน าทีม่ปีระโยชนน์ะ วนันีพ้่อก็ดแูลสวน

เราและผ่านไปดว้ยดแีตก็่ไม่มอีะไรผดิปกต ิ พ่อวา่เราไปหาของ

วา่งรองทอ้งแลว้น่ังคยุกนัตอ่ไหม?'  พ่อสนใจทีจ่ะอยากรูข้อ้มูล

เพิม่เตมิเกีย่วกบัโครงการของลกูหน่อย" 

 

เมือ่ทัง้คูจ่ดัแจงตวัเองพรอ้มน่ังคยุเป็นเร ือ่งป็นราว พ่อมารต์นิก็

เร ิม่ซกัถาม 

มารต์นิถามลกูชายของเขา: 

เราจะเร ิม่ตน้ปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่ทีไ่หน? 

 

“การปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่ขัน้ตอนแรกคอืเลอืกสถานทีท่ีเ่หมาะสม” 

อธีานตอบ  

 

"หน่อไมฝ้ร ัง่ตอ้งการพืน้ทีท่ีม่แีสงแดดและมดีนิทีม่กีารระบายน า้

ไดด้ ี ทางทีด่คีวรเตรยีมพืน้ทีป่ลกูลว่งหนา้โดยก าจดัวชัพชื หนิ 

หรอืเศษซากตา่งๆ ออกแลว้คลายดนิ หน่อไมฝ้ร ัง่เป็นพชืยนืตน้ 

ดงัน้ันคณุจงึตอ้งแน่ใจวา่หน่อไมฝ้ร ัง่มคีณุภาพด"ี 

 

“ขัน้ตอนตอ่ไปสามารถเร ิม่ดว้ยหน่อไมฝ้ร ัง่หรอืปลกูจากเมล็ดก็

ได”้ อธีานกลา่วตอ่ “หากใชต้วัเพาะครอบเมล็ด ควรปลกูในรอ่ง

ลกึประมาณ 1 ฟุต ห่างกนัประมาณ 18 นิว้ จากน้ันจงึคอ่ย ๆ 
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เตมิดนิลงในรอ่งเมือ่มหีอกโผลอ่อกมาหากเร ิม่จากเมล็ดจะตอ้ง

หวา่นในเมล็ด วางไวใ้นโรงเรอืนหรอืใตต้น้ไมม้รีม่เงาและยา้ยตน้

กลา้ไปทีส่วนเมือ่ตน้กลา้แข็งแรงเพยีงพอ" 

 

“ระยะห่างทีเ่หมาะสมระหวา่งตน้เป็นสิง่ส าคญัเพือ่ใหห้น่อไมฝ้ร ัง่

แตล่ะตน้พฒันาไดเ้ต็มที”่ อธีานอธบิาย “เมือ่ปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่ได ้

แลว้ สิง่ส าคญัคอืตอ้งรดน า้ตน้ไมอ้ยา่งสม ่าเสมอ และดูแลพืน้ที่

โดยรอบใหป้ราศจากวชัพชื โดยปกตหิน่อไมฝ้ร ัง่จะใชเ้วลาสอง

สามปีกวา่จะโตเต็มทีก่อ่นทีเ่ราจะเร ิม่เก็บเกีย่วได ้ แตก่ารรอน้ัน

คุม้คา่อยา่งแน่นอนส าหรบัการปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่ หอกทีอ่รอ่ยและ

มคีณุคา่ทางโภชนาการ” 

 

มารต์นิพยกัหนา้รบัขอ้มูล “มนัดมีากนะ อธีาน ดเูหมอืนจะเป็น

งานหนักสกัหน่อยแตก็่คุม้ค่าทีจ่ะมหีน่อไมฝ้ร ัง่สดจากสวนของ

เราเอง มาวางแผนพืน้ทีป่ลกูและเร ิม่เตรยีมดนิสดุสปัดาหนี์ ้ พ่อ

วา่รูส้กึตืน่เตน้ทีจ่ะได ้เร ิม่!" 

 

ทกุอยา่งเป็นไปดว้ยด ีอธีานเร ิม่ปลกูหน่อไมฝ้ร ัง่จนเสรจ็ทัง้สองทุ่ง 

ภายใน 3 สปัดาห ์มีระบบน ้าและชลประทาน อธีานตอ้งใชค้วาม

พยายามและทุ่มเทอย่างมากในการปลูกหน่อไมฝ้ร ัง่และการวาง

ระบบน ้าและการชลประทานใหเ้สร็จสิน้ภายในเวลาเพียงสาม
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สปัดาห ์ระบบน ้าและการชลประทานจะมคีวามส าคญัอย่างยิง่ใน

การท าใหห้น่อไมฝ้ร ัง่ไดร้บัความชืน้ทีจ่ าเป็นต่อการเจรญิเตบิโต 

หากมีน ้าเพียงพอ ตน้หน่อไมฝ้ร ัง่จะมีโอกาสสรา้งระบบรากที่

แข็งแรงและเตบิโตไดด้ขีึน้  

และพ่อก็พูดขึน้แบบเตือนให ้อีธาน อย่าลืมตรวจสอบ

ระดบัความชืน้และปรบัการใหน้ า้และดไูปถงึระบบชลประทานตาม

ความจ าเป็น ระวงัอย่าใหต้น้ไมร้ดน ้ามากเกินไปหรอือยู่ใตน้ ้า 

หน่อไมฝ้ร ัง่ไวต่อสภาพดนิทีม่นี ้าขงัหรอืแหง้ ดงัน้ันการหาสมดุล

ทีเ่หมาะสมจงึเป็นสิง่ส าคญั ในอกีไม่กีเ่ดอืนและหลายปีขา้งหนา้

อธีานจะตอ้งบ ารงุเลีย้งหน่อ ไมฝ้ร ัง่ต่อไปโดยท าใหพ้ืน้ทีโ่ดยรอบ

ปราศจากวชัพชืและใหก้ารดูแลอย่างสม ่าเสมอความอดทนเป็น

สิง่ส าคญัเน่ืองจากโดยทัว่ไปแลว้หน่อ ไมฝ้ร ัง่จะใชเ้วลาสองสามปี

จงึจะโตเต็มทีก่่อนทีจ่ะเร ิม่เก็บเกีย่วได ้การปลูกหน่อไมฝ้ร ัง่เป็น

การลงทุนระยะยาว และความพยายามของอีธานในตอนนี้จะ

ไดผ้ลในอนาคตดว้ยหอกหน่อไมฝ้ร ัง่ทีป่ลูกในบา้นแสนอรอ่ย ขอ

อวยพรใหอ้ีธานและพ่อของเขาประสบความส าเร็จและอุดม

สมบูรณด์ว้ยผลผลติ! 

 

 



116 
 

บททีห่ก 

ปลกูผกักาดคอส 
 

 

ในการเร ิม่ปลกูผกักาดคอส เป็นความคดิทีด่ทีีจ่ะเนน้ไปทีก่าร

ดแูลหน่อไมฝ้ร ัง่และเพิม่ผลผลติใหส้งูสดุ หน่อไมฝ้ร ัง่เป็นไมย้นืตน้
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ทีเ่จรญิเตบิโตไดด้ใีนดนิทีม่กีารระบายน า้ไดด้ ี และตอ้งการการ

บ ารงุรกัษาบา้งเพือ่ใหแ้น่ใจวา่เก็บเกีย่วไดอ้ดุมสมบูรณ ์

 

สิง่ส าคญัอยา่งหน่ึงในการดแูลหน่อไมฝ้ร ัง่คอืการหลกีเลีย่งการ

เก็บกา้นใดๆ ในชว่งสองปีแรกหลงัปลกู ชว่ยใหพ้ชืสามารถสรา้ง

ระบบรากทีแ่ข็งแรงและพฒันาครอบฟันทีแ่ข็งแรงได ้ ในชว่งเวลา

นีก้ารจดัหาน า้และสารอาหารทีเ่หมาะสมเพือ่รองรบัการเจรญิ 

เตบิโตเป็นสิง่ส าคญั 

 

เพือ่สง่เสรมิพฒันาการทีด่ ี ใหร้ดน า้ตน้ไมเ้ป็นประจ า โดยเฉพาะ

ในชว่งฤดแูลง้ หน่อไมฝ้ร ัง่มรีากทีล่กึ ดงัน้ันการรดน า้สปัดาหล์ะ

คร ัง้หรอืสองคร ัง้จงึดกีวา่การรดน า้แบบตืน้บ่อยๆ การคลุมตน้ไม ้

ดว้ยอนิทรยีวตัถหุรอืฟางสามารถชว่ยรกัษาความชืน้ได ้

 

การใสปุ่๋ ยหน่อไมฝ้ร ัง่เป็นสิง่ส าคญัในการรกัษาผลผลติ ในตน้ฤดู

ใบไมผ้ล ิ กอ่นทีห่อกจะโผล่ออกมา ใหใ้ชปุ้๋ ยอนิทรยีท์ีส่มดลุหรอื

ปุ๋ ย 10-10-10 แบบเม็ดรอบๆ ตน้ไม ้ระวงัอยา่ใหปุ้๋ ยกบัหน่อออ่น

โดยตรง เพราะอาจท าใหเ้กดิการไหมไ้ด ้

 

ภารกจิส าคญัอกีประการหน่ึงคอืการควบคมุวชัพชื วชัพชื

แขง่ขนักบัหน่อไมฝ้ร ัง่เพือ่หาสารอาหาร แสงแดด และพืน้ที ่ซ ึง่ 
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ขดัขวางการเจรญิเตบิโต แนะน าใหก้ าจดัวชัพชืดว้ยมอืหรอืจอบ

ตืน้เป็นประจ าเพือ่รกัษาเตยีงใหป้ราศจากวชัพชื ระวงัอยา่ท าให ้

มงกฎุหน่อไมฝ้ร ัง่หรอืรากตืน้เสยีหายขณะก าจดัวชัพชื 

 

เมือ่หน่อไมฝ้ร ัง่พฒันาขึน้ ใหใ้สใ่จกบัการกอ่ตวัของหอก เก็บ

เกีย่วเฉพาะหอกทีแ่ข็งแรงและแข็งแรง เหลอืหอกทีบ่างหรอื

ออ่นแอไวเ้พือ่การเจรญิเตบิโตและบ ารงุพชื ตดัหอกเหนือระดบั

พืน้ดนิเมือ่มคีวามสงู 6 ถงึ 8 นิว้ สิง่นีจ้ะกระตุน้ใหพ้ชืผลติหอก

ไดม้ากขึน้ตลอดฤดกูาล 

หลงัจากฤดเูก็บเกีย่วสิน้สดุลงปลอ่ยใหห้น่อไมฝ้ร ัง่เตบิ 

โตอยา่งอสิระและออกใบ ใบไมนี้จ้ าเป็นส าหรบัการเตมิเต็ม

พลงังานส ารองของพชืและสง่เสรมิการเตบิโตทีแ่ข็งแกรง่ในฤดู 

กาลถดัไป สิง่ส าคญัคอืตอ้งไม่ตดัใบไมจ้นกวา่จะเปลีย่นเป็นสี

เหลอืงหรอืตายไปตามธรรมชาตใินฤดใูบไมร้ว่ง 

ขณะดแูลหน่อไมฝ้ร ัง่ ใหส้งัเกตสภาพอากาศและสภาพ

ดนิดว้ย เมือ่เงือ่นไขถกูตอ้งและผ่านพน้อนัตรายจากน ้าคา้งแข็ง

ไปแลว้ ก็ถงึเวลาเตรยีมดนิและปลกูผกักาดคอส เตยีงหน่อไมฝ้ร ัง่

ทีไ่ดร้บัการดแูลอยา่งดจีะสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้อ านวยตอ่

