
 ในช้่วังเดิ่อนมั้นาคมั – พิฤษภัาคมัของทุกปี เมัน้ท้�มั้รสิเปร้�ยวั มีมะนาวิเป็น
ส�วินปร์ะกอบ  มักัเจ้อกบัปัญห้ามัะนาวัราคาแพิง ซีึ�งร์าคาพ่�งไปถึงลก่ละ 10 บาท เพร์าะ
ช�วิงหน้าแล้งมะนาวิจะออกผู้ลผู้ลิตมาน้อย และค่ณภาพมะนาวิไม�ดีี ไดี้นำ�ามะนาวิน้อย 
ทำาให้หลายคนชั�งใจอย่�หลายคร์ั�งวิ�าควิร์ทำาเมน่อื�นที�ไม�ต้องใช้มะนาวิดีีมั�ย ทั�งที�หน้าร์้อน
แบบนี�เร์าต้องการ์ควิามสดีชื�นจากอาหาร์ที�มีร์สเปร์ี�ยวิจี�ดีจ๊าดี เพื�อเพิ�มควิามสดีชื�นใน
ช�วิงที�อากาศร์้อนอบอ้าวิแบบนี�

ห้มั้บดิ 100 กรัมั
ผู้ลิตะลิิงปลิิง 
(สิับลิะเอ้ยดิ) 3-4 ผู้ลิ
น�ำปลิา 1 ช้้อนช้า
ห้อมัแดิง 
ผู้ักช้้ฝุ่รั�ง 
ใบสิะระแห้น่ 
ข้าวัคั�วั 
พิริกป�น 
ผู้กัเคย้ง ได้ิแก่ กะห้ลิ�ำปลิ ้แตงกวัา ถ้ั�วัฝุ่กัยาวั 
ห้ร่อผู้ักอ่�น ๆ ตามัช้อบ

 สำาหร์ับเมน่ที�ทำาในวิันนี�หลีเลือกใช้ผู้ลตะลิงปลิงมาเพิ�ม
ควัามัเปร้�ยวัแทนมัะนาวั เพิราะเป็นผู้ลิไมั้ห้าง่าย มั้ทุกฤดิ้ ราคา
ไมั่แพิง เลยเอามาดีัดีแปลงเป็นเมน่ง�าย ๆ ที�คิดีวิ�าใคร์หลายคน
น�าจะชอบ โดียเฉพาะสายอาหาร์อีสานเลิฟเวิอร์์ ไม�ควิร์พลาดี นั�น
ก็คือ “ลิาบห้มัต้ะลิิงปลิงิ” เร์ามาดี่ส�วินผู้สมและวิิธิีทำากันเลยค�ะ

 แล้ิวัถ้้าเราลิองเปล้ิ�ยนจ้ากไม่ัใช้้มัะนาวัล่ิะ? ร์สชาตจิะเป็น
ยงัไงนะ พอมาคิดี ๆ  ดี่แล้วิ ผู้ลิไม้ับ้านเรากม็ัป้ระเภัทท้�ให้้รสิเปร้�ยวั
อย้เ่ห้มัอ่นกนั ห้าไม่ัยาก ราคาไม่ัแพิง บางช้นดิิกม็ัท้กุฤดิก้าลิ เช่้น 
ตะลิงิปลิิง มัะยมั มัะม่ัวังเปร้�ยวั  มัะม่ัวังห้าวัมัะนาวัโห่้ ซีึ�งผู้ลไม้
พวิกนี�ก็เป็นผู้ลไม้ที�เร์ากินเล�นอย่�เป็นปร์ะจำา จิ�มเกลือบ้าง จิ�ม
นำ�าตาลบ้าง กินแล้วิก็ร่์้สึกสดีชื�น เลยคิดีวิ�าลองเอามาทำาอาหาร์
ก็น�าจะดีีเหมือนกัน
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    ผู้ลิไมั้รสิเปร้�ยวัท้�สิามัารถ้ใช้้แทนมัะนาวัไดิ ้เช�น ตะลิงปลิง มะยม มะม�วิงเปร์ี�ยวิ มะม�วิงหาวิ
มะนาวิโห� นอกจากจะช�วิยเพิ�มควิามสดีชื�นแล้วิ ผู้ลิไม้ัพิวักน้�ยงัอดุิมัไปด้ิวัยวัติามันิเอ วัติามันิซั ้ใยอาห้าร แลิะสิารต้านอนมุัล้ิอสิิระ 
เมื�อนำามาปร์่งอาหาร์ทำาให้อาหาร์มีร์สชาติดีีแตกต�างกันไป 

 วัิตามัินซั้ เป็นวิิตามินที�หลายคนร์่้จัก พบมากในผู้ักผู้ลไม้สดีทั�วิไป เป็นสิารอนุมัล้ิอสิิระ ช่้วัยเสิรมิัสิร้างภัม้ัต้ิานทาน ทั�งยัง
ช�วิยชะลอการ์เสื�อมของเซีลล์ในร์�างกาย 

