
ห่วงโซ่อุปทานระบบอาหารท่ีอุดมไปด้วยพืช



คำำ�นำำ�
ท่่ามกลางโลกท่ี่�ผู้้�คนใส่่ใจสุุขภาพมากข้ึ้�น ขณะเดีียวกัันก็็เผชิิญแรงกดดัน 

ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม ระบบอาหารของโลกกำำ�ลังเปล่ี่�ยนผ่่านสู่่�แนวคิิดใหม่่ที่่�เรีียกว่่า 
Plant-Rich Food System ซึ่่�งไม่่ใช่่การงดเน้ื้�อสััตว์์ทั้้�งหมด หากแต่่คืือการเพิ่่�ม
สััดส่่วนอาหารจากพืืชในชีีวิิตประจำำ�วัันให้้มากขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นผััก ผลไม้้ ธัญัพืืช
ไม่ข่ัดัสีี ถ่ั่�ว เมล็็ดพืืช เทมเป้ ้และโปรตีีนทางเลืือก ควบคู่่�กับการลดการบริโิภคเน้ื้�อสัตัว์์
ลงอย่า่งสมดุุล เพื่่�อให้้ร่า่งกายได้้รับัสารอาหารท่ี่�หลากหลายและเหมาะสมยิ่่�งขึ้้�น

แนวคิิดนี้้�เกิิดขึ้้�นจากความต้้องการสร้้างอาหารที่่�ดีีต่อร่า่งกาย ดีีต่อโลก  
และยั่่�งยืืนต่่ออนาคต เพราะการผลิตอาหารจากพืืชใช้้ทรัพัยากรน้้อยกว่่า ทั้้�งน้ำำ� 
พื้้�นที่่�เพาะปลููก และพลัังงาน อีีกทั้้�งยัังช่่วยลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก  
ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในสาเหตุุสำำ�คัญของภาวะโลกร้้อน

ในมิิติิของสุุขภาพ Plant-Rich Food System ยัังช่่วยลดความเส่ี่�ยงโรค 
ไม่่ติิดต่อเรื้้�อรังั เช่่น เบาหวาน โรคหััวใจ ความดัันโลหิิตสููง และภาวะอ้้วน  
ซึ่่�งเป็็นปััญหาสำำ�คัญของคนยุุคใหม่่ โดยเฉพาะในสัังคมสููงวััยที่่�กำำ�ลังขยายตััว 
อย่่างรวดเร็ว็ในหลายประเทศ

สำำ�หรับัประเทศไทย น่ี่�ไม่่ใช่่เพีียงเทรนด์์สุุขภาพ แต่่คืือโอกาสครั้้�งสำำ�คัญ 
ในการต่่อยอดจุดุแข็ง็ด้้านเกษตรกรรม วัตัถุดิุิบท้้องถิ่่�น และอุุตสาหกรรมอาหาร
ที่่�มีีศัักยภาพระดัับโลก เราสามารถพััฒนาเมนููใหม่่ ผลิตภััณฑ์์นวััตกรรม  
และอาหารมููลค่่าสููงจากพืืชไทยได้้อีีกมากมาย

หากขัับเคลื่่�อนอย่่างจริงิจััง Plant-Rich Food System จะไม่่เพีียงสร้้าง 
ทางเลืือกใหม่่ให้้ผู้้�บริโิภค แต่่ยังัช่ว่ยยกระดัับเศรษฐกิิจอาหารไทย สร้้างภาพลัักษณ์์
ประเทศสีีเขีียว และผลักดัันไทยสู่่�การเป็็นผู้้�นำำ�ด้้านอาหารแห่่งอนาคตท่ี่�โลก 
จัับตามอง

สิิรินิยา ลิิม
ผู้้�อำำ�นวยการฝ่่ายนโยบายเศรษฐกิิจชีีวภาพ

สำำ�นัักงานสภานโยบายการอุุดมศึึกษา 
วิิทยาศาสตร์ ์วิิจััยและนวััตกรรมแห่่งชาติ (สอวช.)
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ประเทศไทยถููกกล่่าวถึึงในนาม “ครัวัของโลก” ด้้วยรสชาติิที่่�อร่อ่ย 
วััตถุุดิิบที่่�อุุดมสมบููรณ์์ และวััฒนธรรมการกินที่่�มีีชีีวิิตชีีวา แต่่ในวัันที่่� 
โลกเปล่ี่�ยนไป อาหารไทยก็็กำำ�ลังเปล่ี่�ยนความหมายของตััวเอง จาก  
“ความอร่อ่ย” สู่่� “อนาคตที่่�ยั่่�งยืืน”

กระแส Future Food ไม่่ได้้มาในฐานะทางเลืือกใหม่่ หากแต่่มาในฐานะ 
“ความจำำ�เป็็น” ของโลกยุุคใหม่่ เมื่่�อผู้้�คนเริ่่�มตระหนัักว่่า สิ่่�งที่่�เรากิิน  
ไม่่ได้้ส่่งผลแค่่ต่่อร่่างกาย แต่่เชื่่�อมโยงไปถึึงสิ่่�งแวดล้อม เศรษฐกิิจ  
และคุุณภาพชีีวิตในระยะยาว อาหารจึงกลายเป็็นมากกว่่าความอิ่่�มท้้อง 
แต่่คืือเครื่่�องมืือในการดููแลโลก

