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ค�ำน�ำ
สวัสดีค่ะ มินนาเองนะคะ ในเล่มนีม้ินนา
กับพี่ชิน ยังจะพาเพื่อนๆ มาเรียนรู้เรื่อง
กรุ๊ปเลือดกันต่อค่ะ แต่แน่นอนอยู่แล้ว 
เรื่องกรุ๊ปเลือดของเราต้องไม่ธรรมดา 
เพราะว่าจะเป็นเรื่องของกรุ๊ปเลือดกับ
อาหาร !!! เพื่อนๆ อาจจะสงสัยว่ามัน
เกี่ยวกันด้วยเหรอ กรุ๊ปเลือดและอาหาร 
เกี่ยวกันแน่นอนค่ะ มาดูกันนะคะว่ากรุ๊ป
เลือดอะไร เหมาะกับอาหารแบบไหน 

แถมนอกจากความรู้เรื่องกรุ๊ปเลือดแล้ว 
เพื่อนๆ ยังจะได้สนกุไปกับการท�าอาหาร
ต่างๆ มากมายไปพร้อมๆ กับพวกเรา
อีกด้วย เปิดหน้าต่อไป แล้วมาสนกุ
พร้อมได้ความรู้ไปพร้อมๆ กันเลยค่ะ

มินนา

ตอนที่ 1 
¡ÃØ�»àÅ×Í´ ÍÒËÒÃ áÅÐàÇÅÒ  6

ตอนที่ 2
ÇÑ¹àÇÅÒã¹Í´Õµ  42

ตอนที่ 3
à»�´ã¨à´ç¡æ  86

ตอนที่ 4
ÇÑ¹àÇÅÒ·Õè äÁ‹ËÇ¹¡ÅÑº...  119

สารบÞั
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หากเธอ
ย้อนอดีต
แล้วกลับไป
เปลี่ยนแปลง
มัน…. อนาคต

ของเธออาจ
จะไม่ได้เป็น
เหมือนปัจจุบัน

ก็ได้นะ

ฉัน… ฉันควรจะท�า
อย่างไรดี
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แนะน�ำตวัละคร

มนินำ สาวนอยแสนใจด ีมนีํา้ใจ และ
รักเพื่อน มองโลกในแงดีเสมอ
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พี่ชิน มหีนาท่ีดแูลหอพกั 
VIP ของโรงเรียน นิสัย
เงียบขรึม ดูเปนผูใหญ

พี่เมฆำ

พี่ฟ้ำ
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แต่นแต้น 
เสร็จแล้วจ้า

หมผูดั«อสชาชู

ว้าว

ตอนที่ 1 กรุ๊ปเลือด อำหำร และเวลำ
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ทานล่ะ 
คร้าบ หยุดเลย

เอก

ให้มินนา
ชิมก่อนสิ

ใช้ช
้อนก

ลาง
 

ด้วย
สิ

มะ... ไม่ต้อง
ขนาดนั้น 
ก็ได้จ้า

กิน
เลย

งั้นขอชิม
ล่ะนะคะ
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อ่า…  
ความนุ่มลิ้น
จากเนื้อหมูนี่
มัน… ช่างเข้า
กันกับหอม
เหลือเกิน

ความชุ ่มฉ�่า
ของหอม

ละลายเข้ากับ
เนื้อของหมู… อร่อย 

จริงๆ เลย
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เหมำะกบัคนกรุ๊ป O

หมูตะลุยซอส

อุปกรณ ์ 1. กระทะ (ถ้าเป็นเทปล่อนจะดมีาก)
 2. ตะหลวิ (ถ้าใช้เทปล่อนให้ใช้ตะหลวิไม้)

 3. มดี (ส�าหรบัสบัหอม)

วัสด ุ 1. หอมหวัใหญ่ 1 ลกู
 2. หมสูไลด์ 3 ขดี
 3. ซอสโชย ุ1 ช้อนโต๊ะ
 4. น�้าตาล 1/2 ช้อนชา
 5. เกลือนดิหน่อย
 6. น�้าเปล่า 1/4 ถ้วยตวง

คลี่ให้เป็นแผ่นก็ดีนะคะ หมูจะได้ไม่
ติดกัน

1 สับหอมทิ้งไว้… จะสับละเอียดหรือ
ไม่ละเอียดก็ได้นะคะ

ถ้ำสับละเอียดเรำสำมำรถท�ำให้หอม
ละลำยไปกับน�้ำซุปได้ไว แต่ส�ำหรับคน
ชอบทำนหอมหั่นเป็นชิ้นก็ได้

