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 สวัสดีสมาชิก FOT ทุกทานคะ หลายทานไมอยากจะออกนอกบานเลย เพราะความรอนจากอากาศทุกวันนี้รอนมากจนเฉียด 40
องศาแลวคะ  วิธีคลายรอนเบื้องตนคือดื่มน้ํามากเขาไวนะคะ  สําหรับจดหมายขาว FOT ในฉบับนี้ขอนําเสนอตอเนื่องจากฉบับที่แลว ซึ่งเปน
เรื่องเกี่ยวกับ Eco-Cooking หนึ่งในหลักสูตรจากสถาบันสอนทําอาหารของประเทศญี่ปุน หรือที่รูจักในชื่อวา “Tokyo Gas” จากครั้งท่ีแลว คง
จําไดนะคะวา กระบวนการของ Eco-Cooking มี 3 ข้ันตอนนั้นคือ การซื้อของ,เลือกซื้ออาหารและความสะอาด  มาถึงฉบับนี้จะเจาะลึกใน
รายละเอียดของบทเรียนที่สองคะ 
 

บทเรยีนที ่2 :  
>> ทําอาหารใหเปนลักษณะกลมๆ  
Uกะหล่ําปลี หรือ หัวไชเทาU  เลือกใชแตสวนที่สวยๆ สวนที่ช้ําตัดทิ้งไปเลยคะ อาจจะใชเพียงครึ่งเดียวก็ไมเปนไรคะ จากนั้นลางใหสะอาด มาดู
สวนที่เราจะทิ้งอาทิสวนใบหรอืกาน แกนผักและเปลือกสวนปลายของหัวไชเทา หรือบางสวนของตนหอม ถาคิดใหดีจริงๆแลว ผักเกือบทุกสวนก็
มีคุณประโยชนทางดานอาหาร. ดังนั้นลองตัดทําใหผักเหลานั้นเปนชิ้นเล็กๆ เพื่อทําเปนเกี๊ยวซาก็ได, หรือทําน้าํซุป โดยการหั่นใหแวนกลมๆก็
ไดนะ.เพราะการหั่นใหเปนลักษณะกลมๆนั้นจะทําใหสุกงาย และสุกอยางทั่วถึง 

>> Tปริมาณของอาหารทีจ่ะรบัประทาน 
Tอาหารที่ชอบมากๆ เรามักจะทําปริมาณมาก แตในขณะเดียวกันถารับประทานเหลือ  อาหารที่ทานเหลือจะกลายขยะทันที  ยิ่งทานอาหารแลว
เหลือปริมาณมาก ก็จะกลายเปนขยะจํานวนมากเชนกัน ดังนั้นปรมิาณของอาหารที่จะทานควรจัดใหพอดี จะไดไมเหลือกลายเปนขยะนะคะ  
>>  Tทําความสะอาดตูเยน็ และ ปฏริปูกบัขาวT 

เมื่อเปดดูในตูเย็นจะพบวาสวนประกอบอาหารที่เหลือคางอยูในตูเย็น มีอีกมากมาย อยางเชน อาหารแหง เบคอน ลูกชิ้นปลา, ผัก เตาหู หรือ
แมแตอาหารอบแหง เครื่องปรุงรสที่ยังอยูในตูเย็นอีก สิ่งเหลานี้อัดแนนอยูในตูเย็นจนเราชินชา ดงันั้นเราควรนําของเหลืออาหารเหลานี้
ออกมาประกอบอาหาร ในรูปแบบตางๆ โดยเริ่มตนจากอาหารที่เก็บไวในตูเย็นกอนที่จะคิดหาเมนูใหมจากอาหารที่ตองซื้อเขามาใหม โดยการ
ปฏิรูป หรือปรับปรุงทําเมนูใหมๆ ไดดวยการผัดรวมกัน ภายใตชื่อ ผัดรวมมิตร ยังไงละคะ  

