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บทที่ 1 Meal Prep คืออะไร และท�ำไมรอบก่อนถึงเลิกกลางทาง

เปิดตู้เย็นเจอกล่องแกงป่ากับข้าวหนึ่งถุงรออยู่
สองทุ่มวันพุธ คุณเพิ่งถึงห้อง เหนื่อยจนไมอ่ยากคิดว่าจะกินอะไร
ทางเลือกท่ีเหลือคือสั่งอาหารมาส่งอีกรอบ หรือต้มบะหมี่ซองอีกหอ่
ลองนึกอีกแบบ เปิดตู้เย็นแล้วเจอกล่องแกงป่าหมูท่ีคุณย้ายลงมาจากชอ่ง
แข็งเมื่อคืน ข้างๆ มีข้าวกล้องถุงแบนหนึ่งถุงท่ีละลายแล้ว ท้ังสองอยา่งท�ำ
ไว้ต้ังแต่วันอาทิตย์ อุ่นให้ร้อนท่ัวสองสามนาทีก็ได้กินข้าวบ้าน รสท่ีชอบ
เค็มเท่าท่ีคุณปรุงเอง
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นี่คือสิ่งท่ีคนเรียกกันว่า meal prep คือการเตรียมอาหารล่วงหน้าเป็นรอบ
แทนท่ีจะท�ำทุกวัน หนังสือเล่มนี้จะพาคุณท�ำแบบนั้นทีละขั้น ต้ังแต่วาง
เมนู ซื้อของ ท�ำในวันหยุด เก็บให้ปลอดภัย จนถึงอุ่นให้อรอ่ยและกินได้ท้ัง
สัปดาห์โดยไมเ่บื่อ

Meal prep ไม่ได้แปลว่ากินกล่องเดิมหา้วัน
หลายคนนึกถึงภาพกล่องข้าวอกไก่กับบรอกโคลีเหมือนกันห้ากล่อง แล้ว
รู้สึกว่าไมใ่ชแ่นวของตัวเอง ความจริง meal prep มีหลายแบบ เลือกแบบท่ี
เข้ากับชีวิตคุณได้ และผสมกันก็ได้

เทียบ meal prep สามแบบ
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แบบที่ 1 ท�ำเสรจ็ท้ังกล่อง ปรุงสุกแล้วแบง่ลงกล่อง พร้อมอุ่นกิน
เหมาะกับมื้อกลางวันท่ีต้องพกไปท�ำงาน ข้อดีคือเร็วท่ีสุดในวันธรรมดา
ข้อเสียคือต้องวางแผนเรื่องวันเก็บให้ดี (บทท่ี 3)
แบบที่ 2 เตรยีมวัตถดิุบไว้ก่อน ล้าง หั่น หมัก ท�ำซอสเก็บไว้ แล้วค่อยผัด
หรือต้มสั้นๆ ตอนเย็น ใช้เวลาราววันละ 10–15 นาทีแล้วแต่เมนู ได้อาหาร
ร้อนๆ ใหมทุ่กมื้อ เหมาะกับคนท่ีมีเวลาตอนเย็นบ้าง ข้อท่ีต้องจ�ำคือ
เนื้อสัตว์ดิบ ไมว่่าจะหั่นเฉยๆ หรือหมักแล้ว อยูใ่นตู้เย็นได้ไมเ่กิน 2 วัน
เท่ากับเนื้อดิบท่ัวไป [S4] [S78] เนื้อท่ีจะใช้ปลายสัปดาห์ให้หมักแล้วแบง่
ใส่ถุงละหนึ่งมื้อ เข้าชอ่งแข็งต้ังแต่วันหยุด แล้วย้ายลงตู้เย็นคืนก่อนใช้ทีละ
ถุง ส่วนผักท่ีล้างไว้ก่อนให้ซับให้แห้งก่อนเก็บ (บทท่ี 2)

