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 สวัสดีสมาชิก FOT ทุกทานคะ หลายทานไมอยากจะออกนอกบานเลย เพราะความรอนจากอากาศทุกวันนี้รอนมากจนเฉียด 40
องศาแลวคะ  วิธีคลายรอนเบื้องตนคือดื่มน้ํามากเขาไวนะคะ  สําหรับจดหมายขาว FOT ในฉบับนี้ขอนําเสนอตอเนื่องจากฉบับที่แลว ซึ่งเปน
เรื่องเกี่ยวกับ Eco-Cooking หนึ่งในหลักสูตรจากสถาบันสอนทําอาหารของประเทศญี่ปุน หรือที่รูจักในชื่อวา “Tokyo Gas” จากครั้งท่ีแลว คง
จําไดนะคะวา กระบวนการของ Eco-Cooking มี 3 ข้ันตอนนั้นคือ การซื้อของ,เลือกซื้ออาหารและความสะอาด  มาถึงฉบับนี้จะเจาะลึกใน
รายละเอียดของบทเรียนที่สองคะ 
 

บทเรยีนที ่2 :  
>> ทําอาหารใหเปนลักษณะกลมๆ  
Uกะหล่ําปลี หรือ หัวไชเทาU  เลือกใชแตสวนที่สวยๆ สวนที่ช้ําตัดทิ้งไปเลยคะ อาจจะใชเพียงครึ่งเดียวก็ไมเปนไรคะ จากนั้นลางใหสะอาด มาดู
สวนที่เราจะทิ้งอาทิสวนใบหรอืกาน แกนผักและเปลือกสวนปลายของหัวไชเทา หรือบางสวนของตนหอม ถาคิดใหดีจริงๆแลว ผักเกือบทุกสวนก็
มีคุณประโยชนทางดานอาหาร. ดังนั้นลองตัดทําใหผักเหลานั้นเปนชิ้นเล็กๆ เพื่อทําเปนเกี๊ยวซาก็ได, หรือทําน้าํซุป โดยการหั่นใหแวนกลมๆก็
ไดนะ.เพราะการหั่นใหเปนลักษณะกลมๆนั้นจะทําใหสุกงาย และสุกอยางทั่วถึง 

>> Tปริมาณของอาหารทีจ่ะรบัประทาน 
Tอาหารที่ชอบมากๆ เรามักจะทําปริมาณมาก แตในขณะเดียวกันถารับประทานเหลือ  อาหารที่ทานเหลือจะกลายขยะทันที  ยิ่งทานอาหารแลว
เหลือปริมาณมาก ก็จะกลายเปนขยะจํานวนมากเชนกัน ดังนั้นปรมิาณของอาหารที่จะทานควรจัดใหพอดี จะไดไมเหลือกลายเปนขยะนะคะ  
>>  Tทําความสะอาดตูเยน็ และ ปฏริปูกบัขาวT 

เมื่อเปดดูในตูเย็นจะพบวาสวนประกอบอาหารที่เหลือคางอยูในตูเย็น มีอีกมากมาย อยางเชน อาหารแหง เบคอน ลูกชิ้นปลา, ผัก เตาหู หรือ
แมแตอาหารอบแหง เครื่องปรุงรสที่ยังอยูในตูเย็นอีก สิ่งเหลานี้อัดแนนอยูในตูเย็นจนเราชินชา ดงันั้นเราควรนําของเหลืออาหารเหลานี้
ออกมาประกอบอาหาร ในรูปแบบตางๆ โดยเริ่มตนจากอาหารที่เก็บไวในตูเย็นกอนที่จะคิดหาเมนูใหมจากอาหารที่ตองซื้อเขามาใหม โดยการ
ปฏิรูป หรือปรับปรุงทําเมนูใหมๆ ไดดวยการผัดรวมกัน ภายใตชื่อ ผัดรวมมิตร ยังไงละคะ  

