
เรื่องและภาพ นันทวัน  วาตะ

หนููรอบรู้้�
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“วันนี้คุณแม ่ไป

ซื้ออาหารแต่เช้า

พวกเราจะได้กินอะไร

กันนะ”
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แม่ค้าทักทายลูกค้าพร้อมกับบอกว่า 

วนัน้ีมอีะไรมาขาย  คณุแมจ่ะซือ้อะไร 

กลับมาบ้านบ้างนะ

เมื่อคุณแม่เดินผ่านร้านขายขนม  แม่ค้าก็ทักทาย 

คุณแม่เลยซื้อขนมกลับบ้านมาด้วยระหว่างทางน้ัน  คุณแม่พบคุณยาย 

ข้างบ้านที่มาซื้อกับข้าวเหมือนกัน 

คณุยายใจดีแบ่งกลว้ยน้ําวา้ทีป่ลกูเอง 

ให้อีกด้วย

วนัน้ีผกัและผลไม้
น่ากนิมากนะคะ

ขอบคุณมาก
นะคะ

ขนมเพิง่ทำ�เสรจ็ 
รอ้นๆ เลยนะคะ
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คุณแม่กลับมาแล้ว 

ของกินเต็มโต๊ะเลย 

มาดูกันซิว่าคุณแม่

ซื้ออะไรมาบ้าง
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อาหารทุุกอย่า่งที่่�เด็็ก  ๆได้้กินิ  ล้้วนมีี 

ที่่�มาที่่�ไป  ปลาทููน่ึ่�งในเข่่งกว่่าจะมา 

เป็็นอาหารให้้เรากิินได้้  ชาวประมง 

ต้้องออกเรืือจัับมาจากทะเล  ส่่งต่่อ 

ให้้พ่อค้้าแม่่ค้้านำำ�มาใส่่เข่่งน่ึ่�งขาย 

อย่่างที่่�เราเห็็น

ปลาทูู   เติิบโตและหา กิินในทะเลฝั่่� งอ่่ า วไทย  ปลาทููนÓมา
ประกอบอาหารได้้หลายอย่่าง  ทั้้�งท่ี่� เป็็นปลาทููสดและปลาทููนึ่่�ง
นอกจากปลาทููแล้้ว  ในทะเลยัังเป็็นแหล่่งอาหารสÓคััญ  ที่่�มีีทั้้�ง
ปลา  กุ้้�ง  หอย  ให้้เราได้้กิิน

ไข่่
เป็็นอาหารที่่�แทบทุุกคนเคยกิิน
ไข่่ท่ี่�เราคุ้้�นเคยคืือไข่่ไก่่และไข่่เป็็ด

ไข่่ดาว

ถั่่�วพูู

นอกจากไข่่จะใช้้ประกอบอาหารคาวแล้้ว
ยัังนÓมาประกอบเป็็นอาหารหวานได้้อีีกด้้วย

พืืชผัักตามฤดููกาล
คุุณแม่่ซื้้�อผัักมาหลายชนิิด  ผัักบางชนิดเดิินทางมาไกล
ผัักบางชนิดิก็ป็ลูกูโดยชาวสวนใกล้้ ๆ บ้้าน  แล้้วก็็ยัังมีีผััก
ที่่�ขึ้้�นเองตามธรรมชาติิในบ้้านอีีกหลายชนิิดให้้เราได้้กิิน
ตามฤดููกาล

พืืชผัักสวนครััว
บ่่อยครั้้�งเพื่่�อนบ้้านก็็นÓผัักสวนครััวมาแบ่่งให้้  อย่่างใบตÓลึึง
และผัักบุ้้�ง  หรืือบางทีีก็็เก็็บผลไม้้ที่่�ปลููกในบ้้านอย่่างมะม่่วง
มะละกอมาแบ่่งให้้ด้้วย

ขอแบง่มะมว่งกบั
มะละกอดว้ยได้ไหม

ขอบคุณนะคะ

ผกัสด ๆ จาก
ชาวสวนครบั

ปลาทมูาอยู่ ในเขง่ 

ไดอ้ยา่งไร

กอ่นจะมาอยูใ่นเขง่ 
พวกเราชาวปลาท ู
กว็า่ยอยูใ่นทะเล

มากอ่น

เห็็นไหมล่่ะว่่าอาหารนั้้�น
มีีแหล่่งที่่�มาหลากหลายและน่่าสนใจมากเลย

บััวลอยไข่่หวาน

ขนมไข่่

ไข่่่เ
จีียว

มะเขืือเปราะ

แต

งกว
า

มะม่่วง

กะหล่ำำำำปลีีผัักกาดหอม

คะน้้า
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