 วัิตามัินเอ มัส่้ิวันช่้วัยต่อการเจ้รญิเตบิโตของกระด้ิก รวัมัถ้ง่บำรงุผู้วิัแลิะสิายตา พบไดี้ในนม ไข� เนื�อสัตวิ์ และผู้ักผู้ลไม้
สีเขียวิ สีเหลือง ซีึ�งถ้าเร์ามีภาวิะขาดีวิิตามินเอ จะส�งผู้ลกร์ะทบต�อการ์มองเห็นไดี้

 ใยอาห้าร เป็นคาร์์โบไฮเดีร์ตชนิดีหนึ�งที�ร์�างกายไม�สามาร์ถย�อยสลายไดี้ ซีึ�งแบ�งเป็น 2 ชนิดี คือช้นิดิลิะลิายน�ำไดิ้ ช่้วัย
ลิดิไขมัันแลิะรักษาระดัิบน�ำตาลิในเลิอ่ดิ พบมากในขา้วิโอต๊ แอปเปิล แคร์ร์์อต และช้นดิิไมัล่ิะลิายน�ำ มัส่้ิวันช่้วัยเร่�องระบบขับถ่้าย 
เพิิ�มัมัวัลิอุจ้จ้าระ ป้องกนัท้องผู้ก้ นอกจากนี�อาหาร์ที�มีใยอาหาร์ส่งยังช�วิยลดีควิามเสี�ยงต�อการ์เกิดีโร์คหัวิใจและหลอดีเลือดี

1. ใส�นำ�าเปล�าหรื์อนำ�าซี่ปลงในหม้อ ตั�งไฟกลางพอเดืีอดี จ้ากนั�นใส่ิห้มั้บดิลิงไป คอยคน
ตลิอดิไมั่ให้้เน่�อห้มั้ติดิก้นห้มั้อ และจับกันเป็นก้อน ร์วินจนหม่ส่ก ปิดีไฟ

2. ใสิ่ตะลิิงปลิิง ปร์่งร์สดี้วิยนำ�าปลา  

3. ใส�ข้าวิคั�วิ พร์ิกป�น ตามชอบ จากนั�นใส�หองแดีง ผู้ักชีฝุ่ร์ั�ง คลิุกเคลิ้าสิ่วันผู้สิมัให้้เข้ากัน

4. จ้ัดิเสิิร์ฟ ตกแต่งดิ้วัยใบสิะระแห้น ่ร์ับปร์ะทานค่�กับข้าวิเหนียวิและผู้ักเคียงตามชอบ 

 สิารต่าง ๆ ท้�พิบในผู้ลิไมั้รสิเปร้�ยวั เช�น มะม�วิงเปร์ี�ยวิมีสาร์แมงจิเฟอร์ิน 
(Mangiferin) ตะลิงปลิงมีสาร์ฟลาโวินอยด์ี (Flavonoid) และสาร์แอลคาลอยด์ี 
(Alkaloid) มะม�วิงหาวิมะนาวิโห�มีสาร์ฟลาโวินอยดี์ (Flavinoid) และสาร์ฟีนอลิก 
(Phenolic) ซีึ�งสาร์เหล�านี�พบไดี้ตามธิร์ร์มชาติ เป็นสิารต้านอนุมัล้ิอสิิระ ต้านการ
อกัเสิบ ลิดิควัามัเสิ้�ยงของการเกดิิโรคห้วััใจ้แลิะห้ลิอดิเล่ิอดิ โรคมัะเรง็ รวัมัถ้ง่ลิดิ
ควัามัเสิ้�ยงของการโรคข้ออกัเสิบ แลิะโรคควัามัจ้ำเสิ่�อมัอก้ด้ิวัย

 แต่ในประโยช้น์ก็ยังมั้ข้อเสิ้ยอย้่บ้าง เช�น ตะลิิงปลิิง เป็นผู้ลิไม้ัท้�มัก้รดิ
ออกซัาเลิตสิง้ ห้ากกินในปริมัาณมัาก จะทำาให้เกิดีการ์ตกตะกอนของแคลเซีียม
ในเนื�อไตส�งผู้ลให้ไตวิายเฉียบพลัน หรื์อเกิดีนิ�วิในร์ะบบทางเดิีนปัสสาวิะไดี้ 
นอกจากนี�กล่�มผู้ลไม้ที�มีร์สเปรี์�ยวิ ถึงแม้จะมีร์สเปรี์�ยวิ แต�ก็จ้ัดิอย้่ในกลุ่ิมัของ
คาร์โบไฮเดิรต ควัรกินในปริมัาณท้�พิอเห้มัาะ โดิยเฉีพิาะผู้้ป้�วัยท้�มัโ้รคเบาห้วัาน
ห้ากกินเกินปริมัาณท้�แนะนำอาจ้ส่ิงผู้ลิต่อระดัิบน�ำตาลิในเลิอ่ดิ ในกร์ณีกินเป็นผู้ล 
ไม�ไดี้นำามาปร์ะกอบอาหาร์ นอกจากจำากัดีปริ์มาณแล้วิ ควิร์คำานึงถึงโซีเดีียมที�ไดี้
จากเคร์ื�องจิ�ม เช�น พร์ิกเกลือ นำ�าปลาหวิาน กะปิ เป็นต้นอีกดี้วิย

Healthy
Eating แพร์วิพาชิม หลีพาทำา
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