การเจรญิเตบิโตของผกักาดคอสทีป่ระสบความส าเรจ็เชน่กนั 
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อธีานและมารต์นิ พ่อลกูคู่นีไ้ด ้ ตดัสนิใจเตรยีมพืน้ที ่ 1 ไร ่ ปลกู

ผกัคอส 

 

อธีานและมารต์นิ พ่อและลกู ไดต้ดัสนิใจทีน่่าตืน่เตน้ในการ

เตรยีมพืน้ที ่ 1 ไร ่ (เทยีบเทา่ 1,600 ตารางเมตร หรอื 0.4 

เอเคอร)์ ส าหรบัปลกูผกัคอส โดยเฉพาะผกักาดคอส 

 

อธีานอา่นหนังสอืปลกูผกักาดคอสใหพ้่อฟังแลว้น่ังคยุกนัทลีะ

หวัขอ้ดงันี ้

พวกเขาสามารถเตรยีมพืน้ทีส่ าหรบัการปลกูผกักาด

คอสใหป้ระสบความส าเรจ็ไดด้งันี:้ 

 

1. การเคลียรท์ี่ดิน: ขัน้ตอนแรกคือการเคลียรพ์ืน้ที่ของพืช

พรรณ วัชพืช หิน และเศษซากที่มีอยู่ พวกเขาสามารถใช ้

เคร ือ่งมอืชา่งหรอือปุกรณ ์เชน่ รถไถเดนิตาม หรอืรถแทรกเตอร ์

ขึน้อยูก่บัขนาดของแปลง 

 

2. การทดสอบดนิ: เน่ืองจากผกักาดคอสเจรญิเตบิโตไดใ้นดนิที่

มกีารระบายน า้ไดด้ ี การทดสอบดนิจงึมคีวามจ าเป็น สามารถ

เก็บตวัอยา่งดนิจากจดุตา่งๆ ในแปลง แลว้สง่เขา้หอ้งปฏบิตักิาร
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เพือ่ท าการวเิคราะห ์ ผลลพัธจ์ะใหข้อ้มูลเกีย่วกบัระดบั pH ของ

ดนิ การขาดสารอาหาร และการแกไ้ขทีจ่ าเป็น 

 

3. การปรบัปรงุดนิ: จากผลการทดสอบดนิ อธีานและมารต์ิ

นควรแกไ้ขดนิเพือ่เพิม่ความอดุมสมบูรณ ์อนิทรยีวตัถุ เชน่ ปุ๋ ย

หมกั ปุ๋ ยคอกทีเ่น่าเป่ือย หรอืวสัดคุลมุดนิสามารถปรบัปรงุ

โครงสรา้งของดนิ การกกัเก็บความชืน้ และปรมิาณสารอาหาร

ได ้ หากจ าเป็น พวกเขายงัสามารถเพิม่ปุ๋ ยหรอืแรธ่าตเุฉพาะที่

แนะน าโดยผลการทดสอบดนิไดอ้กีดว้ย 

 

4. การเตรยีมเตยีง: การสรา้งเตยีงยกสงูหรอืรอ่งชว่ยปรบัปรงุ

การระบายน า้และชว่ยใหพ้ชืเจรญิเตบิโตไดด้ขีึน้ อธีานและมาร ์

ตนิสามารถใชเ้คร ือ่งมอืชา่ง เชน่ คราดและพลัว่เพือ่จดัรปูทรง

เตยีง เพือ่ใหแ้น่ใจวา่มรีะยะห่างเทา่กนัและไดข้นาดตามที่

ตอ้งการ 

 

5. การชลประทาน: การรดน า้อยา่งสม ่าเสมอเป็นสิง่ส าคญั

ส าหรบั ผกักาดคอส สามารถตดิตัง้ระบบน า้หยดหรอืใชส้ปรงิ

เกอรเ์พือ่ใหค้วามชืน้เพยีงพอ การคลมุดนิรอบๆ ตน้ไมย้งัชว่ย

รกัษาความชืน้และควบคมุการเจรญิเตบิโตของวชัพชืไดอ้กีดว้ย 
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6. การปลกูผกักาดคอส: เน่ืองจากผกักาดคอสเป็นพชืฤดหูนาว 

จงึควรวางแผนการปลกูในชว่งฤดใูบไมผ้ลหิรอืฤดใูบไมร้ว่งที่

อณุหภมูอิุน่ขึน้ พวกเขาสามารถหวา่นเมล็ดโดยตรงลงในเตยีงที่

เตรยีมไวต้ามระยะห่างทีแ่นะน าบนซองเมล็ดหรอืยา้ยตน้กลา้ลงใน

สวน 

 

7. การบ ารงุรกัษา: อธีานและมารต์นิควรตรวจสอบพชืผกักาด

คอสของตนอยา่งสม ่าเสมอ เพือ่หาศตัรพูชื โรค และการ

เจรญิเตบิโตของวชัพชื พวกเขาสามารถใชว้ธิกีารควบคมุสตัว ์

รบกวนแบบออรแ์กนิก เชน่ การเก็บสตัวร์บกวนดว้ยมอืหรอืใช ้

ยาฆ่าแมลงตามธรรมชาตหิากจ าเป็น การก าจดัวชัพชืและการ

ท าใหต้น้ไมบ้างลงเป็นประจ าจะชว่ยใหพ้ชืเจรญิเตบิโตไดด้แีละ

ป้องกนัความแออดัยดัเยยีด 

 

8. การเก็บเกีย่วผกักาดคอส: ผกักาดคอสมกัจะสุกภายใน 60-

85 วนั ขึน้อยูก่บัพนัธุ ์ อธีานและมารต์นิสามารถเก็บเกีย่วหวั

ผกักาดไดเ้มือ่หวัผกักาดมคีวามแน่น เต็มขนาด และมรีสชาตทิีด่ ี

พวกเขาสามารถใชม้ดีคมหรอืกรรไกรตดัหวัทีอ่ยูเ่หนือระดบัดนิ

ได ้
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ดว้ยการท าตามขัน้ตอนเหล่านี ้ อธีานและมารต์นิสามารถเตรยีม

พืน้ทีแ่ละปลกูผกักาดคอสไดส้ าเรจ็ โดยใหผ้ลผลติทีอ่ดุม

สมบูรณด์ว้ยผกัสดและมคีณุคา่ทางโภชนาการ 

 

หลงัจากทีอ่ธีาน อา่นจบไดค้วามรูเ้ร ือ่งการเตรยีมพืน้ที่

ปลกูผกักาดคอส รูส้กึตืน่เตน้จงึถามพ่อวา่พรอ้มเร ิม่ปลกูหรอืยงั 

 

พ่อใชเ้วลาคดิอยูค่รูห่น่ึงแลว้พูดวา่ "เอาละ่ อธีาน มาดู

รายการตรวจสอบเพือ่ใหแ้น่ใจวา่เราเตรยีมพรอ้มเต็มทีก่อ่นจะ

เร ิม่ปลกูผกักาดคอส" 

 

1. การเตรยีมดนิ: พ่อเตอืนอธีานวา่พวกเขาจ าเป็นตอ้ง

ท าตามขัน้ตอนทีจ่ าเป็นทัง้หมดเพือ่เตรยีมทีด่นิรวมถงึการ

เคลยีร ์ พืน้ที ่ การทดสอบดนิ การแกไ้ขดนิ และการปรบัรปูทรง

เตยีง 

 

2. สภาพอากาศและดนิ: พ่อตรวจสอบพยากรณอ์ากาศ

และตรวจดดูนิเพือ่ใหแ้น่ใจวา่ดนิอยูใ่นสภาพทีเ่หมาะสมส าหรบั

การปลกูหากพน้อนัตรายจากน า้คา้งแข็งไปแลว้และดนิมคีวาม 

ชืน้เพยีงพอแตไ่ม่มนี า้ขงั ก็เป็นเวลาทีด่ทีีจ่ะด าเนินการตอ่ไป 
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3. เมล็ดพนัธุห์รอืตน้กลา้: พ่อถามอธีานวา่พวกเราจะ

ซือ้เมล็ดผกักาดคอสคณุภาพสงูหรอืตน้กลา้ออ่นจากแหลง่ทีม่ี

ช ือ่เสยีงหรอืไม่ ถา้ไม่เชน่น้ัน พวกเขาจะตอ้งไดร้บัมนักอ่นปลกู 

 

4. ตารางการปลกู: พ่อเตอืนอธีานวา่ผกักาดคอสเป็น

พชืในฤดหูนาว และเวลาปลกูทีเ่หมาะสมคอืชว่งฤดใูบไมผ้ลหิรอื

ฤดใูบไมร้ว่ง พวกเขาจะตอ้งแน่ใจวา่พวกเขาอยูภ่ายในหนา้ตา่ง

การปลกูทีเ่หมาะสมส าหรบัภมูภิาคของตน 

 

5. เคร ือ่งมอืและอปุกรณ:์ พ่อแน่ใจวา่พวกเขามี

เคร ือ่งมอืและอปุกรณท์ีจ่ าเป็นทัง้หมดพรอ้ม เชน่ จอบ ถงุมอืท า

สวน บวัรดน า้หรอืสายยาง และตอ้งมกีารปรบัปรงุดนิหรอืปุ๋ ย

เพิม่เตมิ 

 

6. แผนการท าสวน: พ่อหารอืกบัอธีานถงึแผนการท า

สวนของพวกเขา รวมถงึแผนผงัเตยีงผกักาดหอม ระยะห่าง

ระหวา่งตน้ และตน้อืน่ๆ หรอืการจดัการทีเ่ป็นประโยชนท์ีพ่วก

เขาตอ้งการรวมไว ้

 

หลงัจากผ่านรายการตรวจสอบแลว้ พ่อก็มั่นใจวา่อธีาน

ไดเ้ตรยีมทกุอยา่งทีจ่ าเป็นเพือ่เร ิม่ปลกูผกักาดคอสแลว้ เวลาน้ัน
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มาถงึแลว้ และพวกเขาก็สามารถท างานอนัน่าตืน่เตน้ตอ่ไปได ้

