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 สวสัดคีรบัท่านสมาชกิ....ฤดฝูนก าลงัมาเยอืนแลว้ครบั ตลอดระยะเวลารว่มเดอืน

ที่ผ่านมามกีารเตือนจากทางด้านสาธารณสุขมาตลอด ให้ผู้ที่สูงวยัเกิน 65 ปี ซึ่งคาดว่าจะมี

ความตา้นทานลดน้อยถอยลงรบีไปฉีดวคัซนีป้องกนัไขห้วดัไดฟ้รทีีส่ถานพยาบาลของรฐัทุกแหง่

....ผมกช็ว่ยออกขา่วเตอืนพวกเราเทา่ทีม่โีอกาสเหมอืนกนั  แต่ผมเองกลบัพลาดเกดิเป็นไขห้วดั

ขึน้มาเมื่อช่วงสปัดาหท์ีผ่่านมาเป็นหวดัเจบ็คออย่างแรง ประมาณ 2 วนัยงัไม่หาย จงึถอืโอกาส

น ามาเล่าสู่กนัฟงัเผื่อจะเป็นประโยชน์กบัพวกเราบา้งไม่มากกน้็อย......ผมชกัจะ ไม่แน่ใจว่ามนั

จะเป็นสายพนัธุใ์หมห่รอืไมเ่พราะไมเ่คยลม้หมอนนอนเสือ่เพราะการเป็นไขอ้ยา่งนี้มาก่อน....แต่

กย็งัมัน่ใจว่าไขห้วดัสายพนัธุใ์หม่ๆ  ทีว่่าไมน่่าจะมาเกดิกบัคนเก่าๆ อยา่งเรามัง้.....แต่เพือ่ความ

ปลอดภยัจงึไปหาหมอตรวจเชค็ที ่ศูนยแ์พทยพ์ฒันา เนื่องจากไปแบบไม่ไดน้ัดหมาย คนเยอะ

มากจงึไปบอกทีห่น่วยคดักรองวา่ขอไปพบแพทยท์ีแ่ผนกหคูอจมกูกแ็ลว้กนั เพราะเหลอืบไปดทูี่

แผนกอายุรกรรมคนแน่นไปหมด และเมื่อไปถึงแผนกหูคอจมูกผมก็ต้องไปวดัความดนั ชัง่

น ้าหนกัตามปกต.ิ... และกค็งเหมอืนกบัทุก ๆ ท่านดว้ยค าถามเจนหวู่า “แพย้าไหม”  ….และผม

กย็งัยดือกตอบเตม็ปากเตม็ค าเหมอืนทุกครัง้ว่า “ไม่แพค้รบั” ...ผมเพิง่มาพจิารณาค าถามนี้

อยา่งละเอยีดครัง้นี้เองว่า ค าถามทีถู่กตอ้งควรจะเป็น “เคยแพย้ามาก่อนไหม?” ….เพราะถา้ไม่

เคยแพย้าอะไรมาก่อนแลว้จะไปตรสั 

 รูต้วัเองได้อย่างไรว่าแพ้หรอืไม่แพ้ยาอะไร....และผมกไ็ด้พบแพทย์หญิงที่ท่าน

ตรวจอย่างละเอยีดกว่าทีผ่มถูกเคยตรวจครัง้อื่นใดและสรุปว่า ผมเป็นไขห้วดั คออกัเสบอย่าง

แรง ไขไ้มส่งู...กเ็ลยโล่งใจไปเปลาะหนึ่ง....ไดย้ามา 3 -4 ตวั หนึ่งในนัน้คอืยาในกลุ่ม “CURAM” 
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(amoxicillin+clavulanic acid) เป็นยา Antibiotic หลงัจากไดย้ามาแลว้ 1 วนัดเูหมอืนอาการ

หวดัต่าง ๆ ดขีึน้มาก แต่กลบัมาไดข้องแถมมาอย่างไม่ไดค้าดคดิคอืการอาเจยีนเอาดือ้ๆ และ

ตามมาดว้ยอาการทอ้งเสยีอยา่งรนุแรง...ซึง่ผดิปกตอิยา่งมาก จงึเอาค าว่า “CURAM” ไปคน้ดใูน

เน็ต กพ็บว่าเป็นอาการของการแพย้าเลยรบีกลบัไปหาหมอทนัทแีต่หมอคนเดมิไม่ไดม้าในวนั

นัน้ ผมจงึขอเขา้พบหมอฉุกเฉิน และเล่าอาการพรอ้มขอ้สนันิษฐานใหห้มอฟงั หมอยอมรบัฟงั

โดยดุษดยีแ์ละเปลีย่นยาใหผ้มมาทนัทเีป็นยาในกลุ่ม “ CLARON” (Claithromycin).....หลงัจาก

