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หวัข้อการน าเสนอ
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1. คลีนฟู๊ดคืออะไร

2. แนวคดิและหลักการท าอาหารคลีนฟู๊ด

3. การประกอบอาหารคลีนฟู๊ด



คลีนฟู๊ด คือ อะไร
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1
What is Clean Food?



คลีนฟู๊ ด คือ อะไร
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 อาหารคลีน (Clean food, Eat Clean, Clean 
Eating) คือ การรับประทานอาหารท่ีมาจาก
ธรรมชาติท่ีสด สะอาด เน้นการทานอาหารแบบ
ธรรมชาติท่ีปราศจากสารเคมี ผ่านการปรุงแตง่ และ
กระบวนการแปรรูป น้อยท่ีสดุ



คลีนฟู๊ ด คือ อะไร
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 อาหารคลีน (Clean food, Eat Clean, Clean Eating) 
 อาหารจากธรรมชาติ (Organic food)
 อาหารท่ีมาจากกระบวนการทางธรรมชาติ
 รสชาติท่ีเป็นไปตามวตัถดุิบ/สว่นประกอบ



คลีนฟู๊ ด คือ อะไร

8

 การรับประทานอาหารคลีน 
 ปรับพฤติกรรม (ข้าวขาว>ข้าวกล้อง, ชา กาแฟ>

น า้เปลา่ กาแฟด า ฯ)
 อาหารหลัก 5 หมู่ (คาร์โบไฮเดรต, โปรตีน, ผักและ

ผลไม้, ไขมนั)
 ช่วงอาย ุ(ความต้องการพลงังานในแตล่ะช่วงวยั)



คลีนฟู๊ ด คือ อะไร
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 อาหารคลีน ส าหรับใคร ?

 คนทุกคนที่รักสุขภาพ
 ผู้ ท่ีต้องการรักษาน า้หนกัตวั
 ผู้ ท่ีต้องการชลอวยั
 ผู้ ท่ีต้องการใช้ธรรมชาติบ าบดั



คลีนฟู๊ ด คือ อะไร
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 อาหารคลีน ไม่ใช่อาหารพลังงานต ่า
 อาหารคลีน ไม่ใช่อาหารลดน า้หนัก
 อาหารคลีน ไม่ใช่อาหารปราศจากแป้ง และน า้มัน



คลีนฟู๊ ด คือ อะไร
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 อาหารคลีน 
 ไมไ่ด้จืด ปรุงได้ แต่ ต้องไมส่ญูเสียรสชาติของวตัถดุิบนัน้

 อาหารคลีน 
 ใยอาหารสงู จงึจ าเป็นต้อง ด่ืมน า้ให้เพียงพอ



คลีนฟู๊ ด คือ อะไร
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 ผลพลอยได้จากอาหารคลีน 
 สขุภาพดีขึน้
 น า้หนกัอยูใ่นเกณฑ์
 ดรรชนีมวลกายได้มาตรฐาน
 ฯลฯ



“
“

อาหารคลีน 
อาหารธรรมชาตเิพื่อสุขภาพ
Clean Food Is Organic food
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แนวคิดและหลักการท าอาหารคลีน
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2
Ideas and principles of clean food



แนวคดิอาหารคลีน
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 ปัญหาสุขภาพ
 NCDs (Non-Communicable diseases)

 ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี
 Social media around the world
 Research and development

 ความคดิสร้างสรรค์ 
 Food culture, Fusion food



หลักการท าอาหารคลีน

16

 การคัดเลือกวัตถุดบิ
 สง่ผลดีตอ่สขุภาพ 

- ใยอาหารสงู (ใยอาหารละลายน า้ และไมล่ะลายน า้)
- โปรตีนสงู (เนือ้สต์ัไมต่ิดมนั นม ไข่ ถัว่รูปร่างคล้ายไต)
- ไขมนัท่ีมีประโชยน์ (ไขมนัไม่อิ่มตวั, omega 3 6 9, น า้มนัเมลด็
ดอกทานตะวนั, น า้มนัมะกอก ฯ)