ดว้ยการหวา่นเมล็ดพชืหรอืยา้ยกลา้ไมล้งบนเตยีงทีเ่ตรยีมไว ้

อยา่งด ี

อธีานอดยิม้ไม่ไดเ้มือ่เขาตระหนักวา่พวกเขาพรอ้มทีจ่ะ

เร ิม่ตน้การเดนิทางในการปลกูผกักาดคอสแลว้ พวกเขารวบรวม

เมล็ดพชืหรอืตน้กลา้แลว้มุ่งหนา้ไปทีส่วนดว้ยความกระตอืรอืรน้

ทีจ่ะไดเ้ห็นการท างานหนักและการเตรยีมการของพวกเขา

บรรลผุล 

เมือ่ทกุอยา่งพรอ้ม อธีานก็ซือ้เมล็ดผกักาดคอสมาเพาะ

ใหง้อกในแปลงกลา้ 

เขาเตรยีมแปลงตน้กลา้อยา่งระมดัระวงัเพือ่ใหแ้น่ใจวา่

ดนิอดุมสมบูรณแ์ละระบายน ้าไดด้ ี อธีานวดัแถวและสรา้งรอ่ง

เล็กๆส าหรบัปลกูเมล็ดผกักาดคอส เขาหวา่นเมล็ดพชืลงในรอ่ง 

โดยเวน้ระยะห่างเทา่ๆ กนั เมือ่ปลกูเมล็ดทัง้หมดแลว้ เขาก็โรย

ดนิบางๆ ไวเ้ล็กนอ้ย ระวงัอย่าฝังลกึเกนิไป 

อธีานจงึรดน า้แปลงตน้กลา้เพือ่ใหแ้น่ใจวา่ดนิมคีวาม 

ชืน้แตไ่ม่ขงัน า้เขาวางฝาพลาสตกิใสไวบ้นเตยีงเพือ่สรา้งสภาพ 

แวดลอ้มคลา้ยเรอืนกระจก ซึง่จะชว่ยอ านวยความสะดวกในการ

งอก 

อธีานตรวจสอบแปลงตน้กลา้ทกุวนั เพือ่ใหแ้น่ใจวา่ดนิ

ยงัชืน้อยู่ นอกจากนีเ้ขายงัคอยสงัเกตสญัญาณของการงอกอกี
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ดว้ย หลงัจากน้ันประมาณหน่ึงสปัดาห ์ หน่อสเีขยีวเล็กๆ ก็เร ิม่

โผลข่ึน้มาจากดนิ ซ ึง่เป็นสญัญาณวา่เมล็ดผกักาดคอสก าลงั

งอกไดส้ าเรจ็ 

เมือ่ตน้กลา้แข็งแรงขึน้ อธีานก็คอ่ยๆ แกะฝาพลาสตกิ

ออกเพือ่ใหโ้ดนแสงและอากาศเขายงัคงรดน า้พวกมนัเป็นประจ า

เพือ่ใหแ้น่ใจวา่พวกมนัไดร้บัความชืน้เพยีงพอทีจ่ะเจรญิเตบิโต 

ในเวลาไม่กีส่ปัดาหต์น้กลา้ก็เตบิโตเป็นพชืทีแ่ข็งแรงและสมบูรณ ์

แข็งแรง อธีานไดย้า้ยพวกมนัไปปลกูในกระถางแตล่ะอนัอยา่ง

ระมดัระวงั เพือ่ใหพ้วกมนัมพีืน้ทีม่ากขึน้ในการงอกของราก ใน

ทีส่ดุผกักาดคอสก็เตบิโตสงูและเบ่งบานไปดว้ยดอกสชีมพูขาวที่

สวยงาม อธีาน พอใจกบัความส าเรจ็ในการงอกและการเตบิโต

ของเมล็ดผกักาดคอส โดยรูว้า่การท างานหนักและการ

เตรยีมการของเขาไดร้บัผลส าเรจ็ 

อธีาน ชายหนุ่มทีเ่คยอาศยัอยูใ่นเมอืงตดัสนิใจเปลีย่น

ชวีติมาท าอาชพีเกษตรกรรม เขาตอ้งการเชือ่มตอ่กบัธรรมชาติ

อกีคร ัง้และคน้หาความส าเรจ็ในการปลกูพชืผลของเขาเอง ดว้ย

ความมุ่งมั่นเขาจงึเร ิม่ปลกูผกัชนิดตา่งๆ ในพืน้ทีต่า่งๆ ใหม้ี

ผลผลติอยา่งตอ่เน่ืองตลอดทัง้ปี 

เมือ่เวลาผา่นไป อธีานไดเ้รยีนรูแ้นวคดิเร ือ่งการเก็บเกีย่ว

พชืผลเป็นขัน้ๆ เพือ่ใหม้รีายไดอ้ยา่งตอ่เน่ือง เขาแบ่งทีด่นิ
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ออกเป็นสว่น ๆ และแบ่งชว่งปลกูและเก็บเกีย่วตามล าดบั สิง่นีท้ า

ใหเ้ขามผีลผลติสง่สูต่ลาดไดอ้ยา่งตอ่เน่ือง 

แหลง่รายไดส้ าคญัประการหน่ึงมาจากไกท่ีอ่ธีานเลีย้ง 

พวกเขาไม่เพยีงแตใ่หไ้ขแ่กค่รอบครวัเทา่น้ัน แตย่งัเป็นแหลง่

โปรตนีทีด่อีกีดว้ย เมือ่ขายไขแ่ลว้ รายไดเ้ล็กๆ นอ้ยๆ ของ

ครวัเรอืนก็เร ิม่เตบิโตอยา่งตอ่เน่ืองในบา้นหลงัเล็กอกีหลงัหน่ึงบน

พืน้ทีห่กไร ่ พ่อแม่ของอธีานอาศยัอยู ่ พวกเขายอมรบัแนวคดิ

เร ือ่งเกษตรกรรมแบบยัง่ยนืเชน่กนัและมุ่งเนน้ไปทีก่ารปลูกผกั

และเลีย้งไกเ่พือ่หาไขก่ารท างานหนักของพวกเขาไดร้บัผลตอบ 

แทน และพวกเขาสามารถสรา้งรายไดอ้ยา่งตอ่เน่ืองจากความ

พยายามของพวกเขา 

โดยรวมแลว้ การตดัสนิใจของอธีานทีเ่ปลีย่นเสน้ทางสู่

เกษตรกรรมท าใหค้รอบครวัของเขามคีวามสขุและเจรญิรุง่เรอืง 

ความส าเรจ็ในการปลกูพชืและความน่าเชือ่ถอืของรายไดไ้ขไ่ก่

ท าใหค้รอบครวัมคีวามสขุและพงึพอใจ 

เคท แม่ของอธีาน รูส้กึซาบซึง้ใจอยา่งมากส าหรบัการ

ตดัสนิใจของลกูชายของเธอทีจ่ะหนัมาท าเกษตรกรรมและน า

ความสขุมาสูช่วีติของพวกเขา แทนทีจ่ะออกเดนิทางไปยงัเมอืงที่

พลกุพลา่น การปรากฏตวัของอธีานท าใหเ้คทคน้พบความสขุ

จากงานบา้นของเธอ โดยเฉพาะการท าอาหารอรอ่ยๆ ใหก้บั

ครอบครวัดว้ยไขม่ากมายจากไกท่ีอ่ธีานเลีย้งความคดิสรา้ง 
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สรรคใ์นการท าอาหารของเคทก็เฟ่ืองฟู เธอเร ิม่ทดลองสตูร

อาหารตา่งๆ โดยท าขนมหวานชวนน า้ลายสอทีใ่ชไ้ขเ่ป็น

สว่นผสมหลกั ตัง้แตเ่คก้ฟูฟ่องไปจนถงึคสัตารด์ครมี ของหวาน

ของเคทไดร้บัความนิยมอยา่งมากไม่เพยีงแตใ่นครอบครวัเทา่น้ัน 

แตย่งัรวมถงึเพือ่นบา้นดว้ย 

เมือ่ตระหนักถงึศกัยภาพของไขส่ดจากฟารม์ อธีาน

และเคทจงึเกดิแนวคดิทางธรุกจิอกีอยา่งหน่ึง น่ันก็คอื การท าไข่

เค็ม เคทเตรยีมไขเ่ค็มเป็นชดุอยา่งเชีย่วชาญ ซึง่เป็นอาหารอนั

โอชะทีค่นในชมุชนทอ้งถิน่ช ืน่ชอบ รสชาตแิละรสชาตอินัเป็น

เอกลกัษณข์องไขเ่ค็มโฮมเมดไดร้บัความนิยมอยา่งรวดเรว็ และ

ความตอ้งการไขเ่ค็มก็เพิม่มากขึน้ 

ในเวลาไม่นาน อธีานและเคทก็ขายไขเ่ค็มไม่เพยีงแต่

ใหก้บัเพือ่นบา้นเทา่น้ัน แต่ยงัขายใหก้บัรา้นคา้และรา้นอาหารใน

ทอ้งถิน่ดว้ย รายไดเ้พิม่เตมิจากธรุกจิไขเ่ค็มมสีว่นส าคญัตอ่

รายไดอ้ยา่งตอ่เน่ือง เสรมิความมั่นคงทางการเงนิของครอบครวั 

ดว้ยวสิยัทศันแ์ละการท างานหนักรว่มกนั อธีานและเคทไดส้รา้ง

สภาพแวดลอ้มทีก่ลมกลนืกนั โดยทีค่วามสขุ อาหารอรอ่ย และ

ความพยายามของผูป้ระกอบการมารวมกนัไดอ้ยา่งราบร ืน่ พวก

เขายงัคงท างานจบัมอืกนั บ ารงุพชืผล เลีย้งไก ่ ท าอาหารแสน

อรอ่ย และขายผลติผลในฟารม์เพือ่รกัษาความเจรญิรุง่เรอืงทีเ่พิง่

คน้พบ 
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เชำ้วนัหน่ึง  
ขณะทีอ่ธีานโอบกอดความเงยีบสงบของฟารม์ ความคดิ

หน่ึงก็จดุประกายขึน้ในใจของเขา เขาตระหนักถงึความจ าเป็นใน

การมพีืน้ทีอ่ยูอ่าศยัแยกตา่งหาก สถานทีท่ีเ่ขาสามารถเรยีกได ้

วา่เป็นของตวัเอง เมือ่พจิารณาถงึทางเลอืกตา่งๆ อธีานจงึ

พจิารณาแนวคดิในการซือ้บา้นหลงัเล็กส าเรจ็รปูพรอ้มหอ้งนอน

หน่ึงหอ้ง 

คดิอยากจะมสีถานทีศ่กัดิส์ทิธิส์ว่นตวั ตัง้อยูท่า่มกลาง

ธรรมชาตทิีส่วยงามของฟารม์ของเขา ตืน่เตน้กบัอธีาน เขา

จนิตนาการถงึพืน้ทีอ่นัอบอุ่นสบายทีเ่ขาสามารถพกัผ่อนหลงั 

จากท างานเหน็ดเหน่ือยมาทัง้วนัลอ้มรอบดว้ยเสยีงธรรม ชาตทิี่

ผ่อนคลายและกลิน่หอมของพชืผลทีป่ลกูสดใหม่ 

อธีานเร ิม่คน้ควา้แบบบา้นหลงัเล็กๆ ส าเรจ็รปูตา่งๆ โดย

ส ารวจตวัเลอืกตา่งๆ ทีเ่หมาะกบัความตอ้งการของเขา เขามอง

หาเลยเ์อาตท์ีจ่ะเพิม่พืน้ทีว่า่งใหส้งูสดุ โดยจดัหาสิง่จ าเป็นใหก้บั

เขาในขณะเดยีวกนัก็รกัษารอยเทา้ทีย่ ัง่ยนืและเป็นมติรกบั

สิง่แวดลอ้ม 

หลงัจากพจิารณาอยา่งถีถ่ว้นแลว้อธีานก็ตดัสนิใจออก 

แบบบา้นหลงัเล็ก 1 หอ้งนอนขนาดกะทดัรดัแตใ่ชง้านไดจ้รงิ ซ ึง่
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จะผสมผสานกบัเสน่หแ์บบชนบทของฟารม์ของเขาไดอ้ยา่งลง

