
สวน​สาม​พราน​ จุด​ประกาย​เปลี่ยนแปลง​วิถี​บริโภค​

ชวน​กิน​อาหาร​เป็น​ยา

สวน​สาม​พราน​ จุด​ประกาย​เปลี่ยนแปลง​วิถี​บริโภค​ ชวน​กิน​อาหาร​เป็น​ยา​ เสริม​ภูมิคุมกัน​ราง​กาย​ เปิด​ไอ​เดีย​เมนู​ออ

รแก​นิ​กตาน​หวัด​ รับมือ​ปลาย​ฝน​ตน​หนา​ว

ยาง​เขา​สู​ชวง​ปลาย​ฝน​ตน​หนาว​แลว​ วิถี​การ​กิน​-อ​ยู​ ของ​มนุษย​จะ​เปลี่ยนแปลง​ไป​อยาง​ไร​ วา​กัน​วา​เรา​ควร​กิน​อาหาร

ตาม​ฤดู​กาล​ เพื่อ​ให​อาหาร​ทําหน าที่​เป็น​ยา​ แทนที่​จะ​กิน​ยา​เป็น​อา​หาร​ ซึ่ง​การ​กิน​พืช​ผัก​พื้น​บา​น ​พืช​ผัก​ออ​รแก​นิ​กที่​ไม

ใช​สาร​เคมี​ และ​ยา​ฆา​แมลง​ใดๆ​ จะ​ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ และ​ไม​ฝืน​ธรรมชาติ​ดวย​แต​เรา​จะ​เรียน​รู

วิถี​การ​กิน​-อ​ยู​ เหลา​น้ี​ได​อยาง​ไร

เพื่อ​จุด​ประกาย​สราง​แรง​บันดาล​ใจ​ให​คน​ไทย​สามารถ​ปรับ​วิถี​การ​กิน​ – อยู​ ให​เขา​กับ​ฤดู​กาล​ โดย​เฉ​พา​ะ ชวง​หน า​ฝน

ตลอด​เดือน​กัน​ยาย​น ​– ตุลา​คม​ สวน​สาม​พราน​ จึง​จัด​โปรแกรม​การ​เรียน​รู​และ​ การ​ทอง​เที่ยว​ ภาย​ใต​แนว​คิด​ “ฤดู

กาล​…กับ​การ​เริ่ม​ตน​เปลี่ยน​แป​ลง”

อรุ​ษนว​ราช​ กรรมการ​ผู​จัด​การ​ สวน​สาม​พราน​ กลาว​วา​ การ​เรียน​รู​ที่​จะ​อยู​รวม​กับ​ธรรมชาติ​นัน้​สําคัญ​มาก​ ซึ่ง​ภาย​ใต

ระบบ​นิเวศน​ที่​สม​ดุล​ เรา​จะ​รับ​รู​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฤดู​กาล​ และ​ปรับ​ตัว​ที่​จะ​อยู​รวม​กับ​ธรรมชาติ​ได​อยาง​ลงตัว

ทัง้​การ​พึ่ง​พา​ การ​เกื้อ​กูล​ และ​การ​ดู​แล​ นอกจาก​การ​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​ธรรมชาติ​ใน​ดาน​อื่นๆ​ เชน​ การ​สัญจร​ การ​อยู​อาศัย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%88%e0%b8%b8%e0%b8%94%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%a5/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%88%e0%b8%b8%e0%b8%94%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%a5/


แลว​ สวน​สามพราน​ซึ่ง​ขับ​เคลื่อน​เรื่อง​ระบบ​อาหาร​ยัง่ยืน​มา​นาน​กวา​ 8 ปี​ อยาก​ชวน​คน​ไทย​กลับ​มา​เรียน​รู​การ​กิน

อาหาร​ตาม​ฤดู​กาล​ เชน​ ผัก​พื้น​บา​น ​พืช​ผัก​ออ​รแก​นิ​ก ซึ่ง​ไม​เพียง​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ แต​ยัง​ดี​ตอ​สิ่ง​แวด​ลอม​ ไม

