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รี​วิว​ คลิป​ สอน​ทําอาหาร​ไทย​งายๆ​ เมนู​ อาหาร​นา​กิน​ ไทย​ จี​น ​นานา​ชา​ติ​ เพื่อ​สุข​ภาพ​ และ​ไอ​เดีย​เพื่อ​ทําอา​หาร​ จาก

ทัว่​โลก​ โปร​โม​ชัน่ราน​อาหาร​โรง​แรม​ วัตถุดิบ​ใน​การ​ทําอา​หาร

51 เหตุผล​ที่​อาน​แลว​ อยาก​จะ​เดิน​เขา​ครัว​ไป​ทําอาหาร​ทัน​ที!​!!

คุณ​จะ​ไม​ได​กิน​อาหาร​ขยะ​ – เพราะ​แน​ละ​วา​คุณ​ตอง​รู​วา​คุณ​กําลัง​กิน​อะไร​อยู

ประหยัด​เงิน​ – การ​ซื้อ​วัตถุดิบ​มา​ทําอาหาร​เอง​ คุณ​จะ​ได​ปริ​มา​ณ และ​คุณคา​ทาง​อาหาร​ที่​มาก​ขึ้น

ประหยัด​เวลา​ – เดิน​ไป​ที่​ตู​เย็น​แลว​เขา​ครัว​ หรือ​ขับ​รถ​ไป​ซื้อ​ขาง​นอก​ แบบ​ไหน​เร็ว​กวา​กัน​ละ​ ลอง​คิด​ดู

ควบคุม​สัดสวน​ได​ตามใจ​ชอบ​ – จะ​เนน​ไก​ เนน​หมู​ หรือ​เนน​ผัก​ จะ​ใส​อะไร​ยัง​ไง​ก็​ได​ ตาม​แต​ใจ​เรา​ตอง​การ

ฝึกฝน​ทักษะ​การ​อยู​รอด​ – ถา​คุณ​ทําอาหาร​เป็น​ ไป​อยู​ที่ไหน​ก็​ไม​อด​ตาย

สะอาด​ปลอด​ภัย​ – ไวใจ​ได​เรื่อง​ความ​สะ​อาด​ อาหาร​ตอง​ปราศจาก​สิ่ง​แปลก​ปลอม

สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ – คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​จะ​ไม​หาย​ไป​ดวย​กรรมวิธี​ทาง​ลัด​ใดๆ

ความ​สมดุล​ของ​มื้อ​อา​หาร​ – มื้อ​ไหน​กิน​เยอะ​ มื้อ​ไหน​กิน​น อย​ คุณ​กําหนด​ได​ดวย​ตน​เอง

เจริญ​อา​หาร​ – ทําอะไร​ก็​ไม​เบื่อ​ ทาน​อะไร​ก็​อรอ​ย

อาหาร​มี​ความ​หลาก​หลาย​ – ครี​เอ​ทเมนู​ใหมๆ​ สรางสรรค​ได​ตาม​ที่​ใจ​ชอบ

ภูมิ​ใจ​ – ไม​วา​หน าตา​หรือ​รสชาติ​อาหาร​จะ​เป็น​ยัง​ไง​ คน​ทําก็​ตอง​ภูมิใจ​ใน​ฝีมือ​ตัว​เอง​แน​นอน

แบง​ปัน​ความ​สุข​ – รอย​ยิม้​ของ​คนทา​น ​คือ​ความ​สุข​ของ​คน​ทํา

กระตุน​ความ​รู​สึก​ – กลิ่น​ สี​ และ​เสียง​ ของ​อาหาร​ทุก​จา​น ​ชวย​กระตุน​ประสาท​การ​รับ​รส​ของ​ลิน้

รวด​เร็ว​ – เพราะ​ทําอาหาร​กิน​เอง​ไม​ตอง​รอ​คิว​ตอ​จาก​ใคร​ จริง​มัย้​?

ปริ​มา​ณ – เรื่อง​จํานวน​ชิน้​ หรือ​ปริมาณ​ไม​ตอง​พูด​ถึง​ ใส​ได​ดัง่​ใจ​ เติม​ได​ไม​อัน้

หลีก​เลี่ยง​สาร​พิษ​ – คุณ​จะ​มัน่ใจ​ได​แค​ไหน​? วา​ราน​อาหาร​จะ​ลาง​ผัก​สะอาด​มาก​พอ

อาหาร​เป็น​ยา​ – หลาย​ครัง้​ที่​คุณ​ปวย​ แต​ยา​ไม​ได​เป็น​คําตอบ​ อาหาร​ตาง​หาก​ที่​ชวย​คุณ​ได

เสริม​สราง​ปัญญา​ – อาหาร​ชนิด​เดียว​กัน​ แต​สามารถ​ทําได​จาก​หลาย​วิธี​ จริง​มัย้​?