2 หมูสไลด์ เรำอำจจะหมักโชยุหรือ
ซีอิ๊วขำวก่อนก็ได้ค่ะ สัก 1 ช้อนชำ

3 ใช้ไฟกลำงผดัหอม 
ใส่เกลือนิดหน่อยจะ
ท� ำ ให ้น�้ ำของหอม
ออกมำ

4 พอหอมสีเหลือง ก็
ใส่น�้ำเปล่ำ ซอสโชยุ 
น�้ำตำลและเกลือ
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พอเคี่ยวน�้ำซอสเสร็จ 

ก็ใส่หมูลงไปเลยค่ะ จำกนัน้ก็ดู 
รอจนหมูสุกก็ตักเสิร์ฟได้เลย

หย่อย
มาก
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ว้าว  
ท�าไม่ยาก
เลยนี่นา

เพราะเอก 
ชอบกินแต ่
เนื้อนี่นา

ตกลงพวกเธอไม่ได้
เป็นแฟนกันเหรอ

ไม่ 
ใช่

เอก 
ทานเนื้อ 
ก็ถูกต้อง 
แล้วล่ะ
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อ๊ะ ใช่…  
ฉันเคยอ่าน
เจอในหนังสือ

น่ะว่า…

เพราะกรุ๊ป O  
เป็นพวกกลุ่ม

มนษุย์กลุ่มแรกที่
ด�ารงชีวิตด้วยการ

ล่าสัตว์

มีน�้าย่อยใน
กระเพาะอาหารมี
ความเป็นกรดสูง

แต่ควรจะ 
รับประทาน
เนื้อสัตว์ที่

ไม่มีไขมันมาก
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ส่วน 
กรุ๊ป A น่ะ 
ต้องทานผัก
เยอะหน่อย

เพราะ 
ย่อยผัก 
ได้ดีกว่า

เพราะกรุ๊ป A  
เริ่มอยู่ในช่วงของ
ยุคที่มีการเกษตร

เข้ามา

ข้าว แป้ง และผัก
ผลไม้ จึงเหมาะสม
กับคนกรุ๊ปนีท้ี่สุด
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กรุ๊ป A 
งั้นเหรอ งั้นพี่ชิน 

ก็ต้องทานผัก
เยอะน่ะสิ

นั่งก่อ
นเอมม

ี่

เอ๋

....

อ้อ ยินดีด้วยนะ
เรื่องพี่ชิน

แหม ชีวิตวัยรุ่นก็งี้แหละ

เดี๋ยวนะ 
ไม่ใช่แล้ว
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งั้นเปลี่ยนมา
คุยเรื่องกรุ๊ป
เลือดกันต่อ

พวกกรุ๊ป B  
อยู่ในยุคที่

การเกษตรพัฒนา
ไปพร้อมๆ กับ
การเลี้ยงสัตว์

จึงเริ่มมีการทาน
ได้หลากหลาย
มากขึ้น คือทาน
ได้ทั้งเนื้อนมไข่ 
ผักและผลไม้

แต่ก็ ใช่ว่า 
จะมีข้อดีนะ ก็ ให้
ระวังปัญหาโรค

ภูมิแพ้ด้วย

ควรทาน 
อาหารเสริม
ภูมิคุ้มกัน 
ด้วยนะ
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ส่วนกรุ๊ป  
AB นั้น…

เป็นกรุ๊ป 
สุดท้ายที่เกิดขึ้น 

ในหมู่มนษุย์ เกิดขึ้น 
เมื่อ 1,000 กว่าปี 
ก่อนนีเ่องแหละ

มีลักษณะ 
ของกรุ๊ป A  
และกรุ๊ป B

แต่ควรหลีกเลี่ยง
เนื้อสัตว์ที่ 
ย่อยยาก

เพราะน�้า
ย่อยกรุ๊ป 
AB จะมี
ความเป็น 
กรดต�่า

ที่ควรรับประทาน
คืออาหารทะเล 
ผักสด เต้าหู้  

โยเกิร์ต

ผลไม้ 
พวกส้มโอ 

องุ่น
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โห สดุยอด  
นี่ย้อนเวลา 

ไปส�ำรวจเลย 
เหรอเนี่ย

เอ๋

จะบ้า 
เหรอไง 

เค้ำก็วิจยั
กนัสิยะ

แหม  
ฉันก็มุข 

ไปอย่างนั้น
เอง

ถ้าย้อนเวลา
ได้ก็ดีน่ะสิ  

จะได้ย้อนไป
เที่ยวๆๆ
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