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"Asian Wellness"
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รวมพลคนรักสุขภาพ
“Asian Wellness”
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Asian Wellness
ข้าวอบแปดเซียน 

อาจารย์ ยดศินี หัวดง
สาขาวิชาโภชนาการและการประกอบอาหารเพื่อการสร้างเสริม
สมรรถภาพและการชะลอวัย

01

ต้มเยื่อไผ่ซี่โครงหมูอ่อน
อาจารย์ ชมนาท ชื่นฉ่่า
โรงเรียนการเรือน

02

ย่าหัวผักกาดขาว
อาจารย์ ธัญลักษณ์ อุ่นสุข
สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ

03

Herbal Tea
อาจารย์ ดุษฎี ทรัพย์บัว
สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ 
ศูนย์การศึกษาตรัง

04
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ข้าวอบแปดเซียน 

อาหารต้านโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

อาจารย์ ยดศินี หัวดง
สาขาวิชาโภชนาการและการประกอบอาหารเพื่อการสร้างเสริมสมรรถภาพและการชะลอวัย
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ข้าวอบแปดเซียน 

ข้าวสาร 20 กรัม

ส่วนผสม

แปะก๊วยสุก 20 กรัม
ข้าวโพด 16.25 กรัม
ลูกเกด 11 กรัม
ถั่วแระญี่ปุ่น 17.5 กรัม
เห็ดหอมแห้ง 17.5 กรัม
ลูกเดือยสุก 15 กรัม

น้่าสต๊อค 200-250 กรัม
ซีอิ้วขาว 5 กรัม
พริกไทย ผักชี เล็กน้อย

วิธีท่า 
แครอท 17.5 กรัม

1. ตั้งกระทะ เติมน้่าสต๊อคเล็กน้อย จากนั้นน่าวัตถุดิบ
ทุกอย่าง (ยกเว้นเครื่องปรุง) ลงผัดในน้่าพอสุก
2. ปรุงรสด้วยซีอิ้วขาว จากนั้น เติมน้่าสต๊อคที่เหลือให้
พอท่วมข้าว ปิดฝาไว้ประมาณ 5-7 นาทีให้ข้าวสุก
3. จัดเสิร์ฟ โรยด้วยพริกไทย และผักชีเล็กน้อย

คุณค่าทางโภชนาการ

คาร์โบไฮเดรต 60 กรัม โปรตีน 11 กรัม ไขมัน 2 กรัม
พลังงานรวมทั้งหมด 296 กิโลแคลลอรี 
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ต้มเยื่อไผ่ซี่โครงหมูอ่อน
อาจารย์ ชมนาท ชื่นฉ่่า
โรงเรียนการเรือน

01

04

02

05

ต้มเยื่อไผ่ซี่โครงหมูอ่อน
อาจารย์ ชมนาท ชื่นฉ่่า
โรงเรียนการเรือน02

ต้มเยื่อไผ่ซี่โครงหมูอ่อน
อาจารย์ ชมนาท ชื่นฉ่่า
โรงเรียนการเรือน

ต้มเยื่อไผ่ซี่โครงหมูอ่อน
อาจารย์ ชมนาท ชื่นฉ่่า
โรงเรียนการเรือน

ต้มเยื่อไผ่ซี่โครงหมูอ่อน
อาจารย์ ชมนาท ชื่นฉ่่า
โรงเรียนการเรือน
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ต้ม
เย
ื่อไ
ผ่ซ
ี่โค
รง
หม
ูอ่อ
น

เครื่องเทศยาจีน ช่วยบ่ารุงธาตุในร่างกาย 
ช่วยรักษาและป้องกันโรคหวัด นอนไม่หลับ 
ลดไขมัน ฯลฯ

"ซุปเยื่อไผ่ซี่โครงหมูอ่อน" มีส่วนประกอบหลัก
คือ "เยื่อไผ่" มีสรรพคุณช่วยลดไขมันหน้าท้อง 
ลดความดันโลหิตสูง และช่วยบ่ารุงปอด และ 
" เก๋ ากี้ "  มีสรรพคุณบ่ า รุ งสายตา ด้ ว ย
คุณสมบัติเหล่านี้เอง ชาวจีนจึงถือว่าซุปเยื่อไผ่
เป็นอาหารมงคลที่ขาดไม่ได้บนโต๊ะอาหาร สื่อ
ถึงอายุที่ยืนยาว สุขภาพที่แข็งแรง และอวยพร
ให้โชคดีตลอดปี
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OREAN FOOD

ย่าหัวผักกาดขาวK
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KOREAN  FOOD

GUJEOLPAN

อาหารเพื่อสุขภาพที่ดู
ดีมีรสนิยมดีและ
มีความสมดุลทาง

โภชนาการ
หลักส

ูตรอบ
รมโรง
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Musaengchae
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อาจารย์ ดุษฎี ทรัพย์บัว
สาขาวิชาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ 
ศูนย์การศึกษาตรัง

Herbal Tea

ชาสมุนไพร
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Herbal Tea
เปเปอร์มิ้น

อบที่อุณหภูมิ 40 องศา เป็นเวลา 5 ชั่วโมง 
ดอกอัญชัน

อบที่อุณหภูมิ 40 องศา เป็นเวลา 5 ชั่วโมง 

ใบเตย

อบที่อุณหภูมิ 40 องศา เป็นเวลา 5 ชั่วโมง 
ดอกมะลิ

อบที่อุณหภูมิ 40 องศา เป็นเวลา 4 ชั่วโมง 
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Herbal Tea
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Herbal Tea
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Herbal Tea
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Herbal Tea
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Herbal Tea
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Infographic Style

Your Text Here

Get a modern PowerPoint  Presentation that is beautifully designed. Easy to change 

colors, photos and Text. You can simply impress your audience and add a unique 

zing and appeal to your Presentations.  

You can simply impress your audience and add a unique zing and appeal to your 

Presentations. Easy to change colors, photos and Text. I hope and I believe that 

this Template will your Time, Money and Reputation. 

Easy to change colors, photos and Text. 

INSERT

CONTENTS 

5,000
INSERT

CONTENTS 

34%
INSERT

CONTENTS 

2021
INSERT

CONTENTS 

8,000

Your Text Here

Modern PowerPoint 

MISSION

Your Text Here

Modern PowerPoint 

MISSION

Modern PowerPoint 

MISSION

Modern PowerPoint 

MISSION
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You can simply impress your audience 

and add a unique zing and appeal to 

your Presentations. Easy to change 

colors, photos and Text. Get a modern 

PowerPoint  Presentation that is 

beautifully designed. I hope and I 

believe that this Template will your 

Time, Money and Reputation. You can 

simply impress your audience and add 

a unique zing and appeal to your 

Presentations. Get a modern 

PowerPoint  Presentation that is 

beautifully designed. I hope and I 

believe that this Template will your 

Time, Money and Reputation. หลักส
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"Asian Wellness"
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THANK YOU
"Asian Wellness"
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