พัฒนา​ตน​เอง​ – ถา​คุณ​เริ่ม​ทําจาน​ที่​ 1 คุณ​จะ​ไม​หยุด​อยู​ที่​จาน​ที่​ 2​ แต​คุณ​จะ​อยาก​ทํามัน​ไป​เรื่อย​ๆ

บําบัด​จิต​ใจ​ – อก​หัก​ เศรา​ เสีย​ใจ​…แลว​ไง​ เปิด​ตู​เย็น​แลว​เขา​ครัว​สิ​! คุณ​จะ​ลืม​มัน​ไป​หมด​ทัง้​สิน้

ครอบครัว​จะ​พรอม​หน า​ – เมื่อ​แม​ทําอาหาร​ที​ไร​ เป็น​ได​เห็น​หน า​กัน​ครบ​ถวน

ควบคุม​น้ําหนัก​ – ใคร​ที่​กําลัง​ได​เอ​ท อยา​เดิน​ไป​ซื้อ​อาหาร​สําเร็จ​เป็น​อัน​ขา​ด!​ ทําอะไร​คลี​นๆกิน​กัน​ดี​กวา

กลา​ลอง​อะไร​ใหมๆ​ – เรียน​รู​ที่​จะ​พลาด​ เพื่อ​คนหา​รสชาติ​ที่​ใช
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เพิ่ม​คุณคา​ใน​การ​ได​ใช​เวลา​กับ​ครอบ​ครัว​ – การ​ทําและ​ทาน​อาหาร​รวม​กัน​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ชวย​เพิ่ม​คุณภาพ​ชี​วิต

สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​ – คุณคา​อาหาร​ไม​สูญ​หาย​ โภชนาการ​ยัง​คง​อยู​ สุขภาพ​จึง​ดี​ขึ้น

ลด​อาการ​ภูมิ​แพ​ – หลีก​เลี่ยง​ปัจจัย​ที่​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​ เชน​ ผง​ชู​รส​! ที่​คุณ​แทบ​เลี่ยง​ไม​ได​เลย​เมื่อ​ไป​ทาน​อาหาร

นอก​บา​น

วัตถุดิบ​เป็น​ของ​จริง​ – บอก​ลามะ​นาว​ปรุง​แตง​ หรือ​น้ํายา​ขนมจีน​ปลอม​ไป​ได​เลย

อิส​ระ​ – ปิด​ตํารา​ และ​ปรุง​มัน​ขึ้น​มา​จาก​เซนต​ของ​เรา​เอง​ จง​เรียน​รู​ที่​จะ​ทําอาหาร​บน​ความ​อิสร​ะ

สืบ​ทอด​ – ของ​อรอย​มี​มา​นาน​แลว​ … จะ​รักษา​มัน​อยางไร​ให​คง​อยู​ตล​อด​ไป

หลีก​เลี่ยง​อาชญากร​รม​ – จาก​งาน​วิจัย​ของ​โคลัมเบีย​ พ​บวาการ​ทําอาหาร​สง​เสริม​ให​เด็ก​วัย​รุน​ได​มี​กิจกรรม​รวม​กับ

ครอบครัว​บอย​ขึ้น​ พ​วก​เคา​จะ​ได​รับ​ความ​อบ​อุน​ และ​มี​ภูมิ​ตานทาน​ทาง​สังค​ม

แสดงออก​ถึง​ความ​รัก​ – จาน​พิเศษ​ที่​ปรุง​ออก​มา​จาก​หัว​ใจ​ บางที​อาจ​ลํ้าคา​กวา​เงิน​ทอง​เสีย​อีก

รส​ชา​ติ​ – ลืม​เรื่อง​ปรุง​รสชาติ​ไป​ได​ยัง​ไง​ จะ​ไป​ยาก​อะไร​ คิด​ซะ​วา​มัน​เป็น​กวยเตี๋ยว​สิ

สราง​เสริม​ประสบ​การณ​ – กิน​อาหาร​ของ​ทุก​ชาติ​พันธุ​ เรียน​รู​เกี่ยว​กับ​วัฒนธรรม​ที่​แตก​ตาง​ผาน​ทางการ​ทําอา​หาร

คุณ​ภาพ​ – วัตถุดิบ​ที่​เรา​คัด​สรร​ รวม​ถึง​กรรมวิธี​ที่​เลือก​ใช​ ยอม​ทําให​อาหาร​เป่ียม​ไป​ดวย​คุณ​ภาพ

พบ​เคล็ด​ลับ​ – เรียน​รู​และ​คน​พบ​เกร็ด​ความ​รู​ใน​ครัว​ นําไป​สู​การ​แบง​ปัน​ ที่​จะ​ทําให​ใครๆ​ก็​ตอง​ทึ่ง

กิจกรรม​ใน​กลุม​เพื่อ​น ​– รวม​ตัว​กัน​ที่​บาน​ใคร​สัก​คน​ แลว​ทําอาหาร​ทาน​รวม​กัน​ สนุก​สุด​ๆเลย​จะ​บอก​ให

ไม​จําเจ​อีก​ตอ​ไป​ – อยา​บอก​นะ​วา​คุณ​กิน​ ผัด​กระ​เพ​รา​ สัปดาห​นึง​เกิน​ 3 ครัง้​!