ตวั โครงสรา้งส าเรจ็รปูชว่ยใหต้ดิตัง้ไดง้่าย ชว่ยใหก้จิกรรมฟารม์

ในแตล่ะวนัหยดุชะงกันอ้ยทีส่ดุ 

อธีานเร ิม่ตระเตรยีมเพือ่น าบา้นหลงัเล็กๆ มาทีฟ่ารม์

ของเขา เขาขอค าแนะน าจากผูเ้ช ีย่วชาญและรวบรวม

ใบอนุญาตทีจ่ าเป็นส าหรบัการตดิตัง้ เขาจา้งผูร้บัเหมาใน

ทอ้งถิน่ซ ึง่จะชว่ยวางรากฐานและรบัประกนัรากฐานทีม่ ั่นคง

ส าหรบัทีพ่กัอาศยัใหม่ของเขา 

เมือ่บา้นหลงัเล็กถกูสง่มอบและเขา้ทีแ่ลว้ ความตืน่เตน้

ของอธีานก็เพิม่ขึน้ไปอกีขัน้ เขาตกแตง่ภายในอยา่งพถิพีถินั 

เพิม่สมัผสัสว่นตวัทีส่ะทอ้นถงึความรกัในธรรมชาตขิองเขา 

หอ้งนอนแสนสบาย หอ้งครวัขนาดเล็ก และพืน้ทีน่ั่งเลน่ที่

สะดวกสบาย กลายเป็นสวรรคอ์นัเงยีบสงบส าหรบัอธีาน สถานที่

พกัผ่อนและฟ้ืนฟูจติวญิญาณของเขา 

เมือ่บา้นหลงัเล็กๆกลายเป็นสว่นหน่ึงของฟารม์แลว้ 

ครอบครวัของอธีานจงึยอมรบัแนวคดินีโ้ดยตระหนักถงึความ 

ส าคญัของพืน้ทีส่ว่นบุคคลและความเป็นอสิระสว่นบุคคล การจดั

ทีอ่ยูอ่าศยัแบบแยกสว่นชว่ยกระชบัความสมัพนัธข์องพวกเขา

ใหแ้น่นแฟ้นยิง่ขึน้และเพิม่ความรูส้กึอสิระและความเงยีบสงบให ้

กบัชวีติของพวกเขา 
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ความฝันของอธีานทีอ่ยากมบีา้นหลงัเล็กๆ ของตวัเอง

ผสมผสานเขา้กบัฟารม์ไดอ้ยา่งกลมกลนืไดก้ลายเป็นความจรงิ

แลว้ ขณะทีเ่ขาตัง้รกรากอยูใ่นทีใ่หม่ เขาก็พบความปลอบใจใน

ความเรยีบง่ายของชวีติ รายลอ้มไปดว้ยความงามของธรรมชาติ

และงานทีเ่ขาเลอืกไวอ้ยา่งสมหวงั 

ขณะทีอ่ธีานตัง้รกรากอยูใ่นบา้นหลงัเล็กหลงัใหม่ของ

เขาความตืน่เตน้ในการมพีืน้ทีข่องตวัเองก็ไม่ไดถ้กูมองขา้มโดย

แม่ของเขา เคท ความอยากรูอ้ยากเห็นและความรกัดงึเธอไปยงั

บา้นหลงัใหม่ของเขา ท าใหเ้ธอเดนิไปทกัทายอธีาน 

ดว้ยรอยยิม้อนัอบอุน่บนใบหนา้ของเธอ เคทเคาะประตู

บา้นหลงัเล็ก ๆ ของอธีานเบา ๆ ขณะทีเ่ขาเปิดประต ูพวกเขาก็

ทกัทายกนัอยา่งจรงิใจดวงตาของเคทเต็มไปดว้ยความรูส้กึภาค 

ภมูใิจอยา่งเห็นไดช้ดัขณะทีเ่ธอมองดลูกูชายของเธอ ประหลาด

ใจกบัตวัเลอืกและความส าเรจ็ของเขา 

เขา้สูก่ารตกแตง่ภายในทีส่ะดวกสบาย เคทชืน่ชมการ

ตกแตง่อยา่งมรีสนิยมทีส่ะทอ้นถงึบุคลกิของอธีานและความรกัใน

ธรรมชาต ิ เธออดไม่ไดท้ีจ่ะรูส้กึดใีจทีไ่ดเ้ห็นลกูชายของเธอ

ยอมรบัรปูแบบการอยูอ่าศยัใหม่ของเขา 

พวกเขาน่ังลงบนโซฟาแสนสบาย สนทนาอยา่งจรงิใจ

เกีย่วกบัการเดนิทางของอธีานและเหตกุารณส์ าคญัทีเ่ขาท า
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ส าเรจ็ เคทแบ่งปันความสขุของตวัเองเกีย่วกบัรายไดท้ีต่อ่เน่ือง

จากผลผลติทางการเกษตรและความส าเรจ็ของธรุกจิไขเ่ค็ม 

ขณะทีพ่วกเขาพูดคยุกนั ความสมัพนัธข์องพวกเขาก็

ยิง่แข็งแกรง่ขึน้ โดยไดร้บัการหลอ่เลีย้งจากการสนับสนุนซึง่กนั

และกนัและความฝันทีม่รีว่มกนั เคทแสดงความขอบคณุตอ่การมี

อยูข่องอธีานและความสขุทีเ่ขาไดร้บัเขา้มาในชวีติผ่านการ

แสวงหาเกษตรกรรม เธอชืน่ชมความมุ่งมั่นและความเป็นอสิระ

ของเขา โดยยอมรบัวา่การตดัสนิใจของเขาสง่ผลกระทบเชงิบวก

ตอ่ทกุคนในครอบครวัอยา่งไร 

ในชว่งเวลาน้ัน ความผูกพนัระหวา่งแม่กบัลกูชายลกึซึง้

ยิง่ขึน้ ไม่เพยีงแต่แข็งแกรง่ขึน้ดว้ยความรกัทีม่รีว่มกนัเทา่น้ัน 

แตย่งัดว้ยความซาบซึง้รว่มกนัตอ่การเลอืกทีพ่วกเขาท าอกีดว้ย 

เคทภมูใิจในตวัอธีานและความมุ่งมั่นอนัแน่วแน่ของเขาในการ

สรา้งชวีติทีส่มบูรณใ์หก้บัตวัเขาเองไม่ได ้ ออกจากบา้นหลงัเล็ก 

เคทกลา่วอ าลาอธีาน รูส้กึพงึพอใจและมคีวามสขุ เธอรูส้กึสบาย

ใจเมือ่รูว้า่ลกูชายของเธอไดพ้บทีข่องเขาในโลกนี ้ รายลอ้มไป

ดว้ยความงามของธรรมชาตแิละไลต่ามความหลงใหลใน

การเกษตรของเขา ดว้ยหวัใจทีเ่ต็มไปดว้ยความกตญัญแูละ

ความรกั อธีานและเคทยงัคงเดนิทางตอ่ไป โดยแตล่ะคนมีสว่น

ชว่ยใหค้รอบครวัเจรญิรุง่เรอืงและมคีวามสขุ บา้นหลงัเล็กๆ ที่

แยกจากกนันีไ้ม่เพยีงแตเ่ป็นสญัลกัษณข์องความเป็นอสิระของ
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อธีานเทา่น้ัน แตย่งัรวมถงึความเขม้แข็งของสายสมัพนัธใ์น

ครอบครวัทีร่วมเป็นหน่ึงเดยีวกนัตลอดไปในการแสวงหาชวีติที่

สมบูรณแ์ละกลมกลนื 

เมือ่ดวงอาทติยเ์ร ิม่ลบัขอบฟ้า เปลง่แสงสทีองเหนือ

ฟารม์ บรรยากาศอนัน่าหลงใหลจงึถอืเป็นโอกาสพเิศษ เวลา

อาหารเย็นมาถงึ ทัง้ครอบครวั รวมทัง้พ่อแม่ของอธีาน มารต์นิ

และเคทก็รวมตวักนัทีร่ะเบยีงหนา้บา้นหลงัเล็กหลงัใหม่ของอธีาน 

ระเบยีงหนา้บา้นเป็นจดุชมววิทีส่มบูรณแ์บบส าหรบัการ

ชืน่ชมความงามของฟารม์ โดยมพีชืผลทีไ่หวอยา่งนุ่มนวลและ

แสงไฟฟารม์ทีส่อ่งสวา่งอยา่งนุ่มนวลทีส่อ่งสวา่งไปรอบๆ การ

ผสมผสานทีล่งตวัระหวา่งธรรมชาตแิละความเงยีบสงบเป็นเวที

ส าหรบัค ่าคนือนัน่าร ืน่รมย ์

โตะ๊ไมย้าวประดบัดว้ยดอกไมท้ีเ่ก็บมาสดๆ จากฟารม์

เป็นจดุเดน่ใบหนา้ทีย่ิม้แยม้ผสมกบัเสยีงหวัเราะขณะทีค่รอบครวั

น่ังลงพรอ้มทีจ่ะเพลดิเพลนิกบัมือ้อาหารแสนอรอ่ยดว้ยกนั 

เคท แม่ของอธีานไดเ้ตรยีมงานเลีย้งทีป่ระกอบดว้ยผกัผลไมส้ด

จากฟารม์และไขม่ากมายทีไ่กข่องพวกเขาเตรยีมไวใ้หอ้ยา่ง

ซือ่สตัย ์กลิน่หอมยัว่ยวนลอยไปในอากาศ ท าใหพ้วกเขาน า้ลาย

สอดว้ยความคาดหวงั ขณะทีพ่วกเขาทานอาหารมือ้ใหญ ่ บท

สนทนาก็ด าเนินไปอยา่งราบร ืน่ พวกเขาแบ่งปันเร ือ่งราวของ



133 
 

กจิกรรมวนัน้ัน แลกเปลีย่นเสยีงหวัเราะ และแสดงความขอบคณุ

ส าหรบัพรทีฟ่ารม์ของพวกเขามอบใหพ้วกเขา 

ความสนิทสนมกนัระหวา่งมารต์นิและเคท และอธีานน้ัน

ชดัเจนประสบการณท์ีแ่บ่งปันและการลงทนุในฟารม์ทีเ่จรญิ รุง่ 

เรอืงและโตวนัโตคนืพรอ้มรายรบัทีม่ากขึน้ท าใหพ้วกเขาใกลช้ดิ

กนัมากขึน้ ท าใหเ้กดิสายสมัพนัธแ์ห่งความรกัและการสนับสนุน

ทีไ่ม่มวีนัแตกหกั ทา่มกลางสายลมยามเย็นทีอ่อ่นโยน เสยีงของ

ธรรมชาตทิ าใหบ้รรยากาศผอ่นคลายแกก่ารพบปะสงัสรรคข์อง

พวกเขาเสยีงนกรอ้งและเสยีงใบไมท้ีส่ง่เสยีงกรอบแกรบผสม 

ผสานกบับทสนทนาและเสยีงหวัเราะเขา้กนัไดอ้ยา่งลงตวั ท าให ้

เกดิเป็นซมิโฟนีแห่งความพงึพอใจ เมือ่ทานอาหารเสรจ็ พวกเขา

ก็น่ังพกัผ่อนและดืม่ด ่าไปกบับรรยากาศแสงไฟรบิหร ีใ่นฟารม์ 

ชว่ยเพิม่ความรูส้กึมหศัจรรยใ์หก้บัยามเย็นโดยฉายแสงอนัอบอุน่

ไปทัว่ใบหนา้ ชว่ยเพิม่ความรูส้กึของการอยูร่ว่มกนัในชว่งเวลาที่

สวยงามน้ัน ครอบ ครวัประหลาดใจทีพ่วกเขามาไกลขนาดนี ้

จากการเปลีย่นแปลงชวีติของอธีานในเมอืงสูฟ่ารม์ที่

เจรญิรุง่เรอืงและตอนนีพ้วกเขาพบความสขุและความเจรญิ 

รุง่เรอืงรว่มกนัในมือ้เย็นทีเ่รยีบง่ายแตม่คีวามหมายรว่มกนันี ้

ขณะทีท่อ้งฟ้ายามค ่าคนืแผ่ผา้ห่มทีเ่ต็มไปดว้ยดวงดาว

เหนือพวกเขา พวกเขาก็อยูต่อ่อกีสกัหน่อย ทะนุถนอม

บรรยากาศดีๆ  และความรกัทีห่่อหุม้หวัใจของพวกเขา ระเบยีง
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หนา้บา้นใหม่ของอธีานกลายเป็นมากกวา่พืน้ทีร่บัประทาน