ฝืน​ธรรม​ชา​ติ

“พืช​ผัก​ที่​ออก​ตาม​ฤดู​กาล​ จะ​เติบโต​ได​ดี​ มี​ศัตรู​ธรรมชาติ​น อย​ โดย​เกษตรกร​ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​สาร​เคมี​ หรือ​สาร​เรง

ผลผลิต​ใดๆ​ ทําให​พืช​ผัก​ตาม​ฤดูกาล​มี​ความ​สด​ อรอย​ ปลอด​ภัย​ และ​มี​ประ​โยชน​ ตอ​สุข​ภาพ​ ซึ่ง​เป็น​ที่​ทราบ​กัน​ดี​วา​

พืช​ผัก​ สมุนไพร​ไทย​ มี​ประ​โยชน​ และ​สรรพคุณ​เป็น​ยา​ได​ดวย​ ทัง้​ใน​ เชิง​ป อง​กัน​ บรรเทา​ และ​รักษา​โรค​ภัย​ตางๆ​

และ​หาก​เรา​ได​เรียน​รู​ ทําความ​รู​จัก​ พืช​ผัก​แตละ​ชนิด​ ก็​จะ​สามารถ​นําไป​ใช​เป็น​อา​หาร​ หรือ​แปรรูป​เป็น​ผลิตภัณฑ

ตางๆ​ ได​อยาง​มาก​มาย​ ซึ่ง​ใน​สวน​สามพราน​เรา​มี​ฟารม​ออ​รแก​นิ​ก ที่​มี​การ​ปลูก​พืช​ผัก​ตาม​ฤดูกาล​หลาก​หลาย​ เชื่อ​วา

นัก​ทอง​เที่ยว​ที่​ได​มา​สัมผัส​จะ​ได​แรง​บันดาล​ใจ​ใหมๆ​ ไป​ปรับ​ใช​ เพื่อ​เปลี่ยนแปลง​ตัว​เอง​ และ​ดูแล​คน​รอบ​ขาง​ได​อยาง

มาก​มาย​”

ภาย​ใต​คอน​เซ็ปต “ฤดู​กาล​…กับ​การ​เริ่ม​ตน​เปลี่ยน​แป​ลง​” สวน​สามพราน​จัด​โปรแกรม​พิเศษ​เพื่อ​ให​นัก​ทอง​เที่ยว​และ​ผู

บริโภค​ ได​สัมผัส​การ​กิน​อาหาร​ตาม​ฤดูกาล​ไว​ 3 สวน​คือ​ 1.​กิน​งาย​-อ​ยู​งาย​ กับ​ผัก​ตาม​ฤดูกาล​ที่​ปฐม​ออ​รแก​นิ​กฟารม

(Patom Organic Farm) ที่​น่ี​มี​กิจกรรม​เรียน​รู​การเกษตร​อินทรีย​ ชวง​หน า​ฝน​ พ​าเก็บ​ผัก​ใน​สวน​ และ​ชวน​ทําเมนู​ผัก

พื้น​บาน​ตาน​หวัด​ ซึ่ง​เตรียม​ไว​ 4 เมนู​ ที่​สามารถ​นําพืช​ผัก​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​ฟารม​มา​ปรุง​งายๆ​ ทํากิน​เอง​ไดที่​บาน

ได​ โดย​จัด​ไว​ให​ทดลอง​ทําวัน​ละ​ 1 เมนู​ ซึ่ง​แตละ​วัน​จะ​เมนู​แตก​ตาง​กัน​ไป​ขึ้น​อยู​กับ​วัตถุ​ดิบ​ ใน​ฟารม​ใน​ชวง​นัน้ๆ​ ดัง

เมนู​ตอ​ไป​น้ี

1.​ไข​พระ​อา​ทิต​ย ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ไข​เป็ด​ ชะ​อม​ ใบ​โหระพา​ ใบ​กระ​เพ​รา​ ตะ​ไคร​ ดอก​บัว​ ที่​แตละ​ชนิด​ให​สรรพคุณ

แตก​ตาง​กัน​ แต​โดย​รวม​เมนู​น้ี​ ชวย​สราง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ชวย​ลด​ไข​ บรรเทา​อาการ

