
อ่านก่อน .....ถ้าต้องตุนอาหารเพื่อหลบภยัโควิด -19  

พลกิวิกฤตโควดิให้เป็นโอกาส  สร้างสขุภาพดี ด้วยการ เตรียมพร้อมกกัตนุอาหาร ให้ครบ 5 หมู ่ไว้ปรุงอาหารง่ายๆ ที่บ้าน    

ตลอด 30 วนัเมนไูมซ่ า้ ดตีอ่สขุภาพ ไมต้่องแยง่ชิง 

หมวดข้าว แป้ง  สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ให้พลงังาน ถ้าคณุต้องท างานท่ีบ้าน  พลงังานต้องเพยีงพอ เพราะสมองต้องการ

กลโูคส ซึง่เป็นคาร์โบไฮเดรตทีถ่กูยอ่ย จนเลก็ที่สดุ ดดูซมึได้งา่ย  เลอืกรายการตอ่ไปนีเ้ก็บไว้นะคะ 

ข้าวซ้อมมือ  อิ่มทนอ่ิมนาน มีสารอาหารเยอะ   ข้าวสารดิบ 1 ขีด หรือ 100 กรัม หงุได้ข้าวสวยประมาณ 4 ทพัพี  กะปริมาณให้

พอดี ไมต้่องตนุเยอะ 

เส้นหมี่แห้ง  บางวนัอยากกิน อาหารประเภทเส้น เช่น ผดัซีอิว้   เส้นหมี่น า้ไก่ฉีก 

วุ้นเส้นไมฟ่อกส ี  วุ้นเส้นอบฟองเต้าหู้   ย าวุ้นเส้น  

ข้าวเหนียว   หงุเองในไมโครเวฟ อยู่บ้านก็ฟิน กบัข้าวเหนียว หมทูอดได้ 

ข้าวโอ๊ต   โจ๊กข้าวโอ๊ตไก่ฉีก   ข้าวโอ๊ตผสมนมใสผ่ลไม้แห้ง 

ถัว่เขยีว   แช่ถัว่เขียวให้นิ่ม แล้วต้มในไมโครเวฟ  เติมความหวานเลก็น้อย แก้ร้อนใน เพิม่ธาตเุหลก็ 

หมวด เนือ้สัตว์   โปรตีนเป็นสารอาหารที่ได้จากการบริโภคเนือ้สตัว์ ช่วยสร้างภมูต้ิานทาน ป้องกนัโรค ถ้าต้องกกัตนุอาหาร  

รายการท่ีต้องเตรียมไว้ คือ เนือ้สตัว์แชแ่ข็ง เลอืกชนิดที่ไขมนัน้อย และอยา่ลมืหยิบ โปรตีนจากพืช เช่นผลติภณัฑ์ถัว่เหลอืง 

สาหร่าย และเห็ด ติดไมต่ดิมือกลบัไปด้วย มีประโยชน์ไมแ่พ้เนือ้สตัว์ แตเ่ก็บรักษางา่ยกว่า 

โปรตีนเกษตร แช่น า้แล้วท าอาหารได้หลากหลาย เช่นทอด กระเทียม   พะโล้  ผดัพริกหวาน 

ฟองเต้าหู้แห้ง ซุปฟองเต้าหู้  แครอท  วุ้นเส้น  หมชิูน้  เห็ดหอม ซดซุปร้อนๆช่ืนใจ 

เห็ดหอมแห้ง ช่วยเพิ่มภมูิต้านทานให้กบัร่างกาย  ใช้ท าอาหารได้สารพดั ใสไ่ด้ทกุเมน ู

 เนือ้ปลาแช่แขง็  ปลานึง่มะนาว   ปลานึง่ซีอิว้ใสข่ ง ท าในไมโครเวฟไมก่ี่นาทีก็สกุ  อร่อยง่ายๆได้โอเมก้า3 เต็มๆ 

ทนูา่กระป๋อง ข้าวผดัทนูา่ ย าทนูา่  เลอืกได้เลยคะ่  ใสห่อมแดง หอมใหญ่  แซบ่เด้อคร้า 

สนันอกหมสูไลด์แช่แข็ง  เป็นสว่นท่ีมีไขมนัน้อย ท าเมนหูมผูดัพริกขีห้นสูด  ย าหม ู ผดัผกัใสห่ม ู 

อกไก่ลอกหนงัแชแ่ข็ง  หนัชิน้บางๆผดัขิง ใสห่อมใหญ่   ต้มซุปมนัฝร่ังแครอทใสไ่ก่  ไก่ยา่งในเตาอบลมร้อนกินกบัข้าวเหนียว  

นมกลอ่ง เช่น นมววั นมถัว่เหลอืง   ติดบ้านไว้ให้พออุน่ใจ ส าหรับวนัท่ีต้องการความเรียบง่าย เทนมใสข้่าวโอ๊ต ใสผ่ลไม้แห้ง 