นัน้ผมกก็ลบัไปหาหมอคนเดมิอกีครัง้เพื่อจะไดเ้ล่ารายละเอยีดใหฟ้งัจะไดไ้ม่กงัขาทุกอย่างกจ็บ

ลงดว้ยความเรยีบรอ้ย... แถมคุณหมอยงัลดราคาค่าหมอใหผ้มเสยีอกี......ยกเวน้ผมทีต่้องพกั

ยาวจนเกอืบเขยีนต้นฉบบัไม่ทนัเพราะฤทธิข์องการแพย้า....ผมจงึน ามาเล่าสู่กนัฟงัเผื่อจะเป็น

ประโยชน์ไดบ้า้งไมม่ากกน้็อย....สรุปทีส่ าคญั 2 ประเดน็ พยายามเชค็ดชูื่อยาอยา่งละเอยีด และ

ไปหาความรู้เพิม่เตมิเมื่อเกดิกรณีฉุกเฉินที่จะช่วยการตดัสนิใจของเราได้มาก เน็ตที่อยากจะ

แนะน า...คอื yaandyou.net   ลองเขา้ไปดนูะครบั มปีระโยชน์มากๆ..... 

 ฟงัเรื่องเจบ็ไขไ้ดป้่วยแลว้คงเครยีด ขอเปลีย่นบรรยากาศ เป็นเรื่องเบา ๆสวยๆ 

งามๆ บา้งนะครบั....ปกตผิมจะพยายามไปป ัน่จกัรยานแทบทุกเชา้  ระหวา่งเสน้ทางป ัน่จกัรยาน 

มกัจะพบเหน็ความสวยงามทีแ่ฝงไวอ้ยู่เสมอ แมจ้ะขาดคนดูแลเธอกย็งัพยายามชูช่อใหค้นได้

สงัเกตเหน็ถงึความงดงามทีซ่่อนไว.้........ 
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  ป่ันป่ันไป เหน็ไม้งาม ตามริมทาง 
 เหลือบมองนาง สวยสง่า น่าถนอม 
 แม้ขาดคน ชะเง้อหา มาดมดอม 
 ผึ้งแมลง ยังรุมตอม พอย้อมใจ 

  เหมือนชีวิต ลิขิตไว้ ใช่เลือกเกิด 
 อาจพริ้งเพริศ ชูคอไป ในฝูงหงส์ 
 อาจอยู่ดง กาด่า ใช่ต ่าลง 
 หากใจคง มั นศักดิ์ศรี ที มีมา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ครัง้ต่อไปเรานัดพบกนัในวนัองัคารที่ 5 กนัยายน 2560 เวลา 10.00 น. ที่หอ้งประชุม
ใหญ่ ชัน้ 5  อาคาร 1 กรมส่งเสรมิการเกษตร ถ.พหลโยธนิ เขตจตุจกัร กทม. ขอเชญิทุกท่าน
รวมถึงท่านที่มขีอ้สงสยัต้องการค าตอบเรื่องการฌาปนกิจสงเคราะห์กรมส่งเสรมิการเกษตร      
มาหาค าตอบดว้ยกนันะครบั 
 
                                                                                     ม.จนัทรเ์พญ็ 
                                                                                       ๑๕ /๘/๖๐ 
 
 
 
 



-4- 

  
 
 
 
 

                                                                                                                                                                                                  

 …………............. บอกเล่าเก้าสิบ 

    
 

 ในการประชมุเม่ือวนัอังคารท่ี 8 สิงหาคม ซ่ึงเป็นวนัดี 1 ปีมีครัง้เดียว เป็นวนั

เปิดโชครับทรัพย์ มีแต่ความโชคดี หลายคนคงเอาเหรียญ 8 เหรียญใส่ต ูบ้ริจาค ท าบุญ

ช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย ์ซ่ึงถือเป็นการสรา้งความดีกันแลว้นะคะ . มีพี่ๆ มาพบปะกนัเกือบ 40 

คน เดือนน้ีเราใชห้อ้งประชุมชั้น 4 หอ้งประชุม 4/1ค่ะ  

  ก่อนเวลานิดหน่อยท่านประธานชมรมฯ .........พี่มงคล จันทรเ์พ็ญ เร่ิมเปิด

ประชุมเลยค่ะ เรื่องแรก....ประธานฯ มอบใหพ้ี่เยาวภา รุจจินากุล หวัเร่ียวหวัแรงในการจดัท า

