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อาหารไทยสุขภาพ
• คือ อาหารที่ให้ประโยชน์ต่อร่างกาย มีสารอาหารครบถ้วนตามหลักโภชนาการ โดย

เน้นการใช้สมุนไพรและพืชผักเป็นส่วนประกอบหลัก มีไขมันและโซเดียมต่่า และ
ปรุงด้วยวิธีที่ไม่ท่าลายคุณค่าทางอาหาร เช่น การนึ่ง ต้ม และย่า ซึ่งช่วยส่งเสริม
สุขภาพที่ดี ลดความเสี่ยงของโรคต่างๆ และเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน 
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น ้าพริกลงเรือ
• น ่าพริกลงเรือ เป็นน ่าพริกกะปิ
ชนิดหนึ่งในต่ารับอาหารชาววัง ที่
มีรสชาติเปรี ยวเค็มเผ็ดหวาน
อย่างกลมกลืน รับประทานเคียง
กับทั งผักต้มและผักสด คิดค้นโดย
เจ้าจอมหม่อมราชวงศ์สดับ
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ไก่ห่อใบชะพลู

• "ไก่ห่อใบชะพล"ู เป็นเมนูอาหารไทยยอด
นิยมที่มักท่าเป็นอาหารว่างหรือกับแกล้ม 
โดยน่าเนื อไก่ที่ปรุงรสแล้วมาห่อด้วยใบ
ชะพลูและน่าไปย่างหรือทอดจนสุก เมนูนี 
มีกลิ่นหอมเฉพาะตัวจากใบชะพลูและ
รสชาติกลมกล่อมจากเครื่องปรุงที่หมัก
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รับชมคลิปวิดีโอสาธิตการท้าไก่ห่อใบชะพลู
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ต้มข่าไก่

• ต้มข่าไก่ เป็นอาหารคาวไทยยอด
นิยมที่มีรสชาติกลมกล่อม หอมมัน
จากกะทิ เปรี ยวน่า เค็มตาม และ
เผ็ดเล็กน้อยจากพริก มีกลิ่นหอม
ของสมุนไพรหลักคือ ข่า ตะไคร้ และ
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รับชมคลิปวิดีโอสาธิตการท้าต้มข่าไก่
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ย้าปลาแห้ง

• ย่าปลาแห้งเป็นอาหารพื นบ้าน
ภาคเหนือที่ได้รับความนิยม มี
รสชาติจัดจ้าน หอมกลมกล่อม 
และมักนิยมใส่วุ้นเส้นด้วย

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



• รับชมคลิปวิดีโอสาธิตวิธีท่าย่าปลาแห้งหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ประเมิน
ความพึงพอใจ
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THANK YOU
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