เสริม​สราง​พัฒนาการ​ให​เด็ก​ – ให​เด็กๆ​มี​สวน​รวม​ใน​การ​ทําอาหาร​ พ​วก​เขา​จะ​ไม​เบื่อ​อา​หาร​ และ​กลา​ลอง​ทาน​ผัก​ผล

ไม​มาก​ขึ้น

สราง​สังคม​ – กลุม​คน​ทําอาหาร​อีก​มากมาย​รอ​คุณ​อยู​ แบง​ปัน​เรื่อง​ราว​ของ​คุณ​ซะ!

ศึกษา​หาความ​รู​ – อาหาร​เป็น​ศาสตร​แขนง​หน่ึง​ที่​ได​รับ​การ​ยอมรับ​จาก​ทัว่​โลก

ลด​โรค​อวน​ใน​เด็ก​ – จาก​การ​วิจัย​พบ​วา​ เด็ก​ที่​ทาน​อาหาร​ใน​บาน​มี​แนว​โนม​เป็น​โรค​อวน​น อย​กวา​เด็ก​ที่​พอ​แม​พา​ไป

ทาน​อาหาร​ขาง​นอก

ได​รับ​แร​ธาตุ​ที่​มาก​ขึ้น​ – จาก​งาน​วิจัย​ของ​ฮา​วา​รดพบ​วา​ การ​ทําอาหาร​ทาน​เอง​ คุณ​จะ​ได​รับ​ ไฟ​เบอร​ แคลเซียม​ ธาตุ

เหล็ก​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​อี​ มาก​ขึ้น​กวา​เดิม

ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​เบา​หวา​น ​– การ​ทําอาหาร​ทาน​เอง​ สามารถ​ควบคุม​น้ําตาล​ใน​อาหาร​ได​แน​นอน

เป็น​คน​โสด​ – หาก​คุณ​เป็น​ชาย​โสด​หรือ​ผู​หญิง​ตัว​คน​เดียว​ ยัง​ไมมี​คน​รัก​มา​คอย​ทําอาหาร​ให​กิน​ ฝึก​เอา​ไว​นะ​จะ​ได​ไม

ตอง​พึ่ง​มา​มา

หาก​คุณ​ไม​โสด​แลว​ – แนนอน​ละ​! เมื่อ​ภรรยา​คุณ​ทอง​ เธอ​มัก​ตองการ​อาหาร​ตอน​นัน้​ เดี๋ยว​นัน้​ ทัน​ที​ อยา​ทําให​เธอ​โม

โห

เสนห​ปลาย​จวัก​ – ฝีมือ​ทําอาหาร​ไม​เคย​จํากัด​เพศ​ ผูชาย​หรือ​ผู​หญิง​ที่​ทําอา​หาร​ มัก​แล​ดู​เป็น​คน​นา​รัก​ใน​สายตา​ผู​อื่น​เส

มอ



ความ​สนุก​ – การ​ได​ทดลอง​ทําอาหาร​ใหมๆ​ หรือ​ แปลก​ๆที่​เรา​จินตนาการ​ได​ สราง​ความ​สนุก​ให​คุณ​ได​เส​มอ​ และ​จะ​ยิ่ง

สนุก​ถา​มี​เหยื่อ​ทดลอง​มา​ชิม

ฝึก​สมาธิ​ – การ​ทําอาหาร​เป็น​กิจกรรม​ใช​สมาธิ​ หาก​คุณ​เผลอ​เรอ​หรือ​วอก​แวก อาจ​มี​ไหม​ได​!

หลัง่​สาร​แหง​ความ​สุข​ – การ​ทําอาหาร​ชวย​ผลิต​เอ็น​โด​ฟินสออก​มา​ ทําให​เรา​รูสึก​ผอน​คลาย​สด​ชื่น​ แถม​ชวย​ให​ความ

จําดี​ขึ้น​อีก​ดวย

มิตร​ภาพ​ – แบง​ปัน​อาหาร​ที่​ทําให​เพื่อน​บา​น ​สราง​มิตรภาพ​ที่​ดี​ให​แก​กัน

หิว​เมื่อ​ไหร​ ก็​แวะ​มา​ … ครัว​ตัว​เอง​ – ไม​ตอง​งอ​เซ​เวน ​ลด​ราย​จาย​ภายใน​บา​น ​ลด​ราย​ได​เจา​สัว CP

“รู​แบบ​น้ี​แลว​ … ก็​มา​ทําอาหาร​กัน​เถอะ! Let’s Get Cooking”