ดอกไมจ้นัทน์ ชื่อดอกดารารตัน์ โดยความร่วมมือของสมาชิกใชเ้วลาจดัท า 2 สปัดาห ์ติดต่อกนั 

เสาร ์– อาทิตยก็์เอากลับไปท าต่อท่ีบา้นโดยใชเ้ปลือกขา้วโพดเป็นวตัถุดิบ เป็นความร่วมมือ

ของสมาชิกท่ีใหท้ั้งก าลงักาย ก าลงัใจ ก าลงัทรพัยเ์พื่อจดัท าอาหารใหผู้ม้ีฝีมือทั้งหลายไดท้ างาน

ใหส้ าเร็จลุล่วง ไดด้อกไมท้ั้งส้ิน 700 ดอก มอบแก่ ผอ.กองการเจา้หน้าท่ี ซ่ึงเป็นตัวแทนของ

กรมส่งเสริมการเกษตรเป็นผูร้บัมอบน าไปใหป้ระชาชนใชใ้นพระราชพิธีถวายเพลิงพระบรมศพ

ในเดือนตุลาคม ท่ีดา้นหน้าของส านักงานการปฏิรปูท่ีดินเพื่อเกษตรกรรม ถนนราชด าเนินนอก 

เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร…….เรื่องท่ี 2...เรื่องเก่ียวกบัสหกรณ ์....พี่อุดม จิระเศวตกุล 

แจง้วา่ไดม้ีสมาชิกท่ีเป็นขา้ราชการบ านาญไดส้่ง line ถามวา่บริษัทประกนัภยัท่ีทางสหกรณก์รม
ส่งเสริมฯใหส้มาชิกท าไวเ้พื่อค ้าประกนัในกรณีสมาชิกท่ีกูเ้งินไปแลว้หนีใหต้ามเก็บหน้ีกบัผูค้ ้า

น้ัน เน่ืองจากบริษัทเดิมไม่สามารรับขอ้เสนอ 2 ขอ้ คือ 1.ใหบ้ริษัทเพิ่มทุน 2. ใหเ้ปล่ียน

กรรมการ โดยมีเงื่อนไขกรอบเวลาในเดือนกรกฎาคมท่ีผ่านมา ทุกอย่างจึงยุติลง และสหกรณ์

กรมส่งเสริมฯตอ้งหาบริษัทประกนัใหม่ แต่ค่าประกนัสูงมาก ในส่ิงท่ีไม่ถูกตอ้งสหกรณ์ก็จะไม่

ท า ฉะน้ันสมาชิกจะกูเ้งินไดต้ามเกณฑท่ี์ก าหนดเท่าน้ัน เช่น  ถา้กูโ้ดยใชผู้ค้ ้า จ านวน 2 คน จะ
กูไ้ดไ้ม่เกิน 2 ลา้นบาท คือจะกูไ้ดต้ามสิทธ์ิของตัวเองและผูค้ ้า ตามระเบียบและกฎเกณฑท่ี์

สหกรณ์ก าหนดไว ้เท่าน้ัน....ผูท่ี้มีบญัชีฝากเพื่อ...ขอใหเ้อาบญัชีน้ันมาถอนออกใหห้มด เพื่อท า

บญัชีใหม่ใหถู้กตอ้ง โดยสหกรณ์จะใหปิ้ดบญัชี เพื่อใหบ้ญัชีน้ีหมดไป สหกรณ์จะใหบ้ญัชีต่างท่ี

ฝากเพื่อ....ค่อยๆ ลดลงโดยด าเนินการ 1. ใหถ้อนไดฝ้ากไม่ได ้2. ในกรณีท่ีเป็นชื่อเพื่อญาติพี่

น้องขอใหเ้ปล่ียนชื่อใหถ้กูตอ้ง 3.จะเก็บบญัชีน้ีไวถ้งักลาง และไมใ่หด้อกเบ้ียเพื่อใหบ้ญัชีน้ีค่อยๆ

ออกไป.....ท่ีผ่านมาบญัชีเหล่าน้ีไมถกูตอ้ง จะค่อย ๆ ท าใหถ้กูตอ้ง .........เรื่องที่ 3 การไปเท่ียว

ปราสาทหินกินผลไมภ้าคอีสาน ในวนัท่ี 11-14 กรกฎาคม 2560..................คณุเบ็ญจรงค ์
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จริะเศวตกุล ไดร้ายงานวา่ การไปทวัรภ์าคอีสานใต ้มีผูร้วมเดินทาง 53  คน เก็บเงินไดท้ั้งส้ิน 
275,200 บาท ค่าใชจ้่าย 267,000 บาท  คงเหลือเงิน 8,200 บาท  ผูร้่วมเดินทางมีความ

ประสงคไ์ม่ขอรบัเงินคืนแต่จะมอบให ้ช.ส.อ. เก็บไวเ้ป็นส่วนกลาง และเน่ืองจากปัจจุบนั ช.ส.อ. 