จุดเปลี่ยน จุดเปลี่ยน 
Future Food ไทย
เม่ืออาหารไม่ใช่แค่อาหาร
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โดยข้้อมููลจากหลายหน่่วยงานชี้้�ว่่า ตลาดอาหาร
แห่่งอนาคตของไทยมีีแนวโน้้มเติิบโตแตะระดัับ  
5 แสนล้้านบาทภายในปีี 2570 ขณะที่่�เฉพาะกลุ่่�ม
อาหารจากพืืช (Plant-Based) มีีมููลค่่าราว 
45,000 ล้้านบาท โดยเติิบโตเฉล่ี่�ยมากกว่่า  
10% ต่่อปีี 

คาดการณ์์ว่่าในปีี 2570 

อาหารอนาคตไทย
จะมููลค่าถึึง

 500,000 ล้้านบาท

ขณะที่่�ผู้้�คนเริ่่�มตระหนัักว่า่ สิ่่�งที่่�บริโิภคส่ง่ผลต่่อสุขุภาพในระยะยาว โดยเฉพาะ
โรคไม่่ติิดต่อเรื้้�อรังั (NCDs) ที่่�คร่า่ชีีวิตคนไทยกว่่า 70% ของการเสีียชีีวิตทั้้�งหมด 
อาหารจึึงกลายเป็็นมากกว่่าความอิ่่�มท้้อง แต่่คืือเครื่่�องมืือในการป้้องกัันโรค  
และยกระดัับคุุณภาพชีีวิิต

ในประเทศไทย แนวโน้้มนี้้�เริ่่�มชััดเจนขึ้้�น ร้้านอาหารจำำ�นวนมากเริ่่�มเพิ่่�มเมนูู
ทางเลืือกเพื่่�อสุุขภาพ ซุุปเปอร์ม์าร์เ์ก็็ตขยายไลน์์สิินค้้าเพื่่�อสุุขภาพ Functional 
Food และ Plant-Based อย่่างต่่อเนื่่�อง ผู้้�บริโิภคจำำ�นวนมากหัันมาสนใจคำำ�ว่่า 
“น้ำำ�ตาลน้อย” “โซเดีียมต่ำำ�” หรืือ “โปรตีีนจากพืืช” มากขึ้้�น น่ี่�ไม่่ใช่่เพีียง 
การเปล่ี่�ยนแปลงของตลาด แต่่คืือการเปล่ี่�ยนผ่่านของพฤติิกรรม
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ภาครัฐัมองเห็็นโอกาสนี้้� และเริ่่�มผลักดัันอุุตสาหกรรมอาหารแห่่งอนาคต 
ในฐานะฟันัเพืืองสำำ�คัญของเศรษฐกิิจใหม่่ ขณะท่ี่�ภาคเอกชนเร่ง่พััฒนาเทคโนโลยีี
อาหาร ตั้้�งแต่่โปรตีีนทางเลืือก ไปจนถึึงนวัตักรรมการผลิตที่่�ชาญฉลาด อาหารไทย
จึึงไม่ไ่ด้้หยุุดอยู่่�ที่่�ครัวั แต่่กำำ�ลังขยับัไปสู่่�ห้้องแล็็บ โรงงาน และแพลตฟอร์ม์ดิิจิิทัลั

เมื่่�อ อาหาร สุุขภาพ และ ความยั่่�งยืืน เดิินไปด้้วยกัันอย่่างลงตััว พร้้อมกัับ
มููลค่่าตลาดที่่�เติิบโตอย่่างมีีนัยสำำ�คัญ

ประเทศไทยอาจไม่่ได้้เป็็นเพีียงครัวัของโลกอีีกต่่อไป
แต่่จะกลายเป็็น “ผู้้�นำำ�อาหารแห่่งอนาคต” 

ที่่�โลกกำำ�ลังจัับตามอง

รู้้ �จัักอาหารอนาคต

อาหารอนาคต คืืออาหารที่่�ปลอดภัย 
และมีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพตอบสนองวิถิีีชีีวิติ
ของคนในโลกยุุคใหม่่ มีีกระบวนการผลิิต
ที่่�ใช้้เทคโนโลยีี นวััตกรรมตอบโจทย์์
ความยั่่�งยืืน และเป็็นมิิตรกับสิ่่�งแวดล้อม
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ตลาด 500,000 ล้้านบาทในปีี 2570 

การคาดการณ์์ว่่าตลาดอาหารแห่่งอนาคตของไทยจะมีีมููลค่าสููงถึึง 
500,000 ล้้านบาทในปีี 2570 มาจากหลายปััจจััย อาทิิ

โครงสร้า้งประชากรไทย ที่่�ก้้าวสู่่�สังคมสููงวััยเต็็มรููปแบบ ทำำ�ให้้ความต้้องการ 
Functional Food และอาหารเพื่่�อสุุขภาพ เติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง

พฤติิกรรมผู้้�บริโิภคยุคใหม่่ ที่่�หัันมาเป็็น Flexitarian มากขึ้้�น ส่่งผลให้้ตลาด 
Plant-Based และโปรตีีนทางเลืือก ขยายตััวอย่่างรวดเร็ว็