ผักหั่นแยกใสก่ล่อง
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แบบที่ 3 ท�ำหม้อใหญ่แล้วแช่แข็ง ท�ำแกง ต้ม หรือพะโล้ทีละหม้อ แบง่
เป็นมื้อแล้วเก็บในชอ่งแข็ง เป็นคลังส�ำรองไว้วันท่ีไมม่ีแรง แบบนี้ท�ำให้มี
ของกินได้นานกว่าหนึ่งสัปดาห์ (บทท่ี 7)

แบ่งแกงใส่ถุงแบนทีละมื้อ
คนท�ำงานหลายคนใช้สามแบบผสมกัน เชน่ ท�ำกล่องมื้อกลางวันเสร็จท้ัง
กล่อง เตรียมผักหั่นไว้ผัดตอนเย็น และมีแกงแชแ่ข็งสองสามถุงไว้เผื่อวันท่ี
กลับดึก
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ได้อะไรจรงิ และอะไรทีย่งัไม่มใีครพิสจูน์
กินดขีึ้น มีงานวิจัยหลายชิ้นท่ีดูความสัมพันธ์ระหว่างการวางแผนมื้อ
อาหารหรือการท�ำอาหารเองกับคุณภาพอาหาร

งานในผู้ใหญช่าวฝรั่งเศสกว่า 40,000 คน พบว่าคนท่ีวางแผนล่วงหน้า
ว่าจะกินอะไรในอีกไมก่ี่วัน มีแนวโน้มกินอาหารหลากหลายกว่าและ
คุณภาพอาหารดีกว่าคนท่ีไมว่างแผน [S52]
งานในผู้ใหญช่าวอเมริกันราว 9,500 คน พบว่าบ้านท่ีท�ำมื้อเย็นเอง
6–7 วันต่อสัปดาห์ ได้รับพลังงาน ไขมัน และน้ำตาลน้อยกว่าบ้าน
ท่ีแทบไมท่�ำเลย [S53]
งานในผู้ใหญใ่นเมืองซีแอตเทิล สหรัฐฯ 437 คน พบว่าคนท่ีท�ำมื้อเย็น
ท่ีบ้านบอ่ย กินได้ใกล้ค�ำแนะน�ำด้านโภชนาการมากกว่า และไมไ่ด้จ่าย
ค่าอาหารต่อเดือนมากกว่าคนท่ีท�ำน้อย [S54]

ต้องพูดให้ครบว่า งานเหล่านี้เป็นการส�ำรวจความสัมพันธ์ ไมไ่ด้พิสูจน์ว่า
การวางแผนเป็น "สาเหตุ" ให้กินดีขึ้น ผู้วิจัยงานฝรั่งเศสเองก็เขียนไว้แบบ
นั้น [S52] ท้ังสามงานไมไ่ด้ท�ำในคนไทย และไมไ่ด้ทดลองการท�ำกับข้าว
รวดเดียวท้ังสัปดาห์โดยตรง สิ่งท่ีบอกได้คือ คนท่ีวางแผนและ
ท�ำกินเองมักกินดีกว่า และ meal prep คือวิธีท�ำให้สองอยา่งนั้นเกิดขึ้นได้
จริงในชีวิตคนท�ำงาน

