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Chef Koi - Tub Ping by Anjakinn

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

เมนูผักขี้ หูดผัดกะปิ เป็นการนำผักพื้นบ้านภาคเหนือ
ดั ดแปลงเป็นเมนูกะปิของทางภาคใต้
ที่สะท้อนภูมิปัญญาการกินผักตามฤดูกาล 
ผักขี้ หูดเป็นผักใบเขี ยวที่มีใยอาหารสูง 
ช่วยชะลอการดูดซึมน้ำตาล 
ลดการเพิ่มขึ้ นของระดั บน้ำตาลในเลือดหลั งมื้ออาหาร
เหมาะสำหรั บผู้ที่มีความเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน

ผัดหมูกั บน้ำมั นจนเกือบสุก
ใส่หอมแดง พริกขี้ หนู และซอสกะปิ
เติมน้ำสต๊อกเล็กน้ อย ผัดให้รสกลมกล่อมลวกผักขี้ หูดในน้ำเดือดจั ด
10 วินาที สะเด็ดน้ำ
ใส่ผักลงผัด เติมพริกชี้ฟ้าผัดเร็ว ๆ แล้วเสิร์ฟ

Recipe 
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Khun Games - Laan Na Kitchen

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

เมนูที่ให้โปรตีนคุณภาพดี 
ไขมั นไม่อิ่มตั วจากน้ำมั นมะกอกช่วยดูแลสุขภาพหัวใจ
มะเขื อเทศเชอร์รี่ มีสารไลโคปีน
ซึ่ งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ 
ช่วยลดการอั กเสบและปกป้องหลอดเลือด 
ลดความเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรั ง (NCDs)

รองถาดอบด้วยกระดาษไข วางมั น
ฝรั่ งเป็นฐาน ตามด้วยปลา 
เหยาะน้ำมั นมะกอกบนเนื้ อปลา อบที่
150°C 15 นาที
จั ดปลาและมันฝรั่ งลงจาน เสิร์ฟคู่ผักกาดเมืองลวก
ตกแต่งด้ วยมะกอกดำ มะเขื อเทศเชอร์รี่ ตุ๋นน้ำมั นมะกอก และใบเล็บครุฑทอดกรอบ พร้อมมะนาว

Recipe 
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Chef Jeab - The River Terrace

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

เมนูอาหารพื้นบ้านที่สะท้อนภูมิปัญญาการดูแลสุขภาพ
จากผักเชียงดาที่มีใยอาหารสูงและมีสารที่ช่วยชะลอการ

ดูดซึมน้ำตาลในเลือด เหมาะสำหรั บผู้ที่ต้ องการ
ควบคุมระดั บน้ำตาลและลดความเสี่ยงโรคเบาหวาน

ปลาแห้งให้โปรตีนและแร่ธาตุที่จำเป็น 
ขณะที่สมุนไพรในน้ำพริกแกงช่วยกระตุ้ นการย่อยและ
ลดการอั กเสบ เมนูนี้ให้คุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน

สำหรั บผู้ดูแลสุขภาพในชีวิ ตประจำวั น 

โขลกพริกแห้ง หอมแดง
กระเทียม และกะปิให้ละเอี ยดเป็น
น้ำพริกแกง
ต้มน้ำให้เดือด ใส่น้ำพริกแกง
ปรุงรสด้วยน้ำปลาและน้ำปลาร้า
ใส่ปลาแห้งและมะเขื อเทศ ต้มจน
มีกลิ่นหอม
ใส่ผักเชียงดา ต้มพอสุก ปิดไฟ
พร้อมเสิร์ฟ

Recipe 
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Chef Alvin - Gaj Kitchen and Bar

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

ขมิ้นและมะแขว่นเป็นหัวใจของเมนูนี้ ที่มีสรรพคุณช่วยลดการอั กเสบและต้านอนุมูลอิสระ ลดภาวะการอั กเสบเรื้อรั ง ซึ่ งเป็นกลไกสำคั ญของ
โรคหัวใจ เบาหวาน และโรคไม่ติดต่อเรื้อรั งอื่น ๆ ใบมะกรูด โหระพา และสมุนไพรหอมต่าง ๆ ยั งช่วยเสริมรสชาติอาหาร สะท้อนแนวคิดอาหารจากสมุนไพร