การลงทุุนของภาครัฐัและเอกชน ใน FoodTech และนวััตกรรมการผลิต  
ได้้ยกระดัับทั้้�งประสิิทธิภิาพและความหลากหลายของสิินค้้า

อีีกทั้้�งไลฟ์ส์ไตล์์เมืืองท่ี่�เร่ง่รีีบ ยังัผลักดััน
ตลาด อาหารพร้้อมทานและ convenience 
food ให้้เติิบโตควบคู่่�กัน สุุดท้้าย กระแส 
sustainability และ ESG จากทั้้�งผู้้�บริโิภค
และภาคธุุรกิิจ กลายเป็็นแรงกดดันให้้เกิิด
การเปล่ี่�ยนผ่่านของทั้้�งอุุตสาหกรรม จะมา
จากการเติิบโตใน 4 กลุ่่�มหลััก ได้้แก่่
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1. อาหารเพื่่�อสุุขภาพและ Functional Food  

เนื่่�องจากไทยก้้าวสู่่�สัังคมสููงวััยเต็็มรููปแบบ ทำำ�ให้้ความต้้องการ 
Functional Food และอาหารเพื่่�อสุุขภาพ เติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง

อาหารและเครื่่�องดื่่�มฟังัก์์ชััน

สารประกอบเชิิงฟังัก์์ชััน

สารสกัด, วิิตามิิน

โพรโรลไบโอติิกส์์, พรีีไบโอติิกส์์

อาหารเสริมิ

2. อาหารทางการแพทย์์และอาหารเฉพาะบุุคคล 
อาหารทางการแพทย์์ เช่่น อาหารผู้้�ป่่วยโรคไต โรคเบาหวาน 

อาหารเด็็กทารก

อาหารที่่�มีีและไม่่มีี lactose 

ซุุปน้ำำ�สำำ�หรับัเด็็กและผู้้�สููงอายุุ

3. ผลิตภััณฑ์์อิินทรียี์์และอาหารไม่่ปรุงแต่่ง  
ข้้าวอิินทรีีย์์ผัักและผลไม้้อินทรีีย์์

ซุุปเปอร์ฟ์ู้้�ดอินทรีีย์์

อาหารแปรรููปผลิตผลอิินทรีีย์์

4. โปรตีีนทางเลืือกอ่ื่�นๆ 
เต้้าหู้้�, นมถ่ั่�วเหลืือง, นมถ่ั่�วอื่่�นๆ

ผงโปรตีีนและเน้ื้�อจากพืืช

สาหร่า่ยโปรตีีนสููง

กลุ่่�มแมลงกิินได้้เช่่นจิ้้�งหรีีดหนอนนก
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3. ความสร้า้งความเข้้มแข็็งทางเทคโนโลยีี
    และส่่งเสริมิ Deep Tech Startup

ส่่งเสริมิอุุตสาหกรรมอาหารอนาคต
ทำ�ไมประเทศไทยต้อง

1.  สัังคมรักัสุุขภาพต่่อยอดอุุตสาหกรรมอาหาร 

57% 
ของผู้้�บริโิภคทั่่�วโลก

สนใจสุุขภาพ

ไทยเข้้าสู่่�

สัังคมสููงอายุ 
ไทยส่่งออกอาหาร

อัันดับ 14 
ของโลก

2. สร้า้งความมั่่�นคงทางอาหารท่่ามกลางวิิกฤติิ
    การเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ

40% 
ที่่�ไทยต้้องลดก๊าซเรือืนกระจก 

(GHGs) 
ให้้ได้้ในปีี 2040 

ภายในปีี 2065 
ไทยต้้องลดการปล่่อย

ก๊๊าซเรือืนกระจกสุุทธิเิป็็นศููนย์์ 
(Net Zero GHGs Emission) 

เทคโนโลยีีก้้าวกระโดด
หลายสาขา 

เช่่น ชีีววิิทยาสัังเคราะห์์ AI 
การพิิมพ์์ภาพสามมิิติิ เป็็นต้้น
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Plant-Rich Food System คืือ แนวทางการบริิโภคท่ี่�เน้้นอาหาร 
จากพืืชเป็็นหลััก ลดการบริิโภคเนื้้�อสััตว์ลง และหัันมาเลืือกโปรตีีน 
ที่่�หลากหลายมากขึ้้�น เช่่น เต้้าหู้้� เทมเป้้ หรือืผลิิตภัณฑ์์ Plant-Based  
ต่่างๆ เพื่่�อทดแทนการบริโิภคโปรตีีนจากเนื้้�อสััตว์์ โดยเฉพาะเนื้้�อแดง  
เพีียงอย่่างเดีียว

แนวทางนี้้� ไม่่จำำ�เป็็นต้้องเป็็นเจหรือืมัังสวิิรัติัิ 100% แต่่คืือการค่อยๆ 
ปรัับให้้จานอาหารของเรามีีสััดส่่วนพืืชมากขึ้้�น ลดสััดส่่วนเนื้้�อสััตว์์ลง  
ซึ่่�งจริงิๆ แล้้วแนวทางนี้้�ก็็สอดคล้้องกัับรููปแบบการกินเพื่่�อสุุขภาพท่ี่�ทั่่�วโลก
ยอมรับั เช่่น