หลักการท าอาหารคลีน
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 การคัดเลือกวัตถุดบิ
 สง่ผลดีตอ่สขุภาพ 

- Phytochemical (สารพฤกษเคมี) (วตัถดุิบอาหารจากพืชท่ีมี
สีสรรสวยงามและรับประทานได้-ผกัใบเขียว ผกัผลไม้สีต่างๆ ฯ)

- Zoochemical (สารเคมีท่ีได้จากสตัว์) (วตัถดุิบอาหารจากสตัว์ท่ี
มีสีสรรสวยงามและรับประทานได้-ไข่แดง อาหารทะเล)



หลักการท าอาหารคลีน
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 การคัดเลือกวัตถุดบิ
 ได้จากธรรมชาติ ผ่านขัน้ตอนการแปรรูปน้อยท่ีสดุ (ข้าวไม่ขดัขาว, 

น า้ตาลไม่ฟอกขาว, น า้ผึง้)

 มาจากกระบวนการทางธรรมชาติ เช่น การหมัก (จุลินทรีย์ท่ีมี
ประโยชน์ตอ่ร่างกาย-โยเกิร์ต กิมจิ)



หลักการท าอาหารคลีน
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 การใช้ความร้อน
 ท าลายเชือ้โรคที่ติดมากบัวตัถดุิบอาหาร
 ต้ม ตุน๋ เค่ียว นึง่ อบ จ่ี ทอด

 การทอดในน า้มนัทว่ม ควรเล่ียง
- ไขมันทรานส์
- สารก่อมะเร็ง



หลักการท าอาหารคลีน
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 การปรุงรสอาหารคลีน
 เปรีย้ว มะนาว ส้ม มะมว่ง
 เค็ม เกลือ - ดงึรสชาติของวตัถดุิบ
 หวาน น า้ผึง้ น า้ตาลไมฟ่อกสี



หลักการท าอาหารคลีน
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 การเก็บรักษาอาหารคลีน
 รับประทานทนัที
 เก็บรักษาในท่ีเย็น เพ่ือยบัยัง้จลุินทรีย์
 ภาชนะ

- แก้ว
- เซรามิค
- พลาสติกส าหรับอาหาร
- กระดาษ



หลักการท าอาหารคลีน
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 พลาสตกิส าหรับอาหาร



การประกอบอาหารคลีนฟู๊ด
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3
Cooking Clean Food



“
“

อาหารว่าง/เรียกน า้ย่อย

หมูสะเต๊ะ
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หมูสะเต๊ะ
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 เนือ้หมู
 พริกแกงมัสมั่น, พริกแกงพะแนง, เม็ดย่ีหร่าคั่ว, ลูกผักชีคั่ว, ข่า, 

ตะไคร้, ผงขมิน้, ผงกระหร่ี, น า้ผึง้, เกลือ, หวักะทิ
 หอมแขก, แตงกวา, พริกหวาน 
 เกลือ, น า้ผึง้, มะนาว
 ขนมปังโฮลวีท



“
“

อาหารจานหลัก

ไก่ย่างสมุนไพร ซัลซ่ามะเขือเทศ 
ผักสดและธัญพืช
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ไก่ย่างสมุนไพร ผักสดและธัญพชื
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 เนือ้อกไก่
 น า้ผึ ง้ , น า้ตาลทรายแดง, เกลือ, พริกไทย, โรสแมร่ี, ตะไคร้

กระเทียม
 มะเขือเทศ, ถัว่ด า, ข้าวโพด, ผกักาดแก้ว
 โยเกิร์ตรสธรรมชาติ



“
“

อาหารหวาน

โอ๊ตมีล มิกซ์ฟรุ๊ต 
คัสตาร์ด
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ข้าวโอ๊ต กล้วยหอม ผลไม้รวม คัสตาร์ด
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 ข้าวโอ๊ต, แครนเบอร์ร่ี, ลกูเกด
 ไข่ไก่, แปง้ข้าวโพด, นมสด, น า้ผึง้, กลิ่นวานิลลา
 ไม้ตามฤดกูาล
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ค าถาม
Questions
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