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	 มื้อเช้าเป็นอาหารมื้อส�ำคัญของเช้าวันใหม่ มีส่วนช่วย

ในการบ�ำรุงสมองและเป็นการเติมพลังงานให้กับร่างกาย

หลังจากที่ไม่ได้ทานอาหารเป็นเวลาหลายชั่วโมงในช่วงเวลา

นอน ช่วงเวลาที่เหมาะที่สุดในการทานอาหารเช้าคือ 7.00 น. 

- 9.00 น. ซึ่งเป็นเวลาท่ีกระเพาะอาหารเร่ิมท�ำงาน ถ้าไม่มี

อาหารลงไปในกระเพาะร่างกายจะน�ำเอากากอาหารและของ

เสียกลับมาย่อยสารอาหารเพื่อดูดซึมเข้ากระแสเลือดอีก

คร้ัง ท�ำให้ร่างกายได้รับสารพิษจากอุจจาระแทนท่ีจะได้รับสาร

อาหารทีมี่ประโยชน์ และถ้าเราไม่ได้ทานอาหารเช้าเป็นเวลานาน

ด้วยแล้ว จะมีผลท�ำให้กระเพาะอาหารไม่แข็งแรง, การขับถ่าย

ไม่ดี, ตัวเหลว, กล้ามเนื้อเหลว, ผิวเหี่ยวและคล�ำ, แก่เร็ว, 

ภูมิต้านทานลด, ปวดหัว, ปวดเข่า, ความจ�ำเสื่อม และเป็น

อัลไซเมอร์ 

	 ดังนั้นเราจึงควรทานอาหารเช้าที่มีคุณค่าทุกวัน การจัด

เมนูอาหารเช้าอย่างง่ายและสะดวก อาจท�ำไว้ก่อนเพื่อน�ำมา

ทานในตอนเช้าก็ได้ ในหนังสือเล่มน้ีบอกวิธีการท�ำอาหารเช้า

ด้วยวัตถุดิบท่ีหาง่ายแบบประหยัดและใช้อุปกรณ์ท่ีไม่ยุ่งยาก

เหมาะกับการใช้ชีวิตในคอนโดท่ีไม่ต้องกังวลกับเร่ืองการท�ำ

อาหารทานเอง

Breakfast
อาหารเช้า
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	 เคร่ืองมือและอุปกรณ์ ในหนังสือเล่มน้ี จะใช้อยู่ไม่กี่ชนิด 

โดยส่วนมากจะเป็นเครื่องมือและอุปกรณ์ทั่วไปที่มีใช้ภายใน

คอนโด

	 1.	 กระทะ

	 2.	 ตะหลิว

	 3.	 กระบวย

	 4.	 มีด

	 5.	whisk

	 6.	 ช้อนโต๊ะกับช้อนชา (หน่วยตวง)

	 7.	 หม้อ

	 8.	 ถ้วยตวง (หน่วยตวง)

	 เคร่ืองใช้ไฟฟ้า

	 ไมโครเวฟ, ตู้เย็น, กระทะไฟฟ้าหรือเตาแก๊สพกพา

Essential Equipment
เครื ่องมือและอุปกรณ์  ที ่จ�ำเป็น
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ทูน่าสเปรด - ขนมปังโทสต์ 

เฟรนช์  โทสต์แฮมชีส

ทูน่ากราแตง

สลัดมันฝรั่ง

มันเส้นแนบกระทะ

ซุปเห็ดขนมปังกระเทียม

เครปแฮม

แพนเค้กไส้กรอกทอด

ไข่กระทะ

ออมเล็ท

ไข่กวน

ไข่เจียวทูน่ากระป๋อง

หมูชุบเกล็ดขนมปังทอด

ไก่ทอดทรงเครื่องชุบเกร็ดขนมปัง

ข้าวต้มทรงเครื ่อง

p. 08

p. 12

p. 16

p. 20

p. 24

p. 28

p. 32

p. 38

p. 42

p. 46

p. 50

p. 54

p. 58

p. 62

p. 66

Content
สารบัญ

p. o8

p. 24

p. 42

p. 54


