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อาหารกบัสขุภาพอารมณ ์ตา้นภาวะซมึเศรา้ 

การประกอบอาหารเพือ่สุขภาพแบบอาหารตะวนัตก

สลดัหอยนางรม

(อาหารตา้นเศรา้)

ซซีา่รส์ลดั สลดัผกัย่างกบัซอสเพสโต ้

สเต็กปลากะพงกบั

ผกัสลดั
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01 – อาหารกบัสขุภาพอารมณ ์ตา้นภาวะซมึเศรา้
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อาหารลดภาวะเครยีด กงัวล และบรรเทาภาวะซมึเศรา้

สารอาหาร ลดภาวะ

วิตามินบี 1 (ไทอะมีน) การได้รับในปริมาณทีเ่พียงพอและมากกว่าปกติ ช่วยลดการก าเริบของอาการวิตกกังวลและมีส่วนช่วยบรรเทาอาการซึมเศร้าได้

วิตามินบี 6 (ไพรดิ็อกซิน) ช่วยการสร้างสารต้านการซึมเศร้า ได้แก่ โดปามีนและนอรเ์อพิเนฟริน ทีมี่อยู่ในร่างกายของเรา

วิตามินบี 12 (โคบาลามิน) ช่วยบ ารุงระบบประสาทและเพ่ิมพลังงานให้ร่างกายได้ พร้อมทัง้ช่วยใหมี้สมาธิดีขึน้บรรเทาอาการหงุดหงดิได้ดี

วิตามินซี (กรดแอสคอรบ์ิก) มีความส าคัญอย่างมากในการต่อสู้กับความเครียด
วิตามินอี (แบบแหง้) จะช่วยใหเ้ซลลส์มองได้รับออกซิเจนทีต่้องการ

แมกนีเซียม
แคลเซียม

แร่ธาตุทีช่่วยผ่อนคลายความเครียด และยังมีความจ าเป็นต่อการท างานของระบบประสาท
ช่วยท าใหรู้้สึกผ่อนคลาย บรรเทาอาการหงุดหงดิและช่วยบรรเทาความตึงเครียดได้

ทริปโตเฟน เป็นสารทีท่ างานร่วมกับวิตามินบี 6 ไนอะซิน และแมกนีเซียม ในการช่วยสงเคราะหส์ารส่ือประสาท และ เซโรโทนิน ซึ่งเป็นสารกล่อม
ประสาทตามธรรมชาติ

สังกะสี
แมงกานีส

ช่วยในการท างานต่าง ๆ ของสมอง ท าใหร่้างกายกระฉับกระเฉงขึน้
ช่วยลดความหงุดหงดิหรือความกังวลใจหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



02
สลดัหอยนางรม

(อาหารตา้นเศรา้)
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Menu 1: สลดัหอยนางรมตา้นเศรา้

ส่วนผสม/วธีิท า

ผักสลัด
ผักคอส/เรดโอค/กรีนโอค  70 กรัม
พริกหวานสีเหลือง          15 กรัม
หอมหัวใหญ่                  15 กรัม
แรดชิ                           10 กรัม
สตอเบอร่ี                      10 ผล
เมล็ดมะม่วงหมิพานต ์      1 ชต.
เมล็ดฟักทอง                  ½ ชช.
เมล็ดทานตะวัน               ½ ชช.
เลม่อน (ส าหรับตกแต่ง) 1   ชิน้(ซีก)

น า้สลัดงา
งาค่ัวบด                    1 ชต.
น า้ส้มสายชูข้าว          1  ½  ชต.
มายองเนส                ½      ชต.
โชยุ                         1 ชต.
น า้ตาลทรายแดง        2 ชช.
น า้มันงา                   1 ชช.
หอยนางรมทอด
หอยนางรม               80 กรัม
แป้งชุบทอด
น า้มันร าข้าว(ส าหรับทอด)

วิธีท า 
1. เตรียมผัดสลัด ล้าง สะเดด็น า้แห้ง ห่ัน ตัดแต่ง น าเข้าตู้เย็น
2. น า้สลัดงา ตผีสมมายองเนส กับน า้ส้มสายชูข้าว และน ามันงา เตมิส่วนผสมปรุงรส น า้ตาลทรายเดง โชยุ ผสมให้เข้ากันด ีโรยงาค่ัวบด ผสมกันอกีคร้ัง พักไว้
3. น าหอยนางรม คลุกแป้งบางๆ ลงทอดในน า้มันร าข้าว จัดเสิรฟ์ โดยน าผักสลัดคลุกน า้สลัด ลงจาน ใส่หอยนางรมทีท่อดและเมด็มะม่วงหมิพานต ์และ

