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บทที่ 1 การรับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
เมนูอาหารประจำ�ห้องสุขภาพ

สูตรอาหาร

คิดเมนูอาหารที่ดีต่อสุขภาพประจำ�ห้อง

ชื่อเมนู:

คำ�อธิบาย เพราะเหตุใดทุกคนจึงควรชิมอาหารจานนี้ 

ข้อมูลสำ�คัญ ใช้เวลาเท่าไรในการทำ�อาหารจานนี้ และสำ�หรับกินกี่คน

ส่วนผสม วิธีทำ�

คลังคำ�

วิธี: ขั้นตอนแรก  •  ขั้นตอนที่ 2  •  ขั้นตอนที่ 3  •  ถัดไป  •  จากนั้น  •  ขั้นตอนสุดท้าย  •  ปอกเปลือก  •  แกนกลาง  •  สับ  •   
แล่  •  หั่นเป็นลูกเต๋า  •  บด  •  คลุกให้เข้ากัน  •  เติม  •  เท  •  คน  •  ปั่น  •  ย่าง  •  ต้ม  •  ทอด  •  ผัด  •  ปิ้ง  •   
ผัดเร็ว ๆ  •  นึ่ง  •  เคี่ยว  •  ปรุง  •  บี้  •  โรย  •  ทำ�ให้เย็น  •  ผสมให้เข้ากัน  •  เครื่องปรุงรส  •  เสิร์ฟ

อธิบายวัตถุดิบ: อร่อย  •  รสชาติดี  •  อุ่น  •  เย็น  •  หวาน  •  เผ็ด  •  เค็ม  •  เรียกน้ำ�ย่อย  •  ขม  •  เปรี้ยว  •  สีสัน  •   
สด  •  สวย  •  สมุนไพร  •  เครื่องเทศ  •  ดีที่สุด  •  รสชาติ  •  รู้สึก  •  เรียบ  •  ครีม  •  กรุบกรอบ  •  แข็ง  •  เคี้ยว  •   
ชุ่มฉ่ำ�  •  เพื่อสุขภาพ

สุดยอดโรงเร ียนสุขภาพดี


