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 อาหารเพ่ือสุขภาพเปนอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย โดยสวนประกอบหลักของอาหารเพ่ือ

สุขภาพจะมีผักเปนสวนประกอบ ซึ่งปจจุบันคนสวนใหญไมนิยมรับประทานผักเพราะมีรสชาติที่ขม

และไมอรอย ผูประดิษฐจึงคิดคนเมนูอาหารหวาน คือ เครปเคกไสผัก ซึ่งเปนการนําอาหารหวานมา

พัฒนาใหเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ อีกทั้ง อาหารเพ่ือสุขภาพเปนอาหารที่กอใหเกิดประโยชนตอรางกาย 

นอกเหนือจากสารอาหารหลักที่จําเปนตอรางกาย นอกจากนี้อาจชวยลดอัตราเสี่ยงตอโรคตางๆ และ

ที่สําคัญคือการรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะจะชวยใหเรามีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง โดย

ขั้นตอนวิธีการทําก็จะมีดังนี้ นําแปงเอนกประสงคมาผสมกับนม ไข และเนย ตอมานําผักที่ทําเปนไส

(ฟกทอง แครอท และขาวโพด) มาตมจนสุกและนํามาบดใหละเอียด จากนั้นนําแปงที่ผสมและมาใส

กระทะที่ตั้งไฟ รอประมาณ 3-5 นาทีใหแปงสุก แลวใสไสผักลงไปบนแปงแลวมวน นําออกจากกระทะ

หั่นเปนชิ้นพอดีคํา แลวนําบรรจุลงในบรรจุภัณฑพรอมติดโลโกใหสวยงาม ซึ่งผักที่เรานํามาใชมี

สรรพคุณตาง ๆ เชน ฟกทองอุดมไปดวยสารเบตาแคโรทีน ชวยตานอนุมูลอิสระ แครอทมีเสนใยสูง

ชวยระบบขับถาย และขาวโพดชวยบํารุงสายตา เปนตน การเก็บรักษาเครปเคกไสผักควรแชในตูเย็น

และหลีกเลี่ยงแสงแดด เพ่ือรสชาติที่คงเดิม 
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