>>  T ใชเวลาอยางจํากดั ในเวลาที่ทาํกบัขาวT 

- เตาอบ 
ถาหากจะทําอาหาร ควรจัดเรียงเวลา และแบงแยกการใชเตาอบทั้ง 2 ชั้นใหดี การทําอาหาร 2ครั้งมันก็เสร็จไดเร็วข้ึน แตวา การใชเตาอบก็
ตองดูสวนผสมของอาหาร เพราะความรอนภายในเตาอบยังระอุนอยูโดยไมตองวอรมใหเสียเวลา และทําความสะอาดภายหลังไปในครั้งสุดทาย 
- เตาแกส 
  เมื่อเราตองเปดแกสเพื่อปรุงอาหารไมวาจะตมหรือผดั ขอควรปฎิบัติคือ นําอาหารที่สุกยากลงไปกอน สวนอาหารที่สุกงายคอยลงตามไป..เมื่อ
สุกพรอมกันแลว..เราก็สามารถนํามารับประทานไดทันทีในการเปดแกสเพียงครั้งเดียว  
>> การใชพลงังานทั้ง 4 ขอใหเกดิประโยชน 
T1. Uการใชน้าํรอนที่กําลังเดือดUT : น้าํจากการตมควรจะใหเดือดเร็วท่ีสุด เพราะเมื่อน้ําเดือดแลวก็จะกลายเปนไอและระเหย ดังนี้เพื่อนํามาเตรียม
อาหารไดอยางรวดเร็ว สิ้นเปลืองพลังงานนอยที่สุด ในทางตรงกันขามถาใชไฟออนๆ ก็จะใชพลังงานมากกวาน้ําจะทําใหน้าํเดือด ซึ่งจะสูญเสีย
เวลาและเสียพลังงานมากมาวา  ทั้งนี้ควรเลือกใชภาชนะแบบเรียบที่มีขนาดพอดีกับฐานของเตาก็จะทําใหเกิดการแผความรอนไปไดอยาง
ทั่วถึงและมีประสิทธิภาพที่สุด T 

2. UปดฝาหมอU : ในการทําอาหารมักจะมีการเปดฝาหมอ เพื่อใสอาหารลงไป แมแตการตมหรือการเคี่ยวก็ตองเปดฝาทิ้ง รวมถึงการชิมรสชาติ 
สิ่งเหลานี้ทําใหเราสูญเสียพลังงานไปเชนกัน ดังนี้การควบคุมความรอนโดยไมเปดผาหมอบอยๆ หรือเปดฝาไปในขณะเคี่ยวนานๆ หันมาจับ
เวลาและคํานวณระยะเวลาที่อาหารสุกเพื่อเปดฝาหมอใหนอยลง...นะคะ  
3U.U Uใชตูเย็นใหคุมคาU : ไมควรเปดตูเย็นเอาไวนานๆ เพราะจะทําใหสูญเสียพลังงานที่ทําใหตูเย็น มีความเยน็ ในแตละวันเราเปดตูเย็น
หลายครั้งจนนับไมถวน อาทิ เปดเพื่อจะหยิบน้าํ เปดเพื่อจะหยิบสิ่งของ ดังนั้นเมื่อจะเปดตูเย็น ควรคิดใหรอบครอบเสียกอนวาเราจะ
หยิบอะไรบาง และลดจํานวนการเปดตูเย็นใหนอยลง จะทําใหเราเสียพลังงานนอยลงตามไปดวยคะ 



4. Uหยดน้าํที่อยูใตภาชนะกอนวางบนเตาU : หยดน้าํจากลางภาชนะ (กระทะ หมอ) ควรเชด็ออกดวยผาใหแหงกอน เพราะเมื่อโดนไฟ 
ในขณะที่ยังเปยกชื้นความชื้นนั้นก็จะกลายเปนไอ ทําใหเสียพลังงานไปโดยใชเหตุ เพราะการใชพลังงานความรอนในลักษณะนี้  
จะเสียประสิทธิภาพเชิงความรอนไปถึง 2% เลยนะคะ 

ที่มา : http://www.tokyo-gas.co.jp/ecocom/ecocooking/ 
ชวงดแูลสขุภาพ :: 
 

