
พราน​ทะเล​ชวน​คน​รุน​ใหม​เขา​ครัว​ทําอาหาร​ไทย

ปัจจุบัน​คน​ไทย​มี​พฤติกรรม​การ​บริโภค​อาหาร​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​มาก​และ​ได​รับ​วัฒนธรรม​การ​บริโภค​อาหาร​จาก​ตาง

ประเทศ​มาก​ขึ้น​  ซึ่ง​อาจ​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด

พราน​ทะเล​ชวน​คน​รุน​ใหม​เขา​ครัว​ทําอาหาร​ไทย​ ทํางาย​ กิน​งาย​ ได​ประ​โย​ชน

ปัญหา​โภชนาการ​จาก​การ​กิน​อาหาร​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ หรือ​อาหาร​ที่​ไข​มัน​สูง​ สง​ผล​ให​สมดุล​ของ​สาร​อาหาร​เสีย​ไป​ นําไป​สู

การ​เกิด​โรค​ภัย​ไข​เจ็บ​ และ​ยัง​เรง​ความ​เสื่อม​ของ​รางกาย​ให​เพิ่ม​ขึ่น ​  บริษัท​ พ​ราน​ทะ​เล  มารเก็ต​ติง้​ จํากัด จึง​จัด

กิจกรรม​เวิรค​ชอป​ “เขา​ครัว​ทําอาหาร​ทะเล​แบบ​ไทย​ๆกับ​พราน​ทะ​เล”   โดยเชฟ​ลัก​ษณ  ซึ่ง​เป็น​เชฟ​รุน​ใหม​แต

ครํ่าหวอด​ใน​วงการ​อาหาร​ไทย​มา​นาน​นับ​ 10 ปี

 

วิ​มพวิ​ภา​ ธาวน​พง​ษ หรือ​คุณ​พิม ทายาท​พราน​ทะเล​ (กรรมการ​บริหาร​ บ.​พราน​ทะเล​ มารเก็ต​ติง้​) กลาว​วา​

“ทุก​วัน​น้ี​คน​รุน​ใหม​อาจ​จะ​หาง​เหิน​กับ​อาหาร​ไทย​  เน่ืองจาก​มัก​นิยม​รับ​ประทาน​อาหาร​ตาง​ชา​ติ​ ทัง้​ฝรัง่​ ญี่ป ุน​ เกา​หลี​

และ​อาหาร​ประ​เภท​ฟาสตฟ ูด ซึ่ง​บาง​ครัง้​อาจ​จะ​สง​ผล​ใน​เรื่อง​สุข​ภาพ​  พราน​ทะเล​จึง​ชวน​คน​รุน​ใหม​มา​เขา​ครัว

ทําอาหาร​ไทย​ที่​ใช​อาหาร​ทะเล​เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ เพื่อ​เรียน​รู​เทคนิค​การ​ทําอาหาร​ไทย​อยาง​งายๆ​และ​สามารถ

นําไป​ประกอบ​อาหาร​เอง​ไดที่​บา​น ​อีก​ทัง้​ยัง​ได​รวม​ภาค​ภูมิใจ​ไป​กับ​ภูมิปัญญา​ไทย​และ​อัต​ลักษณ​ของ​ความ​เป็น​ไทย​ที่

สอด​แทรก​มา​ไว​ใน​อาหาร​ไทย​  จาก​คน​รุน​แลว​รุน​เลา​สืบทอด​กัน​มายา​วนา​น  จน​กลาย​เป็น​ตํารับ​อาหาร​ไทย​ได​อยาง​ลง

ตัว​  เขา​กับ​ภูมิ​อากาศ​และ​ภูมิประเทศ​ของ​บาน​เรา​  นอกจาก​น้ี​ การนําเน้ือ​อาหาร​ทะเล​มา​ทําอาหาร​ไทย​ ทําให​ได​คุณคา

