
	 ก่อนอื่นต้องกล่าวว่า	 สวัสดีปีใหม่ไทย	
นี่เราไม่ได้พบกันนานเท่าไรแล้วนะ	มีใครคิดถึง
คอลัมน์ Healthy Eating	 ของแพรวบ้างคะ	
แน่นอนว่ากลบัมาคราวนีเ้มนตู้องเด็ด	วธิที�าต้อง
ง่าย	และที่ส�าคัญ	ถ้าได้ทดลองคิดค้นโดยแพรว
แล้ว	ต้องเป็นเมนูสุขภาพแน่นอน	

	 ช่วงนีก้เ็ข้าสูห่น้าร้อนแล้วนะคะ	เวลาทีไ่ม่ได้ลงคอลมัน์	
แพรวก็แค่แอบไปส่องร้านขนมหวานสไตล์วัยรุ่น	 โอ้โห!	 ร้าน
หวานเยน็เยอะมากค่ะ	ไม่ว่าจะเป็นสไตล์เกาหลเีอย	สไตล์ญ่ีปุ่น
เอย	ไม่ว่าจะเป็นสไตล์ไหน	รูปแบบก็ไม่ได้หนีกันสักเท่าไรก็คือ
มาในรูปแบบของน�า้แขง็ไสเหมอืนกนั	น�า้แขง็ไสทีวั่ยรุน่นยิมกัน
ทัว่ไปเท่าทีแ่พรวเหน็มสีองแบบค่ะ	บางร้านเป็นน�า้แขง็ไสเกล็ด

ละเอยีด	แล้วราดด้วยนม	น�า้เชือ่ม	และตกแต่งหน้าเป็นทอ็ปป้ิงพวกขนมกรุบๆ	อย่างคอนเฟลค	หรือผลไม้	ส่วนอกีแบบจะเป็น
พวก	น�้าแข็งรสนมต่างๆ	ไสเป็นเกล็ดละเอียด	ราดนมข้มวิปครีม	แล้วตกแต่งด้วยท็อปปิ้งต่างๆ	ทั้งสองแบบวัยรุ่นบ้านเราเรียก
ว่า	“บิงซู หรือกากิกอริ”	ถ้าเรียกภาษาบ้านๆ	ก็น�้าแข็งไสนี่แหละค่ะ		แต่บิงซูแบบไหนนะที่คุณคิดว่ารสชาติดี	และนุ่มละมุน
สุดๆ	แพรวคิดว่าค�าตอบเราคงเหมือนกัน	ติ๊กต่อก	ติ๊กต่อก	นั่นคือ	แบบที่เป็นน�้าแข็งรสนมไสเป็นเกล็ดละเอียดนุ่มๆ	

	 ถ้าใครเคยไปนั่งกินตามร้านจะรู้เลยว่า	ราคาก็แพง	รอคิวก็นาน	ต้องท�ายังไงนะฉันถึงจะได้ไม่ต้องตากแดดร้อนๆ	ไป
รอคิว	และไปเสียเงินแพงๆ	ท�าไงดีๆ	ไม่ต้องท�าไงค่ะ	แค่ท�าเอง	เพราะวันนี้แพรวได้น�าสูตร	และวิธีท�าบิงซูอย่างง่ายมาให้	ถ้า
พร้อมแล้วตามมาดูสูตรกันเลยค่ะ

Healthy
Eating แพรวพาชิม
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บิงซูมะม่วง
ส่วนประกอบ
นมสด	 	 250	 กรัม

นมผง	 	 		3	 ช้อนโต๊ะ

มะม่วงสุก	 		1	 ลูก

ใบสะระแหน่			1-2	ใบ		ส�าหรับตกแต่ง

วิธีท�ำ 
1.	เทนมสดใส่หม้อตั้งไฟ	พอร้อนไม่ต้องเดือด	
				ปิดไฟ	ตามด้วยนมผงคนให้ละลาย	
2.	น�าส่วนผสมนมในข้อที่	1.	เทใส่พิมพ์ของเครื่องท�าน�้าแข็งไส	
				และน�าไปเข้าช่องแช่แข็ง	1	คืน
3.	พอส่วนผสมนมแข็งตัวดีแล้ว	น�าเข้าเครื่องท�าน�้าแข็งไส	
4.	ใช้ช้อนตกแต่งเกล็ดน�้าแข็งรสนมให้เป็นรูปภูเขา
5.	โรยผลไม้ตามชอบ	ตกแต่งด้วยใบสะระแหน่	จัดเสิร์ฟได้

	 ส�าหรับใครที่ไม่มีเครื่องท�าน�้าแข็งไส	สามารถเทส่วนผสมนมใส่ถุงซิปล็อก	แช่แข็ง	1	คืน	
แล้วน�าออกมาทุบก็ได้เช่นกันค่ะ	เนื่องจากบ้านเราเป็นเมืองร้อน	น�้าแข็งไสของเราอาจจะละลายเร็ว	
เราสามารถน�าภาชนะที่จะใส่น�้าแข็งไสไปแช่เย็นก่อนที่จะน�ามาใส่	ก็จะช่วยท�าให้ละลายช้าลงได้ค่ะ

	 เห็นมั้ยคะว่า	ส่วนผสมนิดเดียว	แถมท�าได้ง่ายมากๆ	แค่นี้เราก็ไม่ต้องตากแดดรอคิว	และเสียเงินแพงๆ	อีก
แล้ว	ที่ส�าคัญสูตรนี้เราไม่ได้เติมน�้าตาลเพิ่มเลย	แต่ระวังน�้าตาลจากมะม่วงสุกด้วยล่ะ	

	 หวังว่าเมนูที่แพรวน�ามาเสนอในวันนี้	 จะถูกใจวัยรุ่นกันนะคะ	ถึงแม้หวานเย็นสูตรนี้จะให้พลังงานน้อยกว่า
ร้านข้างนอก	เราก็ควรทานอาหารให้ครบทั้ง	5	หมู่	และหมั่นออกก�าลังกายเป็นประจ�า	เท่านี้เราก็ได้ทั้งอร่อย	และได้
สุขภาพด้วยจ้า	พบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ
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