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ลองทาน! ลองทาํ! อาหารอร่อยตามฤดูกาล 食
た

べよう！ 作
つ く

ろう！ 旬
しゅん

の味
あ じ

 

 
ผกักาดขาวต้มครีม 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
[ส่วนประกอบ(สําหรับ 4ท่าน)] 
เน้ือไก่ช่วงสะโพก…2 ช้ิน ผกักาดขาว…1/หวั แครอท…1ตน้ 
เห็ด(อาทิ เห็ดชิเมจิ)…1 ห่อ นํ้า…200 ml  
ซุปกอ้น…1 กอ้น นํ้านมววั…00 มล. แป้งมนั… ชอ้นโตะ๊ 
นํ้ามนั…พอเหมาะ เกลือ-พริกไทย…พอเหมาะ 
[วธีิทาํ] 
1. ตดัเน้ือไก่ช่วงสะโพกใหมี้ขนาดพอคาํ โรยเกลือและพริกไทยเตรียมเอาไว ้
2. ตดัผดักาดขาวใหมี้ขนาดพอคาํ หัน่แครอทเป็นเส้ียววงกลม และฉีกเห็ดใหมี้

ขนาดท่ีรับประทานไดง่้าย 
. ละลายซุปกอ้นในนํ้าตามสดัส่วน 
. จากนํ้านมตามปริมาณท่ีกาํหนด แบ่งใส่ถว้ยเลก็นอ้ย แลว้เอาแป้งมนัเทลงไป

ละลายเตรียมเอาไว ้
5. เทนํ้ามนัลงบนกระทะกน้ลึก แลว้ใส่ 1.ลงไปผดั 
. ใส่ 2 ลงใน 5 จากนั้นกเ็ท  ตามลงไป ตม้ใหเ้ขา้กนั 
7. พอผกัสุกกเ็ทนํ้ านมลงไป พอเดือดกแ็ต่งรสดว้ยเกลือพริกไทย 
8. สุดทา้ย คน  เทลงไปตม้ผสม พอนํ้าซุปเหนียวกรั็บประทานได ้

 
คุณรู้จกัคาํวา่ “ชิวาสุ” หรือเปล่า เม่ือประมาณ 10 ปีก่อน ประเทศญ่ีปุ่นใชค้าํ

น้ีเรียกเดือนธนัวาคมในปฏิทินโบราณ ซ่ึงมีความหมายวา่ เป็นเดือนท่ียุง่ท่ีสุด

แมแ้ต่ครูอาจารยก์ย็งัวิ่งกนัหวัหมุน  เพื่อแสดงใหเ้ห็นวา่ไม่วา่จะเป็นใคร เม่ือยา่ง
เขา้เดือนธนัวาคมกจ็ะยุง่กนัจนหวัป่ัน ทั้งน้ีแมจ้ะเปล่ียนมาใชป้ฏิทินแบบ

สมยัใหม่แลว้กต็าม เวลาท่ีสนทนากนักย็งัมีคนพดูวา่ “เป็นเดือนชิวาสุจริงๆเลย
นะครับ” 

อีกคาํพดูหน่ึงท่ีมาจากปฏิทินโบราณเช่นกนัคือ ใน “นิจูชิเซ็ตสึ(2ฤดูกาล)” 
ท่ีประเทศจีนและญ่ีปุ่นใชเ้รียกฤดูกาลนั้น มีการเรียกวนัท่ี 22 ธนัวาคมวา่ “โทจิ” 
ซ่ึงหมายถึงวนัท่ีเวลาช่วงกลางวนัในคร่ึงซีกโลกเหนือสั้นท่ีสุด ในวนันั้นมีธรรม
เนียมรับประทานฝักทองตม้ ลงแช่นํ้าอุ่นลอยสม้ยสุู เพื่อเป็นการขบัไล่ความ

หนาวออกไป 
ในคราวน้ีจึงขอแนะนาํอาหารท่ีสามารถปรุงไดง่้ายและทาํให้ร่างกายอบอุ่น

เหมาะกบัเดือนธนัวาคมท่ีทั้งยุง่และหนาวเช่นน้ีเป็นท่ีสุด มาลองทาํกนัดู วตัถุดิบ
ท่ีนาํมาใช้ไม่ใช่ฝักทองแต่เป็นผดักาดขาว ซ่ึงก็เป็นผกัท่ีมีรสชาติดีในช่วงฤดู
หนาวเช่นกนั ทั้งน้ีจะเติมหอมหวัใหญ่ หรือผกัอ่ืนๆลงไปดว้ยก็ได ้สาํหรับคนท่ี
งานยุง่ช่วงส้ินปีและตน้ปี หรือบางคนอาจจะยุง่ไปกบัเทศกาลคริสตม์าส งานส่ง
ท้ายปีเก่า และงานต้อนรับปีใหม่ก็ได้ ต้มครีมเป็นอาหารท่ีดูหรู เป็นเมนูท่ี
อยากจะแนะนาํใหท้าํเป็นอาหารสาํหรับงานปาร์ต้ี สุดทา้ยน้ีขอใหทุ้กท่านพบส่ิง
ดีๆในปีท่ีจะมาถึงน้ี สวสัดีปีใหม่! 