ทำ�ความรู้จัก ทำ�ความรู้จัก 

Plant-Rich Food System  
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Mediterranean Diet ที่่�ขึ้้�นชื่่�อเรื่่�องการส่่งเสริมิสุุขภาพหััวใจ เน้้นผััก  
ผลไม� ธััญพืืชเต็็มเมล็็ด ถ่ั่�ว น้ำำ�มันดีี เช่่นน้ำำ�มันมะกอก น้ำำ�มันรำ��ข้้าว  
และกิินปลาเป็็นหลัักแทนเน้ื้�อแดง

DASH Diet (Dietary Approaches to Stop Hypertension)  
หรืือวิิธีีกินเพื่่�อควบคุุมความดัันโลหิิต ที่่�เน้้นผััก ผลไม้้ ธััญพืืช และโปรตีีน 
ไม่่ติิดมััน พร้้อมลดโซเดีียมจากอาหารแปรรููป

Flexitarian Diet ที่่�เน้้นอาหารจากพืืชเป็็นหลััก แต่่ยัังคงมีีความยืืดหยุ่่�น 
กิินเน้ื้�อสััตว์์ได้้บ้้างในปริิมาณที่่�ลดลง หรืือแม้้แต่่อาหารไทยเราก็็ไม่่น้้อย 
หน้้าใคร

SIAM Diet เป็็นแนวทางโภชนาการสำำ�หรัับคนไทย ที่่�ผสานหลัักฐาน 
ทางวิิชาการเข้้ากัับวััฒนธรรมอาหารท้้องถิ่่�น ปรับัให้้เข้้ากัับหลัักโภชนาการ
สมััยใหม่่ เพื่่�อเน้้นการป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่อเรื้้�อรังั (NCDs) 
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ผััก 2 ส่่วน
เน้้นผัักสดหรือืผัักลวก
ที่่�หลากหลาย
โดยเฉพาะ
ผัักพื้้�นบ้้าน

คาร์โ์บไฮเดรต 1 ส่่วน
 สนับสนุนให้้ทานข้้าว

ไม่่ขััดสีี เช่่น ข้้าวกล้้อง 
ข้้าวไรซ์์เบอร์ร์ี่่�

โปรตีีน 
1 ส่่วน

เน้้นปลา ไข่่ 
เนื้้�อสััตว์์

ไม่่ติิดมััน 
หรือืโปรตีีนจากพืืช

หลัักการสำำ�คััญของ Siam Diet มัักจะประกอบด้้วยสููตร 2:1:1

Never eating meat         Less meat & more plants

Conventional
 Food

Whole Food Future Food / 
Plant Based / 

Alternative Protein

Traditional 
Food

Plant-Rich Food System
ระบบอาหารที่่�มีีความหลายหลายของโปรตีีนจากพืืชในรููปแบบต่่างๆ

 ตััวอย่่างพืืชโปรตีีนสููงของไทย

Winged bean Ivy Gourd Sunflower Sprouts Wolffia Mushroom
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ทำ�ไมประเทศไทยควรทำ�
Plant-Rich Food System

สุุขภาพ ลดความเส่ี่�ยงโรคไม่่ติิดต่อเรื้้�อรังั (NCDs)  
เช่่น เบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง และโรคหััวใจ ซ่ึ่�งเป็็น
ปััญหาสาธารณสุุขหลัักของไทย

สุุขภาพความหลากหลายทางชีีวภาพ ประเทศไทย 
มีีพืืชพรรณท้้องถิ่่�นที่่�หลากหลาย เป็็นวััตถุุดิิบชั้้�นดีี 
และมีีศักยภาพสููง ถ้้าเราเลืือกใช้้หรืือบริิโภควััตถุุดิิบ 
หลากหลาย ก็็จะทำำ�ให้้เกษตรกรปลุุกพืืชหลากหลายมากข้ึ้�น

สุุขภาพเศรษฐกิิจ สร้้างมููลค่่าเพิ่่�มให้้ผลผลิต 
ทางการเกษตร และเปิิดโอกาสธุรกิิจใหม่่ๆ ในอุุตสาหกรรม
อาหารจากพืืช (Plant-Based Food) อีีกทั้้�งช่่วยเพิ่่�ม
โอกาสเชิงิเศรษฐกิิจและการท่อ่งเที่่�ยวให้้ประเทศไทยด้้วย

สุุ ขภาพสิ่่� งแวด ล้้อม  การผลิตอาหารจากพืืช 
ใช้้ทรัพัยากรน้้อยกว่่าการผลิตเน้ื้�อสััตว์์ และปล่่อยก๊๊าซ
เรืือนกระจกน้้อยกว่่า ทำำ�ให้้ระบบนิิเวศยั่่�งยืืนขึ้้�น

ภาคเอกชน พััฒนาผลิตภััณฑ์์ Plant-Based ให้้มีีคุุณภาพสููง 
รสชาติิอร่อ่ย และสารอาหารครบถ้้วน รวมถึึงเพิ่่�มสััดส่่วนเมนูู 
Plant-Rich Diet ในร้้านอาหาร

ภาคการศึึกษาและวิิจััย ศึึกษาคุุณประโยชน์ของพืืชท้้องถิ่่�น 
ที่่�มีีโปรตีีนสููง และวิิจััยนวััตกรรมอาหารจากพืืชเพื่่�อยกระดัับ
คุุณค่่าและความยั่่�งยืืน

