
สลัดผัก" กับส่ิงท่ีควรเล่ียงหากอยากกินเพ่ือสุขภาพ 

   “สลัดผัก” เป็นเมนูท่ีเหมาะสำหรับรับประทานตอนเย็นเพราะผักไม่

ทำให้อ้วนและมีประโยชน์ต่อร้างกายอีกด้วย  องค์การอนามัยโลกยัง

แนะนำไว้ว่า ให้กินผักกันวันละ 400-500 กรัม แต่คนไทยส่วนใหญ่

รับประทานผักกันน้อยมากร่างกายถึงไม่แข็งแรง วันน้ีเราจึงเอาเมนูสลัดผัก 

5 สีมาฝากเพ่ือนๆกันค่ะรับรองเลยว่าทานสลัดผักไม่อ้วนแน่นอนและ

ร่างกายแข็งแรงอีกด้วย เพ่ือนๆลองทำตามดูนะคะ ไม่ยากอย่างท่ีคิด 

วัตถุดิบอุปกรณ์ ผักท่ีต้องเตรียม เลือกผักท่ีชอบ 5 สี 

●​สีเขียว บร๊อคโคล่ี กระหล่ำปลี วอเตอร์เครส ผักกาดคอส บัตเตอร์เฮด 

ผักกาดแก้ว สะระแหน่ 

●​สีแดง ผักกาดเรดคอรัล บีทรูท มะเขือเทศ สตรอเบอร่ี 

●​สีเหลือง แครอท ข้าวโพด แคนตาลูบ อโวคาโด 

●​สีม่วง สีน้ำเงิน กระหล่ำปลีม่วง ถ่ัวแดง ถ่ัวดำ เผือก หอมหัวใหญ่สี

ม่วง แอปเป้ิลแดง ลูกพรุน 

●​สีขาว แอปเป้ิล กล้วย(อบกรอบ) แห้ว                   



 

เคร่ืองปรุงน้ำสลัด  

●​น้ำมันมะกอก 3 ช้อนโต๊ะ 

●​เกลือปลายช้อนชา 

●​น้ำมะนาว 2 ช้อนชา 

●​ไข่ไก่ 1 ลูก  

●​พริกไทยดำ  

●​ฟักทองน่ึง 

วิธีทำ 

    นำส่วนผสมท้ังหมดผสมเข้าด้วยกัน ชิมรสให้ได้อย่างท่ีชอบ เติมน้ำมัน

มะกอกลงไปเพ่ิมได้ถ้าชอบให้สลัดชุ่มน้ำ นำผักสลัดออกจากตู้เย็น ราดน้ำ

สลัด แล้วอาจเพ่ิมเน้ือสัตว์ท่ีชอบลงไปด้วย แนะนำให้เป็นเน้ือสัตว์ท่ีสด    

ไม่ได้มาจากกระป๋อง สามารถเพ่ิมจำนวน แล้วแช่เย็นเอาไว้พร้อมกินเสมอ 

เป็นอาหารท่ีนอกจากจะให้สุขภาพท่ีดีจากผัก-ผลไม้ 5 สีแล้ว ยังช่วยให้ผิว

สวย ชุ่มช้ืน แบบไม่อ้วนอีกด้วยค่ะ 



                      