>>  T ใชเวลาอยางจํากดั ในเวลาที่ทาํกบัขาวT 

- เตาอบ 
ถาหากจะทําอาหาร ควรจัดเรียงเวลา และแบงแยกการใชเตาอบทั้ง 2 ชั้นใหดี การทําอาหาร 2ครั้งมันก็เสร็จไดเร็วข้ึน แตวา การใชเตาอบก็
ตองดูสวนผสมของอาหาร เพราะความรอนภายในเตาอบยังระอุนอยูโดยไมตองวอรมใหเสียเวลา และทําความสะอาดภายหลังไปในครั้งสุดทาย 
- เตาแกส 
  เมื่อเราตองเปดแกสเพื่อปรุงอาหารไมวาจะตมหรือผดั ขอควรปฎิบัติคือ นําอาหารที่สุกยากลงไปกอน สวนอาหารที่สุกงายคอยลงตามไป..เมื่อ
สุกพรอมกันแลว..เราก็สามารถนํามารับประทานไดทันทีในการเปดแกสเพียงครั้งเดียว  
>> การใชพลงังานทั้ง 4 ขอใหเกดิประโยชน 
T1. Uการใชน้าํรอนที่กําลังเดือดUT : น้าํจากการตมควรจะใหเดือดเร็วท่ีสุด เพราะเมื่อน้ําเดือดแลวก็จะกลายเปนไอและระเหย ดังนี้เพื่อนํามาเตรียม
อาหารไดอยางรวดเร็ว สิ้นเปลืองพลังงานนอยที่สุด ในทางตรงกันขามถาใชไฟออนๆ ก็จะใชพลังงานมากกวาน้ําจะทําใหน้าํเดือด ซึ่งจะสูญเสีย
เวลาและเสียพลังงานมากมาวา  ทั้งนี้ควรเลือกใชภาชนะแบบเรียบที่มีขนาดพอดีกับฐานของเตาก็จะทําใหเกิดการแผความรอนไปไดอยาง
ทั่วถึงและมีประสิทธิภาพที่สุด T 

2. UปดฝาหมอU : ในการทําอาหารมักจะมีการเปดฝาหมอ เพื่อใสอาหารลงไป แมแตการตมหรือการเคี่ยวก็ตองเปดฝาทิ้ง รวมถึงการชิมรสชาติ 
สิ่งเหลานี้ทําใหเราสูญเสียพลังงานไปเชนกัน ดังนี้การควบคุมความรอนโดยไมเปดผาหมอบอยๆ หรือเปดฝาไปในขณะเคี่ยวนานๆ หันมาจับ
เวลาและคํานวณระยะเวลาที่อาหารสุกเพื่อเปดฝาหมอใหนอยลง...นะคะ  
3U.U Uใชตูเย็นใหคุมคาU : ไมควรเปดตูเย็นเอาไวนานๆ เพราะจะทําใหสูญเสียพลังงานที่ทําใหตูเย็น มีความเยน็ ในแตละวันเราเปดตูเย็น
หลายครั้งจนนับไมถวน อาทิ เปดเพื่อจะหยิบน้าํ เปดเพื่อจะหยิบสิ่งของ ดังนั้นเมื่อจะเปดตูเย็น ควรคิดใหรอบครอบเสียกอนวาเราจะ
หยิบอะไรบาง และลดจํานวนการเปดตูเย็นใหนอยลง จะทําใหเราเสียพลังงานนอยลงตามไปดวยคะ 



4. Uหยดน้าํที่อยูใตภาชนะกอนวางบนเตาU : หยดน้าํจากลางภาชนะ (กระทะ หมอ) ควรเชด็ออกดวยผาใหแหงกอน เพราะเมื่อโดนไฟ 
ในขณะที่ยังเปยกชื้นความชื้นนั้นก็จะกลายเปนไอ ทําใหเสียพลังงานไปโดยใชเหตุ เพราะการใชพลังงานความรอนในลักษณะนี้  
จะเสียประสิทธิภาพเชิงความรอนไปถึง 2% เลยนะคะ 