อาหาร มนักลายเป็นสญัลกัษณข์องความสามคัค ีความสขุ และ

ความส าเรจ็ทีพ่วกเขาพบในการเดนิทางรว่มกนั 

ดงัน้ัน ทา่มกลางแสงตะเกยีงของแสงไฟในฟารม์ จติใจ

ของพวกเขาจงึเต็มไปดว้ยความกตญัญแูละความซาบซึง้อยา่ง

สดุซึง้ตอ่ความสขุทีเ่รยีบง่ายของครอบครวั ธรรมชาต ิ และชวีติ

ความเป็นอยูท่ีด่ ี
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บททีเ่จด็ 

การเก็บเกีย่วทีไ่ม่คาดคดิ 

 
 

สองปีผ่านไปนับตัง้แตอ่ธีานเร ิม่ตน้การเดนิทาง

เกษตรกรรมของเขาและผลลพัธท์ีเ่ขาท าไดก็้เกนิความคาด 

หมายสงูสดุของเขาดว้ยซ า้ พชืผลแตล่ะชนิดทีเ่ขาปลกูดเูหมอืน

จะเจรญิรุง่เรอืงดว้ยความอดุมสมบูรณอ์ยา่งไม่น่าเชือ่ท าให ้

เกดิผลผลติมากมายทีน่่าอศัจรรยไ์ม่นอ้ย 

การวางแผนและการอทุศิตนอยา่งรอบคอบ อธีานได ้

หลัง่ไหลเขา้สูแ่นวทางการท าฟารม์ของเขาจนเกดิผลอยา่งน่า

อศัจรรย ์ ดนิแดนทีเ่คยแหง้แลง้ไดก้ลายมาเป็นโอเอซสิอนัเขยีว
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ชอุม่ เต็มไปดว้ยพชืผลอนัมชีวีติชวีาทีเ่ตบิโตภายใตก้ารดแูลเอา

ใจใสข่องอธีาน 

แนวทางการปลกูทีห่ลากหลายของเขาใหผ้ลด ี ตัง้แต่

ผกัหวานฉ ่าทีแ่สดงสสีนัและรสชาตทิีห่ลากหลาย ไปจนถงึผลไม ้

รสหวานทีเ่ต็มไปดว้ยความชุม่ฉ ่าฟารม์ของเขากลายเป็น

สญัญาณแห่งความอดุมสมบูรณท์างธรรมชาต ิ การผสมผสาน

ระหวา่งการจดัการดนิทีถ่กูตอ้ง การรดน า้ทีเ่หมาะสม และการ

ควบคมุสตัวร์บกวนเชงิกลยุทธ ์ ไดส้รา้งสภาพแวดลอ้มทีพ่ชืทกุ

ตน้สามารถเจรญิเตบิโตได ้

ผลลพัธท์ีไ่ม่คาดคดิอธีานพบไม่ไดจ้ ากดัอยูแ่คข่นาด

ของผลผลติของเขาเพยีงอยา่งเดยีว ทีไ่ม่คาดคดิ มาในรปูแบบ

ของความตอ้งการผลติผลออรแ์กนิกของเขาสงูผดิปกตชิาว 

บา้นตระหนักไดอ้ยา่งรวดเรว็ถงึคณุภาพและความถกูตอ้งของผกั

และผลไมส้ดจากฟารม์ของเขา และตา่งกระตอืรอืรน้ทีจ่ะตอ่ควิ

ซ ือ้ผกัเหลา่นี ้

ปากตอ่ปากแพรก่ระจายอยา่งรวดเรว็ดงึดดูแมก้ระทัง่

ลกูคา้จากเมอืงใกลเ้คยีงฟารม์ของอธีานกลายเป็นจดุหมาย

ปลายทางทีเ่ป็นทีต่อ้งการ ไม่เพยีงแตผ่ลติผลทีส่ดใหม่เทา่น้ัน 

แตย่งัรวมไปถงึสภาพแวดลอ้มทีอ่บอุน่และเป็นมติรทีเ่ขาสรา้งขึน้

ส าหรบัผูม้าเยอืนอกีดว้ยความหลงใหลในการท าฟารม์แบบยัง่ยนื
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และความเชือ่มโยงทีแ่ทจ้รงิกบัชมุชนสรา้งความประทบัใจใหก้บั

ทกุคนทีม่าเยีย่มชมฟารม์ของเขา 

ดว้ยความส าเรจ็ของพชืผลรายไดข้องอธีานก็เพิม่สงูขึน้ 

และความฝันของเขาทีจ่ะเลีย้งดตูนเองและครอบครวัจากความ

พยายามทางการเกษตรก็กลายเป็นความจรงิรายไดต้อ่เน่ือง จาก

การขายผกั ประกอบกบัยอดขายไขไ่กแ่ละไขเ่ค็มทีเ่ฟ่ืองฟู ท าให ้

เกดิความมั่นคงและความเจรญิรุง่เรอืงแกเ่ขาและคนทีเ่ขารกั 

ความสขุและความสมหวงัในอธีานทีไ่ดร้บัในชวีติใหม่น้ัน

นับไม่ถว้นการเปลีย่นแปลงจากชาวเมอืงไปสูอ่ธีานทีเ่จรญิ 

รุง่เรอืงเกนิความคาดหมายของเขา และเขารูส้กึถงึจดุประสงค ์

อนัลกึซึง้ในการบ ารงุเลีย้งและเพาะปลกูผนืดนิ 

ในแตล่ะฤดูกาลทีผ่่านไป อธีานไดค้น้พบบทเรยีนใหม่

และมคีวามเชีย่วชาญในการท าฟารม์มากขึน้เขาทดลองใชเ้ทค 

นิคทีเ่ป็นนวตักรรมใหม่ๆและรบัค าแนะน าจากอธีานผูม้ปีระสบ 

การณใ์นชมุชนขยายความรูแ้ละฝึกฝนทกัษะของเขาอยา่งตอ่ 

เน่ือง 

การสนับสนุนจากครอบครวัของเขายงัคงไม่เปลีย่น 

แปลงตลอดการเดนิทาง มารต์นิและเคท พ่อแม่ของอธีาน ไม่

สามารถภาคภมูใิจกบัความส าเรจ็ของลกูชายไดเ้ลย พวกเขา

สนุกกบัการไดเ้ห็นผลงานของพวกเขาทัง้โดยนัยและตามตวั 
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อกัษร เมือ่บา้นหลงัเล็กๆ ของพวกเขาเจรญิรุง่เรอืงดว้ยพชืผกั

และไขไ่กท่ีเ่จรญิรุง่เรอืง 

ผลลพัธท์ีไ่ม่คาดคดิอธีานไดร้บัคอืขอ้พสิจูนถ์งึความ

มุ่งมั่นอนัแน่วแน่ของเขา และความเต็มใจของเขาทีจ่ะปรบัตวัและ

เรยีนรูไ้ปพรอ้มกนั ฟารม์ของเขาไดก้ลายเป็นเคร ือ่งพสิจูนถ์งึ

พลงัแห่งความยดืหยุน่ การท างานหนัก และความงดงามของการ

ท างานทีก่ลมกลนืกบัธรรมชาต ิ

ขณะทีอ่ธีานมองออกไปทีฟ่ารม์ทีเ่จรญิรุง่เรอืงของเขา 

เขาก็ประหลาดใจกบัการเดนิทางอนัเหลอืเชือ่ทีเ่ขาเร ิม่ตน้ขึน้ 

ฟารม์แห่งนีเ้ป็นมากกวา่แหลง่รายไดห้รอืสถานทีท่ างาน แตย่งั

กลายเป็นสถานทีศ่กัดิส์ทิธิข์องการเตบิโตและการเปลีย่นแปลง 

ดว้ยความตืน่เตน้ส าหรบัอนาคต อธีานตัง้ตารอบทตอ่ไป

ของการผจญภยัทางการเกษตรของเขาอยา่งใจจดใจจอ่ ยอมรบั

สิง่ทีไ่ม่คาดคดิและยงัคงบ ารงุเลีย้งดนิแดนทีท่ าใหเ้ขามคีวามสขุ

และอดุมสมบูรณม์ากมาย 

เมือ่ฟารม์ของอธีานเจรญิรุง่เรอืง ฐานะทางการเงนิของ

เขาก็คอ่ยๆ ดขีึน้ ความสมดลุระหวา่งการใชจ้า่ยใหน้อ้ยลงและ

การหารายไดม้ากขึน้ท าใหเ้ขาไดส้มัผสัถงึความพอเพยีงทีเ่ขา

ไม่เคยรูม้ากอ่นการอาศยัอยูใ่นพืน้ทีท่ีส่ามารถผลติเกอืบทกุ

อยา่งทีจ่ าเป็นส าหรบัชวีติประจ าวนับนทีด่นิของตนเองชว่ยเพิม่

ความเป็นอสิระทางการเงนิของเขา 
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ดว้ยผลไม ้ ผกั และไข่สดมากมายจากฟารม์ของเขา 

