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รีวิว คลิป สอนทําอาหารไทยงายๆ เมนู อาหารนากิน ไทย จีน นานาชาติ เพื่อสุขภาพ และไอเดียเพื่อทําอาหาร จาก

ทัว่โลก โปรโมชัน่รานอาหารโรงแรม วัตถุดิบในการทําอาหาร

51 เหตุผลที่อานแลว อยากจะเดินเขาครัวไปทําอาหารทันที!!!

คุณจะไมไดกินอาหารขยะ – เพราะแนละวาคุณตองรูวาคุณกําลังกินอะไรอยู

ประหยัดเงิน – การซื้อวัตถุดิบมาทําอาหารเอง คุณจะไดปริมาณ และคุณคาทางอาหารที่มากขึ้น

ประหยัดเวลา – เดินไปที่ตูเย็นแลวเขาครัว หรือขับรถไปซื้อขางนอก แบบไหนเร็วกวากันละ ลองคิดดู

ควบคุมสัดสวนไดตามใจชอบ – จะเนนไก เนนหมู หรือเนนผัก จะใสอะไรยังไงก็ได ตามแตใจเราตองการ

ฝึกฝนทักษะการอยูรอด – ถาคุณทําอาหารเป็น ไปอยูที่ไหนก็ไมอดตาย

สะอาดปลอดภัย – ไวใจไดเรื่องความสะอาด อาหารตองปราศจากสิ่งแปลกปลอม

สารอาหารครบถวน – คุณคาทางโภชนาการที่จะไมหายไปดวยกรรมวิธีทางลัดใดๆ

ความสมดุลของมื้ออาหาร – มื้อไหนกินเยอะ มื้อไหนกินน อย คุณกําหนดไดดวยตนเอง

เจริญอาหาร – ทําอะไรก็ไมเบื่อ ทานอะไรก็อรอย

อาหารมีความหลากหลาย – ครีเอทเมนูใหมๆ สรางสรรคไดตามที่ใจชอบ

ภูมิใจ – ไมวาหน าตาหรือรสชาติอาหารจะเป็นยังไง คนทําก็ตองภูมิใจในฝีมือตัวเองแนนอน

แบงปันความสุข – รอยยิม้ของคนทาน คือความสุขของคนทํา

กระตุนความรูสึก – กลิ่น สี และเสียง ของอาหารทุกจาน ชวยกระตุนประสาทการรับรสของลิน้

รวดเร็ว – เพราะทําอาหารกินเองไมตองรอคิวตอจากใคร จริงมัย้?

ปริมาณ – เรื่องจํานวนชิน้ หรือปริมาณไมตองพูดถึง ใสไดดัง่ใจ เติมไดไมอัน้

หลีกเลี่ยงสารพิษ – คุณจะมัน่ใจไดแคไหน? วารานอาหารจะลางผักสะอาดมากพอ

อาหารเป็นยา – หลายครัง้ที่คุณปวย แตยาไมไดเป็นคําตอบ อาหารตางหากที่ชวยคุณได

เสริมสรางปัญญา – อาหารชนิดเดียวกัน แตสามารถทําไดจากหลายวิธี จริงมัย้?

พัฒนาตนเอง – ถาคุณเริ่มทําจานที่ 1 คุณจะไมหยุดอยูที่จานที่ 2 แตคุณจะอยากทํามันไปเรื่อยๆ

บําบัดจิตใจ – อกหัก เศรา เสียใจ…แลวไง เปิดตูเย็นแลวเขาครัวสิ! คุณจะลืมมันไปหมดทัง้สิน้

ครอบครัวจะพรอมหน า – เมื่อแมทําอาหารทีไร เป็นไดเห็นหน ากันครบถวน

ควบคุมน้ําหนัก – ใครที่กําลังไดเอท อยาเดินไปซื้ออาหารสําเร็จเป็นอันขาด! ทําอะไรคลีนๆกินกันดีกวา

กลาลองอะไรใหมๆ – เรียนรูที่จะพลาด เพื่อคนหารสชาติที่ใช
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เพิ่มคุณคาในการไดใชเวลากับครอบครัว – การทําและทานอาหารรวมกัน เป็นสิ่งสําคัญที่ชวยเพิ่มคุณภาพชีวิต

สุขภาพที่ดีขึ้น – คุณคาอาหารไมสูญหาย โภชนาการยังคงอยู สุขภาพจึงดีขึ้น

ลดอาการภูมิแพ – หลีกเลี่ยงปัจจัยที่ทําใหเกิดอาการแพ เชน ผงชูรส! ที่คุณแทบเลี่ยงไมไดเลยเมื่อไปทานอาหาร

นอกบาน

วัตถุดิบเป็นของจริง – บอกลามะนาวปรุงแตง หรือน้ํายาขนมจีนปลอมไปไดเลย

อิสระ – ปิดตํารา และปรุงมันขึ้นมาจากเซนตของเราเอง จงเรียนรูที่จะทําอาหารบนความอิสระ