เจ็บ​คอ​ปวด​ศีรษะ​ และ​ชวย​บํารุง​กําลัง

2.​แกง​เลียง​เมนู​ที่​ให​รสชาติ​เผ็ด​รอน​จาก​ พ​ริก​ไทย​ปน​หอม​แดง​ สามารถ​ไล​หวัด​ได​ดี​ ขณะ​ที่​สวน​ผสม​อื่นๆ​ เชน​ กุง​แหง​

กะปิ​ บวบ​หอม​ ใบ​ตําลึง​ วอ​เตอร​เครส​ ใบ​แมง​ลัก​ ชวย​บรรเทา​อาการ​ไอ​ ลด​ไข​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​บํารุง​ราง​กาย

3.​ไข​ยําสมุนไพร​ใช​ไข​เป็ด​เนน​เครื่อง​ยํา เชน​ ฝรัง่​ไส​แดง​ สม​โอ​ หัว​ปลี​ ถัว่​พู​ เม็ด​บัว​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรูด​ สะ​ระ​แห​น

เมนู​น้ี​ทําให​รางกาย​ได​สมุนไพร​หลาก​หลาย​ ที่​ชวย​ป องกัน​หวัด​ลด​ไข​ ลด​อาการ​ไอ​แก​รอน​ใน​ และ​ชวย​สราง​เสริม​การ

ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง

4.​แกง​สม​ (มะ​ละ​กอ​ ดอก​แค​ ยอด​มะ​รุม​ วอ​เตอร​เครส​)ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​รางกาย​ดัก​ไขหัว​ลม​ ระบาย​พิษ

ไข​ บรรเทา​อา​การ​ ไอ​ คัด​จมูก​ และ​ชวย​เพิ่ม​ความ​สดชื่น​ให​ราง​กาย

ฐาน​กิจกรรม​ที่​ปฐม​ออ​รแก​นิ​กฟารม​จะ​จัด​ขึ้น​เฉพาะ​วัน​เสาร​และ​วัน​อา​ทิต​ย วัน​ละ​ 3 รอบ​ ได​แก​ เวลา​10.​00 น.​14.​00

น.​ และ​16.​00 น.​



โปรแกรม​ที่​ 2​ คือ​ มหัศจรรย​สมุนไพร​ไทย​ ที่​หมู​บาน​ปฐม (Patom Organic Village) แหลง​แปรรูป​สินคา​ออ​รแก​นิ​ก

ที่​ทุก​คน​จะ​ได​เรียน​รู​การ​ใช​ประโยชน​จาก​สมุนไพร​พืช​ผัก​ออ​รแก​นิ​กใกล​ตัว​ ที่​สามารถ​นํามา​แปรรูป​เป็น​ผลิตภัณฑ​เพื่อ

สุขภาพ​มาก​มาย​ โดย​ไฮไลทที่​ชวน​ให​ทุก​คน​เรียน​รู​ คือ​ การ​ทําลูก​ประคบ​สมุน​ไพร​ ที่​มี​สวน​ผม​สม​ของ​ผัก​บุง​ไทย​ (ผัก

บุง​นา​)ใบ​โหระพา​ ใบ​บัว​บก​ ใบ​กระ​เพ​รา​ ใบ​แมง​ลัก​ ไพล​ ที่​ไม​เพียง​ให​ความ​รูสึก​ผอน​คลาย​ แต​ยัง​ที่​ชวย​ลด​การ​อักเสบ

ได​ดี​ รวม​ถึง​ ทําให​ผิว​ชุม​ชื่น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ได​เรียน​รู​ประโยชน​ของ​สมุนไพร​อื่นๆ​ อีก​หลาย​ชนิด​ ทัง้​ขมิน้​ชัน​ ตะ​ไคร​

มะ​กรูด​ พิมเสน​ การ​บูร​ เหลา​น้ี​เป็น​ตน

โปรแกรม​ที่​ 3 คือ​ อรอย​แท​และ​ดี​จริง​ ที่​หอง​อาหาร​อิน​จัน​ โดย​เชฟ​ออก​แบบ​ 3 เมนู​พิเศษ​มา​เอาใจ​ลูกคา​สําหรับ​ชวง