ยก​กําลัง​สอง​ ได​ประโยชน​ทัง้​ตัว​เครื่อง​เทศ​เครื่อง​ปรุง​และ​สวน​ผสม​หลัก​ของ​อาหาร​ไทย​แลว​ ยัง​ได​สาร​อาหาร​จาก

อาหาร​ทะเล​ ทัง้​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ ยอย​งาย​ อุดม​ดวย​แร​ธาตุ​และ​วิ​ตา​มิ​น  มี​กรด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ รสชาติ

อรอย​ถูก​ปาก​  รับรอง​ได​วา​มื้อ​นัน้​จะ​เป็น​มื้อ​ที่​เจริญ​อาหาร​เป็น​อยาง​ยิ่ง​ อยางไร​ก็ตาม​ก็​ควร​ระมัดระวัง​ใน​เรื่อง​ความ​สด

และ​สะอาด​ของ​อาหาร​ทะเล​ เพราะ​เสีย​งาย​ดวย​อุณหภูมิ​ที่​คอน​ขาง​รอน​ใน​ประเทศไทย​ประกอบ​กับ​การ​เก็บ​รักษา

อาหาร​ทะเล​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ ปัจจุบัน​อาหาร​ทะเล​แช​แข็ง​จึง​เป็น​ทาง​เลือก​ใหม​สําหรับ​คน​รัก​สุขภาพ​และ​ชื่น​ชอบ​อาหาร

ทะเล​ เพราะ​วัตถุดิบ​ผาน​การ​ช็อค​ความ​สด​ไว​ดวย​การ​แช​แข็ง​ใน​อุณหภูมิ​ตํ่ากวา​ – 20 องศา​เซลเซียส​ และ​ยัง​ผาน

กระบวนการ​ผลิต​ที่​ได​มาตรฐาน​ระดับ​สา​กล​ ทําให​สะดวก​และ​มัน่ใจ​ใน​เรื่อง​ความ​สะอาด​ปลอด​ภัย​ เพื่อ​ใหการ​รับ

ประทาน​อาหาร​ทะเล​เป็น​เมนู​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แท​จริง

 

การนําเอา​ซี​ฟ ูดม​าประกอบ​อาหาร​ไทย​นัน้ เชฟ​ลักษณ ​ ศิริ​ลักษณ ​ รอ​ตยัน​ต  บอก​วา​เหมาะ​และ​เขา​กัน​ได​ดี​มาก​

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b8%8a%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%a3%e0%b8%b8%e0%b9%88%e0%b8%99%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b9%80/
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อาหาร​ทะเล​มี​ประโยชน​และ​คุณคา​อาหาร​สูง​ รับ​ประทาน​งาย​ ยิ่ง​นํามา​ทําเป็น​เมนู​อาหาร​ไทย​ที่​มี​เครื่อง​เทศ​เป็น​สมุน

ไพร​ มี​ผัก​เป็น​สวน​ประ​กอบ​ รสชาติ​จัดจา​น ​ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​ดี​ ไม​อวน​ เคย​มี​บันทึก​ของ​ชาว​ตาง​ชาติ

ใน​สมัย​โบราณ​กลาว​ไว​วา​ อาหาร​การ​กิน​ของ​ชาว​สยาม​นัน้​ไม​เนน​เน้ือ​สัตว​ใหญ​ หาก​แต​รับ​ประทาน​ผัก​ใบ​เขียว​และ

แหลง​เน้ือ​สัตว​พวก​ปลา​ จึง​มี​รูป​ราง​กะทัดรัด​และ​แข็ง​แรง​มาก​ จะ​เห็น​ได​วา​คน​โบราณ​มีอายุ​ยืน​และ​สุขภาพ​ดี​เพราะ

การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​นัน่​เอง​ สําหรับ​เมนู​ที่​อยาก​แนะนําสําหรับ​มือ​ใหม​ได​ลอง​ทํา คือ​ แซลมอน​น่ึง​มะ​นาว​ , ฉูฉ่ี

