
	 สวััสดีีปีีใหม่่คุุณผู้้�อ่่านนิิตยสาร @Rama ทุุกท่่านค่่ะ :) ปีีใหม่่ที่่�ผ่่านมานี้้�หลาย ๆ ท่่านคงได้้ไปเที่่�ยวตามสถานที่่�ท่่องเที่่�ยว
ต่่าง ๆ หรืือบางท่่านกลัับบ้้านที่่�ต่่างจัังหวััด หรืือบางท่่านพัักผ่่อนอยู่่�บ้้านกัับครอบครััวกัันใช่่ไหมคะ  ส่่วนวัันปีีใหม่่ของหลีีมีีทั้้�งวััน
ที่่�ต้้องไปทำำ�งานและวัันหยุุดสลัับกัันไปค่่ะ สำำ�หรัับวัันหยุุดที่่�ผ่่านมาหลีีไม่่ได้้ไปเที่่�ยวไหนค่่ะ หลีีเลยชวนลููกชายมาปั้้�นบััวลอยที่่�บ้้าน
กัันค่่ะ นัับว่่าเป็็นกิิจกรรมยามว่่างที่่�ดีี ลููกชายสนุุกมากกัับการปั้้�นบััวลอยก้้อนกลม ๆ ปั้้�นไป เลอะเทอะไป แฮปปี้้�ดีีค่่ะ 
	นิ ิตยสาร @Rama ฉบัับนี้้� หลีีอยากแบ่่งปัันสููตรบััวลอยให้้กัับคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านได้้ลองทำำ�กัันค่่ะ ซึ่่�งสููตรบััวลอยที่่�นำำ�เสนอ
นี้้�มีีชื่่�อว่่า “บััวลอยไส้้งาดำ 4 สหาย” ซึ่่�งสหายทั้้�ง 4 ได้้แก่่ ฟัักทอง (สีีเหลืือง) มัันเทศสีีม่่วง (สีีม่่วง) มัันเทศสีีส้้ม (สีีส้้ม) และ
เผืือก (สีีขาว) นำำ�มานวดผสมกัับแป้้งข้้าวเหนีียวและน้ำำ��มะพร้้าว ใส่่ไส้้งาดำำ� สููตรหวานน้้อย ราดน้ำำ��ขิิงหรืือนมสดอุ่่�น ๆ  รัับประทาน
เป็็นขนมหวาน หรืืออาหารว่่างเพื่่�อสุุขภาพสำำ�หรัับทุุกคนในครอบครััวกัันค่่ะ มาดููส่่วนผสมและวิิธีีทำำ�กัันเลยค่่ะ 

สููตรแป้้งบััวลอย 4 สหาย

1.ทำไส้้งาดำ 
	 o นำำ�งาดำำ�มาคั่่�วในกระทะ โดยใช้้ไฟอ่่อน คั่่�วจนงาดำำ�มีีกลิ่่�นหอม จากนั้้�นนำำ�
งาดำำ�ที่่�คั่่�วแล้้วมาใส่่เครื่่�องปั่่�น ปั่่�นงาดำำ�จนละเอีียด (ถ้้าไม่่มีีเครื่่�องปั่่�น สามารถใช้้
วิิธีีตำำ�ได้้) 
	 o ใส่่น้ำำ��สะอาดลงในกระทะเล็็กน้้อย ตามด้้วยน้ำำ��ตาลปี๊๊�บ เคี่่�ยวจนน้ำำ��ตาลปี๊๊�บ
ละลาย โดยใช้้ไฟอ่่อน เมื่่�อน้ำำ��ตาลปี๊๊�บละลายดีีแล้้ว ใส่่งาดำำ�คั่่�วปั่่�นและเกลืือป่น 
คนจนส่่วนผสมเหนีียว และเข้้ากัันดีี ยกออกจากเตา พัักไว้้ให้้เย็็นตััว
	 o นำำ�ไส้้งาดำำ�ที่่�เย็็นตััวแล้้ว (เนื้้�อหนึึบและสามารถปั้้�นได้้) มาปั้้�นเป็็นก้้อนกลม 
ขนาดตามชอบ 