• 

• 

• 
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กล่องข้าวบนโต๊ะท�ำงาน
ท้ิงอาหารน้อยลง รายงานของโครงการสิ่งแวดล้อมแหง่สหประชาชาติ
(UNEP) ปี 2024 ประเมินว่าในปี 2022 อาหารท่ีถูกท้ิงท่ัวโลก 60% เกิดขึ้น
ท่ีบ้าน [S61] คิดเฉล่ียคนละราว 79 กิโลกรัมต่อปีในระดับครัวเรือน [S62] 
ตัวอยา่งจากสหราชอาณาจักร องค์กร WRAP ระบุว่าอาหารท่ีถูกท้ิง
ในประเทศ 60% เกิดในบ้าน คิดเป็นอาหารท่ียังกินได้ 4.7 ล้านตันต่อปี
[S69] รายงานของ UNEP ยังพบว่าประเทศท่ีอากาศร้อนมีแนวโน้มท้ิง
อาหารในบ้านต่อคนมากกว่า [S61][S62]
ของไทยเอง งานวิจัยของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยชั่งขยะอาหารจริงใน
2,700 ครัวเรือน จากเก้าพื้นท่ีในสี่จังหวัด คือ ล�ำพูน ลพบุรี เลย และ
สงขลา ซึ่งเลือกมาเป็นตัวแทนสี่ภาค พบว่าครัวเรือนท้ิงอาหารเฉล่ียคนละ
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0.228 กิโลกรัมต่อวันเมื่อไมน่ับของเหลว [S72] ตัวเลขนี้ไมใ่ชก่ารสุ่มท้ัง
ประเทศ แต่ก็พอให้เห็นภาพว่าบ้านเราท้ิงไมน่้อย ผักท่ีซื้อมาแล้วปล่อยให้
เน่าในล้ินชักตู้เย็นก็นับเป็นขยะอาหารแบบนี้
โครงการ Love Food Hate Waste ของรัฐนิวเซาท์เวลส์ ออสเตรเลีย อ้าง
งานวิจัยว่าสองวิธีท่ีได้ผลท่ีสุดในการท้ิงอาหารน้อยลง คือ วางแผนเมนู
กับ เขยีนรายการซื้อของแล้วซื้อตามน้ัน [S68] ซึ่งเป็นสองขั้นแรกของ
meal prep พอดี (บทท่ี 5)

ตัวเลขอาหารท่ีถูกท้ิงท่ีบ้าน
สิ่งทีห่นังสือเล่มนีไ้ม่สัญญา เราไมบ่อกว่าคุณจะประหยัดได้ก่ีบาท หรือ
น้ำหนักจะลดก่ีกิโล เพราะขึ้นกับว่าคุณกินอะไรอยูต่อนนี้และจะท�ำเมนู
แบบไหน สิ่งท่ีบอกได้คือ คุณจะควบคุมได้เองว่ากินผักเท่าไหร่ ใสน่้ำปลาก่ี
ช้อน และใช้วัตถุดิบท่ีซื้อมาครบ
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หา้เหตผุลทีค่นเลิกกลางทาง และทางแก้
ถ้าคุณเคยลองแล้วเลิก ไมไ่ด้แปลว่าคุณไมม่ีวินัย เวลาคนท่ีเคยลองเล่า
ให้ฟังว่าท�ำไมเลิก เหตุผลมักวนอยูไ่มก่ี่ข้อ และทุกข้อมทีางแก้

ห้าเหตุผลท่ีเลิก และทางแก้
1. เบือ่ต้ังแต่วันทีส่าม เพราะท�ำเมนูเดียวห้ากล่อง ทางแก้คือท�ำ "ฐาน" 
หลายอยา่งแล้วประกอบต่างกัน เชน่ ไก่ชุดเดียวท�ำเป็นกะเพราวันหนึ่ง
ย�ำอีกวัน และเปล่ียนซอสหรือเติมของสดตอนกิน (บทท่ี 5 และ 8)
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2. ผกัเละ ข้าวแข็ง ผักเละเพราะปรุงนานเกินแล้วเก็บรวมกับน้ำแกง
ทางแก้คือลวกผักสั้นๆ แชน่้ำเย็น สะเด็ดน้ำให้แห้ง แล้วเก็บแยก (บทท่ี 6)
ข้าวแข็งเพราะท้ิงข้าวไว้ในกล่องตู้เย็นหลายวัน ทางแก้คือแบง่ข้าวเป็นถุง
แบนเข้าชอ่งแข็งต้ังแต่หุงเสร็จ วันกินให้อุ่นแบบปิดฝา พรมน้ำเล็กน้อย จน
ร้อนมีไอท่ัว (บทท่ี 7–8)
3. ท�ำเยอะเกินจนหมดแรง วันแรกต้ังใจท�ำ 14 กล่อง ใช้เวลาท้ังวัน
ล้างจานถึงค่ำ สัปดาห์ต่อไปก็ไมอ่ยากท�ำอีก ทางแก้คือเริ่มเล็ก (หัวข้อ
ถัดไป)
4. กลัวอาหารเสยี ไมแ่น่ใจว่าเก็บได้ก่ีวัน สุดท้ายก็ท้ิงท้ังกล่อง ทางแก้คือรู้
ตัวเลขไมก่ี่ตัวท่ีต้องจ�ำ แล้ววางแผนตามนั้น (บทท่ี 3)
5. ใช้เวลาท้ังวัน เพราะท�ำทีละอยา่ง รอหม้อหนึ่งเสร็จค่อยเริ่มอีกอยา่ง
ทางแก้คือท�ำหลายอยา่งพร้อมกันตามไทม์ไลน์ ข้าวหุงอยูใ่นหม้อหุงข้าว
แกงเค่ียวอยูบ่นเตาหัวหนึ่ง และไก่ตุ๋นอยูอี่กหัว (บทท่ี 6)