ปลา​กะ​พง​  และ​ยําคําน า​กรอบ​กุง​ลวก​  ดวย​กรรมวิธี​การ​ทําไม​ยุง​ยาก​ วัตถุดิบ​คุน​เคย​และ​หา​ซื้อ​งาย​  ไม​ตอง​กลัว​อวน​

เหมาะ​กับ​คน​รุน​ใหม​ที่​ใสใจ​เรื่อง​สุข​ภาพ​ และ​ยัง​มี​รสชาติ​ถูก​ปาก​ อาหาร​ไทย​มี​หลาย​รสชาติ​ผสม​ผสาน​อยู​ใน​จาน​เดียว

กัน​  อาหาร​แตละ​รส​จะ​สง​เสริม​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ ทําให​เกิด​ความ​อรอ​ย

 

ทําน้ําราด​ปลา​โดย​โขลก​พริก​ขี้​หนู​ กระ​เทียม​ น้ํามะนาว​สด​ น้ําปลา​ น้ําตาล​เขา​ดวย​กัน​  นําปลา​แซลมอน​ไป​น่ึง​ใน​หมอ

น้ําเดือด​พอ​สุก​  เคล็ด​ลับ​คือ​น่ึง​ใน​น้ําเดือด​จัด​ไฟ​แรง​จัด​เพียง​ไม​นา​น ​ประ​มา​ณ5นา​ที​ เน้ือ​ปลา​จะ​กําลัง​สุก​พอ​ดี​ ทําให​ได

เน้ือ​ปลา​ที่​มี​ลักษณะ​นุม​นวล​ไม​กระ​ดาง​ เท​น้ําที่​ออก​จาก​การ​น่ึง​ให​หมด​กอน​จะ​ราด​น้ํายําโรย​ดวย​กระ​เทียม​ ขึ้น​ฉา​ย

และ​มะ​นาว

นําพริก​ขีห้นู​แหง​ เกลือ​สมุทร​ ขา​แก​ ตะไคร​ซอย​ ผิว​มะกรูด​หัน่​ กระเทียม​ไทย​ หอม​แดง​ และ​กะปิ​ดี​ โขลก​ให​เขา​กัน

เป็น​น้ําพริก​แกง​เผ็ด​ หลัง​จาก​นัน้​เคี่ยว​หาง​กะทิ​ให​เดือด​ใส​เน้ือ​ปลา​กะพง​ลง​เคี่ยว​ให​สุก​พัก​ไว​ ตัง้​กระทะ​น้ํามัน​บน​ไฟ

กลาง​ ใส​น้ําพริก​แกง​ลง​ผัด​พอ​หอม​ ใส​หัว​กะทิ​ ผัด​ให​พอ​แตก​มัน​ ใส​กะทิ​ที่​เคี่ยว​ปลา​ พ​รอม​เน้ือ​ปลา​ เคี่ยว​ให​น้ําพริก

แกง​แหง​ขลุกขลิก​ ปรุง​รส​ดวย​น้ําปลา​ น้ําตาล​ป๊ีบ​ ตัก​ใส​จา​น ​นําพริก​ชีฟ้ า​แดง​หัน่​แฉ​ลบ​ ใบ​มะกรูด​ซอย​ และ​หัว​กะทิ

เคี่ยว​ราด​แตง​หน า

ทําน้ํายําโดย​ผสม​ น้ําปลา​ น้ําตาล​ น้ํามะ​นาว​ ใส​พริก​ขีห้นู​และ​กระ​เทียม​ ลาง​คะ​น า​ ตัด​ใบ​ออก​จน​เหลือ​แต​ยอด​และ​ใบ

ออน​ ปอก​โคน​แข็ง​ออก​ นําไป​ลวก​ใน​หมอ​น้ําเดือด​ ตัก​ขึ้น​แช​น้ําเย็น​ทันที​เพื่อ​คง​ความ​กรอบ​และ​สี​เขียว​ไว​ นําผัก​มา