2. ทำแป้้งบััวลอย 
	 o นำำ�ฟัักทองบด และแป้้งข้้าวเหนีียวใส่่ชาม
ผสม เติมิน้ำำ��มะพร้้าวลงไปทีลีะน้้อย นวดให้้เนียีน
และเข้้ากัันดีี โดยแป้้งบััวลอยควรมีีเนื้้�อสัมผััสที่่�
เนีียนนุ่่�มประมาณดิินน้ำำ��มัันนุ่่�ม ๆ พัักไว้้
	 o มันัเทศสีมี่่วง มันัเทศสีสี้้ม และเผืือก ทำำ�แบบ
เดีียวกัับฟัักทอง
	 o จากนั้้�นนำำ�แป้้งที่่�พัักไว้้มาปั้้�นเป็็นก้้อนกลม 
ขนาดตามชอบ 

ส่่วนผสมแป้้งบัวัลอย
• แป้้งข้้าวเหนีียว 50 กรััม
• สำำ�หรัับสีีเหลืือง ใช้้ฟัักทองนึ่่�งสุุก 
	 บดละเอีียด 50 กรััม 
	สำ ำ�หรัับสีีม่่วง ใช้้มัันเทศสีีม่่วงนึ่่�งสุุก 
	 บดละเอีียด 50 กรััม
	สำ ำ�หรับัสีสี้้ม ใช้้มันัเทศสีสี้้มนึ่่�งสุุก 
	 บดละเอีียด 50 กรััม
	สำ ำ�หรัับสีีขาว ใช้้เผืือกนึ่่�งสุุก 
	 บดละเอีียด 50 กรััม
• น้ำำ��มะพร้้าว 2-3 ช้้อนโต๊๊ะ (ปรับได้้ตาม
ความชื้้�นของวััตถุุดิิบที่่�นึ่่�งมา)
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สููตรน้ำำ��ขิิง (หวานน้้อย)
ส่่วนผสม
• ขิิงแก่่ หั่่�นแว่่น 120 กรััม
• น้ำำ��ตาลทรายแดง 70 กรััม
• น้ำำ��สะอาด 1 ลิิตร
• แปะก๊๊วยต้้มสุุก ตามชอบ 

วิธิีีทำน้้ำขิงิ
1. นำำ�ขิิงแก่่มาล้้างให้้สะอาด หั่่�นเป็็นแว่่นไม่่ต้้องปอกเปลืือก (ถ้้าใครชอบเผ็็ด ๆ ให้้นำำ�
ขิิงแก่่มาบุุบให้้แตกเล็็กน้้อยก่่อนนำำ�มาต้้ม หรืือใส่่ขิิงเพิ่่�มได้้)
2. นำำ�ขิงแก่่หั่่�นแว่่นและน้ำำ��สะอาดใส่่หม้้อตั้้�งไฟ พอเดืือด ลดไฟลง เติิมน้ำำ��ตาลทรายแดง
และต้้มต่่อประมาณ 5-10 นาทีี ปิิดเตา ตัักน้ำำ��ขิิงราดบััวลอยที่่�เตรีียมไว้้ โรยแปะก๊๊วย 
พร้้อมเสิิร์์ฟ
Tips: เริ่่�มต้้มขิิงจากน้ำำ��เย็็น จะสกััดรสชาติิและกลิ่่�นขิิงออกมาได้้มากขึ้้�น

3. ขั้้�นตอนการประกอบแป้้งบัวัลอยและไส้้งาดำ
	 o กดแป้้งบััวลอยให้้เป็็นแผ่่น นำำ�ไส้้งาดำำ�มาวางตรงกลางแป้้ง ห่่อให้้
มิิดชิิด คลึึงแป้้งให้้เป็็นก้้อนกลม ทำำ�ซ้ำำ��จนหมด