เริม่เล็ก: มื้อกลางวันสามวัน
สัปดาห์แรกไมต้่องท�ำทุกมื้อ ให้เริ่มท่ี มื้อกลางวันวันจันทรถึ์งพุธ สาม
กล่องเท่านั้น เหตุผลคือ
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สามกล่องแรกกับข้าวหนึ่งถุง
สามกล่องใช้เวลาไมน่าน ท�ำเสร็จแล้วยังเหลือแรงท�ำอยา่งอ่ืนใน
วันหยุด
วันเก็บไมต้่องคิดมาก กล่องวันจันทร์กับอังคารอยูใ่นตู้เย็นไมเ่กิน
สองวันตามกฎของเล่มนี้ ส่วนกล่องวันพุธเข้าชอ่งแข็งต้ังแต่วันอาทิตย์
(บทท่ี 3)
ส�ำหรับคนท�ำงานหลายคน มื้อกลางวันคือมื้อท่ีซื้อกินแทบทุกวัน
เปล่ียนมื้อนี้มื้อเดียวก็เห็นผลชัด

พอท�ำได้สองสามสัปดาห์ ค่อยขยายเป็นห้าวัน แล้วค่อยเพิ่มมื้อเย็นหรือ
คลังแชแ่ข็ง ระบบท่ีท�ำต่อได้นานส�ำคัญกว่าระบบท่ีสมบูรณ์แบบแต่ท�ำได้
สัปดาห์เดียว

• 

• 

• 
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ถ้าอยูค่นเดยีว สามกล่องคือปริมาณท่ีดี ถ้าท�ำให้คนในบ้านด้วย ให้คูณ
จ�ำนวนคนแต่ยังคงจ�ำนวนเมนูเท่าเดิม งานเพิ่มไมม่ากเพราะส่วนใหญ่
เป็นเวลารอให้สุก

ท�ำไมเล่มนีแ้นะน�ำท�ำสองรอบต่อสปัดาห์
เรื่องนี้หลายคนไมไ่ด้คิดถึงตอนเริ่ม แต่ส�ำคัญท่ีสุด อาหารท่ีปรุงสุกแล้วเก็บ
ในตู้เย็นได้สั้นกว่าท่ีหลายคนคิด แหล่งต่างประเทศให้ตัวเลขต่างกันต้ังแต่
2 ถึง 4 วัน สหรัฐฯ ให้ 3–4 วัน [S1] สหราชอาณาจักรให้กินภายใน
48 ชั่วโมง [S17] เล่มนี้เลือกค่าท่ีสั้นท่ีสุด คือ 2 วัน ส่วนข้าวสุกสั้นกว่านั้น
อีก คือไมเ่กิน 24 ชั่วโมง [S20] เหตุผลของแต่ละตัวเลขอยูใ่นบทท่ี 3
ถ้าท�ำวันอาทิตย์แล้วเก็บทุกกล่องไว้ในตู้เย็นจนถึงวันศุกร์ กล่องสุดท้ายจะ
อยูใ่นตู้เย็นห้าวัน ซึ่งเกินค�ำแนะน�ำทุกแหล่ง หนังสือเล่มนี้จึงใช้แผนนี้