ยงัขาดกระติกน ้ารอ้นส าหรบัใชต้ม้น ้าในวนัประชุม จึงไดน้ าเงินจ านวนน้ีสมทบกบัเงินเหลือจาก

การไป trip ย่อยของสมาชิกในชมรมฯ อีก 1,000 บาทน าไปซ้ือกระติกน ้า ความจุ 150 ถว้ย 

ในราคา 9,200 บาทค่ะ..... ก็ตอ้งขอขอบคุณสมาชิกท่ีอนุญาตใหน้ าเงินดังกล่าวไปซ้ือกระติก

ส าหรบัไวใ้ชใ้นงานของชมรมฯ นะคะ 

  การไปทัวรต์่างประเทศ ท่ีไดป้ระชาสัมพันธ์ไวก้่อนหน้าน้ี มี 3 ประเทศให้

สมาชิกเลือก คือ 1. ประเทศรัสเซีย ไปประมาณปลายเดือน ตุลาคม  2. ประเทศตุรกี ไป

ประมาณเดือน พฤศจิกายน – ธันวาคม 3. ประเทศเขมร ไปประมาณ เดือน พฤศจิกายน – 

ธนัวาคม ทั้งน้ีไดใ้หส้มาชิกลงชื่อเลือกประเทศท่ีจะไป ปรากฏว่ามีผูส้นใจไปประเทศเขมรมาก

ท่ีสุด คงจะไดคุ้ยเร่ืองน้ีกันในโอกาสต่อไปค่ะ.......ก็งานหลักของเราคือการพบปะและการ

ท่องเท่ียวเพื่อใหม้ีความสุขน่ีค่ะ เพราะฉะน้ันก็ตอ้งจดัไป ตามความตอ้งการของสมาชิกค่ะ 

  การฌาปนกิจสงเคราะห.์......... พี่สุพล (แดง) ธนูรกัษ ์.....ไดแ้จง้วา่เน่ืองจาก

ไดร้บัค าถามจากสมาชิกหลายรายถึงขอ้สงสยัเกี่ยวกบัการฌาปนกิจสงเคราะห ์ฉะน้ัน จึงขอเชิญ

ชวนผูส้นใจใหเ้ขา้มาร่วมประชุมและพบปะเพื่อสอบถามขอ้มลูจากผูม้ีอ านาจหน้าท่ีควบคุมเร่ือง

น้ี หรือใหผู้บ้งัคบับญัชาท่ีเป็นหวัหน้าหน่วยงานมาตอบค าถามดว้ยตนเอง...........ท่านใดมีขอ้

สงสัยเกี่ยวกับการฌาปนกิจสงเคราะห์ เราจัดเวทีใหม้าหาค าตอบท่ีคา้งคาใจอยู่นานในการ

ประชุมเดือนหน้าน้ี เชิญนะคะ   

  อ่ืนๆ......ไดม้ีการพดูคุยในท่ีประชุมเร่ืองการท าบุญของสมาชิกยงัไม่เป็นระบบ 

หากจะมีการขอใหส้มาชิกร่วมท าบุญขอใหแ้จง้ประธานฯ และน าเขา้แจง้สมาชิกเป็นคราวๆไป

ตามความเหมาะสมค่ะ.....ส าหรบัการซ้ือของเยี่ยมสมาชิกในโอกาสต่างๆ ใหเ้บิกจา่ยจากชมรมฯ

ได ้ในวงเงิน 1,000 บาท เป็นเบ้ืองตน้ หากเกินจากน้ีก็ใหแ้จง้เป็นครั้งคราวไป .........ส าหรบั

พวงหรีดท่ีจดัใหส้มาชิกท่ีเสียชีวิต วงเงิน 1,000 บาท เช่นกนัค่ะ.......ไดม้ีการน าแผ่น การเตน้