วิธิีีทำนมสด
1. ใส่่นมจืืดพร่่องมัันเนย น้ำำ��มะพร้้าว และใบเตยลงหม้้อ ตั้้�งไฟโดยใช้้ไฟอ่่อน หมั่่�นคน
เป็็นระยะ ๆ
2. คนจนส่่วนผสมเดืือด ปิิดเตา ตัักนมสดราดบััวลอยที่่�เตรีียมไว้้ โรยเนื้้�อมะพร้้าวอ่่อน 
และแปะก๊๊วย พร้้อมเสิิร์์ฟ
หมายเหตุุ: สููตรนมสดนี้้� ไม่่ได้้เติิมน้ำำ��ตาลเพิ่่�ม เพราะได้้ความหวานตามธรรมชาติิจาก
น้ำำ��มะพร้้าว

		  เป็็นอย่่างไรบ้้างคะสำำ�หรัับเมนููบััวลอยไส้้งาดำำ� 4 สหาย ทำำ�ง่่าย ไม่่ยาก รสชาติิ
อร่่อยแน่่นอนค่่ะ คุุณผู้้�อ่่านสามารถเลืือกว่่าจะรัับประทานบััวลอยไส้้งาดำำ� 4 สหายกัับ
น้ำำ��ขิิงหรืือนมสดได้้เลยค่่ะ รสชาติิเข้้ากัันทั้้�ง 2 อย่่างค่่ะ และสููตรที่่�ทำำ�วัันนี้้�เป็็นสููตรหวาน
น้้อย แต่่ยัังคงความอร่่อยไว้้เหมืือนเดิิมค่่ะ :)
		คุุ  ณผู้้�อ่า่นทุุกท่่านอย่่าลืืมชวนคนในครอบครัวัมาลองปั้้�นบัวัลอยกันันะคะ จะได้้ทำำ�
กิจิกรรมร่่วมกัับคนในครอบครััวกันัค่่ะ อร่่อยและยัังได้้ประโยชน์์ทั้้�งจากงาดำำ� พืืชหัวัต่่าง ๆ  
ที่่�ผสมในแป้ง้บััวลอย และน้ำำ��ขิิงหรืือนมสดค่่ะ แต่่ถ้้าคุุณผู้้�อ่่านไม่่ชอบกลิ่่�นและรสชาติิของ
งาดำำ� สามารถเปลี่่�ยนเป็็นไส้้อื่่�น ๆ แทนได้้ เช่่น ไส้้ถั่่�วแดง ไส้้เผืือก และไส้้มัันม่่วง โดย
ส่่วนผสมและวิิธีีทำำ�เหมืือนไส้้งาดำำ�ค่่ะ  อย่่าลืืมลองกลัับไปทำำ�กัันดููนะคะ :)

สููตรนมสด (หวานน้้อย)
ส่่วนผสม
• นมจืืดพร่่องมันัเนย 500 มิลิลิลิิติร
• น้ำำ��มะพร้้าว 500 มิิลลิิลิิตร
• ใบเตย 2-3 ใบ
• เนื้้�อมะพร้้าวอ่่อน ตามชอบ 
• แปะก๊๊วยต้้มสุุก ตามชอบ 

4. ขั้้�นตอนต้มแป้้งบัวัลอยและจััดเสิร์ิ์ฟ 
	 o ต้้มน้ำำ��สะอาดในหม้้อให้้เดืือด จากนั้้�นนำำ�บััวลอยไส้้งาดำำ�ที่่�ปั้้�นไว้้ลงไป
ต้้ม โดยใช้้ไฟกลาง สัังเกตบััวลอยสุุก บััวลอยจะลอยขึ้้�นมา ตัักบััวลอยออก
มาแช่่ในชามน้ำำ��เย็็นเพื่่�อคลายความร้้อน
	 o เวลาจัดัเสิร์ิ์ฟตัักบัวัลอยข้ึ้�นมาให้้สะเด็็ดน้ำำ�� ใส่่ถ้้วย ราดน้ำำ��ขิงิหรืือนมสดอุ่่�น ๆ

Healthy
Eating หลีชวนทำ�ของอร่อย
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