วันอาทิตย์ รอบใหญ่ ท�ำกับข้าวท้ังหมดในวันเดียว กล่องวันจันทร์กับ
อังคารเข้าตู้เย็น (กินในวันท่ี 1 และวันท่ี 2) ส่วนกล่องวันพุธ พฤหัส
และศุกร์ เข้าชอ่งแข็งทันทีท่ีแบง่เสร็จ
ข้าวไม่อยูใ่นกล่องตู้เยน็ หุงเสร็จแล้วตักแบง่เป็นถุงแบนมื้อละถุง
ท�ำให้เย็นเร็ว แล้วเข้าชอ่งแข็งภายใน 1 ชั่วโมงหลังหุงเสร็จ [S19] วัน
กินค่อยเอาข้าวมาเติมคู่กับกล่องกับข้าว
ทกุเยน็ หน่ึงนาที ย้ายกล่องกับถุงข้าวของพรุง่นี้จากชอ่งแข็งลงตู้เย็น
ทีละวัน คืนวันอังคารย้ายของวันพุธ คืนวันพุธย้ายของวันพฤหัส คืนวัน
พฤหัสย้ายของวันศุกร์ ไมย่้ายล่วงหน้าสองคืน เพราะหน่วยงาน
มาตรฐานอาหารของสหราชอาณาจักรให้กินภายใน 24 ชั่วโมงหลัง
ละลายหมด [S17]

• 

• 

• 
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วันพุธตอนเยน็ รอบเล็ก 20–30 นาที ลวกผักชุดใหมแ่ละต้มไขส่�ำหรับ
วันพฤหัสกับศุกร์ ของสองอยา่งนี้เก็บได้สั้น จึงท�ำสดกลางสัปดาห์ดีกว่า

แผนสองรอบต่อสัปดาห์
ถ้าอยากได้ข้าวหุงใหม่ จะต้ังเวลาหม้อหุงข้าวให้หุงเสร็จตอนเช้าก็ได้ แต่
จ�ำไว้ว่าข้าวท่ีหุงตอนเช้าแล้วไปกินตอนเท่ียงก็นับเวลานอกตู้เย็นต้ังแต่
ข้าวสุก [S2] ต้องตักใสถุ่งแบนให้หายร้อนเร็ว และเข้าตู้เย็นท่ีท�ำงานให้ทัน
ภายในหนึ่งชั่วโมงหลังสุก [S19] ถ้าไปไมทั่น หรือท่ีท�ำงานไมม่ีตู้เย็นหรือ
ไมโครเวฟ ให้หุงต้ังแต่เย็นวันก่อนแล้วแชเ่ย็นไว้ วิธีอยูใ่นบทท่ี 8
งานท่ีเพิ่มจริงๆ มีแค่การย้ายกล่องหนึ่งนาทีทุกเย็นกับรอบวันพุธสั้นๆ แลก
กับกล่องวันศุกร์ท่ีปลอดภัยและอรอ่ยพอๆ กับวันจันทร์

• 
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สปัดาหแ์รกแบบจับมือท�ำ
ถ้ายังไมรู้่จะเริ่มตรงไหน ลองใช้แผนนี้ส�ำหรับสามกล่องแรก ใช้วัตถุดิบไมก่ี่
อยา่ง โปรตีนหลักอยา่งเดียวคือไก่ต้มซีอ๊ิว ใช้แค่เตาหนึ่งหัวกับหม้อหุงข้าว
และไมต้่องมีรอบวันพุธ
วันศุกร์ เขยีนลิสต์ (ส�ำหรับหนึ่งคน สามมื้อกลางวัน ปริมาณเป็นค่า
ประมาณของเรา)

สามกล่องแรก
สะโพกไก่ลอกหนังราว 300 กรัม หั่นชิ้นพอค�ำ
ไขไ่ก่สองฟอง ส�ำหรับกล่องวันจันทร์กับวันอังคาร