เลม่อนบีบ 1 เสีย้ว
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อาหาร ข้อแนะน า

อโวคาโด้ 1 ลูก/วัน

มะขามป้อม 5 ผล/วัน

ถ่ัววอลนัท(เมล็ดฟักทอง) 1 ก ามือ/10-15เม็ด/วัน

ถ่ัวเปลือกอ่อน เช่น ถ่ัวเขียว ถ่ัวแดง สุกนุ่ม  1 ทัพพ/ีวัน

ผักโขม 1 ทัพพ ี(สุก) 20-30 ใบ/วัน

หอมแดง ใส่ในอาหาร เคร่ืองปรุง

อาหาร ข้อแนะน า

โกโก้ 2 ช้อนชา/วัน

มะเขือเทศ ปรุงสุกผ่านความร้อน/รับประทานคู่กับไขมัน

ชาเขียว 2 ช้อนชา

กิมจ/ิผักดอง เคียงอาหาร/2-3 ชต./วัน

น า้มะนาว 1 ผล ผสมน า้อุณหูมิปกต ิ(ไม่ร้อน)

สาหร่ายวากาเมะ ผัด ต้ม ปรุงสด

อาหารตา้นภาวะซมึเศรา้/เสรมิสรา้งสารเคมผี่อนคลาย
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03 สเตก็ปลากะพงกบัสลดัผกัสด

อาจารยปั์ทมา กาญจนรกัษ ์
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FRESH VEGETABLE-VINEGRAT DRESSING 
DRESSING
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คณุประโยชนจ์านสลดั

สลดัจานปลา(สเตก็จานเน้ือปลาเน้ือขาว)

➢ เมนูจานสลดั คณุค่าทางโภชฌนาการสงู ใช้ฌเวลาในการเตรียมน้อย
ท าง่าย

➢ เน้ือปลากะพง โปรตีนคณุภาพดี ย่อยง่าย มีแร่ธาตแุละไขมนัท่ีดี
ต่อระบบการท างานของสมอง

➢ ผกัสลดัในจาน เพ่ิมวิตามินและแร่ธาตุ
➢ น ้าสลดัแบบใส ใช้ฌ น ้าส้มสด เป็นส่วนผสมให้รสชฌาติและวิตามินซี
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HOW TO - เทคนิค เกรด็ความรู ้

การประกอบจานสลดั การเลอืกวตัถดุบิ

➢ เนือ้ปลา ลา้งและซบัน ้าใหแ้หง้กอ่นน าลงทอด

ใสน่ ้ามนัลงไปเล็กน้อย พอกระทะรอ้น ใสด่า้น

หนงัปลา 

ลงทอดกอ่น

➢ สามารถใชป้ลาอืน่ๆแทนได ้เชน่ ปลาแซลมอน 

ปลาอนิทรยี ์ปลาน ้าจดื เชน่ปลาทบัทมิ

➢ ผกัสลดั สามารถใชผ้กัพืน้บา้น ผกัใบเขยีว

คะน้าหรอืผกัลวกสุกได้

➢ น ้าสลดัแบบน ้าใส สามารถเตรยีมและเกบ็ไวใ้น

ตูเ้ยน็ไวไ้ด้

❖ วตัถุดบิหลกั-คุณคา่ทางโภชนาการ

✓ เนือ้ปลากะพง-โปรตนียอ่ยง่าย
แรธ่าตุสงักะสี และโอเมกา้3

✓ น ้ามนัมะกอก-ไขมนัดี กรดไขมนัไมอ่ิม่ตวั

❖ วตัถุดบิรอง-คุณคา่ทางโภชนาการเสรมิ

✓ ผกัสลดั,น ้าสม้สด,น ้าสม้ไวนข์าว,น ้าเลมอน
และผวิสม้

✓ วติามนิ C และ E แรธ่าตุ ใยอาหาร และ
สารพฤกษเคมี
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Happiness in your salad blow