ที่มา : http://www.tokyo-gas.co.jp/ecocom/ecocooking/ 
ชวงดแูลสขุภาพ :: 
 

สําหรับ พืชสมุนไพร ที่หยิบยกมาฝากทานสมาชิกในครั้งนี้ก็คือ ขา คะ ซึ่งมีสรรพคุณดีๆ ไมแพกับพืชสมุนไพรชนดิอื่นๆ คะ  
ขา หรือชื่อทองถิ่นที่เรียกวา กฏ üกกโรหิณี, ขาหยวก, ขาหลวง, สะเอเชย, เสะเออเคย   ขาเปนสมุนไพรเครื่องเทศคะ คนไทยนิยมใชเปนทั้ง
อาหารและยา  
ซึ่งผลงานการวิจัยเกี่ยวกับขานั้นพบวา  พืชสมุนไพรชนิดนี ้มีฤทธิ์ลดการบีบตัวของลําไส   โดยพบสารออกฤทธิ์ 
ชื่อวา cineole , camphor  และ eugenol นอกจากนั้นยังมีฤทธิ์ขับน้ําดี ชวยยอยอาหาร ขับลม, ฆาเชื้อแบททีเรีย 
เชื้อรา  และจากการทดสอบความเปนพิษนั้นก็พบวา ไมพบอาการเปนพิษในสัตวทดลอง แมวาจะใชในขนาดที่สูง
กวาที่ใชในตํารายาจึงนบัวา ขา เปนสมนุไพรทีป่ลอดภยั  ขายังมีประโยชนอยางมากในการใชเปนยาภายนอก 
ใชรักษาโรคผิวหนังไดหลายโรคหลายอาการ ที่โดดเดนมีชื่อเสียงมักจะนํามาใชทาแกลมพิษ วิธีใชนําขามาตําให
ละเอียด แลวใสเหลาขาวหรือนําสมสายชูลงไปใหตัวยาพอแฉะๆ ใชผาหอตัวยาไวแลวบีบเอาน้ํายาทาหรือไมก็เอา
สําลีชุบทาก็ได  นอกจากลมพิษแลวยาตํารับนี้ยังใชทาแกผื่นคัน ผื่นแพ และอาการทางผิวหนังที่ถูกตัวบุง หรือแมลงมีพิษตางๆ กัดตอย แมกระ
ทั้งพิษแมงมุม ก็มีผูนํามาใชไดผล ขายังมีสรรพคุณเดนดานการรักษาการอักเสบ การอักเสบหมายถึงอวัยวะหรือผิวหนังบริเวณนั้นๆ ถูก
กระแทกบาง เกิดการเคล็ดขัดยอกบาง หรือเกิดอาการกลามเนื้ออักเสบ ช้าํบวม หรืออาการขอเทาแพลง ขอบวมหรือขออักเสบ   
 
                อางองิจาก : Thttp://www.mkrestaurant.comT และ http://www.gooherb.com 
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เหตุขัดของที่นําจายผูรับไมได

1.□  จาหนาซองไมชดัเจน 

2.□  ไมมีเลขที่บานตามจาหนา 

3.□  ไมยอมรับ 

4.□  ไมมีผูรับตามจาหนา 

5.□  ไมมารับภายในกําหนด 

6.□   เลิกกิจการ 

7.□   ยายไมทราบที่อยูใหม 

8.□   อ่ืนๆ........................... 
ลงชื่อ ..................................... 