บสัสโลป ท่ีสมาชิกหลายท่านสนใจ มาใหด้ ูหากตอ้งการจะน าไปฝึกซอ้ม ขอให ้copy ไดท่ี้หอ้ง 
ช.ส.อ. ในโอกาสต่อไปเราจะไดม้าซอ้มเตน้กนัค่ะ......เดือน สิงหาคม ปกติจะเป็นการประชุม

ใหญ่สามญัประจ าปี ครั้งท่ี 2 เพื่อแถลงผลงานในรอบคร่ึงปี แต่เน่ืองจากปีน้ีต่างก็มีภารกิจมาก

จึงขอยกยอดไปประชุมใหญ่ในเดือนมกราคมปีหน้าค่ะ.......... รบัทราบตามน้ีดว้ยนะคะ..........

เดิมก าหนดใหม้ีการเลือกตั้งประธานชมรมฯคราวละ 2 ปี โดยเลือกในเดือนสิงหาคมเพื่อให้

ปฏิบติังานในเดือนมกราคม และเมื่อปีท่ีผ่านมาก็ไดป้ฏิบติัเช่นน้ีแลว้ และประธานชมรมฯตอ้ง

ปฏิบัติหน้าท่ีดังกล่าวจนถึงปี 2561 แต่เพื่อเปิดโอกาสใหบุ้คคลอ่ืนไดท้ าหน้าท่ีน้ี ประธาน

ชมรมฯ พี่มงคล จนัทรเ์พ็ญ จะขอ “เออรล์ี่ รีไทร ”์การท าหน้าท่ีประธานชมรมชาวส่งเสริม
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การเกษตรอาวุโสก่อนก าหนด  1 ปี เพื่อใหม้ีการเลือกตั้งประธานชมรมฯคนใหม่ในเดือน

ธันวาคมปีน้ีค่ะ  ก่อนจะถึงตอนน้ัน ก็ไดม้อบให ้พีรองประธาน คือ พี่สุพล (แดง)ธนูรกัษ ์

และพี่สุทธิพนัธ(์เบ้ิล) พรหมสุภา เตรียมการไปบรรยายและตอ้นรบัสมาชิกใหม่ท่ีจะเกษียณ

ในงานเล้ียงของกรมส่งเสริมฯ ในเดือนกันยายน ท่ีจะถึงน้ี มอบ พี่พัฒนา นาคเขียว และ            

พี่ดาราวรรณ วัฒนกุล ช่วยจัดท าบัญชีการเงินใหเ้ป็นรูปแบบท่ีพร้อมส่งมอบ และมอบ              

พี่ฉันทนา(เล็ก) ชะระวณิช เป็นผูเ้ตรียมการเลือกตั้งโดยใหค้ านึงถึงสมาชิกท่ีอยู่ต่างจงัหวดั

ดว้ย........แค่ยุ่งๆจนลืมลืมเตรียมการประชุมใหญ่กลางปี ก็พิจารณาตวัเองดว้ยการขอ “เออรล่ี์ 
รีไทร์” เลยเหรอค่ะ เหตุขากน้องๆท่ีไม่ไดเ้ตือนต่างหาก ไม่ตอ้งบอกว่าแก่แลว้นะคะ ท่าน
ประธานยงัท าหน้าท่ีไดดี้ไมข่าดตกบกพร่องเลย งานทุกอยา่งมอบน้อง ๆ ช่วยท าไดค้่ะ ประธาน

แค่เป็นสมองและเป็นก าลงัใจใหน้้องช่วยท าก็ไดค้่ะ หลายคนยงัคงยืนยนัวา่ประธานคนปัจจุบนั

เป็นท่ียอมรับของสมาชิก ความผูกพันต่าง ๆ ไม่สามารถอธิบายไดช้ัดเจน ทุกครั้งท่ีมีการ

ประชุมสมาชิกท่ีมาก็เน่ืองจากเห็นวา่พี่มงคล จนัทรเ์พ็ญ เป็นประธาน.......ก็ยงัพอมีความหวงั

นะคะ ท่านประธานบอกวา่ไมไ่ดข้อมติท่ีประชุมแต่เป็นการแจง้เพื่อทราบเฉยๆ ค่ะ  

  ฤดน้ีูกะหล า่ปลีไมแ่พงมากและมีประโยชน์ต่อผูอ้าวุโสอยา่งพวกเราดว้ย มีชวนชิม

ชวนปรุงไวใ้หติ้ดตามดว้ยค่ะ น่าทานจงั เหมาะกบัวยัอยา่งพวกเราจริง ๆ ติดตามไดใ้นฉบบัน้ีนะ