ร่วมกันขับเคล่ือน Plant-Rich 
ภาครัฐ  กำ�หนดนโยบายสนับสนุนการบริโภคอาหาร 

จากพืช เชน่ การจัดสดสว่นเมนู Plant-Rich ในหน่วยงาน
หรือการจัดเล้ียงต่าง ๆ อย่าง สอวช. ได้กำ�หนดให้มี 
เมนูจากพืชไม่น้อยกว่า 30% ในการจัดประชุม นอกจากน้ี 

ยังสามารถสงเสรมิการวิจัยและพัฒนา สนับสนุนตลาด 
และให้ความรู้ แก่ประชาชน
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จากพืช 30%
 

เพื่่�อขัับเคลื่่�อนการเปล่ี่�ยนผ่่านสู่่� ระบบอาหารที่่�ดีีต่อสุุขภาพและโลก 
(Healthy & Sustainable Food System) หน่่วยงานภาครัฐั ภาคเอกชน 
และผู้้�ให้้บริกิารอาหารสามารถมีีบทบาทสำำ�คัญในการเพิ่่�มสััดส่่วน อาหาร 
จากพืืช (Plant-Rich Food) ในมื้้�ออาหารที่่�ให้้บริกิาร 

	แนวทางนี้้�มุ่่�งหมายให้้แต่่ละองค์์กร เพิ่่�มสััดส่่วนอาหารจากพืืชไม่่น้้อยกว่่า 
30% ของม้ื้�ออาหารหรืือผลิตภััณฑ์์ทั้้�งหมด โดยสามารถปรับัใช้้ได้้ตามภารกิิจ
และศัักยภาพของแต่่ละหน่่วยงาน เช่่น 

การจััดอาหารประชุุม อบรม หรืือโรงอาหารของหน่่วยงานรัฐั 

การให้้บริกิารอาหารในโรงแรม ร้้านอาหาร หรืือผู้้�จััดเลี้้�ยง 

การจำำ�หน่่ายสิินค้้าอาหารในซููเปอร์ม์าร์เ์ก็็ต ร้้านสะดวกซื้้�อ หรืือแพลตฟอร์ม์
ออนไลน์์ เพื่่�อให้้เริ่่�มต้้นได้้ง่่าย แนวทางนี้้�เสนอ เกณฑ์์ประเมิิน 4 กลุ่่�มหลััก  
ซึ่่�งองค์์กรสามารถเลืือกใช้้ หรืือผสมผสานตาม บริบิทของตนได้้ ได้้แก่่ 

 แนวทางสัดส่วนอาหาร แนวทางสัดส่วนอาหาร
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2. การจััดซื้้�อและวััตถุุดิิบ (Supply Chain Criteria) 
Ingredient-based / Procurement-based 

วััด “สััดส่่วนวััตถุุดิิบ หรือืมููลค่าการจัดซื้้�อ” ที่่�เป็็นพืืชหรืือโปรตีีนจากพืืช 
เหมาะกัับ : โรงครัวักลาง โรงงานอาหาร หน่่วยงานจััดซื้้�อ

ตััวอย่่าง

ใช้้วััตถุุดิิบโปรตีีนรวม 100 กก. → อย่่างน้้อย 30 กก. เป็็นโปรตีีนจากพืืช 

งบจััดซื้้�ออาหาร 100,000 บาท → อย่า่งน้้อย 30,000 บาท ใช้้ซื้้�อวัตัถุดิุิบจากพืืช

1. การบริกิารอาหาร (Food Service Criteria) 
Menu-based / Meal-based 

วััด “สััดส่่วนของเมนููหรือืมื้้�ออาหาร” ที่่�เป็็นอาหารจากพืืช 

เหมาะกัับ : หน่่วยงานรัฐั โรงอาหาร โรงแรม ผู้้�จััดเลี้้�ยง 

ตััวอย่่าง

เมนูู 10 รายการ → อย่่างน้้อย 3 รายการ เป็็นอาหารจากพืืช 

จััดประชุุม 10 วััน → อย่่างน้้อย 3 วััน มีีเมนูู plant-rich 
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3. การจำำ�หน่่ายและการนำำ�เสนอ (Retail & Offering Criteria) 
SKU-based / Shelf space-based / Offering-based 

วััด “สััดส่่วนสิินค้้า หรือืเมนููที่่�เป็็นอาหารจากพืืช” ที่่�นำำ�เสนอแก่่ผู้้�บริโิภค 

เหมาะกัับ : ซููเปอร์ม์าร์เ์ก็็ต ร้้านสะดวกซื้้�อ แพลตฟอร์ม์ออนไลน์์ 

ตััวอย่่าง

สิินค้้าโปรตีีน 100 SKU → 30 SKU เป็็นสิินค้้าจากพืืช 

เมนููออนไลน์์ 10 รายการ → 3 รายการ เป็็นเมนููจากพืืช 

4. Healthy Plate / Siam Diet: ใช้้หลัักการ 2:1:1 
(อ้้างอิิงตามแนวทางของกรมอนามััย) 

โดยอาหารแต่่ละจานที่่�จััดเสิิร์ฟ์ควรยึึดหลัักการดัังนี้้�

2:1:1 = ผััก 2 ส่่วน + ข้้าว 1 ส่่วน + โปรตีีน 1 ส่่วน

ผัักและผลไม้้ อย่่างน้้อยครึ่่�งจาน เลืือกให้้หลากหลาย 
เพื่่�อเพิ่่�มใยอาหาร วิิตามิิน และสารต้้านอนุุมููลอิิสระ