ชําระคาบริการเปนเงินเชื่อ 
ใบอนุญาตพิเศษเลขที่ 01/2546 

ไปรษณียปากเกร็ด 

  

  
  

ชื่อที่อยูผูฝาก: 
สถาบันสิ่งแวดลอมไทย 16/151 เมอืงทองธานี 
ตําบลบางพูด ปากเกร็ด นนทบุรี 11120 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  


	>> ปริมาณของอาหารที่จะรับประทาน อาหารที่ชอบมากๆ เรามักจะทำปริมาณมาก แต่ในขณะเดียวกันถ้ารับประทานเหลือ  อาหารที่ทานเหลือจะกลายขยะทันที  ยิ่งทานอาหารแล้วเหลือปริมาณมาก ก็จะกลายเป็นขยะจำนวนมากเช่นกัน ดังนั้นปริมาณของอาหารที่จะทานควรจัดให้พอดี จะได้ไม่เหลือกลายเป็นขยะนะค่ะ  >>  ทำความสะอาดตู้เย็น และ ปฏิรูปกับข้าว 
	1. การใช้น้ำร้อนที่กำลังเดือด : น้ำจากการต้มควรจะให้เดือดเร็วที่สุด เพราะเมื่อน้ำเดือดแล้วก็จะกลายเป็นไอและระเหย ดังนี้เพื่อนำมาเตรียมอาหารได้อย่างรวดเร็ว สิ้นเปลืองพลังงานน้อยที่สุด ในทางตรงกันข้ามถ้าใช้ไฟอ่อนๆ ก็จะใช้พลังงานมากกว่าน้ำจะทำให้น้ำเดือด ซึ่งจะสูญเสียเวลาและเสียพลังงานมากมาว่า  ทั้งนี้ควรเลือกใช้ภาชนะแบบเรียบที่มีขนาดพอดีกับฐานของเตาก็จะทำให้เกิดการแผ่ความร้อนไปได้อย่างทั่วถึงและมีประสิทธิภาพที่สุด  
	2. ปิดฝาหม้อ : ในการทำอาหารมักจะมีการเปิดฝาหม้อ เพื่อใส่อาหารลงไป แม้แต่การต้มหรือการเคี่ยวก็ต้องเปิดฝาทิ้ง รวมถึงการชิมรสชาติ สิ่งเหล่านี้ทำให้เราสูญเสียพลังงานไปเช่นกัน ดังนี้การควบคุมความร้อนโดยไม่เปิดผาหม้อบ่อยๆ หรือเปิดฝาไปในขณะเคี่ยวนานๆ หันมาจับเวลาและคำนวณระยะเวลาที่อาหารสุกเพื่อเปิดฝาหม้อให้น้อยลง...นะค่ะ  
	3. ใช้ตู้เย็นให้คุ้มค่า : ไม่ควรเปิดตู้เย็นเอาไว้นานๆ เพราะจะทำให้สูญเสียพลังงานที่ทำให้ตู้เย็น มีความเย็น ในแต่ละวันเราเปิดตู้เย็นหลายครั้งจนนับไม่ถ้วน อาทิ เปิดเพื่อจะหยิบน้ำ เปิดเพื่อจะหยิบสิ่งของ ดังนั้นเมื่อจะเปิดตู้เย็น ควรคิดให้รอบครอบเสียก่อนว่าเราจะหยิบอะไรบ้าง และลดจำนวนการเปิดตู้เย็นให้น้อยลง จะทำให้เราเสียพลังงานน้อยลงตามไปด้วยค่ะ 
	4. หยดน้ำที่อยู่ใต้ภาชนะก่อนวางบนเตา : หยดน้ำจากล้างภาชนะ (กระทะ หม้อ) ควรเช็ดออกด้วยผ้าให้แห้งก่อน เพราะเมื่อโดนไฟ ในขณะที่ยังเปียกชื้นความชื้นนั้นก็จะกลายเป็นไอ ทำให้เสียพลังงานไปโดยใช่เหตุ เพราะการใช้พลังงานความร้อนในลักษณะนี้  จะเสียประสิทธิภาพเชิงความร้อนไปถึง 2% เลยนะค่ะ 