• 
• 
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บรอกโคลีหนึ่งหัว แครอทหนึ่งหัว แตงกวาหนึ่งลูก
ข้าวกล้องสารราว 1 ถ้วยตวงมาตรฐาน (240 มิลลิลิตร) หรือราว 1½ 
ถ้วยของหม้อหุงข้าว ได้ข้าวสุกราวหกทัพพี (ค่าประมาณของเรา)
ของท่ีน่าจะมีอยูแ่ล้ว ได้แก่ ซีอ๊ิวขาว กระเทียม พริกไทย

กล่องหน่ึงใสเ่ท่าไหร่ เกณฑ์เมนูชูสุขภาพของกรมอนามัยให้ข้าวไมเ่กิน
2 ทัพพีต่อมื้อ และเนื้อสัตว์ 2–6 ช้อนกินข้าว [S47] โดย 2 ช้อนกินข้าว
เท่ากับราว 30 กรัม [S35] สามกล่องนี้จึงต้ังไว้ท่ีข้าวกล้อง 2 ทัพพี ไก่สุ
กราว 4 ช้อนกินข้าว และผักลวกเต็มครึ่งกล่อง ไก่ดิบ 300 กรัมสุกแล้วจะ
เหลือราว 200 กรัมเพราะเสียน้ำระหว่างปรุง พอดีส�ำหรับสามกล่อง
ปรุงไก่อยา่งไร ใสไ่ก่ กระเทียมทุบสองสามกลีบ พริกไทย และน้ำพอท่วม
ลงหม้อ เติมซีอ๊ิวขาวราว 3 ช้อนชาส�ำหรับท้ังหม้อ เค่ียวไฟกลางจนไก่สุก
ท่ัว ถ้ามีเทอร์โมมิเตอรเ์สียบอาหาร ให้ชิ้นท่ีหนาท่ีสุดถึง 74°C [S9] ซีอ๊ิว
3 ช้อนชาแบง่สามกล่อง ตกกล่องละราว 1 ช้อนชา กรมอนามัยเทียบว่า
ซีอ๊ิวขาว 6 ช้อนชาให้โซเดียมราว 2,000 มิลลิกรัม [S40] กล่องละ
1 ช้อนชาจึงยังอยูใ่ต้เพดาน 600 มิลลิกรัมต่อมื้อ [S41] ชิมก่อนเติมทุกครั้ง
วันอาทิตย์ กดหุงข้าวก่อน แล้วต้ังหม้อไก่บนเตา ระหว่างรอ ล้างและหั่น
ผัก พอไก่สุกให้ยกลงตักใสก่ล่องต้ืนสามใบ แล้วใช้หัวเตาเดิมต้มไขใ่นหม้อ
เล็ก ตามด้วยลวกบรอกโคลีกับแครอท แชน่้ำเย็น สะเด็ดน้ำ พอข้าวสุก ตัก
ออกจากหม้อแบง่สามถุงแบน วางบนถาดให้หายร้อนสักครู่ แล้วเข้าชอ่ง
แข็งภายใน 1 ชั่วโมงหลังหุงเสร็จ [S19] ทุกอยา่งท่ีแบง่กล่องแล้วต้องเข้า
ตู้เย็นหรือชอ่งแข็งภายใน 1 ชั่วโมงหลังสุก ไมร่อให้ครบทุกอยา่ง กล่องไก่
เข้าตู้เย็นก่อน แล้วค่อยเติมผักและไขล่งกล่องทีหลัง (บทท่ี 3)