แคน่ีก็้เป็น มือ้คณุภาพแล้ว  



หมวดไขมนั มีกรดไขมนัท่ีจ าเป็นตอ่ร่างกาย วิตามินอี ที่มีมากในถัว่เปลอืกแข็ง และน า้มนั เป็นสารตอ่ต้านอนมุลูอิสระ ข้อ

ควรระวงัคือไมค่วรกิน น า้มนัมากกวา่วนัละ 9 ช้อนชา 

ถัว่ลสิง    ซือ้แบบดิบชนิดลอกเปลอืกแล้ว ติดบ้านไว้  ท าให้สกุง่ายๆ โดยการน าไปใสไ่มโครเวฟ  

น า้มนัพืช  ติดบ้านไว้ขวดเลก็ หรือ ใหญ่  เลอืกปริมาณตามขนาดของครอบครัวนะคะ 

หมวดผักและผลไม้  ในชว่งที่ต้องท างานท่ีบ้าน หลบภยัโควดิ-19 ร่างกายของเรายงัต้องการวิตามินและเกลอืแร่จากผกัและ

ผลไม้เพื่อสขุภาพท่ีดีอยูเ่สมอ  มผีกัและผลไม้หลายชนิดที่สามารถเก็บไว้ได้นาน โดยไมต้่องแช่แขง็ ซือ้เก็บไว้ในตู้เย็นได้เลยคะ่ 

มนัฝร่ัง  มนัหวาน   อยูน่อกตู้ เย็นได้ 30 วนั  ใสใ่นถงุกระดาษ หรือตะกร้าโปร่ง เก็บไว้ในครัว ไมโ่ดนแสงแดด  วางแยกจาก หวั

หอมแดง หอมหวัใหญ่ 

ขิงแก ่ ล้างทัง้เปลอืกแล้ว ซบัน า้ให้แห้ง หอ่ด้วยกระดาษ แล้วใสถ่งุพลาสติกอีกครัง้ ก่อนน าไปแชช่่องผกัขงิแก่เก็บ

ในตู้ เย็นอยูไ่ด้ 30 วนั 

กระเทียม   หอมใหญ่ หอมแดง เก็บไว้ในท่ีแห้ง  มีอากาศถ่ายเท เช่นตะกร้า ถงุตาขา่ย 

พริกขีห้น ู  ไมต้่องดงึก้านออกล้างให้สะอาด ซบัน า้ให้แห้ง ใสก่ลอ่งเก็บในชอ่งผกั เก็บได้ 2-3 สปัดาห์ และแบง่

บางสว่นหัน่เป็นชิน้ขนาดท าพริกน า้ปลา ใสถ่งุเลก็แช่แข็งไว้ เก็บได้นาน30 วนั 

มะนาว เก็บในถงุพลาสตกิที่มีะรูระบายอากาศ น าไปแช่ตู้ เย็นช่องผกั เก็บได้นานเกิน 1 เดือน 

กะหล า่ปลมีว่ง กะหล า่ปลเีขยีว  เก็บโดย ไมต้่องล้าง  ใช้ฟิล์มถนอมอาหารหอ่ไว้ สามารถเก็บในตู้เย็นได้นานถงึ 2-3 

สปัดาห์   

พริกหวาน 3 ส ี  ล้างสะอาด ไมต้่องเอาจกุพริกออก ซบัน า้ให้แห้ง แยกหอ่ด้วยฟิล์มถนอมอาหาร  เก็บในช่องแช่

ผกัในตู้ เย็นโดยอยา่วางซ้อนทบักนั 

แครอท  ล้างให้สะอาด ซบัน า้ให้แห้ง หอ่ด้วยกระดาษทิชชเูก็บใสก่ลอ่งที่มีฝาปิด ก่อนแชตู่้ เย็น 

แอบเปิล   เลอืกซือ้ลกูที่มีสแีดงน้อยๆ เพราะยงัไมส่กุมาก  หอ่ด้วยกระดาษเช็ดมือทีละผล เก็บใสก่ลอ่งแชใ่นตู้ เย็น

ช่องผกัได้นาน 3-4 สปัดาห์ 

ผลไม้แห้ง  เป็นอีกทางเลอืกที่ท าให้เราได้กินผลไม้ แทนขนมหวาน  ซือ้เก็บไว้บ้าง เลอืกชนิดที่ไมเ่คลอืบน า้ตาล หรือน า้ผึง้  

เช่นมะเขือเทศอบแห้ง กล้วยตาก ลกูเกด เก็บได้นานกวา่ 3 เดือน 

แววตา เอกชาวนา  นกัก าหนดอาหารวชิาชีพ 