อธีานพบวา่เขาไม่จ าเป็นตอ้งพึง่รา้นขายของช าเพือ่หาของ

จ าเป็นในชวีติประจ าวนัอกีตอ่ไป แตเ่ขาสามารถเดนิผ่านทุง่นา 

เด็ดผกัผลไมส้กุจากตน้ไม ้และเก็บไขจ่ากไกท่ีม่คีวามสขุของเขา 

อาหารกลายเป็นการเฉลมิฉลองความโปรดปรานของ

ฟารม์ แตล่ะจานปรงุดว้ยความรกัดว้ยวตัถดุบิทีม่าจากพืน้ทีข่อง

อธีานโดยตรง สิง่นีไ้ม่เพยีงน าไปสูอ่าหารทีด่ตีอ่สขุภาพและมี

คณุคา่ทางโภชนาการมากขึน้ส าหรบัเขาและครอบครวัเทา่น้ัน 

แตย่งัชว่ยลดคา่ซือ้ของช าลงอยา่งมากอกีดว้ย 

ความตอ้งการอาหารแปรรปูราคาแพงลดนอ้ยลงเมือ่

อธีานคน้พบความพงึพอใจของขนมปังโฮมเมด อาหารถนอม

อาหาร และอาหารรสเลศิอืน่ๆ เขาชืน่ชอบศลิปะการบรรจุ

กระป๋องและการเก็บรกัษาผลผลติสว่นเกนิ ท าใหเ้ขาเพลดิเพลนิ

กบัรสชาตทิีส่ดใหม่จากฟารม์ไดต้ลอดทัง้ปี 

ความงามของการพึง่พาตนเองไม่ไดห้ยดุอยูท่ีอ่าหาร 

ฟารม์ของอธีานจดัหาวตัถดุบิมาสรา้งสิง่ตา่งๆ มากมายทีเ่ขา

ตอ้งการในชวีติประจ าวนัไมจ้ากตน้ไมข้องเขากลายเป็น

เฟอรนิ์เจอร ์ และเคร ือ่งมอืตา่งๆ ในขณะทีข่นแกะจากเขาท าให ้

เขาสามารถถกัเสือ้สเวตเตอรแ์ละผา้ห่มทีแ่สนสบายได ้

นอกจากนีค้วามมไีหวพรบิของอธีานยงัขยายออกไป

เกนิขอบเขตฟารม์ของเขาอกีดว้ย เขาใชด้า้นสรา้งสรรคข์อง



140 
 

เขาและเร ิม่ประดษิฐส์ิง่ของทีม่เีอกลกัษณจ์ากวสัดธุรรมชาตทิีพ่บ

ในทีด่นิของเขา เชน่ งานศลิปะทีซ่บัซอ้นทีท่ าจากดอกไมแ้หง้ 

สบู่ท ามอืจากสมุนไพร และเทยีนหอมจากขีผ้ึง้ 

ความพอเพยีงของอธีานไม่เพยีงน าไปสูก่ารประหยดัเงนิ

เทา่น้ันแตย่งัเพิม่ความเชือ่มโยงกบัสิง่แวดลอ้มและปลกูฝังความ 

รูส้กึภาคภมูใิจในวถิชีวีติทีย่ ัง่ยนืของเขาอกีดว้ย การพึง่พา

ทรพัยากรภายนอกทีล่ดลงท าใหเ้ขาสามารถอยูร่ว่มกบั

ธรรมชาตไิดอ้ยา่งกลมกลนืมากขึน้ ช ืน่ชมความงามและความ

อดุมสมบูรณท์ีล่อ้มรอบตวัเขา 

อสิรภาพทางการเงนิทีอ่ธีานมปีระสบการณท์ าใหเ้ขา

สามารถมุ่งความสนใจไปทีก่ารไลต่ามความหลงใหลในการ 

เกษตรโดยไม่ตอ้งมภีาระความเครยีดทางการเงนิ มนัเปิดประตสูู่

การขยายตวัและการทดลองเพิม่เตมิในฟารม์ของเขา ท าใหเ้ขา

สามารถพฒันาตอ่ไปในฐานะอธีานและผูป้ระกอบการได ้

แมว้า่ดา้นการเงนิของชวีติของอธีานจะดขีึน้อยา่งเห็นได ้

ชดั แตเ่ขาไม่เคยละสายตาจากคณุคา่ของชมุชนและการแบ่งปัน 

เขายงัคงมสีว่นรว่มกบัเพือ่นบา้นและลกูคา้ โดยน าเสนอผลผลติ

สว่นเกนิและผลติภณัฑท์ ามอื สง่เสรมิจติวญิญาณของการ

ท างานรว่มกนัและการตอบแทนซึง่กนัและกนั 

เมือ่เวลาผา่นไป สถานการณท์างการเงนิของอธีานก็แข็งแกรง่

ขึน้เร ือ่ย ๆ โดยไดร้บัแรงหนุนจากความพอเพยีงทีฟ่ารม์ของเขา
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มอบใหเ้ขา ในแตล่ะวนัทีผ่่านไป เขามคีวามสขุทีไ่ดรู้ว้า่การ

ท างานหนัก ความมุ่งมั่น และการเชือ่มโยงกบัดนิแดนของเขาได ้

ปูทางไปสูอ่นาคตทีส่ดใสและปลอดภยัทางการเงนิ 

การเดนิและท างานในฟารม์ในแตล่ะวนัไม่เพยีงแตช่ว่ยให ้

ครอบครวัของอธีานประสบความส าเรจ็ทางการเงนิเทา่น้ัน แตย่งั

สง่ผลใหท้ัง้รา่งกายและจติใจแข็งแรงของทัง้มารต์นิพ่อของเขา

และเคทแม่ของเขาดว้ย การใชแ้รงงานทางกายภาพและการ

ใกลช้ดิกบัธรรมชาตนิ ามาซึง่ประโยชนม์ากมายส าหรบัความ

เป็นอยูโ่ดยรวมของพวกเขา 

การเดนิเลน่ในฟารม์เป็นประจ าท าใหม้ารต์นิและเคทมี

โอกาสไดอ้อกก าลงักาย รบัอากาศบรสิทุธิ ์ และหลกีหนีจาก

ความเครยีดในชวีติประจ าวนั ขณะทีพ่วกเขาเดนิผ่านทุง่อนั

เขยีวชอุม่ พวกเขาก็โอบรบัจงัหวะอนัออ่นโยนของธรรมชาต ิดืม่

ด ่ากบัความงามรอบตวั ขณะเดยีวกนัก็เก็บเกีย่วผลประโยชน์

จากการออกก าลงักายทีเ่พิม่ขึน้ 

ความตอ้งการทางกายภาพในการท างานในฟารม์ เชน่ 

การดแูลพชืผลและการดแูลสตัว ์ ชว่ยสรา้งความแข็งแกรง่และ

ความอดทนใหก้บัพวกมนัพวกเขาจะเคลือ่นไหวดว้ยความคลอ่ง 

ตวั เพาะเมล็ด ก าจดัวชัพชื และเก็บเกีย่ว การกระท าซ า้ๆ แตล่ะ

คร ัง้จะเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้และปรบัปรงุสมรรถภาพโดยรวมของ

พวกเขาการมสีว่นรว่มทางกายภาพนีย้งัน ามาซึง่ความรูส้กึสม 
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หวงัและความส าเรจ็ โดยรูว้า่ความพยายามของพวกเขามสีว่น

โดยตรงตอ่ความเป็นอยูท่ีด่ขีองครอบครวั 

นอกเหนือจากประโยชนท์างกายภาพแลว้ กจิกรรมใน

ฟารม์ในแตล่ะวนัยงัน ามาซึง่ความแข็งแกรง่ทางจติใจและอารมณ์

อกีดว้ยการท างานกบัดนิและการสงัเกตการเจรญิเตบิโตและการ

เปลีย่นแปลงของพชืท าใหเ้กดิความรูส้กึเช ือ่มโยงกบัโลก

ธรรมชาต ิ สภาพแวดลอ้มทีเ่งยีบสงบของฟารม์ท าใหม้ารต์นิ

และเคทไดร้บัความปลอบใจและชว่งเวลาแห่งการใครค่รวญ

ทา่มกลางงานบา้นของพวกเขา 

เสยีงทีผ่่อนคลายของธรรมชาต ิ สมัผสัของโลก และ

ความงามของฤดกูาลทีเ่ปลีย่นแปลงลว้นมสีว่นท าใหเ้กดิความ รู ้

สกึสงบและเงยีบสงบ กจิวตัรในฟารม์กลายเป็นรปูแบบหน่ึงของ

การบ าบดั ซ ึง่ชว่ยใหม้ารต์นิและเคทคน้พบความสงบภายใน ลด

ความเครยีด และท าใหจ้ติใจของพวกเขากระปร ีก้ระเปรา่ 

ขณะทีม่ารต์นิและเคทใชเ้วลาดืม่ด ่าไปกบัระบบนิเวศที่

ไม่หยดุน่ิงของฟารม์ พวกเขาก็รูส้กึซาบซึง้อยา่งลกึซึง้ตอ่ความ

เชือ่มโยงกนัของสิง่มชีวีติทกุชนิด การไดเ้ห็นความสมัพนัธท์าง

ชวีภาพระหวา่งพชื สตัว ์ และสิง่แวดลอ้มท าใหเ้กดิความรูส้กึ

ขอบคณุและความเคารพตอ่โลกธรรมชาต ิ

ความแข็งแกรง่ทางรา่งกายและจติใจทีพ่วกเขาไดร้บัจาก

กจิกรรมการท าฟารม์ในแตล่ะวนัไดห้ลัง่ไหลไปสูด่า้นอืน่ ๆ ของ



143 
 

ชวีติของพวกเขา พวกเขาเขา้หาในแตล่ะวนัดว้ยความเขม้แข็ง

และความยดืหยุ่น สามารถเผชญิกบัความทา้ทายตรงหนา้ดว้ย

ความรูส้กึมั่นใจ บทเรยีนทีพ่วกเขาเรยีนรูจ้ากชว่งเวลาทีอ่ยูใ่น

ฟารม์ เชน่ ความอดทน ความสามารถในการปรบัตวั และความ

เคารพอยา่งลกึซึง้ตอ่วงจรชวีติ แปลเป็นความสมัพนัธแ์ละการ

ตดิตอ่กบัผูอ้ืน่ 

ยิง่ไปกวา่น้ัน ความแข็งแกรง่ทัง้ทางรา่งกายและจติใจที่

ไดร้บัจากการท างานในฟารม์ท าใหม้ารต์นิและเคทเพลดิเพลนิไป

กบัความสขุเรยีบง่ายทีช่วีติมอบใหไ้ดอ้ยา่งเต็มที ่ พวกเขาชืน่ชม

ความสขุเล็กๆ นอ้ยๆ เชน่ พระอาทติยต์กเหนือทุง่นา เสยีงนก

รอ้ง และสมัผสัอนัน่าร ืน่รมยข์องผกัและผลไมส้ด ประสบการณ์

ในชวีติประจ าวนัเหลา่นีซ้ ึง่มกัถกูมองขา้มในความวุน่วายของ

ชวีติยคุใหม่กลายเป็นชว่งเวลาทีม่ชีวีติชวีาและล า้คา่ส าหรบัพวก

เขา 

ดว้ยการเดนิเลน่และท างานในฟารม์ทกุวนัมารต์นิและ 

เคทไม่เพยีงแตด่แูลผนืดนิเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึความเป็นอยูท่ีด่ี

ของพวกเขาเองดว้ย ความผูกพนัอนัแน่นแฟ้นระหวา่งสขุภาพ

กายและสขุภาพจติของพวกเขากลายเป็นตวัเรง่ใหเ้กดิการ

เตบิโตสว่นบุคคลของพวกเขาเองและเป็นรากฐานส าหรบัความ 

สขุและความยดืหยุ่นอยา่งต่อเน่ืองของพวกเขา 
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  อธีาน ตระหนักวา่ความสขุทีแ่ทจ้รงิภายในครอบครวัไม่