• 
• 

• 
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สัปดาห์แรก สามกล่อง
กล่อง วันจันทร์และอังคาร ไก่ ผักลวก และไขต้่มผา่ครึ่งคนละฟอง เข้า
ตู้เย็น ท่ีต้องผา่ครึ่งเพราะไขต้่มท้ังฟองท่ีอุ่นในไมโครเวฟอาจร้อนจัดอยู่
ข้างในแล้วแตกกระเด็นตอนตักหรือกัด [S79] วันพุธ ไก่กับผักลวกเข้าชอ่ง
แข็งทันที เช้าวันพุธค่อยหั่นแตงกวาสดเพิ่ม กล่องวันพุธไมใ่สไ่ขต้่ม เพราะ
ไขต้่มวันอาทิตย์จะเกินกรอบสองวันของเล่มนี้ และไขต้่มก็ไมค่วรแชแ่ข็ง
(บทท่ี 3) ไขห่นึ่งฟองนับเป็นโปรตีนอีก 2 ช้อนกินข้าว [S35] กล่องท่ีมี
ไขจึ่งชนขอบบน 6 ช้อนพอดี ถ้าคุมพลังงานอยู่ ใช้ไขค่รึ่งฟองหรือลดไก่ลง
หนึ่งช้อน
ทกุเยน็ คืนวันอาทิตย์ย้ายข้าวหนึ่งถุงลงตู้เย็นส�ำหรับวันจันทร์ คืนวันจันทร์
ย้ายอีกถุงส�ำหรับวันอังคาร คืนวันอังคารย้ายท้ังกล่องวันพุธและข้าวถุง
สุดท้าย เช้าวันกิน เทข้าวท่ีละลายแล้วลงกล่อง ปิดฝา แล้วพกแบบเย็น ใส่
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กระเป๋าเก็บความเย็นกับเจลเย็นสองก้อนวางบนและล่าง หรือเข้าตู้เย็น
ท่ีท�ำงานทันทีท่ีถึง [S75] อุ่นตอนจะกิน ให้ร้อนจนมีไอท่ัวท้ังกล่อง (บทท่ี
8) อยา่อุ่นตอนเช้าแล้วถือกล่องอุ่นๆ ไปจนเท่ียง เพราะกล่องจะอยูใ่นชว่ง
อุณหภูมิอันตรายหลายชั่วโมง [S2]