หมักเนื้ อเป็ดด้ วยพริกมะแขวน ขมิ้น
กระเทียม และหอมแดง 
ต้มซุปใสจากโครงเป็ด ปรุงรส
อ่อนๆ ปั้นลูกชิ้นเป็ดแล้วต้มจนสุก
ใส
ซอยสมุนไพรเชียงใหม่ (ถั่ วพู ใบ
มะกรูด ใบขมิ้น โหระพา ผักชีฝรั่ ง
ใบชะพลู ต้นหอม) คลุกปรุงเบา ๆ
หุงข้าวหอมมะลิ จั ดเสิร์ฟคู่เป็ดหมักซุปใสลูกชิ้นเป็ด และสมุนไพร

Recipe 
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Chef Toh - The Lodge Nimman

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

เมนูที่ผสานสมุนไพรพื้นบ้านกั บอาหารตะวั นตก 
ด้วยใบยี่หร่าและใบหูเสือเป็นสมุนไพร
ที่มีกลิ่นหอมและสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยลดการอั กเสบและสนับสนุนการทำงาน

ของระบบย่อยอาหาร งาขี้ ม่อนเป็นแหล่ง
กรดไขมันโอเมก้า-3 จากพืช ไข่ออนเซ็นช่วยเสริมโปรตีนคุณภาพดี 

ทำให้เมนูนี้ให้พลั งงานอย่างสมดุลเหมาะกั บการดูแลสุขภาพในช่วงฤดูร้อน 

ลวกใบยี่หร่าและใบหูเสือ น็อคน้ำเย็น บี บน้ำออก แล้วปั่นกั บ
กระเทียม พาเมซานชีส และ
น้ำมั นมะกอก ใส่งาขี้ ม่อนเป็นขั้ นตอนสุดท้าย
ต้มเส้นพาสต้าประมาณ 6–7 นาที 
ผัดหอมใหญ่ให้หอม ใส่ซอสสมุนไพร ตามด้วยวิปปิ้ งครีม
ปรุงรสด้วยเกลือและพริกไทย
คลุกเส้นพาสต้ากั บซอส จั ดจานและท็อปด้วยไข่ออนเซ็น

Recipe 
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Chef Kai - Eat@ Rincome

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

กระเจี๊ ยบเป็นพืชที่ช่วยลดความดั นโลหิต 
ผักกูด ผักหนาม และผักพื้นบ้านอื่น ๆ เป็นแหล่งของ

ใยอาหารและสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยสนับสนุน
สุขภาพหัวใจและหลอดเลือด

ข้าวยำผักรวมเป็นตั วอย่างของอาหารจากพืช ซึ่ งช่วยลด
ความเสี่ยงของโรคหัวใจ เบาหวาน 

และความดั นโลหิตสูง ... เมนูนี้สะท้อนแนวคิดการกิน
เพื่อสุขภาพที่เรี ยบง่ายที่ทรงพลั ง 

หุงข้าวหอมมะลิผสมข้าวเหนียวกั บกะทิและน้ำจนสุกหอม
ลวกผักทั้ งหมด นำไปแช่ในซอสซีอิ๊วญี่ปุ่น มิริน และน้ำผึ้งอย่างน้ อย 1 ชั่ วโมงเตรียมน้ำราดโดยผสมซอสจาก
ผักแช่กั บมั สตาร์ดตั กข้าวใส่ถ้วย โรยงาขี้ ม่อน วางผัก นันโต และท็อปด้วยไข่ออนเซ็น ราดน้ำซอส พร้อมเสิร์ฟ

Recipe 
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Chef Billy- Mai  Restaurant & Bar

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

เมนูที่มาจากการประยุกต์อาหารเหนือให้สดชื่นและสมดุลยิ่งขึ้ น น้ำสลั ดจากเครื่องแกงและกะทิ
ให้ไขมั นที่ช่วยดูดซึมวิตามินจากผัก ขณะเดียวกั นสมุนไพรและเครื่องเทศ

ขมิ้นและผงกะหรี่มีสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยลดการอั กเสบ เมื่อนำมารั บประทานคู่ผักสดหลากสีจะช่วยเพิ่มใยอาหาร ทำให้อิ่มนานและสนับสนุนสุขภาพทางเดินอาหาร