หัน่​ทอ​น ​นํากุง​ลวก​ตอ​พอ​สุก​ นําคะ​น า​ กุง​ลวก​และ​หอมแดง​ซอย​ราด​น้ํายําเคลา​ให​เขา​กัน​ โรย​ตน​หอม​ผัก​ชี

 

ครอบครัว​ฉาย​ประยูร​โก​ศล ​คุณ​แม​ ธนัญธร​ นําลูกชาย​ลูก​สาว​ น อง​กิฟ๊ ปวัน​รัตน​ อายุ​ 2​5 ปี​และ​น อง​เจมส​ พ​ศวัติ​ อายุ​

2​1 ปี​ มาท​ดล​อง​ทําอาหาร​ไทย​เอง​เป็น​ครัง้​แรก​ เลา​วา​ “ปกติ​คุณ​แม​จะ​เป็น​คน​ทําอาหาร​ใน​ทุก​มื้อ​ ลูกๆ​ไม​คอย​มี​เวลา

มา​ชวย​ใน​ครัว​ เพราะ​ตอง​เรียน​หนังสือ​และ​ทํากิจกรรม​อยาง​อื่น​ วัน​น้ี​จึง​เป็น​โอกาส​ดี​ที่​ได​ให​คน​รุน​ใหม​ได​รูจัก​และ​ลอง

ทําอาหาร​ไทย​ แม​จะ​เป็น​เมนู​งายๆ​ แต​ก็​เป็น​แบบ​ฝึกหัด​อยาง​ดี​ และ​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ทําให​ลูก​หัน​มา​สนใจ​อาหาร​ไทย​มาก

ขึ้น​”

 

ขณะ​ที่​น องๆ​ทัง้​สอง​บอก​วา​ “เมื่อ​กอน​ก็​รูสึก​วา​อาหาร​ไทย​ยุง​ยาก​ แต​วัน​น้ี​พอได​มา​เรียน​รู​วา​ ไม​ยาก​อยาง​ที่​คิด​ถา​เรา​มี



การเต​รี​ยม​วัตถุดิบ​ให​พรอม​ ใช​เวลา​ทําไม​นาน​เลย​ ออก​มา​สีสัน​และ​รสชาติ​นา​รับ​ประ​ทา​น ​ที่​สําคัญ​ไม​ตอง​กลัว​เรื่อง

น้ําหนัก​ดวย​ ปกติ​ชอบ​กิน​อาหาร​เกาหลี​และ​พวก​อา​หาร​ฟาสตฟ ูด แต​เมื่อ​วัน​น้ี​เมื่อ​มา​เรียน​อาหาร​ไทย​อยาง​จริงจัง​ก็

ทําให​ได​รูสึก​ถึง​ความ​ภาค​ภูมิใจ​ใน​ความ​เป็น​อาหาร​ของ​ชาติ​เรา​ คน​โบราณ​เกง​มาก​ที่​ได​คิดคน​สูตร​ เอา​น ูน​ผสม​น่ี​ออก

มา​เป็น​เมนู​ที่​มี​รสชาติ​เขา​กัน​และ​ได​ประโยชน​ดวย​”

อาหาร​ไทย​จึง​กลาย​เป็น​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ได​ไม​ยาก​  หาก​รูจัก​เลือกสรร​วัตถุดิบ​และ​เรียน​รู​กรรมวิธี​การ​ปรุง​ที่​เหมาะ

สม​ แมแต​ชาว​ตาง​ชาติ​เอง​ก็​ยัง​นิยม​อาหาร​ไทย​และ​อาหาร​ไทย​ก็​โดง​ดัง​ไป​แลว​ทัว่​โลก​ เรา​เป็น​คน​ไทย​อยา​หลงลืม​ที่​จะ

รวม​ภาค​ภูมิใจ​และ​ชวย​สืบสาน​ตอ​ไป​ใน​อนาค​ต