ทุกคืนย้ายอะไรลงตู้เย็น
หลังจบสัปดาห์ จดสามเรื่อง คือกล่องไหนอรอ่ย ใช้เวลาในครัวไปเท่าไหร่
และมีอะไรต้องท้ิงไหม ข้อมูลนี้จะใช้ปรับรอบต่อไป (บทท่ี 9)
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ค�ำถามทีพ่บบอ่ย
ต้องซือ้อุปกรณ์ใหม่เยอะไหม
ไมต้่อง หม้อหุงข้าว หม้อสองใบ (ขนาดกลางไว้ต้มหรือตุ๋น ใบเล็กไว้ต้ม
ไขแ่ละลวกผัก) กระทะลึกมีฝาท่ีใช้แทนหม้อแกงได้ และกล่องท่ีใช้กับ
ไมโครเวฟและชอ่งแข็งได้ก็เริ่มได้แล้ว ของท่ีคุ้มท่ีสุดท่ีหลายบ้านยังไมม่ีคือ
เทอร์โมมิเตอรส์องอัน อันหนึ่งไว้ในตู้เย็น อีกอันเป็นแบบปลายเข็มส�ำหรับ
เสียบดูว่าเนื้อสัตว์สุกถึงอุณหภูมิท่ีปลอดภัยแล้ว รายละเอียดอยูใ่นบทท่ี 2
มแีค่หม้อหงุข้าวกับไมโครเวฟ ไม่มเีตา ท�ำได้ไหม
ได้ หม้อหุงข้าวต้มไข่ นึ่งผัก และท�ำต้มหรือแกงได้หลายอยา่ง ส่วน
ไมโครเวฟใช้อุ่นและท�ำผักนึ่งได้ เมนูอาจแคบลงบ้าง ให้เลือกเมนูต้ม นึ่ง
ตุ๋น ซึ่งเป็นวิธีปรุงท่ีกรมอนามัยแนะน�ำอยูแ่ล้ว [S31]
ท�ำ meal prep แล้วจะลดน้ำหนักได้ไหม
หนังสือเล่มนี้ไมส่ัญญาเรื่องน้ำหนัก งานวิจัยในผู้ใหญช่าวฝรั่งเศส
พบว่าคนท่ีวางแผนมื้ออาหารมีโอกาสเป็นโรคอ้วนน้อยกว่า ท้ังผู้หญิงและ
ผู้ชาย แต่เป็นการพบความสัมพันธ์ ไมไ่ด้พิสูจน์ว่าการวางแผนท�ำให้
น้ำหนักลด [S52] สิ่งท่ี meal prep ชว่ยได้แน่ๆ คือคุณก�ำหนดเอง
ได้ว่าจะกินผัก ข้าว และน้ำมันเท่าไหร ่(บทท่ี 4) ถ้าต้องการลดน้ำหนัก
จริงจัง ให้ปรึกษาแพทย์หรือนักก�ำหนดอาหาร
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มื้อเช้าท่ีเตรียมไว้ได้
ท�ำมื้อเช้าล่วงหน้าด้วยได้ไหม
ได้ แต่แนะน�ำให้เริ่มจากมื้อกลางวันก่อน พอระบบเข้าท่ีแล้วค่อยเพิ่ม
ตัวอยา่งท่ีท�ำได้จริงคือ ข้าวต้มหมูสับหม้อเล็กในวันอาทิตย์ ตักแบง่ถ้วยละ
หนึ่งมื้อ ท�ำให้เย็นเร็ว แล้วเข้าชอ่งแข็งภายในหนึ่งชั่วโมงเหมือนข้าวสวย
[S19] คืนก่อนย้ายลงตู้เย็นหนึ่งถ้วย เช้าอุ่นจนเดือดท่ัว กินคู่กับผลไม้ท่ีหั่น
แล้วแชตู่้เย็นไว้ [S63] (เล่มนี้ใช้กรอบสองวันเหมือนกล่องอ่ืน) หลัก
ความปลอดภัยเหมือนกล่องกลางวันทุกข้อ ดูบทท่ี 3 และ 8
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กินข้าวกล่องทกุวัน จะได้สารอาหารครบไหม
ขึ้นกับว่าใสอ่ะไรลงกล่อง ถ้าจัดตามจานสุขภาพ 2:1:1 ของกรมอนามัย คือ
ผักครึ่งกล่อง ข้าวหนึ่งในสี่ และโปรตีนหนึ่งในสี่ [S31] ก็ได้มื้อท่ีสมดุลกว่า
อาหารจานเดียวท่ัวไป วิธีจัดอยูใ่นบทท่ี 4 ถ้าคุณมีโรคประจ�ำตัวหรือต้อง
คุมอาหารเป็นพิเศษ ให้ปรึกษาแพทย์หรือนักก�ำหนดอาหารก่อน

สรุปบทนี้

เช็กลิสต์สัปดาห์แรกของฉัน

ท�ำกับข้าววันเดียว กินดีท้ังสัปดาห์: Meal Prep ฉบับคนท�ำงาน
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ท�ำสัปดาหน์ี้
วันศุกร์: เขียนลิสต์สามกล่องตามหัวข้อ "สัปดาห์แรกแบบจับมือท�ำ"
เคลียร์ชอ่งแข็งให้มีท่ีวางถุงข้าวแบนสามถุงกับกล่องวันพุธ
ต้ังเตือนในมือถือทุกคืนวันอาทิตย์ถึงอังคาร: "ย้ายข้าว/กล่องของ
พรุง่นี้ลงตู้เย็น"
แชเ่จลเย็นสองก้อนในชอ่งแข็งไว้ต้ังแต่คืนก่อน (ถ้าท่ีท�ำงานไมม่ี
ตู้เย็น)
จดเหตุผลท่ีเคยเลิกครั้งก่อน แล้วเปิดอ่านบทท่ีตรงกับข้อนั้นก่อน
จบสัปดาห์ จดสามเรื่อง: กล่องไหนอรอ่ย ใช้เวลาเท่าไหร่ ท้ิงอะไรไป
บ้าง

บทท่ี 1 Meal Prep คืออะไร และท�ำไมรอบก่อนถึงเลิกกลางทาง
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