
ต้มผักอย่างไร ไม่ให้เสียวิตามิน

"ผัก" เป็นหนึ่งในอาหารหลักที่เราควรรับประทานเป็นประจ า และถ้าจะให้ได้ในแง่ของคุณทาง

โภชนาการแล้วการรับประทานผัดสดเป็นสิ่งที่ดีที่สุด แต่ส าหรับการปรุงอาหาร ซึ่งบางครั้งเราต้องน า

ผักเหล่านั้นมาลวกหรือต้มในน้ าแกง ซึ่งก็อาจจะท าให้สูญเสียสารอาหารที่มีประโยชน์ไปได้ 

ฉะนั้นการต้มผักที่ถูกต้องคือ ควรใช้น้ าในการต้มผักแต่น้อย เพราะวิตามินและเกลือแร่บางชนิดสามารถ

ละลายไปกับน้ าที่ใช้ต้มซ่ึงโดยปกติเรามักจะเทน้ าต้มทิ้ง ถ้าใช้น้ าน้อยโอกาสที่จะสูญเสียสารอาหารต่างๆ ก็

น้อยลง 

ในการต้มผักควรใช้ไฟแรงและใช้เวลาในการต้มสั้นๆ เนื่องจากวิตามินบางชนิด เช่น บี1 บ1ี2 และวิตามินซี 

จะสลายไปเมื่อโดนความร้อนนานๆ ดังนั้นควรใช้ไฟแรงและใส่ผักลงไปเมื่อน้ าเดือด ลวกไม่เกิน 3 นาท ีก็

เเพียงพอ 

นอกจากนั้นผักที่จะน าไปต้มไม่ควรจะห่ันชิ้นเล็กเกินไปด้วย 
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