สืบทอด – ของอรอยมีมานานแลว … จะรักษามันอยางไรใหคงอยูตลอดไป

หลีกเลี่ยงอาชญากรรม – จากงานวิจัยของโคลัมเบีย พบวาการทําอาหารสงเสริมใหเด็กวัยรุนไดมีกิจกรรมรวมกับ

ครอบครัวบอยขึ้น พวกเคาจะไดรับความอบอุน และมีภูมิตานทานทางสังคม

แสดงออกถึงความรัก – จานพิเศษที่ปรุงออกมาจากหัวใจ บางทีอาจลํ้าคากวาเงินทองเสียอีก

รสชาติ – ลืมเรื่องปรุงรสชาติไปไดยังไง จะไปยากอะไร คิดซะวามันเป็นกวยเตี๋ยวสิ

สรางเสริมประสบการณ – กินอาหารของทุกชาติพันธุ เรียนรูเกี่ยวกับวัฒนธรรมที่แตกตางผานทางการทําอาหาร

คุณภาพ – วัตถุดิบที่เราคัดสรร รวมถึงกรรมวิธีที่เลือกใช ยอมทําใหอาหารเป่ียมไปดวยคุณภาพ

พบเคล็ดลับ – เรียนรูและคนพบเกร็ดความรูในครัว นําไปสูการแบงปัน ที่จะทําใหใครๆก็ตองทึ่ง

กิจกรรมในกลุมเพื่อน – รวมตัวกันที่บานใครสักคน แลวทําอาหารทานรวมกัน สนุกสุดๆเลยจะบอกให

ไมจําเจอีกตอไป – อยาบอกนะวาคุณกิน ผัดกระเพรา สัปดาหนึงเกิน 3 ครัง้!

เสริมสรางพัฒนาการใหเด็ก – ใหเด็กๆมีสวนรวมในการทําอาหาร พวกเขาจะไมเบื่ออาหาร และกลาลองทานผักผล

ไมมากขึ้น

สรางสังคม – กลุมคนทําอาหารอีกมากมายรอคุณอยู แบงปันเรื่องราวของคุณซะ!

ศึกษาหาความรู – อาหารเป็นศาสตรแขนงหน่ึงที่ไดรับการยอมรับจากทัว่โลก

ลดโรคอวนในเด็ก – จากการวิจัยพบวา เด็กที่ทานอาหารในบานมีแนวโนมเป็นโรคอวนน อยกวาเด็กที่พอแมพาไป

ทานอาหารขางนอก

ไดรับแรธาตุที่มากขึ้น – จากงานวิจัยของฮาวารดพบวา การทําอาหารทานเอง คุณจะไดรับ ไฟเบอร แคลเซียม ธาตุ

เหล็ก วิตามินบี และอี มากขึ้นกวาเดิม

ลดความเสี่ยงโรคเบาหวาน – การทําอาหารทานเอง สามารถควบคุมน้ําตาลในอาหารไดแนนอน

เป็นคนโสด – หากคุณเป็นชายโสดหรือผูหญิงตัวคนเดียว ยังไมมีคนรักมาคอยทําอาหารใหกิน ฝึกเอาไวนะจะไดไม

ตองพึ่งมามา

หากคุณไมโสดแลว – แนนอนละ! เมื่อภรรยาคุณทอง เธอมักตองการอาหารตอนนัน้ เดี๋ยวนัน้ ทันที อยาทําใหเธอโม

โห

เสนหปลายจวัก – ฝีมือทําอาหารไมเคยจํากัดเพศ ผูชายหรือผูหญิงที่ทําอาหาร มักแลดูเป็นคนนารักในสายตาผูอื่นเส

มอ



ความสนุก – การไดทดลองทําอาหารใหมๆ หรือ แปลกๆที่เราจินตนาการได สรางความสนุกใหคุณไดเสมอ และจะยิ่ง

สนุกถามีเหยื่อทดลองมาชิม

ฝึกสมาธิ – การทําอาหารเป็นกิจกรรมใชสมาธิ หากคุณเผลอเรอหรือวอกแวก อาจมีไหมได!

หลัง่สารแหงความสุข – การทําอาหารชวยผลิตเอ็นโดฟินสออกมา ทําใหเรารูสึกผอนคลายสดชื่น แถมชวยใหความ

จําดีขึ้นอีกดวย

มิตรภาพ – แบงปันอาหารที่ทําใหเพื่อนบาน สรางมิตรภาพที่ดีใหแกกัน

หิวเมื่อไหร ก็แวะมา … ครัวตัวเอง – ไมตองงอเซเวน ลดรายจายภายในบาน ลดรายไดเจาสัว CP

“รูแบบน้ีแลว … ก็มาทําอาหารกันเถอะ! Let’s Get Cooking”