สามารถซือ้ไดด้ว้ยทรพัยส์มบตั ิ ไม่สามารถไดม้าโดยความมั่งคัง่

หรอืวถิชีวีติฟุ่ มเฟือย แต่ความสขุทีแ่ทจ้รงิกลบัเกดิจากความ

สามคัค ีความรกั และการสนับสนุนจากสมาชกิในครอบครวั 

นอกจากนีเ้ขายงัคน้พบวา่การใชช้วีติแบบพอเพยีงโดย

อาศยัผลงานของตนเองจากการท างานในฟารม์เป็นวถิชีวีติทีท่ า

ใหเ้กดิความพงึพอใจทีแ่ตกตา่งออกไป แตกตา่งจากความเรง่รบี

ในสงัคมสมยัใหม่ทีม่รีายไดม้าจากแหลง่ภายนอก ชวีติในฟารม์

ชว่ยใหส้ามารถเชือ่มโยงอยา่งลกึซึง้กบัธรรมชาตแิละผนืดนิได ้

เมือ่อธีานสงัเกตวถิชีวีติของครอบครวั เขาสงัเกตวา่พวกเขาจะ

ขายและแปรรปูอาหารทีเ่หลอืจากอาหารของพวกเขาเอง การ

ปฏบิตันีิไ้ม่เพยีงแตช่ว่ยรกัษารายไดข้องพวกเขาเทา่น้ัน แต่ยงั

แสดงใหเ้ห็นวา่พวกเขาใชท้รพัยากรทัง้หมดทีม่อียูอ่ยา่งไรอกี

ดว้ย ไม่มอีะไรสญูเปลา่และทกุสิง่ก็มคีณุคา่ 

ดว้ยการตระหนักรูเ้หลา่นี ้อธีานจงึเร ิม่ใหค้วามส าคญักบั

ความส าคญัของความผูกพนัในครอบครวัและวถิชีวีติทีเ่รยีบง่าย

และยัง่ยนืยิง่ขึน้เขาเขา้ใจวา่ความสขุทีแ่ทจ้รงิน้ันอยูใ่นความ 

สมัพนัธแ์ละการคน้หาความส าเรจ็ในการท างานทีม่คีวามหมาย 

มากกวา่การแสวงหาทรพัยส์นิทางวตัถุ 

เชำ้วนัรุง่ขึน้ 
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“อธีาน ลกู” แม่ของเขายิม้อยา่งอบอุน่ “อรณุสวสัดิ!์ อาหารเชา้

จะพรอ้มเรว็ๆ นี ้กรณุาลา้งมอืและจดัโตะ๊ดว้ย” 

 

อธีานปฏบิตัติามค าสัง่ของแม่อยา่งเชือ่ฟัง ในขณะทีเ่ขา

ลา้งมอื เขาก็อดไม่ไดท้ีจ่ะสงัเกตเห็นกลิน่หอมอนัแสนอรอ่ยที่

อบอวลไปทัว่หอ้งครวั กลิน่เบคอนรอ้นโชยลอยไปในอากาศ 

ผสมผสานกบัความสดชืน่ตามธรรมชาตขิองฟารม์ 

บา้นหลงัเล็กๆ ทีอ่ธีานและพ่อแม่ของเขาอาศยัอยูน้ั่น

ตัง้อยูบ่รเิวณชานเมอืงฟารม์ในชนบททีส่วยงาม ความรูส้กึสงบ

และสนัตสิขุลอ้มรอบพวกเขาทกุวนัฟารม์แห่งนีไ้ม่เพยีงแตจ่ดัหา

บา้นใหพ้วกเขาเทา่น้ันแตย่งัจดัหาวตัถดุบิสดใหม่ส าหรบัมือ้

อาหารใหพ้วกเขาดว้ย 

แม่ของอธีานมคีวามหลงใหลในการท าอาหารโดยใช ้

วตัถดุบิทีส่ง่ตรงจากฟารม์มาโดยตลอด ทกุเชา้เธอจะเก็บมะเขอื

เทศสกุ ผกักาดหอมกรอบ และพรกิหวานสสีดใสจากสวนอยา่ง

ระมดัระวงัเพือ่ท าสลดัคอสสดๆ ในขณะทีไ่ขจ่ะถกูเก็บโดยตรง

จากเลา้ไก ่ ความบรสิทุธิแ์ละรสชาตทิีด่ตีอ่สขุภาพของวตัถดุบิที่

ปลกูในบา้นท าใหม้ือ้อาหารของพวกเขาพเิศษอยา่งแทจ้รงิ 
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ขณะทีอ่ธีานจดัโตะ๊ เขาก็อดไม่ไดท้ีจ่ะช ืน่ชมความทุม่เทของแม่ 

เธอมคีวามสมัพนัธอ์นัลกึซึง้กบัธรรมชาตแิละมคีวามภาคภมูใิจ

อยา่งยิง่ในการปลกูพชือาหารของเธอเอง เป็นวถิชีวีติทีอ่ธีาน

ทะนุถนอมและชืน่ชม 

ไม่นานพ่อของอธีานก็เขา้มาในครวัพรอ้มกบักลิน่หอม

ของอาหารเชา้ทกัทาย พ่อของเขาเป็นคนท างานหนัก ดแูลสตัว ์

ตา่งๆ ในฟารม์ ดว้ยมอืทีแ่ข็งแรงและรอยยิม้ทีใ่จด ี เขามกัจะน า

ความรูส้กึอบอุน่และความรกัมาสูค่รอบครวัเล็กๆ ของพวกเขา

เสมอ 

ทัง้ครอบครวัน่ังลงทีโ่ตะ๊ดว้ยกนั ในจานของพวกเขาเต็ม

ไปดว้ยไขก่วนนุ่มๆ เบคอนกรอบ และสลดัผกัคอสสสีนัสดใส 

ขณะทีพ่วกเขาลิม้รสอาหารแตล่ะค า พวกเขาก็อดไม่ไดท้ีจ่ะช ืน่

ชมความรกัทีม่อบใหก้บัมือ้อาหารของพวกเขา 

ฟารม์ท าใหพ้วกเขาใกลช้ดิกนัมากขึน้เป็นครอบครวั 

มนัสอนพวกเขาถงึคณุคา่ของการท างานหนัก ความส าคญัของ

การบ ารงุเลีย้งโลก และรางวลัของการชืน่ชมผลงานของพวกเขา 

ทกุมือ้พวกเขาจะนึกถงึพรทีธ่รรมชาตมิอบใหแ้ละความรกัทีพ่วก

เขาแบ่งปัน 

 

เมือ่พวกเขาน่ังดว้ยกนัรอบโตะ๊อาหารเชา้ อธีาน พ่อแม่ของเขา 

และอาหารสดใหม่จากฟารม์ ทกุอยา่งก็รูส้กึเสรจ็สมบูรณ ์ พวก
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เขารูส้กึขอบคณุส าหรบัความสขุทีเ่รยีบง่ายของชวีติ รสชาติ

ของความดทีีป่ลกูเอง และความรกัทีเ่ตมิเต็มหวัใจของพวกเขา

ทกุวนั 

 

ระหวำ่งทีท่ำนอำหำรเชำ้เสรจ็  
 

อธีานก็ชว่ยแม่เก็บโตะ๊ไปท าความสะอาด แลว้เขาก็หนัไปถามพ่อ

วา่รบักาแฟอกีแกว้ไหม? พ่อครบัผมจะตม้น า้ 

 

“ไดส้ ิ อธีาน” พ่อของเขาตอบ ขณะทีแ่กว้ของเขาวา่งเปลา่แลว้ 

“ขอกาแฟอกีแกว้จะดมีาก ขอบใจนะ” 

 

อธีานเดนิไปทีห่มอ้กาแฟอยา่งกระตอืรอืรน้และตวงน า้ใน

ปรมิาณ ทีเ่หมาะสมอยา่งระมดัระวงั เขาชอบชว่ยเหลอืพอ่แม่และ

ภมูใิจทีไ่ดท้ างานเล็กๆ นอ้ยๆ เหลา่นี ้ ขณะทีน่ า้รอ้นบนเตา เขา

ใชเ้วลาสกัครูเ่พือ่ใครค่รวญในตอนเชา้ 

ครวับา้นไรอ่บอุน่และเป่ียมดว้ยความรกั กลิน่กาแฟชงสด ผสม

กบักลิน่หอมของอาหารเชา้ พ่อแม่ของอธีานท างานรว่มกนัอยา่ง

ราบร ืน่ ท าความสะอาดและเก็บจาน ในขณะทีอ่ธีานเตรยีมกาแฟ 
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พ่อแม่ของเขาปลกูฝังเขามาโดยตลอดถงึความส าคญั

ของการดแูลบา้นและแบ่งปันความรบัผดิชอบมนัไม่ใชแ่คเ่กีย่ว 

กบังานเทา่น้ัน แตย่งัเกีย่วกบัการสง่เสรมิความรูส้กึรว่มกนัและ

ความสามคัคใีนครอบครวั อธีานมคีวามสขุทีไ่ดท้ าบุญบา้นโดยรู ้

วา่ตนมสีว่นท าใหบ้า้นเป็นบา้น 

เมือ่น า้รอ้นเต็มที ่ อธีานก็เทมนัลงบนกากกาแฟ และ

เพลดิเพลนิกบัเสยีงของมนักระทบกบัเซรามกิกลิน่หอมเอริธ์โทน

หอมฟุ้ งไปในอากาศขณะทีเ่ขาคนถว้ยเพือ่ใหแ้น่ใจวา่ไดเ้บยีรท์ี่

สมบูรณแ์บบ 

อธีานถอืแกว้กาแฟรอ้นๆเดนิกลบัไปทีโ่ตะ๊อยา่งระมดั 

ระวงั โดยทีพ่่อของเขารอคอยอยา่งใจจดใจจอ่ มารดาของเขา

เขา้รว่มดว้ยรอยยิม้อยา่งพงึพอใจและซาบซึง้ในความรกัและ

ความสามคัคขีองครอบครวัเธอ 

ขณะทีพ่วกเขาน่ังจบิกาแฟดว้ยกนั อธีานอดไม่ไดท้ีจ่ะ

รูส้กึขอบคณุอยา่งสดุซึง้ เขาขอบคณุส าหรบัค าแนะน าของพ่อ

แม่ ความสขุเรยีบง่ายในชวีติในฟารม์ของพวกเขา และความ

อบอุน่ทีห่่อหุม้หอ้งครวัขนาดเล็กของพวกเขา 

ในขณะน้ัน ขณะทีอ่ธีานมองไปรอบๆ หอ้งครวัอนัอบอุน่

สบาย เขาก็รูว้า่พวกเขาไม่ใชแ่ค่ครอบครวัทีอ่าศยัอยูใ่นบา้นที่

แตกตา่งกนั แตเ่ป็นครอบครวัทีร่วมตวักนัดว้ยความรกั ประเพณี 
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และความผูกพนัรว่มกนักบัแผ่นดนิ พวกเขาจะรว่มกนัดแูลฟารม์ 

บา้น และความผูกพนัของพวกเขาตอ่ไป โดยดืม่กาแฟทลีะแกว้ 

ระหวา่งดืม่กาแฟอธีานก็เอาบญัชคีรวัเรอืนออกไปพบวา่

รายไดเ้พิม่ขึน้มากกวา่เดมิ ขายไขเ่ดอืนละ 2,000 พนั, ผกั

ผกักาดคอส 400 กโิลกรมัตอ่สปัดาห,์ หน่อไมฝ้ร ัง่สปัดาหล์ะ 

900 กโิลกรมั, อาตโิชค๊ 400 กโิลกรมัตอ่สปัดาห ์อธีานยิม้แลว้

ถามพ่อวา่ “รูไ้หมวา่เรามรีายไดจ้ากทกุรายการทีเ่ราปลกู” สองปี

ผ่านไปอยา่งรวดเรว็นะพ่อ 

พ่อของเขามองอธีานดว้ยความภาคภมูใิจและความพงึ

พอใจ “ครบั ลกูชาย” เขาตอบพรอ้มกบักระพรบิตา “เวลาผา่น

ไปเรว็ไม่ใชเ่หรอ?” 

