
กินเจเพ่ือสุขภาพ ยุคไทยแลนด ๔.๐

อาหารเจ งดเวนอาหารจากสัตวและ

ผลิตภัณฑจากสัตว รวมท้ังพืชผักท่ีมีกลิ่นฉุนท้ัง 5 
ไดแก หอม กระเทียม กุยชาย ใบยาสูบ และ
หลักเกียว (กระเทียมโทนจีน)

กินเจปน้ี ขอแนะนําอาหาร 2 ประเภท 
ท่ีสามารถนํามาดัดแปลงเปนอาหารเจได ซ่ึงมี
ขั้นตอนการเตรียมปรุงประกอบงาย ไมยุงยาก 
และมีคุณคาทางโภชนาการอยางครบถวน

คนเขตเมือง
ในยุคไทยแลนด 4.0
พรอมแลวที่จะสราง
ความรอบรูการกินเจ

เพ่ือสุขภาพ

กินเจตามปฏิทินในป พ.ศ. 2560 เริ่มในชวงเดือนตุลาคม คือ ขึ้น 1 คํ่า ในวันท่ี 20
ถึงขึ้น 9 คํ่า ในวันท่ี 28 เปนเทศกาลที่สรางโอกาสการตัดสินใจที่ดีในการบริโภคผัก ผลไม
ใหมากพอใน 1 วัน คือ 400 กรัม (4 ขีด) หรือประมาณ 5–6 ทัพพี (อุงมือ) ทําใหรางกาย
ไดรับวิตามินเพิ่ม

พัฒนาสูตรโดย : สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง กรมอนามัย
ดร.กานดาวสี มาลีวงษ : บรรณาธกิาร

เดือนเพ็ญ บุตรชุมแสง : พิมพ/ออกแบบ



สลัดผักสดและน้ําสลัดฟกทอง
สวนผสมนํ้าสลัดฟกทอง
1. เตาหูหลอด (สีขาว) 1 หลอด
2. ฟกทองตมสุก  1 ถวยตวง
3. นํ้ามันรําขาว  1 ถวยตวง

4. นํ้าตาลบดละเอียด  ¾ ถวยตวง

5. นํ้าสมสายชู ¼ ถวยตวง

6. นํ้ามะนาว   ¼ ถวยตวง

7. เกลือปน  2 ชอนชา
8. มัสตาด 2 ชอนชา

ผลไม ธัญพืชเสริมกับนํ้าสลัด
1. ผักกาดหอม ผักกาดแกว
2. มะเขือเทศราชินี
3. แตงกวา

4. สับปะรด หั่น �
5. เผือก หั่น �
6. ถั่วแดงตมสุก
7. เม็ดขาวโพดตมสุก
8. แอปเปลเขียวหรอืแดง

วิธีทํา
1. เตาหูหลอดเอาพลาสตกิออก น่ึงในนํ้าเดือด 5 นาที พักใหเย็น
2. ฟกทองน่ึงขูดเอาแตเน้ือ พักใหเย็น
3. ตวงสวนผสมใสอาง คนใหเปนเน้ือเดียวกนั
4. นําเตาหูหลอด เน้ือฟกทองใสโถปนใหละเอียด ใสนํ้าทีละนอย สลับกับสวนผสมขอ (3-8)
5. จัดเสิรฟกับผกัสลัด ผลไม และธัญพืชตาง ๆ

พัฒนาสูตรโดย : สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง กรมอนามัย
ดร.กานดาวสี มาลีวงษ : บรรณาธกิาร

เดือนเพ็ญ บุตรชุมแสง : พิมพ/ออกแบบ



สุกี้ยากี้ (เพื่อสุขภาพ)

สวนประกอบของนํ้าซุป
(ตมจนเดือดทําเปนน้ําซุป)

1. นํ้าสะอาด 1,500 ซีซี
2. หัวไชเทา 100 กรัม ตัดเปนทอน ๆ
3. ขาวโพดฝกแก 1 ฝก ฝานเพื่อตมรวมกัน
4. พริกไทยปน 2 ชอนชา
5. ซีอ้ิวขาว 1 ชอนโตะ

6. นํ้าตาลทราย 1 ชอนชา

สวนประกอบของผักตางๆ
1. เห็ดหูหนูขาว 50 กรัม แชนํ้าตัดเปนทอน ๆ
2. เห็ดหูหนูดํา 50 กรัม ตัดขั้วออก
3. เห็ดนางฟา 50 กรัม ลางแลวฉีก
4. ผักกาดขาว 100 กรัม ตัดเปนทอน ๆ
5. ผักบุงจีน 100 กรัม ตัดเปนทอน ๆ
6. ผักกวางตุงไตหวนั 100 กรัม ตัดเปนทอน ๆ
7. ยอดขาวโพดออน 100 กรัม ตัดเปนทอน ๆ
8. คื่นไช 50 กรัม ตัดเปนทอน ๆ
9. แครอท 50 กรัม ตัดเปนทอน ๆ