ข้้าว เลืือกข้้าวไม่่ขััดสีี ข้้าวกล้้อง ธัญัพืืชเต็็มเมล็็ด 

โปรตีีน เน้้นโปรตีีนจากพืืช ปลา ถ่ั่�ว เต้้าหู้้� ไข่่ 
โดยลดเน้ื้�อแดงและเน้ื้�อแปรรููป

แนวทางนี้้�สามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ได้้กับทุกุองค์์กร ไม่ว่่า่จะเป็น็
ผู้้�ให้้บริกิารอาหาร ผู้้�จััดซื้�อ หรืือผู้้�จำำ�หน่่ายสิินค้้า อาหาร โดยใช้้
เกณฑ์์ใดเกณฑ์์หนึ่่�ง หรืือหลายเกณฑ์์ร่ว่มกััน เป้้าหมายสำำ�คัญคืือ 
เพิ่่�มการเข้้าถึึงอาหารจากพืืชให้้เป็็นเรื่่�องง่่าย สะดวก และเป็็นทาง
เลืือกปกติิในสัังคมไทย เพื่่�อร่ว่มกัันขัับเคลื่่�อนระบบอาหารท่ี่�ดีีต่อ
สุุขภาพ และเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อมอย่่างยั่่�งยืืน 
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ในวัันที่่�ระบบอาหารโลกกำำ�ลังเปล่ี่�ยน “โอกาส” ไม่่ได้้อยู่่�ที่�ใครใหญ่่กว่า่ 
แต่่อยู่่�ที่่�ใครเชื่่�อมต่่อได้้ก่่อน โครงการ Plant-Rich Food System จึึงไม่ไ่ด้้
เป็น็เพีียงแนวคิิด แต่่คืือ “เครือืข่่าย” ที่่�ออกแบบมาเพื่่�อให้้ผู้้�ซื้้�อและผู้้�จำำ�หน่่าย
ได้้มาเจอกัันจริงิ สร้า้งดีีมานด์์และซััพพลายไปพร้อ้มกัันอย่่างมีีทิิศทาง

	เราอยากเชิิญชวนผู้้�เก่ี่�ยวข้้องในส่ว่นของ Plant-Rich Food System ทั้้�งในของ
ผู้้�ผลิต ฟาร์ม์ต่่างๆ แบรนด์์สิินค้้าที่่�ใช้้วััตถุุดิิบจากพืืช  ในส่่วนร้้านอาหาร ร้้านค้้า 
โรงแรม แคทเทอริ่่�ง และอื่่�นๆ ที่่�เก่ี่�ยวข้้อง ร่ว่มเป็น็ “Plant-Rich 30% Leader” 
ตั้้�งเป้้าปรัับเพิ่่�มสััดส่่วนอาหารจากพืืชในองค์์กร และก้้าวเข้้าสู่่� เครืือข่่าย 
ที่่�ขัับเคลื่่�อนอนาคตอาหารไทยไปด้้วยกััน

โดยจะสร้้างกลุ่่�ม LINE OA เพื่่�อให้้ผู้้�ที่่�สนใจเข้้าร่ว่มจะได้้รับัทั้้�งองค์์ความรู้้� 
ข่่าวสาร และกิิจกรรมต่่างๆ ที่่�จะช่่วยต่่อยอดธุรกิิจ พร้้อมกิิจกรรมการเชื่่�อมโยง
คู่่�ค้้าใหม่่ๆ อย่่างต่่อเนื่่�อง ขณะเดีียวกััน โครงการ 
ยัังทำำ�งานเชิิงนโยบายร่่วมกัับภาครััฐ เพื่่�อผลักดััน 
ให้้เกิิดการเปล่ี่�ยนแปลงในระดัับระบบ

ผู้้�ที่่�สนใจสามารถเข้้าร่ว่มเครืือข่่าย
ได้้เพีียง Scan QR Code

หรืือ https://plantrichdiet.nxpo.or.th 

การสร้างเครือข่ายการสร้างเครือข่าย
Plant-Rich Food System

ข่า่วสารข้อมูลูต่างๆ เก่ี่�ยวกัับ Plant-Rich Food System

ช่่องทางในการพบปะสื่่�อสารระหว่่างผู้้�ซื้้�อและผู้้�บริโิภค

เช้้าร่ว่มกิิจกรรมต่่างๆ ที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับ 
Plant-Rich Food System ที่่�ทาง สอวช. จััดขึ้้�น

สิิทธิปิระโยชน์์อื่่�นๆ ในอนาคต

สิิทธิปิระโยชน์์การเข้้าร่ว่มเครืือข่่าย
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วิธีทำ�
ราตาตุุย 

1 ผััด หอมใหญ่่และกระเทีียม กัับ
น้ำำ�มัันมะกอก ด้้วยไฟอ่อน สเวท 
จนเริ่่�มสุุกนิ่่�ม ตามด้้วยพริกิระฆััง
ทั้้�ง 2 สีี ผััดต่อจนเริ่่�มสุุก