"Creativity is the 
key to unlocking 

your true 
potential"
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04
CLASSIC SALAD

ซซีา่รส์ลดั
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Menu 3 : สลดัซีซ่าร์ (Caesar Salad)

สลดัผกัสด*เมนูสไตลต์ะวนัตก*

➢ เมนูจานสลดัผกัคลาสสิค คณุค่าทางโภชฌนาการ
โปรตีนจากไข่ เน้ือสตัวเ์บคอน(น ้ามนัออก) ปลา
แอนโชฌว่ี(ดองเกลือ)

➢ ขนมปังกรอบ(กรตูองซ)์ รสชฌาติเนยปรงุรสสมนุไพร
และกระเทียม

➢ ผกัสลดัในจาน ผกัใบเขียว มะเขือเทศ เพ่ิมวิตามิน
และแร่ธาตุ

➢ น ้าสลดัแบบ ใช้ฌน ามนัมะกอก(Extra virgin) ไขมนั
ดี และมสัตารด์ เครื่องเทศท่ีดีต่อระบบสมอง
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Employer 3

“I have been impressed by the quality, 
attention to detail and creative approach 
brought to every project made”

“Projects and campaigns are always taken 
to another level with ideas that come from 
this person. Health nutrition experience is 
quite evident”

“This person has a strong technical 
understanding in order to develop 
successful strategies. Highly recommended 
for any kind of project or task”

"Our nutrition coach improved our staff's 
health and productivity with a tailored 
program. Highly recommended for any 
wellness initiatives"

Employer 1 Employer 2

Employer 4
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My skills and qualifications

➢ ไข่สามารถใชเ้ฉพาะไข่ขาวตม้ เบคอนต ัง้ไฟเอาน ้ามนั

ออก

➢ ขนมปังกรอบ ใชข้นมปังเก่าอืน่ๆได ้ แบบโฮลวตี

➢ ผกัสลดั สามารถใชผ้กัพืน้บา้น ผกัใบเขยีว ผกัเคล

➢ น ้าสลดัแบบน้าขน้ ใชน้ ามนัร าขา้วแทนได้ สามารถ

เตรยีมและเก็บไวใ้นตูเ้ย็น

➢ ปลาแอนโชวี ใชป้ลาอนิทรยีเ์คม็ของไทยได้

➢ ชสีพามาซาน สามารถตดัออกได้ แตจ่ะไดร้สชาติ

เขม้ขน้ขึน้เป็นส่วนปรุงรส

❖ วตัถุดบิหลกั-คณุคา่ทางโภชนาการ

✓ ไข่ท ัง้ฟอง -โปรตนีคณุภาพดี

แรธ่าตสุงักะสี ธาตเุหล็ก และแมกนีเซยีม

✓ น ้ามนัมะกอก-ไขมนัด ีกรดไขมนัไม่อิม่ตวั
✓ ผกัครอส-ใยอาหาร  โพแทสเซยีม แมกนีเซยีม ธาตุ

เหล็ก

❖ วตัถุดบิรอง-คณุคา่ทางโภชนาการเสรมิ

✓ มสัตารด์,ปลาแอนโชวี
✓ สารพฤกษเคม ีแคลเซยีม  สารเพิม่ภูมคิุม้กนั-ตา้นการ

อกัเสบ

HOW TO-เทคนิค เกรด็ความรู ้

การประกอบจานสลดั การเลอืกวตัถดุบิ
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05 สลดัผกัย่างกบัซอสเพสโต้

อาจารยจ์ารกึ ศรอีรุณ และ

อาจารยท์รงพล วธิานวฒันา

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



❖ การใช้ฌผกัหลากหลายสี
ผกัแขง็ย่างนาน ผกัน่ิมย่างเรว็
➢ กระทะร้อนจดั = เกรียมสวย, 

➢ ไฟอ่อน = สกุถึงใจ
✓ ซอสเพสโต้ไม่ชฌอบความร้อนจดั
➢ จดัจานให้สงู ดดีูมีคลาส

Menu 4: สลดัผกัย่างกบัเพสโต้ซอส
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สรา้งสขุภาพกายและใจทีแ่ข็งแรง
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Healthy Western Food

แบบประเมิน
ความพึงพอใจ
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