สําหรับ พืชสมุนไพร ที่หยิบยกมาฝากทานสมาชิกในครั้งนี้ก็คือ ขา คะ ซึ่งมีสรรพคุณดีๆ ไมแพกับพืชสมุนไพรชนดิอื่นๆ คะ  
ขา หรือชื่อทองถิ่นที่เรียกวา กฏ üกกโรหิณี, ขาหยวก, ขาหลวง, สะเอเชย, เสะเออเคย   ขาเปนสมุนไพรเครื่องเทศคะ คนไทยนิยมใชเปนทั้ง
อาหารและยา  
ซึ่งผลงานการวิจัยเกี่ยวกับขานั้นพบวา  พืชสมุนไพรชนิดนี ้มีฤทธิ์ลดการบีบตัวของลําไส   โดยพบสารออกฤทธิ์ 
ชื่อวา cineole , camphor  และ eugenol นอกจากนั้นยังมีฤทธิ์ขับน้ําดี ชวยยอยอาหาร ขับลม, ฆาเชื้อแบททีเรีย 
เชื้อรา  และจากการทดสอบความเปนพิษนั้นก็พบวา ไมพบอาการเปนพิษในสัตวทดลอง แมวาจะใชในขนาดที่สูง
กวาที่ใชในตํารายาจึงนบัวา ขา เปนสมนุไพรทีป่ลอดภยั  ขายังมีประโยชนอยางมากในการใชเปนยาภายนอก 
ใชรักษาโรคผิวหนังไดหลายโรคหลายอาการ ที่โดดเดนมีชื่อเสียงมักจะนํามาใชทาแกลมพิษ วิธีใชนําขามาตําให
ละเอียด แลวใสเหลาขาวหรือนําสมสายชูลงไปใหตัวยาพอแฉะๆ ใชผาหอตัวยาไวแลวบีบเอาน้ํายาทาหรือไมก็เอา
สําลีชุบทาก็ได  นอกจากลมพิษแลวยาตํารับนี้ยังใชทาแกผื่นคัน ผื่นแพ และอาการทางผิวหนังที่ถูกตัวบุง หรือแมลงมีพิษตางๆ กัดตอย แมกระ
ทั้งพิษแมงมุม ก็มีผูนํามาใชไดผล ขายังมีสรรพคุณเดนดานการรักษาการอักเสบ การอักเสบหมายถึงอวัยวะหรือผิวหนังบริเวณนั้นๆ ถูก
กระแทกบาง เกิดการเคล็ดขัดยอกบาง หรือเกิดอาการกลามเนื้ออักเสบ ช้าํบวม หรืออาการขอเทาแพลง ขอบวมหรือขออักเสบ   
 
                อางองิจาก : Thttp://www.mkrestaurant.comT และ http://www.gooherb.com 
กิจกรรมรวมสนุก! 
 หลังจากที่เราพูดถึงการรักษโลกรอนดวยวิธีการเลือกซื้ออาหาร ฉบับนี้ทางสถาบันฯอยากใหสมาชิกลองแนะนําวิธีการ
ทําอาหารแบบประหยัดพลังงานและรักษโลกรอน มาคนละ1วิธีคะ! สําหรับคนที่ตอบโดนใจ เรามีกระเปา FOT แบบใหมแจกฟรีดวย
คะ! สงคําตอบมาทาง E-mail หรือ Fax มาก็ไดนะคะ  
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เหตุขัดของที่นําจายผูรับไมได

1.□  จาหนาซองไมชดัเจน 

2.□  ไมมีเลขที่บานตามจาหนา 

3.□  ไมยอมรับ 

4.□  ไมมีผูรับตามจาหนา 

5.□  ไมมารับภายในกําหนด 

6.□   เลิกกิจการ 

7.□   ยายไมทราบที่อยูใหม 

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

ชําระคาบริการเปนเงินเชื่อ 
ใบอนุญาตพิเศษเลขที่ 01/2546 

ไปรษณียปากเกร็ด 

  

  
  

ชื่อที่อยูผูฝาก: 
สถาบันสิ่งแวดลอมไทย 16/151 เมอืงทองธานี 
ตําบลบางพูด ปากเกร็ด นนทบุรี 11120 
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