ตั้ งกระทะ ใส่น้ำมั นพืช    ผัดพริกแกงเผ็ดจนหอม
ใส่ลูกผักชีคั่ วป่น ผงกะหรี่    ผงขมิ้น เติมหัวกะทิ ผัดจนแห้ง   เคี่ ยวซ้ำ 3 รอบ
เติมหัวกะทิและน้ำ ต้มให้เดือดแล้วค่อยๆ ใส่น้ำมั นน้ำสลั ด คนให้เข้ากั นปิดไฟ พักให้เย็น แล้วเสิร์ฟเป็นน้ำสลั ดคู่จานผักสด

Recipe 
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Chef Tony - Han The Chinese Cuisine

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

ปลากะพงเป็นแหล่งโปรตีนคุณภาพสูง ไขมันต่ำ และย่อยง่ายเหมาะกั บผู้ที่ต้ องการดูแลสุขภาพหัวใจและควบคุมน้ำหนักการนึ่งช่วยคงคุณค่าทางอาหารโดยไม่เพิ่มไขมั น ขิ งมีคุณสมบั ติช่วยลดการอั กเสบและช่วยการย่อย 
ขณะที่ต้ นหอมและผักชีให้สารต้านอนุมูลอิสระเมนูนี้จึ งเหมาะสำหรั บการดูแลสุขภาพ 

ลดความเสี่ยงโรคไม่ติดต่อเรื้อรั ง (NCDs)

วางปลากะพงในจานสำหรั บ
นึ่ ง ราดซีอิ๊ วขาวเล็กน้ อย
ใส่ขิ งซอย ต้นหอม พริก
แดง แล้วนำไปนึ่ งจนปลาสุก
โรยผักชี เติมต้นหอมเพิ่ม
กลิ่นหอม
เสิร์ฟร้อน ๆ เป็นเมนู
สุขภาพไขมันต่ำ

Recipe 
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Chef Oan - L'ÉLÉPHANT – เ ล เ ล ฟ อ ง

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

เมนูสุขภาพที่สร้างสรรค์จาก .. ผักพื้นบ้าน
มะเกี๋ยง(ลูกหว้า) และ ผักชีที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ
และสารต้านการอั กเสบซึ่ งมีบทบาทในการปกป้อง
หลอดเลือดและสนับสนุนสุขภาพหัวใจ 
ร่วมกั บอะโวคาโดช่วยเพิ่มไขมั นไม่อิ่มตั วและ
ใยอาหารที่ช่วยควบคุมระดั บไขมันในเลือด  
เมนูที่ช่วยต้านการเกิดโรคจากวั ตถุดิบที่ดีตามฤดูกาล

มูสอาโวคาโด: ปั่นอาโวคาโด ผักชี 
   ปรุงเกลือ–พริกไทย ให้เนียนบีทรูท: หั่นเต๋า ต้มกั บเกลือและน้ำตาลเล็กน้ อยจนสุกพอดี

โฟมบีทรูท ใช้น้ำต้มบี ทรูท 300 มล.เลซิตินถั่ วเหลือง 1 ชช. ปั่นจนขึ้ นโฟม
ซอร์เบท์มะเกี๊ยง: ต้มน้ำมะเกี๊ยง น้ำตาลและเกลือ พักให้เย็น แล้วปั่นโหมดซอร์เบท์
วางมูส บี ทรูท ซอร์เบท์ เติมโฟม

   บี ทรูท ตกแต่งด้ วยดอกผักชี

Recipe 
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Chef Khem - The Garden Restaurant

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

เมนูนี้รวมคุณค่าของผักพื้นบ้านไทย เช่น ฟักทอง บวบ เห็ด และใบแมงลั ก 
ซึ่ งให้ใยอาหารสูง ช่วยดูแลระบบย่อยอาหารและควบคุมระดั บน้ำตาลในเลือด สมุนไพรในพริกแกงเลียงอย่าง
กระชาย พริกไทย และหอมแดง มีสารต้านการอั กเสบและช่วยกระตุ้ นการไหลเวี ยนโลหิต กุ้งแม่น้ำให้โปรตีนคุณภาพดี ไขมั นต่ำ และแร่ธาตุสำคั ญ 

โขลกพริกแกงเลียงจากพริกไทย กะปิ
ย่าง หอมแดง กระชาย และกุ้งแห้งป่น
ผสมเนื้ อกุ้งกั บผักแกงเลียง ยั ดไส้ดอก
ฟักทอง แล้วนึ่ งประมาณ 10 นาที
ต้มซุปใสจากเปลือกกุ้งและสมุนไพร
เติมพริกแกง ปรุงรส แล้วกรองให้ใส
ย่างกุ้งแม่น้ำ เสิร์ฟคู่ซุปใส ดอกฝักทองยั ดไส้ และซอสมันกุ้งไข่แดง