หน า​ฝน​โดย​เฉ​พา​ะ ได​แก​ 1.​เมนู​ไก​โคราช​ออ​รแก​นิ​กตม​ขมิน้​ ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​สมุน​ไพร​ รส​เผ็ด​รอน​ และ​มี​สาร​ออก

ฤทธิ์​ทาง​ยา​ ชวย​ป องกัน​หวัด​ อยาง​เชน​ ขา​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรูด​ หัว​หอม​ กระเทียม​ 2​.​เมนู​ผัด​ไก​โคราช​กับ​น้ําพริก​มะ

ขาม​ จาน​น้ี​จะ​ให​รสชาติ​เปรีย้ว​ละมุน​ของ​มะขาม​ออ​รแก​นิ​ก ที่​มี​วิตามิน​ซี​และ​แคลเซียม​สูง​ และ​3.​ เมนู​ไก​โคราช​ออ

รแก​นิ​กทอด​เก​ลือ​ ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​เครื่อง​ปรุง​ อยาง​เกลือ​ พ​ริก​ ราก​ผัก​ชี​ และ​ใบ​มะกรูด​ที่​ชวย​ตาน​หวัด​หน า​ฝน​ และ

ทุก​เมนู​นอกจาก​ให​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ ยัง​ได​รสชาติ​ความ​อรอย​ของ​เน้ือ​ไก​โค​ราช​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​เน้ือ​ไก​เพื่อ​สุข​ภาพ​ ที่​มี

ความ​เป็น​เอกลักษณ​เฉ​พา​ะ เน้ือ​สัมผัส​เหนียว​นุม​ หนึบ​หนับ​ ชุม​ฉ่ํา มี​คอ​ลลา​เจน​สูง​ ไข​มัน​ตํ่า อีก​ทัง้​ยัง​มี​พืช​ผัก​ตาม

ฤดูกาล​หลาก​หลาย​ชนิด​ให​ลูกคา​ได​เลือก​สัง่​เชน​ ดอก​แค​ กระเจีย๊บ​เขียว​ ผัก​ปรัง​ ฯลฯ​ ขณะ​ที่​เมนู​ขนม​หวา​น

ไฮไลทคือ​ มะกรูด​ลอย​แกว​ โดย​หอง​อาหาร​อิน​จัน​ เปิด​ให​บริการ​ทุก​วัน​ 11.​00-15.​00 น.​และ​วัน​เสาร​เพิ่ม​รอบ​เย็น​เวลา​

17.​00-21.​00 น.​

เพราะ​สุขภาพ​สําคัญ​ที่​สุด​ และ​อาหาร​เป็น​เรื่อง​ที่​อยู​ใกล​ตัว​มาก​ที่​สุด​ เป็น​สิ่ง​ที่​เรา​ตอง​กิน​ทุก​วัน​ วัน​น้ี​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ

ที่​เรา​จะ​ตอง​เรียน​รู​เรื่อง​ราว​ของ​อา​หาร​ ตัง้แต​แหลง​ปลูก​ สรรพ​คุณ​ และ​หัน​มา​กิน​พืช​ผัก​ตาม​ฤดู​กาล​ พืช​ผัก​อินทรีย​

ผัก​พื้น​บา​น ​เพื่อ​อยู​รวม​กับ​ธรรมชาติ​ได​อยาง​สม​ดุล​ ไม​วา​ฤดูกาล​จะ​เปลี่ยน​แป​ลง​ หรือ​แตก​ตาง​ไป

สําหรับ​ ผู​สนใจ​มา​ทอง​เที่ยว​และ​เรียน​รู​เรื่อง​เสน​ทาง​อาหาร​เพื่อ​เติม​แรง​บันดาล​ใจ​ใหมๆ​ สู​การ​เปลี่ยนแปลง​ตน​เอง​

สามารถ​สอบถาม​ราย​ละ​เอียด​ โปร​แก​รม​ “ฤดู​กาล​… กับ​การ​เริ่ม​ตน​เปลี่ยน​แป​ลง​”ที่​โท​ร0​81-359-5976 และ​034

322588 หรือ​ดู​ขอมูล​ตางๆ​ ที่ www.saunsampran.com