 

白菜
はくさい

のクリーム
く り ー む

煮
に

 
 

---------------------------------------------------------------

［材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）］ 

鶏
とり

もも肉
にく

…2枚
まい

 白菜
はくさい

…1／4個
こ

 にんじん…1本
ぽん

  

きのこ（しめじ等
など

）…1パック
ぱ っ く

 水
みず

…200ml  

固形
こ け い

スープ
す ー ぷ

…1個
こ

 牛 乳
ぎゅうにゅう

…400ml 片栗
かたくり

粉
こ

…大
おお

さじ4 

サラダ油
さ ら だ ゆ

…適当
てきとう

 塩
しお

・コショウ
こ し ょ う

…適当
てきとう

 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．鶏
とり

もも肉
にく

は1口
くち

大
だい

に切
き

って塩コショウ
し お こ し ょ う

しておく。 

２．白菜
はくさい

は1口
くち

大
だい

に、にんじんはいちょう切
ぎ

りにしてお

く。きのこは食
た

べ易
やす

い大
おお

きさに分
わ

ける。 

３．分量
ぶんりょう

の水
みず

に固形
こ け い

スープ
す ー ぷ

を溶
と

かしておく。 

４．牛 乳
ぎゅうにゅう

を分量
ぶんりょう

から少
すこ

しカップ
か っ ぷ

等
など

に取
と

り、そこに片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れて溶
と

いておく。 

５．深
ふか

めのフライパン
ふ ら い ぱ ん

にサラダ油
さ ら だ ゆ

をひき、1を入
い

れ軽
かる

く焼
や

く。 

６．5に2を入
い

れ、そこに3を入
い

れて煮
に

る。 

７．野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら 牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れ、煮
に

立
た

ったら

塩コショウ
し お こ し ょ う

で味
あじ

を整
ととの

える。 

８．最後
さ い ご

に4を回
まわ

し入
い

れてかき混
ま

ぜ、全体
ぜんたい

にまんべんな

くとろみが付
つ

いて煮立
に た

ったら出
で

来
き

上
あ

がり。 

---------------------------------------------------------------

 「師走
し わ す

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？ 日本
にっぽん

では140

年
ねん

程前
ほどまえ

まで使用
し よ う

していた旧暦
きゅうれき

で、12月
がつ

のことをこう呼
よ

ん

でいました。先生
せんせい

も走
はし

り回
まわ

るほど忙
いそが

しい月
つき

という意味
い み

で

す。12月
がつ

になると誰
だれ

しも忙
いそが

しさを実感
じっかん

するためか、新暦
しんれき

となった今
いま

でも「師走
し わ す

ですね」という会話
か い わ

がよく聞
き

かれ

ます。 

 一方
いっぽう

、これも旧暦
きゅうれき

で、中国
ちゅうごく

や日本
にっぽん

で使
つか

われていた季節
き せ つ

の呼
よ

び名
な

「二十四
に じ ゅ う し

節気
せ っ き

」では、12月
がつ

22日
にち

頃
ごろ

を「冬至
と う じ

」と

言
い

っていました。冬至
と う じ

は昼
ひる

の長
なが

さが北半球
きたはんきゅう

で最
もっと

も短
みじか

い

日
ひ

のことです。この日
ひ

は、かぼちゃの煮物
に も の

を食
た

べたり、

湯船
ゆ ぶ ね

に柚子
ゆ ず

を浮
う

かべて入
はい

ったりして、寒
さむ

さを払
はら

い滋養
じ よ う

を

つける風習
ふうしゅう

があります。 

 今回
こんかい

は忙
いそが

しく、そして寒
さむ

い12月
がつ

にぴったりの、簡単
かんたん

に

できて体
からだ

も温
あたた

まる料理
りょうり

を紹介
しょうかい

しました。使
つか

うのはかぼ

ちゃではなく白菜
はくさい

ですが、白菜
はくさい

もかぼちゃと同
おな

じように

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。玉
たま

ねぎなど他
ほか

の野菜
や さ い

を加
くわ

えてもい

いでしょう。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

はとりわけ忙
いそが

しくなる職 業
しょくぎょう

の人
ひと

もいるでしょうが、クリスマス
く り す ま す

会
かい

や忘年会
ぼうねんかい

、新年会
しんねんかい

が続
つづ

いて忙
いそが

しい！ という人
ひと

もいるでしょう。クリーム
く り ー む

煮
に

は

見
み

た目
め

も豪華
ご う か

なので、パーティー
ぱ ー て ぃ ー

料理
りょうり

としてもおすすめ

です。皆
みな

さん良
よ

いお年
とし

を！ 


