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คํานํา 
 เด็กหลายคนมักเบือนหน้าหนีจานผัก ทั �ง ที�ผักคือแหล่ง

สารอาหารสําคัญที�ช่วยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง ช่วยให้สมอง

สดใส และช่วยสร้างภูมิคุ้ มกันของร่างกายให้ทํางานได้ดี แต่จะทํา

อย่างไรให้เด็ก ๆ เปิดใจยอมลอง ลองแล้วชอบ และชอบกินผัก

ตลอดไป 

 ดงันั �น ด้วยหวัใจที�อยากเห็นเด็กทุกคนสุขภาพดีผ่าน “อาหาร

จานผกั” ที�ไม่ใช่แค่ดีต่อสุขภาพ แต่ยงัอร่อยและทําง่าย มีวิธีทําที�ไม่

ยุ่งยาก เหมาะกับครอบครัวที�อยากเริ�มต้นเปลี�ยนนิสยัการกินของลูก

น้อยตั �งแต่วนันี � 

 หนังสือ อาหารจานผักสําหรับเด็ก พร้อมเคล็ดลับการ

ทําอาหารให้เด็กกินผกัง่ายขึ �น เล่มนี � ได้รวบรวมเมนผูกัจํานวน 50 เมนู

ที�คัดสรรมาอย่างพิถีพิถัน ทั �งเมนูข้าว-เมนูเส้น- เมนูต้ม/ตุ๋น-เมนู

อบ/นึ�ง- เมนูทอด/ปิ� ง/ย่าง โดยทุกเมนูออกแบบให้เหมาะกับเด็ก มี

รสชาติอ่อน ปลอดภยั และดงึเอาคณุค่าจากผกัมาใช้อย่างเต็มที� 

 หวังเป็นอย่างยิ�งว่าหนังสือเล่มนี �จะช่วยให้จานอาหารของลูก

น้อยไม่ขาดผักอีกต่อไป และจะเป็นเพื�อนคู่ครัวของคุณพ่อคุณแม่ที�

อยากเห็นรอยยิ �มของลกูน้อยในทกุคําที�เคี �ยวนะคะ           พมิมาดา 
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ชื่อ ดร.วัชรี ไตรเจริญกุลภักดิ์ จงแจม (ดร.ฝน) 
 
ประวัติการศึกษา 

 ปริญญาตรี บริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาอุตสาหกรรมการบริการ 
วิชาเอกการโรงแรม มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

 ปริญญาโท เศรษฐศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเศรษฐศาสตร
ธุรกิจ  
มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

 ปริญญาเอก ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขา การจัดการ  
มหาวิทยาลัยนอรทกรุงเทพ 
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