
สารพัน​ประโยชน ​ผล​ไม​เพื่อ​สุขภาพ​ผู​ป วย​โรค​เบา​หวา

น

9 ผัก​-ผล​ไม​สําหรับ​สาย Healthy อรอย​ได​ ประโยชน​ครบ​ที ่Gourmet Market

ใคร​ชอบ​เดิน​ชอปป้ิง​ที่​โซน Gourmet Market ทัง้​หาง​สรรพ​สิน​คา The Emporium และ

The EmQuarter คง​เคย​เห็น​ผัก​และ​ผล​ไม​สดๆ​ วาง​เรียง​สวย​อยู​ใน​ตู​แช​ รอ​ให​เรา​ไป​เลือก​จับ​จา​ย

สําหรับ​ปรุง​เป็น​อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ​ ซึ่ง​ลวน​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ ที่​สําคัญ​เป็น​หน่ึง​ใน​โครง​การ​ที่

พระบาท​สมเด็จ​พระ​ปร​มิ​นท​รม​หา​ภูมิพล​อดุลย​เดช​ วาง​รากฐาน​ไว​เพื่อ​ให​ชาว​เขา​มี​อาชีพ​ทํากิน

และ​ไม​ตอง​นําเขา​ผัก​เมือง​หนาว​จาก​ตาง​ประ​เทศ​ ลอง​ดู​น่ี​สิ​ อาจ​มี​ผัก​จาก​โครงการ​หลวง​บาง​ชนิด​ที่​คุณ

ไม​เคย​หยิบ​ลง​ตะกรา​สัก​ครัง้​เลย​ก็​ได​นะ

1.​ อโว​คา​โด

ผล​ไม​ที่​คน​ไทย​หลาย​คน​ยัง​ไม​คุน​ลิน้​นัก​ อโว​คา​โด​เคย​เป็น​พืช​เมือง​หนาว​ มี​ราคา​แพง​ จน​กระทัง่​โครงการ​หล​วง

เริ่ม​ปลูก​และ​จําหนาย​ใน​ประ​เทศ​ มี​น้ําหนัก​ประมาณ​ 2​50 – 400 กรัม​ตอ​ผล

2.​ เสาว​รส

อีก​หน่ึง​ผล​ไม​ที่​มี​กลิ่น​เฉพาะ​ตัว​ เสาวรส​ของ​โครงการ​หลวง​จะ​มี​รส​หวาน​นํา ไม​เปรีย้ว​มาก​ มี​เสนใย​อาหาร​สูง

ปัจจุบัน​มี​คน​นําเสาวรส​ไป​ประกอบ​อาหาร​หลาย​ชนิด​ เชน​ ทําสมูธตี ้ไอ​ศก​รีม​ และ​เคก​ ออ​ ใคร​ที่​กําลัง​ลด​น้ําหนัก​อยู

เรา​แนะนําวา​ให​กิน​สลัด​ผัก​โดย​ใช​เสาวรส​แทน​เดร​สซิ่ง​มาย​อง​เนส ไมมี​ไข​มัน​ และ​ชวย​ขับ​ถาย​ได​ดี​ น้ําเสาว​รส

มี​วิตามิน​ซี​มาก​และ​เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง

3.​ ฟักทอง​ญี่​ป ุน

ขอดี​ของ​ฟักทอง​ญี่ป ุน​จาก​โครงการ​หลวง​คือ​มี​ขาย​ทัง้​ปี​ ควา​มแตก​ตาง​ระหวาง​ฟักทอง​ญี่ป ุน​และ​ฟักทอง​ไทย​คือ

ลูก​เล็ก​กวา​ เปลือก​ไม​หนา​มาก​ ให​สี​เหลือง​สวย​และ​มี​เท็กเซอร​ที่​เนียน​ละเอียด​กวา​มาก

