
	 เข้าหน้าร้อนแล้ว	ไม่ว่าจะไปที่ไหนก็	ร้อน		ร้อน		ร้อน	ร้อนระอุจนรู้สึกเพลีย	
อยากเปิดเครื่องปรับอากาศแล้วก็อยู่แต่ในบ้าน		พออยู่แต่ในบ้านก็ต้องกิน	ๆ	เดิน	ๆ	
นั่ง	 ๆ	 นอน	 ๆ	 ไปไหนก็ไม่ได้	 ส�าหรับสาว	 ๆ	 หนุ่ม	 ๆ	 ที่รักสนุก	 คงรู้สึกว่าการอยู่
แต่ในบ้านมันน่าเบ่ือ	 คงต้องออกไปข้างนอก	 	 ไปทะเล	 ไปน�้าตก	 ไปเดินเล่นตาม
ห้างสรรพสินค้า	ไปในที่ที่มีน�้า	หรือความเย็นเพื่อให้ร่างกายรู้สึกสบาย

	 เรือ่งดบัร้อนทางร่างกาย	หรอืหากจิกรรมทีค่ลายความเบือ่	หลายคนคงหาทางออกให้ตัวเองได้ไม่ยาก	แต่เรือ่ง
อาหารการกิน	หน้าร้อนอย่างนี้คงหนีไม่พ้นอาหารที่ให้ความรู้สึกเย็น	และแน่นอนว่า	ไม่ใช่น�้าแข็งไส	ก็ต้องเป็นไอศกรีม	
แค่พูดชื่อ	 แล้วจินตนาการภาพตามก็รู้สึกสดช่ืนขึ้นมาทันที	 แต่คงเป็นภาพที่ท�าให้คนที่รักสุขภาพหยุดคิดไปชั่วขณะ	
เพราะมีตัวเลขของแคลอรี่ที่มากขึ้น	ลอยมาตามภาพของหวานเย็นนานาชนิดด้วย

	 ไอศกรีม	หรือหวานเย็นทั่ว	ๆ	ไป	มักจะมีส่วนประกอบของไขมันและน�้าตาลในปริมาณท่ีสูงมาก	ด้วยน�้าตาล
และไขมันสูงนี้เอง	ท�าให้รสชาติของไอศกรีมหรือหวานเย็น	กลมกล่อม	หอมหวาน	นุ่มลิ้น	ยิ่งแช่ให้เย็นจัด	ๆ	หรือท�า
เป็นน�้าแข็งไสแล้ว	ยิ่งเย็นชื่นฉ�่าเหมาะกับอุณหภูมิของประเทศไทยในขณะนี้จริง	ๆ	แต่ก็จะตามมาด้วยเรื่องของคนที่
ห่วงสุขภาพ	 เพราะว่าต่อให้ไอศกรีมหรือหวานเย็นจะเหมาะกับสภาพอากาศช่วงนี้ยังไง	 ก็คงไม่ใช่ทางเลือกที่ดีที่สุด
ส�าหรับคนที่ใส่ใจตัวเอง

	 เมื่อไม่นานมานี้	 แพรวมีโอกาสได้ไปไหว้ญาติผู้ใหญ่ในวันสงกรานต์
ลูกหลานก็เอามะม่วงมาฝาก	 ลูกใหญ่มากค่ะ	 ชั่งน�้าหนักแล้วน่าจะตกลูก
ละเกือบหนึ่งกิโลกรัมได้	 ลูกใหญ่จริง	 ๆ	 แพรวก็มีไอเดียว่า	 หากเราชอบกิน
ไอศกรีม	 แต่กลัวพลังงานจะมากเกินไป	 งั้นเราลองมาท�าไอศกรีมกันเองมั้ย	
แค่คิดคงไม่ได้	ต้องลงมือท�าได้	เรามาเริ่มกันเลยค่ะ
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เมื่อเราได้วัตถุดิบครบแล้ว	ก็ลงมือท�าได้เลย		เริ่มจาก	

	 1.	น�านมสด	แบะแซ	น�า้ตาล	(ในกรณทีีใ่ส่น�า้ตาล)	ผสมรวมกนั	ขึน้ต้ังไฟอ่อน	ๆ	เคีย่วพอแบะแซละลาย	ยกลงพักไว้

	 2.	น�าเนื้อมะม่วงสุกมาปั่น	หรือบดผ่านกระชอน	แล้วเทผสมกับโยเกิร์ตให้เข้ากัน

	 3.	น�าส่วนผสมในข้อ	2	เทผสมรวมกับข้อ	1	ใช้ตะกร้อมือคนผสมให้ขึ้นฟูเป็นเนื้อเดียวกัน	จากนั้นเข้าแช่ในช่อง
แช่แข็งประมาณ	5-6	ชั่วโมง	สลับกับการน�าออกมาขูด	ท�าอย่างนี้ประมาณ	4-5	ครั้งก็จะได้ไอศกรีมมะม่วงแสนอร่อยที่
ให้แคลอรี่น้อยกันแล้ว

 *หากใครมีเครื่องท�าไอศกรีม	 เมื่อผสมทุกอย่างเสร็จแล้ว	
ให้แช่เย็นไว้	 1-2	 ชั่วโมง	 แล้วเทใส่เครื่องท�าไอศกรีม	 ปั ่นจนเนื้อ
ไอศกรีม	มีลักษณะเกาะตัวกันเป็นก้อน	ก็จะได้ไอศกรีมมะม่วงแล้วจ้า

*	เนือ่งจากแบะแซเป็นกลูโคส	เมือ่รวมกบัมะม่วงสกุทีม่รีสชาตหิวาน
อยูแ่ล้ว	แพรวเลยเลีย่งการเตมิน�า้ตาล	แต่เพือ่รสชาตทิีดี่เราควรชมิรสก่อน
ปั่นไอศกรีม	เพราะมะม่วงสุกที่เราหามาได้	อาจมีความหวานไม่เท่ากัน	หากใคร
ต้องการเติมน�้าตาล	สามารถเติมเพิ่มจากสูตรได้ประมาณ	10-15	กรัม

ส่วนประกอบ
เนื้อมะม่วงสุก	(ชนิดใดก็ได้)												175			 กรัม

นมสด	Low	fat	 	 					 			100	 	กรัม

โยเกิร์ตรสธรรมชาติ	(ชนิดไม่หวาน)				75				กรัม

แบะแซ	 	 	 							 				25	 	กรัม

	 นอกจากวัตถุดิบจะหาง่ายในช่วงหน้าร้อนแล้ว	 วิธีท�าก็ไม่ยาก	 เพียงแต่อาจ
ต้องใช้เวลาในการท�าพอสมควร	เหมาะที่จะเป็นกิจกรรมท�าแก้เบื่อตอนอยู่ที่บ้านด้วย	
ยงัไงเมนนูีก้น่็าลองนะคะ	ตอนนีแ้พรวขอไปลิม้ลองคลายร้อนกบัไอศกรมีมะม่วงก่อน	
แล้วพบกันใหม่กับ	Healthy	Eating	ฉบับหน้า	สวัสดีค่ะ

Healthy
Eating แพรวพาชิม

13