คะ...... ครั้งต่อไปเรานัดพบกนัในวนัองัคารท่ี 5 กนัยายน 2560 เวลา 10.00 น. ท่ีหอ้งประชุม

ใหญ่ ชั้น 5 อาคาร 1 กรมส่งเสริมการเกษตร ถ.พหลโยธิน เขตจตุจกัร กทม. ........ แลว้พบกนั

นะคะ 

 
 
 

                 ว ิค่ะ ... 
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 กะหล ำ่ปลทีอดน ้ำปลำ 

 เมนูง่าย ๆ และอร่อยเกินคาด รับประทานได้แทบทุกม้ืออาหาร 
แมแ้ต่ใครก็ตามท่ีไม่เคยเขา้ครัว รับรองว่าตอ้งท าได ้เพราะง่ายและอร่อย
เหลือเช่ือ 

ส่วนผสม 
1.  ผกักะหล ่าหวัขนาดพอเหมาะ เลือกท่ีสด แน่นและหนกั 
2.  น ้าปลาแท ้ยีห่อ้อะไรกไ็ดต้ามชอบ แต่ขอใหเ้ป็นน ้ าปลาแท ้ไม่ใช่ 
 น ้าปลาผสม 
3.  น ้ามนัพืช หรือจะใชน้ ้ ามนัมะกอกเพ่ือสุขภาพกไ็ด ้
4.  น ้าตาลป๊ีบ 3/4  ชอ้นชา (น ้ าตาลป๊ีบ น ามาประกอบอาหารจะหอม 
 กวา่น ้าตาลทราย) 

วธีิท ำ 
1. แกะผกักะหล ่าออกเป็นใบ ๆ ใชแ้กะออกนะคะ ไม่ใช่หัน่  
 (กินเป็นใบ ๆ จะไดอ้ารมณ์มากกวา่หัน่)  
2. เม่ือแกะออกเป็นใบ ๆ แลว้ ลา้งใหส้ะอาด ทีน้ีกห็ัน่คร่ึงใบ  
 แลว้ผึ่งใหส้ะเดด็น ้า   
วธีิเตรียมน ำ้ปรุง 
เทน ้าปลาแท ้1-2 ชอ้นโต๊ะในภาชนะ  ผสมน ้าตาลป๊ีบลงไปเพื่อใหมี้รสหวานตดัเคม็  คนใหเ้ขา้กนั พกัไว ้
วธีิทอด 
 ตั้งกระทะ ใส่น ้ ามนั ใชไ้ฟกลาง เม่ือน ้ ามนัร้อนไดท่ี้ ใส่ผกักะหล ่าท่ีเตรียมไวล้งไปทอด อยา่รีบกลบั
ผกัไม่งั้นจะกลายเป็นผดั ใจเยน็ ๆ ค่อย ๆ รอจนผกัสลบ แลว้จึงค่อย ๆ พลิก ไหม ้ๆ เกรียม ๆ บา้งนิดหน่อย
ไม่เป็นไร หอมดี เม่ือไดท่ี้แลว้ตกัข้ึนจากกระทะพกัไว ้
เคลด็ลบั  
 คือ อยา่รีบกลบัไม่งั้นจะกลายเป็นผดั  เม่ือตกัผกักะหล ่าข้ึนแลว้ หร่ีไฟนิดหน่อย ไฟไม่ตอ้งแรง         
 ไม่ตอ้งใส่น ้ ามนั เม่ือกระทะร้อนไดท่ี้  เทส่วนผสมน ้ าปรุงท่ีเตรียมไวล้งไปในกระทะ คน ๆ จนดูงวดลง 
ไหมไ้ดเ้ล็กน้อยพอมีกล่ินหอม  ใส่ผกักะหล ่าท่ีทอดไวล้งไปคลุกเคลา้ให้เคร่ืองปรุงติดใบกะหล ่าทุกใบ           
 ไม่ผดัแรง ๆ นะคะ ใช ้"คลุก ๆ เคลา้ ๆ" ค่ะ เสร็จแลว้ตกัใส่จาน เสิร์ฟตามอธัยาศยั 
 ลองท านะคะ ง่าย  อร่อย และถูกอยา่งเหลือเช่ือ หมดเงินไปประมาณ 20 บาท เพราะเคร่ืองปรุงต่าง ๆ 
หาไดจ้ากในครัวอยูแ่ลว้ 

ส้มแป้น_ปราณีต เขียววิจิตร 


