
	 สวัสดีค่ะ กลับมาพบกับ คอลัมน์ Healthy 
Eating กับแพรวคนเดิม ที่ผ่านมาแพรวน�ำเสนอ
อาหารคาวมาก็ค่อนข้างเยอะแล้ว ส�ำหรับวันนี้แพรว
จะเลือกน�ำเอาหารหวานท่ีท�ำง่าย และเชื่อว่าหลาย
คนคงรู้จักกับเมนูนี้ ต้องบอกไว้ก่อนเลยว่าเมนูนี้ส่วน
ประกอบน้อย ท�ำง่ายมาก และเมนูนี้จะเชื่อมโยงกับ
แคลเซียมของเราได้อย่างไรนั้น ตามมาดูกันเลย!!!

	 เมนูหวานวันนี ้แพรวเลอืกหยบิเอาขนมไทย ไท้ ไทยมาน�ำ
เสนอในรปูแบบประยกุต์ โดยหยบิเอาค�ำว่า “ขนม” และ “สขุภาพ” 
มารวมกนัคะ เราจะเปลีย่นส่วนประกอบในขนมบางอย่าง นัน่คอื “กะท”ิ 
มาเป็นส่วนประกอบท่ีเรากิน ดื่มในชีวิตประจ�ำวันอยู่แล้ว และให้
ประโยชน์มากกว่าส่วนประกอบเดิม นั่นคือ “นม Low fat” 
หลายคนคงสงสัยว่า เอ๊ะ!!!   เอานมมาใช้แทนกะทิยัง
ไงก็ต้องดีกับสุขภาพอยู่แล้ว แล้วมันจะเกี่ยวข้องกับ
กระดูกของเราได้อย่างไรล่ะ?

	 นมเป็นผลิตภัณฑ์ท่ีได้จากสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม เป็นของเหลวสี
ขาว ทีม่คีณุค่าทางอาหารหลากหลาย ซ่ึงประกอบไปด้วยสารอาหารหลัก
ที่จ�ำเป็นต่อมนุษย์ และแร่ธาตุส�ำคัญที่ส่งผลต่อการเสริมสร้างกระดูกของเรา นั่นก็คือ “แคลเซียม”  ในวัย
เดก็ ต้องการแคลเซยีมประมาณ 800 มลิลกิรมัต่อวนั  วยัผูใ้หญ่ต้องการประมาณ 800–1000 มลิลกิรมัต่อวนั 
ส่วนผู้หญิงตั้งครรภ์ต้องการประมาณ 1200 มิลลิกรัมต่อวัน ในนม 1 กล่อง หรือปริมาณ 250 มิลลิลิตร 
จะให้แคลเซียมอยู่ที่ 250–300 มิลลิกรัม ดังนั้น นมจึงเป็นแหล่งของแคลเซียมที่ส�ำคัญแหล่งหนึ่ง 

	 	 	 แต่ไม่ว่านมจะเป็นแหล่งของแคลเซียมที่ส�ำคัญเพียง
ใด หากแต่มผีูท้ีไ่ม่สามารถดืม่นมววัได้ เรากจ็�ำเป็นทีต้่องหาแคลเซยีม
เสริมจากแหล่งอาหารอื่น สาเหตุของการที่ดื่มนมวัวไม่ได้ เช่น การ
แพ้นมววั หรอือาจเกดิจากเหตผุลทีไ่ม่ชอบดืม่ ไม่ว่าจะด้วยรสชาติ
ทีบ่างครัง้อาจจะมกีลิ่นคาวของนม ฉะนัน้ แพรวจงึขอน�ำเหตุผล
ของคนที่ไม่ชอบกลิ่นนมวัว มาดัดแปลงให้เป็นขนมหวานแสน
อร่อย ทีไ่ด้รสชาตไิม่แพ้รสดัง้เดมิ แถมยังได้คณุค่าและประโยชน์
จากนมวัว ขนมที่จะน�ำมาดัดแปลง ก็คือ “บัวลอยเผือกนมสด” 
แค่ชือ่กน็�ำ้ลายสอแล้ว ส่วนวตัถดุบิวธิที�ำจะมอีะไรบ้างนัน้ เรามา

เริ่มกันเลยค่ะ

บัวลอยเผือกนมสด
เมนูสร้างกระดูก



ส่วนประกอบ
เผือกนึ่ง 	 	 	 1	 ถ้วยตวง

แป้งข้าวเหนียว	 	 	 4	 ช้อนโต๊ะ

นมสด Low fat	 	 	 1	 ถ้วยตวง

น�้ำมะพร้าวอ่อน	 	 	 ½	 ถ้วยตวง

เนื้อมะพร้าวอ่อนหั่นเป็นเส้น	 ¼	 ถ้วยตวง

น�้ำตาลปี๊บ หรือน�้ำตาลมะพร้าว	 2	 ช้อนชา

เกลือ	 	 	 	 1/8	 ช้อนชา

ใบเตย	 5-6	 ใบ

วิธีท�ำ
	 1. น�ำเผือกนึ่ง 1 ถ้วยตวง ผสม
กับแป้งข้าวเหนียว โดยค่อยๆ ทะยอยใส่
แป้ง และนวดให้เข้ากัน หากแป้งยังเกาะตัว
ไม่ดี ให้เติมน�้ำร้อน หรือน�้ำอุ่นทีละน้อย สลับกับ
นวด จนกว่าลักษณะแป้งที่ได้จะไม่ติดมือ หรือภาชนะ แล้วน�ำมา
ปั้นเป็นก้อนกลมขนาดพอเหมาะเตรียมไว้

	 2. เอาน�ำ้ใส่หม้อ ตัง้ไฟจนเดอืด น�ำเผอืกทีข่ึน้ใส่ลงต้มจน
สกุ ให้สงัเกตเผอืกทีล่อยขึน้ผวิน�ำ้ แสดงว่าสกุแล้วให้ตกัขึน้ พกัใน
น�้ำเย็น (ใช้น�้ำอุณหภูมิปกติ)

	 3. เตรียมน�้ำบัวลอยนมสด โดย
น�ำน�ำ้มะพร้าว ใบเตย ใส่หม้อต้ังไฟ เคีย่ว
ไฟอ่อนจนมกีลิน่หอมของน�ำ้มะพร้าว ใส่
นมสด Low fat และค่อยๆ คน ระวังไม่
ให้นมแตกมัน จากนั้นพอเดือด ใส่เนื้อ
มะพร้าว ปรุงรสด้วยน�้ำตาลปี๊บ และ
เกลือ รอให้เดือดอีกคร้ัง ใส่เม็ดบัวลอย
ทีต้่มแล้วลงไป คนให้เข้ากนั แล้วจดัเสร์ิฟ

	 ขนมหวานไทยธรรมดา แค่ดัดแปลงนิดหน่อยก็

สามารถท�ำเป็นอาหารที่เสริมสร้างแคลเซียมได้ นอกจาก

รสชาติท่ีหอมหวานแล้ว ยังมีประโยชน์แก่ผู ้ที่เป็นโรค

กระดูกพรุนอีกด้วย เมนูนี้จึงเหมาะมากกับผู้ที่ไม่ชอบทาน

นม ส่วนคนที่ไม่สามารถทานนมวัว เราก็สามารถหาแหล่ง

แคลเซียมได้จากอาหารแหล่งอื่น

Healthy
Eating แพรวพาชิม