พ่อแม่ของอธีานสอนเขามาโดยตลอดถงึคณุคา่ของ

การท างานหนักและผลตอบแทนทีไ่ดม้า ในชว่งสองปีทีผ่่านมา 

การอทุศิตนใหก้บัฟารม์ไดร้บัผลตอบแทนเมือ่รายไดข้องพวกเขา

เพิม่ขึน้อยา่งตอ่เน่ืองตัง้แตไ่ขไ่ปจนถงึผกัผกักาดคอส หน่อ ไม ้

ฝร ัง่ และอารต์โิชก สนิคา้แตล่ะรายการทีพ่วกเขาปลกูและขายมี

สว่นชว่ยใหเ้กดิความมั่นคงทางการเงนิ 

 

อธีานยิม้กวา้งขึน้ในขณะทีเ่ขาเปิดดบูญัชคีรวัเรอืนอยา่งตอ่ 

เน่ือง โดยเห็นตวัเลขทีส่ะทอ้นถงึความกา้วหนา้ของพวกเขา มนั

เป็นเคร ือ่งพสิจูนถ์งึความมุ่งมั่นและความดงีามทีฟ่ารม์ของพวก
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เขามอบให ้พวกเขาไม่เพยีงแตส่ามารถด ารงชวีติแบบเรยีบง่าย

แตย่งัเจรญิรุง่เรอืงอกีดว้ย 

 

“ความพยายามของพวกเราไดผ้ลจรงิๆ อธีาน” พ่อของเขาพูด

ดว้ยน า้เสยีงพงึพอใจ “เราท างานหนักรว่มกนัเป็นครอบครวั และ

มนัท าใหเ้ราประสบความส าเรจ็ แตจ่ าไว”้ เขากลา่วเสรมิ 

น า้เสยีงของเขาออ่นโยนแต่หนักแน่น “เราตอ้งจ าไวเ้สมอวา่

จะตอ้งตอบแทนแผ่นดนิ ดูแลรกัษามนัตามทีเ่ป็นอยู”่ ดแูลเรา" 

 

อธีานพยกัหนา้เขา้ใจถงึความส าคญัของการดแูลและความ

กตญัญตูอ่พรทีพ่วกเขาไดร้บั ฟารม์ของพวกเขาไม่ใชแ่คค่วาม

เจรญิรุง่เรอืงทางการเงนิเทา่น้ัน คอืการอยูร่ว่มกบัธรรมชาตแิละ

ชืน่ชมความอดุมสมบูรณท์ีธ่รรมชาตมิอบให ้

ขณะทีพ่วกเขาน่ังจบิกาแฟอยูน้ั่น หวัใจของอธีานก็พอง

โตดว้ยความซาบซึง้และความรูส้กึถงึจดุประสงคค์ร ัง้ใหม่ ในโลก

ทีม่กัจะดวูุน่วายและไม่แน่นอน ฟารม์ของพวกเขาเป็นสถานที่

ศกัดิส์ทิธิแ์ละแหลง่ความมั่นคง เป็นเคร ือ่งเตอืนใจถงึความสขุที่

เรยีบง่าย การท างานหนัก และความเชือ่มโยงอนัลกึซึง้ทีพ่วกเขา

แบ่งปันกนัในครอบครวั 

ทกุๆ เดอืนทีผ่่านไป อธีานรูว้า่ฟารม์เล็กๆ ของพวกเขา

จะเตบิโตและเจรญิรุง่เรอืงตอ่ไป พวกเขาจะรว่มกนัเลีย้งดพูชืผล 
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ดแูลสตัว ์และเฉลมิฉลองความงดงามของชวีติทีห่ยัง่รากในความ

เรยีบง่าย ความรกั และผลงานของพวกเขา 

อธีานสรา้งเว็บไซตฟ์ารม์ พรอ้มรองรบัการสัง่ออนไลน์

และสรา้งสรรคค์อนเทนต ์ ดว้ยความตืน่เตน้ในการขยายการ

เขา้ถงึฟารม์ของพวกเขา อธีานจงึตดัสนิใจสรา้งเว็บไซตส์ าหรบั

ฟารม์ของพวกเขาขึน้มาเอง การจดัเตรยีมพืน้ทีเ่ฉพาะเพือ่ให ้

ลกูคา้เลอืกด ูสัง่ซ ือ้ออนไลน ์และตดิตามขา่วสารฟารม์กลายเป็น

โครงการใหม่ของเขา 

ดว้ยค าแนะน าของพ่อ อธีาน จงึเร ิม่ออกแบบเว็บไซต ์

เพือ่ใหแ้น่ใจวา่จะน าเสนอผลติภณัฑท์ีห่ลากหลายทีพ่วกเขา

น าเสนอ เขารวมภาพทีส่ดใสของไขส่ดจากฟารม์ ผกัผกักาด คอ

สทีม่ชีวีติชวีา หน่อไมฝ้ร ัง่เนือ้ฉ ่า และอาตโิชค๊ทีล่ะเอยีดออ่น 

อธีานตอ้งการใหเ้ว็บไซตส์ะทอ้นถงึความสวยงามและคณุภาพ

ของผลผลติของตน 

เพือ่ดงึดดูลกูคา้ เขาไดส้รา้งเนือ้หาทีน่่าสนใจซึง่เนน้

หลกัปฏบิตัดิา้นความยัง่ยนืของฟารม์ การอทุศิตนใหก้บัการท า

เกษตรอนิทรยี ์ และความมุ่งมั่นในการสง่มอบผลผลติทีส่ดใหม่สง่

ตรงถงึประตบูา้นของลกูคา้ เขาตอ้งการใหผู้ค้นเขา้ใจถงึความรกั

และความเอาใจใสท่ีม่ตีอ่สนิคา้ทกุชิน้ทีพ่วกเขาปลกู 

อธีาน ยงัรว่มกบัแม่ของเขาในการเขยีนบล็อกโพสตแ์ละ

สตูรอาหารทีน่่าสนใจเกีย่วกบัผลติภณัฑจ์ากฟารม์ของพวกเขา 
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พวกเขามเีป้าหมายเพือ่ใหค้วามรูแ้กล่กูคา้เกีย่วกบัความหลาก 

หลายและคณุประโยชนต์อ่สุขภาพของพชืผลของพวกเขา ตัง้ 

แตไ่ขเ่จยีวแสนอรอ่ยไปจนถงึสลดักรอบ ผลติภณัฑจ์ากฟารม์

ของพวกเขาสามารถน ามารวมไวใ้นอาหารจานอรอ่ยได ้

หลากหลาย 

เมือ่เว็บไซตเ์ร ิม่เป็นรปูเป็นรา่งอธีานก็มคีวามกระตอืรอื 

รน้เพิม่มากขึน้ เขาสรา้งอนิเทอรเ์ฟซทีใ่ชง้านง่าย เพือ่ใหม้ั่นใจวา่

ลกูคา้สามารถสัง่ซ ือ้ออนไลนไ์ดอ้ยา่งง่ายดายดว้ยการคลกิเพยีง

ไม่กีค่ร ัง้ ในเวลาเดยีวกนั เขาไดร้วมระบบการช าระเงนิที่

ปลอดภยัเพือ่มอบประสบการณก์ารชอ็ปป้ิงทีร่าบร ืน่และไม่

ยุง่ยาก 

เมือ่เว็บไซตเ์ร ิม่ท างาน อธีานและครอบครวัของเขาก็

แชรข์า่วกบัชมุชนของพวกเขา พวกเขาประหลาดใจกบัการตอบ

รบัเชงิบวกทีไ่ดร้บั คนในพืน้ทีจ่ านวนมากรูส้กึตืน่เตน้ทีไ่ด ้

สนับสนุนฟารม์เล็กๆ ของครอบครวั โดยชืน่ชมความสะดวกใน

การสัง่ผลติผลสดทางออนไลน ์

ความพยายามของอธีานไม่เพยีงแตข่ยายฐานลกูคา้

เทา่น้ัน แตย่งัเสรมิสรา้งความรูส้กึเช ือ่มโยงกบัชมุชนอกีดว้ย 

พวกเขาไดร้บัค าตชิม ค าแนะน าส าหรบัผลติภณัฑใ์หม่ และ

ขอ้ความสนับสนุนอนัอบอุน่ใจ เป็นเร ือ่งน่าทึง่ทีไ่ดเ้ห็นวา่เว็บไซต ์

ฟารม์ของพวกเขาไดก้ลายมาเป็นแพลตฟอรม์ส าหรบัการสรา้ง
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ความสมัพนัธแ์ละการดแูลชมุชนทีม่คีวามคดิเหมอืนกนัได ้

อยา่งไร 

ดว้ยการน าเสนอออนไลน์ที่เพิ่มมากขึน้ อีธานและ

ครอบครวัของเขาจงึอุทศิตนเพื่อรกัษาคุณภาพของเว็บไซตแ์ละ

มสี่วนรว่มกบัลูกคา้อย่างแข็งขนั พวกเขายงัคงแบ่งปันการอปั-

เดตเกีย่วกบัความคบืหนา้ของฟารม์ ขอ้เสนอตามฤดูกาล และ

กจิกรรมที่ก าลงัจะเกิดขึน้ เว็บไซตก์ลายเป็นศูนยก์ลางขอ้มูล 

เช ือ่มโยงความหลงใหลในการท าฟารม์กบัโลกกวา้ง อีธานที่

เจรญิรุง่เรอืงในบทบาทผูดู้แลเว็บไซต ์รูส้กึภาคภูมใิจอย่างสุดซึง้ 

เมื่อเขาเห็นค าสั่งซ ือ้เขา้มาและรายไดข้องฟารม์ของพวกเขา

ยงัคงเพิม่ขึน้อยา่งตอ่เน่ือง เขาก็รูว้า่การกา้วกระโดดเขา้สู่วงการ

ดจิทิลัถอืเป็นกา้วไปในทศิทางทีถู่กตอ้ง เว็บไซตฟ์ารม์ของพวก

เขาไม่เพียงแต่ช่วยใหพ้วกเขาเชือ่มต่อกบัลูกคา้ไดม้ากขึน้

เท่าน้ัน แต่ยงัเป็นขอ้พิสูจนถ์ึงความทุ่มเทอย่างแน่วแน่ การ

ท างานหนัก และความรกัต่อผืนดนิของพวกเขาอกีดว้ย เป็นสิง่

เตือนใจว่าแมใ้นโลกที่ดูเหมือนเชือ่มโยงถึงกนัมากขึน้ คุณค่า

ของความเรยีบง่าย ความยั่งยนื และการเชือ่มโยงทีแ่ทจ้รงิ ยงัคง

มคีวามส าคญัอยา่งมาก 

อธีาน เคยีงขา้งครอบครวัของเขา ยงัคงดแูลฟารม์ของ

พวกเขาตอ่ไป ทัง้ในอาณาจกัรจรงิและดจิทิลั พวกเขาไม่เพยีง

แบ่งปันความโปรดปรานผ่านทางเว็บไซตเ์ทา่น้ัน แตย่งัแบ่งปัน
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เร ือ่งราวของครอบครวัทีเ่ป็นหน่ึงเดยีวกนั ฟารม์ทีเ่จรญิรุง่เรอืง 

และความรกัตอ่ธรรมชาตทิีย่งัคงเป็นหวัใจหลกัของการเดนิทาง

ของพวกเขา 

 

ขอบคณุส าหรบัทกุการอา่นของทกุทา่น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาตโิชค๊ 
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หน่อไมฝ้ร ัง่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผกัคอส 
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