2 เติิมซููกีีนี่�หั่่�นเต๋๋าลงไป ผัดัพอเริ่่�มสุกุ 
เติิมมะเขืือม่่วง ไทม์สดแล้้วตาม
ด้้วยเน้ื้�อมะเขืือเทศบด
(Tomato Puree)

3 ผัดัต่อเล็็กน้้อย เติิมน้ำำ�สต็อกปิิดฝา 
ตั้้�งไฟอ่อนจนส่่วนประกอบสุุกนุ่่�ม  
ปรุุงรสด้้วยเกลืือ พริิกไทย และ
น้ำำ�ตาล เติิมเคเปอร์์

ส่วนผสม
ราตาตุุย 
หอมใหญ่่สัับ 			    75  กรัมั
กระเทีียมจีีน สัับ 			     5   กรัมั
น้ำำ�มัันมะกอก คลาสสิิค ลาเอสปาโนล่่า	 15    กรัมั
พริกิระฆัังแดง (ปะมาณ1/2ลููก) หั่่�นเต๋๋า	 40   กรัมั
พริกิระฆัังเหลืือง (ปะมาณ1/2ลููก) หั่่�นเต๋๋า	 40   กรัมั
ซููกีีนี่� หั่่�นเต๋๋าเล็็ก			   80   กรัมั
มะเขืือม่่วงก้้านดำำ� หั่่�นเต๋๋า		  85   กรัมั
ไทม์์สด			    	   2   ช่่อ
เน้ื้�อมะเขืือเทศบด แบบกระป๋๋อง (Puree) 	 80  กรัมั
น้ำำ�สต็อก 				      6   กรัมั
เกลืือทะเล ป่่นละเอีียด 		    3   กรัมั
พริกิไทยดำำ�บดหยาบ
น้ำำ�ตาล (optional)			     8   กรัมั
เคเปอร์	์			    20   กรัมั

แพลนท์์ริชิชนิิทเซล 
มะเขืือม่่วงก้้านดำำ�   	               1   ลููก 
(ลููกขนาด150-170กรัมั)
แป้้งอเนกประสงค์์	           30   กรัมั
ไข่่ไก่่       		             2  ฟอง
เกล็็ดขนมปััง	            60   กรัมั
เกลืือทะเล ป่่นละเอีียด
พริกิไทยดำำ�บดหยาบ
น้ำำ�มัันรำ��ข้้าว (สำำ�หรับัทอด)  200   กรัมั
เกรทเต็็ดพาร์เ์มซานชีีส           10   กรัมั 
อิิมพีีเรีียล (optional)

ตกแต่่ง ไทม์์สด 2 ช่่อ

Recipe created by: chef Bib Chachaya
ปริมิาณที่่�ได้้ : 2 ที่่�

ราตาตุย กับแพลนท์ริชชนิทเซล
Ratatuille with Plant Rich Schintzel

แพลนท์์ริชิชนิิทเซล
1 นำำ�มะเขืือม่่วงมาผ่่าครึ่่�งลููก แล้้วหั่่�นให้้เป็็นเส้้นๆ 

โดยส่ว่นขั้้�วยังัติิดกันอยู่่� แช่ใ่นน้ำำ�ใส่เ่กลืือเล็็กน้้อย

2 ตั้้�งน้ำำ�มันัใส่ก่ระทะให้้ร้้อน นำำ�มะเขืือม่่วงท่ี่�เตรีียมไว้้ 
มาโรยเกลืือพริิกไทย เคล้้าแป้้งอเนกประสงค์์ 
(สามารถโรยชีีสเพิ่่�มได้้) 

3 ตามด้้วยชุุบไข่่และเกล็็ดขนมปััง นำำ�ลงทอด 
ทีีละข้้าง ให้้สุกุกรอบและข้ึ้�นสีี พักัให้้สะเด็็ดน้ำำ�มันั

ตกแต่่งและจััดเสิิร์ฟ์
1 ตัักราตาตุุยลงในจานฝั่่� งหนึ่่�ง แล้้ว 

นำำ�ชนิทเซลวางพาดลงอีีกฝั่่� งหนึ่่�ง

2 ตกแต่่งด้้วยไทม์์สด

17 



วิธีทำ�
ซุุปฟัักทอง 

1 ผัดั หอมใหญ่่และกระเทีียม กัับน้ำำ�มันมะกอก 
ด้้วยไฟอ่อน สเวทจนเริ่่�มสุุกนิ่่�ม ตามด้้วย 
แครอทและคึ่่�นช่่ายฝรั่่�ง ผััดจนเริ่่�มสุุก

2 ใส่่เน้ื้�อฟัักทองหั่่�นเต๋๋าลงไป ผััดต่อสัักครู่่�  
จนเริ่่�มนิ่่�ม เติิมน้ำำ�สต็อกแล้้วเค่ี่�ยวไฟอ่อน  
จนสุุกนิ่่�มทั้้�งหมด