4.​ ตน​หอม​ญี่​ป ุน

รู​หรือ​ยัง​วา​เมือง​ไทย​ก็​ปลูก​ตน​หอม​ญี่ป ุน​ได​เหมือน​กัน​ ใคร​ที่​ไม​ชอบ​กลิ่น​และ​รส​ที่​ฉุน​ของ​ผัก​ชนิด​น้ี​อยาก​ให​ลอง​ดู​ใหม

เพราะ​ตน​หอม​ญี่ป ุน​จาก​โครงการ​หลวง​มี​รส​หวาน​ติด​ปลาย​ลิน้

5.​ แร​ดิช

ถา​ไม​เคย​กิน​แร​ดิช จินตนาการ​วา​รส​สัมผัส​ของ​มัน​เหมือน​หัว​ไช​เทา​นะ แต​มี​กลิ่น​และ​รส​ฉุน​มากกวา​หนอ​ย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b9%8c%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9e%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b9%8c%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7/


ใน​อาหาร​ฝรัง่​ นิยม​ฝาน​แร​ดิชเป็น​แผน​บาง​ๆ โรย​อยู​ใน​สลัด​หลาย​จา​น ​เพราะ​แร​ดิชเป็น​ผัก​ดูด​น้ํา สําหรับ​สรรพ​ประ

โยชน​ แร​ดิชมี​กลูโค​ซิ​โน​แล​ต ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด

มะเร็ง​และ​ให​วิตามิน​ซี​สูง​ ควร​รับ​ประทาน​สด​โดย​ไม​ผาน​ความ​รอน

6.​ ฟัก​บัตเตอร​นัท

ขึ้น​ชื่อ​วา​ฟัก​ แต​รสชาติ​ไม​ได​เหมือน​ฟัก​เลย​สัก​นิด​ อาจ​จะ​คลาย​ฟักทอง​นิด​หนอย​ แต​น่ิม​และ​หวาน​กวา​มาก

บัตเตอร​นัทเป็น​ผัก​ที่​คลาย​น้ําเตา​ สี​เห​ลือ​งสวย

7.​ เบบี้​แค​รอท

ชู​มือ​สุด​แขน​เพราะ​ชอบ​เบบี้​แครอท​แทง​จิ๋ว​มากกวา​แครอท​ธรรมดา​ซะ​อีก​ (เป็น​เหมือน​กัน​มัย้​) เพราะ​วา​กลิ่น​ที่​แรง

น อย​กวา

มี​กลิ่น​ดิน​น อย​กวา​ และ​รสชาติ​หวาน​กวา​ ทําให​กิน​เป็น​สแน็คแทน​ขนม​ขบเคีย้ว​ได​เลย

8.​ มันเทศ​ญี่​ป ุน

ถึง​เปลือก​จะ​สี​เดียว​กัน​ แต​รู​หรือ​ยัง​ละ​วา​ มันเทศ​ญี่ป ุน​จาก​โครงการ​หลวง​นัน้​มี​ให​เลือก​มาก​ถึง​ 3 สี​ คือ

เห​ลือ​ง มวง​ และ​สม​ ให​รสชาติ​และ​รส​สัมผัส​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​นิด​หน่ึง

9.​ สตรอ​วเบอร​รี่​ พันธุ​พระ​ราช​ทา​น ​80

สตรอ​วเบอร​รี่​พันธุ​พระ​ราช​ทา​น ​80 มี​ขนาด​ไม​ใหญ​มาก​ เนน​ปลูก​งาย​ ปลูก​ได​ทัว่​ประ​เทศ

รสชาติ​หวาน​อม​เปรีย้ว​ เรื่อง​วิธี​การ​กิน​คง​ไม​ตอง​บรรยาย​มาก​ เพราะ​ไม​ใชผล​ไม​เพื่อ​สุข​ภาพใหม​ใน​เมือง​ไทย

https://www.emporium.co.th/9-%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81-%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A2-healthy/