Recipe 
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Chef Nim - T Station Bar & Restaurant

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

เมนูที่นำผักพื้นบ้านภาคเหนือมาประยุกต์กั บ
อาหารตะวั นตกอย่างลงตั ว

ผักเชียงดาเป็นผักใบเขี ยวที่มีใยอาหารสูง
และมีสารที่ช่วยชะลอการดูดซึม น้ำตาลจากอาหาร 

จึ งช่วยดูแลระดั บน้ำตาลในเลือด
และเหมาะกั บผู้ที่ใส่ใจสุขภาพหรือมีความเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน

ผสมไข่ ครีม และชีสพาเมซานปรุงรสด้วยเกลือและพริกไทย 
   พักไว้ลวกผักเชียงดา น็อคน้ำเย็น บี บน้ำ

หั่นหยาบ ผัดกั บเนยและหอมใหญ่ใส่ผักเชียงดาและแฮมลงใน   แป้งทาร์ต ราดซอสเป็นชั้ นๆ โรย
   ชีสมอสซาเรลล่าอบที่ 180°C  30 นาที จนคี ชสุก

และผิวหน้ าสีทอง

Recipe 
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Chef Luca - Favola Chiang Mai

Chiang Mai Greentopia  x Thai Health Promtiotion x CMU

สลั ดคาเปรเซ่เป็นเมนูคลาสสิกที่เน้นวั ตถุดิบ
สดตามฤดูกาล มะเขื อเทศอุดมไปด้วยไลโคปีน 

ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิ สระที่ช่วยปกป้ อง
หลอดเลื อดและหั วใจ ..โหระพาหวานช่วยเพิ่มกลิ่นหอม

ตามธรรมชาติ และมีสารพฤกษเคมีที่ช่วยลดการอั กเสบ 
เมนูสุขภาพนี้ ให้พลั งงานต่ำ และสร้างความสดชื่น

December  2026

หั่นมะเขื อเทศลูกใหญ่และมะ
เขื อเทศเฮอริเทจเป็นชิ้นพอดีคำ
จั ดเรียงมะเขื อเทศสลั บสีลงจาน
เติมใบโหระพาหวานสดเพื่อเพิ่ม
กลิ่นหอม
ปรุงรสเบา ๆ ตามสไตล์
อิตาเลียน พร้อมเสิร์ฟสด

Recipe 



Thai Health 
Promotion 

เชฟก้อย -กนิษฐกา ลิมังกูร
ทับปิง by อันจะกิน
095-9750838

 

เชฟไก่ - สุปรีชา ตันสิงห์
Eat@Rincome

U Nimman Chiang Mai
052-005111

 
 

เชฟนิ่ม - อมรรัตน์​ คำภีระ
T Station

Eastin Tan Hotel Chiang Mai
052-001999

 
 

เชฟโต - สุธชา วรรณรัตน์
The Lodge - Nimman
Travelodge Nimman

052-090111
 
 

เชฟเจี๊ยบ-วุฒิชัย ทิพย์เนตร
The River Terrace

Centara Riverside Chiang Mai
053-275300

 
 

 Chef Alvin Chew Zhen Ming 
Gaj Kitchen and Bar

Chiang Mai 
Marriott 

052-253666
 
 

 Chef Tony Wei Zheng
Han The Chinese Cuisine

 Chiang Mai Marriott
052-253629

 
 

 Chef Gianluca Tidona 
Favola Chiang Mai

Chiang Mai Marriott
053-253299

 
 

เชฟบิลลี่-สุขสันต์ ชุตินธราทิพย์
Mai Restaurant & Bar

MELIA' Chiang Mai
052-090603

 
 

คุณเกมส์ -ธนวิน ชุติมาภรณ์
Laan Na Kitchen

MELIA' Chiang Mai
052-090603

 
 

เชฟอ้น - ปฐพี มูลก้อนแก้ว
 L'ÉLÉPHANT
097-9708947

 
 

เชฟเข้ม- วาทิตย์ รุ่งโรจน์วัฒนา
The Garden Restaurant

 Aleenta Retreat Chiang Mai
052-090333

 
 

Chiang Mai
University