3 ปั่่� นส่่วนผสมให้้เนีียนละเอีียด ปรุุงรสด้้วย
เกลืือ พริกิไทย พัักไว้้

ส่วนผสม
ซุุปฟัักทอง  
น้ำำ�มัันมะกอก คลาสสิิค ลาเอสปาโนล่่า             15  กรัมั
กระเทีียมจีีน สัับ                                               10  กรัมั
หอมใหญ่่ สัับ                                                   50  กรัมั
แครอท หั่่�นเต๋๋า                                                 60  กรัมั
คึ่่�นช่่ายฝรั่่�ง หั่่�นเต๋๋า                                           35  กรัมั
เน้ื้�อฟักัทองญี่่�ปุ่่�น หั่่�นเต๋๋า                                285  กรัมั
( 500 กรัมั ก่่อนตััดแต่่ง)
น้ำำ�สต็อก                                                       200  กรัมั
เกลืือป่่น
พริกิไทยดำำ�บดหยาบ

รีีคอตต้า พาร์เ์มซานครีีม
รีีคอตต้้าชีีส                                                      30  กรัมั
เกรทเต็็ดพาร์เ์มซานชีีส อิิมพีีเรีียล                      6  กรัมั
นมสด                                                              20  กรัมั

จััดเสิิร์ฟ์ 
เมล็็ดฟักัทองอบสุุก                 30  กรัมั
พาสเลย์์สัับ
ปาปริกิ้้าป่่น

Recipe created by: chef Bib Chachaya
ปริมิาณที่่�ได้้ : 2 ที่่�

ซุปฟักทอง กับกรูตองเมล็ดฟักทอง
Pumpkin Soup with Pumpkin Seed Cruton

รีีคอตต้า พาร์เ์มซานครีีม
1 ผสมส่่วนผสมทั้้� งหมดเข้้ าด้้ วยกััน  

ในภาชนะทนร้้อน คนให้้พอกระจายตััว
แล้้วน้ำำ�เข้้าไมโครเวฟ คนต่่อจนเริ่่�มเหลว
เล็็กน้้อย

จััดเสิิร์ฟ์
1 ตัักซุุปใส่่จานซุุป หยอด รีีคอตต้้า

พาร์เ์มซานครีีม ตรงกลาง

2 โรยหน้้าด้้วย เมล็็ดฟักัทองอบสุุก 
ปาปริกิ้้าป่่นและ พาสเลย์์สัับ
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วิธีทำ�
สลัด

1 ล้้างผัักให้้สะอาด เด็็ด และพัักให้้สะเด็็ดน้ำำ�

2 นำำ�ปลาชิิราสุุไปต้้ม พัักไว้้

3 นำำ�สาหร่า่ยวากาเมะไปแช่่ในน้ำำ�สะอาด 
เมื่่�อสาหร่า่ยพองตััว ล้้างน้ำำ�ให้้สะอาด 
พัักไว้้

4 เต้้าหู้้�อ่่อนคิินุุ เทน้ำำ�ออก 
ตััดตามขนาดที่่�ต้้องการ

ส่วนผสม
ผัักสลัด 
เต้้าหู้้�อ่่อนคิินุุ                           ½   ก้้อน	
สาหร่า่ยวากาเมะ                   70  กรัมั
ต้้นอ่่อนทานตะวััน	           20  กรัมั
ผัักกาดแก้้ว                          100  กรัมั
ต้้นหอม                         10  กรัมั

น้ำำ�สลัด
โชยุ			          100  มล.
น้ำำ�มัันรำ��ข้้าว	         100  มล.
น้ำำ�ส้้มสายชููหมัักจากข้้าว       25  มล.
ขิิงแก่่ (คั้้�นเอาแต่่น้ำำ�)	             1  ชต.
น้ำำ�ตาลทราย	           30  กรัมั
งาขาวคั่่�ว		               1  ชต.

Recipe created by: โรงเรีียนการเรือืน มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
ปริมิาณที่่�ได้้ : 2 ที่่�

สลััดเต้้าหู้้�คินุุญี่่�ปุ่่� น และน้ำำ��สลััดงาคั่่�วญี่่�ปุ่่� น
Kinu Tofu Salad served with Creamy Goma Dressing

น้ำำ�สลัด
1 นำำ�โชยุ น้ำำ�ส้้มสายชููหมัักจากข้้าว  

น้ำำ� ต า ล ท ร า ย  ขิิ ง แ ก่่  ( คั้้� น แ ต่่ น้ำำ� )  
ตีีส่่วนผสมให้้เข้้ากััน หรืือจนน้ำำ�ตาล
ทรายละลาย ค่่อยๆใส่น่้ำำ�มันรำ��ข้้าวลงไป 
เมื่่�อเข้้ากัันแล้้ว งาคั่่�ว

2 นำำ�ผัักจััดใส่่จาน วางด้้วยเต้้าหู้้�คิินุุ 
สาหร่า่ย ปลาชิิราสุุ และนำำ�น้ำำ�สลัด 
ใส่่ถ้้วย จััดเสิิร์ฟ์
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สำำ�นัักงานสภานโยบายการอุุดมศึึกษา วิิทยาศาสตร์์ 
วิิจััยและนวัตกรรมแห่่งชาติ (สอวช.)
319 อาคารจััตุุรััสจามจุุรีี ช้ั้�น 14 ถนนพญาไท แขวงปทุุมวััน เขตปทุุมวััน กรุุงเทพฯ 10330
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