สวนประกอบโปรตีนจากพืช
1. โปรตีนแหง 50 กรัม แชนํ้าอุน+เกลอื 10 นาที บีบนํ้าออก
2. ฟองเตาหู 50 กรัม แชน้ําใหพอง บีบนํ้าออก ตัดเปนทอน
3. เตาหูขาวหลอด 1 หลอด ตัดเปนทอน ๆ
4. หมี่กึง 50 กรัม เลือกแบบตาง ๆ
5. วุนเสน 50 กรัม แชนํ้า ตัดใหสั้น

วิธีทํา
1. ตมนํ้าซุป ผัก พอเดือดใสโปรตีนจากพืชทีเ่ตรยีมไว
2. ใสผักและวุนเสน
รับประทานกับนํ้าจิ้ม

พัฒนาสูตรโดย : สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง กรมอนามัย
ดร.กานดาวสี มาลีวงษ : บรรณาธกิาร

เดือนเพ็ญ บุตรชุมแสง : พิมพ/ออกแบบ



สวนผสมของนํ้าจ้ิมสุก้ียาก้ี (เจ)
1. เตาหูย้ีแดง 2 กอน
2. ขิงสับละเอียด 1 ชอนโตะ
3. ตะไครสบัละเอียด 1 ชอนโตะ
4. นํ้ามันรําขาว 1 ชอนโตะ
5. ซีอ้ิวขาว 2 ชอนโตะ
6. ซีอ้ิวดํา 1 ชอนโตะ
7. ซอสพริกศรรีาชา 1 ชอนโตะ
8. นํ้าตาลทรายแดง 2 ชอนโตะ
9. นํ้ามะนาว 1 ชอนโตะ
10. นํ้าสมสายชู 2 ชอนโตะ

11. นํ้าซุปผัก ½ - 1 ชอนโตะ

12. งาขาวคั่วสุก 2 ชอนโตะ
13. พริกขี้หนูปน 1 ชอนโตะ

การปรุงนํ้าจ้ิม
1. ขิง ตะไคร โขลกละเอียด ผัดกับนํ้ามันใหหอม
2. ยีเตาหูแดง ผสมกับนํ้าซุป คนใหเขากัน
3. ใสเครือ่งปรงุทั้งหมดที่เตรียมไว ผสมคลุกเคลาใหเปนเน้ือเดียวกนั
4. ใสงาขาวคัว่สุกและพรกิขี้หนูปนลาํดับสุดทาย จะไดนํ้าจิ้มที่มีรสชาติอรอย หอม ชวนรับประทาน

พัฒนาสูตรโดย : สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง กรมอนามัย
ดร.กานดาวสี มาลีวงษ : บรรณาธกิาร

เดือนเพ็ญ บุตรชุมแสง : พิมพ/ออกแบบ



บันได 9 ขั้น วันเทศกาลกินเจ เพื่อ Green & Clean

อาหารเจ จัดอยูในอาหารมังสวริตัิประเภทเครงครดั และเปนอาหารที่ประกอบขึ้นจากพืช ผัก ผลไม 
ซึ่งมีกากใยสูง ชวยลดปริมาณคอเลสเตอรอล และทําใหระบบขับถายดี หากรักษาจิตใจ อารมณใหสงบเย็น
จะทําใหเกิดสุขภาวะไดอยางแนนอน

ดวยความปรารถนาดีจาก : สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง กรมอนามัย
ดร.กานดาวสี มาลีวงษ : บรรณาธกิาร

เดือนเพ็ญ บุตรชุมแสง : พิมพ/ออกแบบ

1 คิดรายการอาหารเจกอน : ไมมีเน้ือสัตว เพิ่มถ่ัว ผักผลไม พอเพียงกับความตองการของรางกาย

2 เลือกสวนประกอบอาหารไว : กลุมขาว แปง ขาวกลอง /ถ่ัวเมล็ดแหงและผลิตภัณฑจากถ่ัว

3 สํารวจรายการอาหารที่มีตามฤดูกาลจรงิ ปลายฝนตนหนาว : ราคมไมแพง หาไดงาย ปลูกเอง

4 ไปซื้ออาหารจากตลาดไหนดี : ตลาดถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร ผักผลไมปลอดสารพิษ

5 เตรียมวัตถุดิบอยางไร : ลางผักใหสะอาดเพื่อลดการปนเปอน /สารตกคาง

6 ปรุงอาหารใหไดประโยชน : ไมตมเคี่ยวนาน สูญเสียพลงังาน ลดหวาน มัน เค็ม

7 เตรียมจัดเสริฟใหนามอง : ผักอยางนอย 2 ทัพพี เลิกใชโฟม

8 รับประทานใหมีความสขุ : เคี้ยวใหละเอียด บริโภคใหหมดในจานไมเหลือท้ิง ดื่มนํ้าเปลา

9 ลางจาน : เลือกนํ้ายาลางจานผลิตภัณฑธรรมชาติ ไมปลอยนํ้าท้ิง ใชนํ้าอยางประหยัด

ผลิตภัณฑปรุงรส-เคร่ืองปรุงรสเสริมไอโอดีน

เชน เตาหู /ผักผลไมสดหลากหลายสี
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