
 สวิัสดีีป็ีใหม�ค่ณผู้้�อ่�านนิตยสาร์ @Rama ท่กท�านค�ะ :) ป็ีใหม�ที�ผู้�านมานี�หลาย ๆ ท�านคงไดี�ไป็เที�ยวิตามสถานที�ท�อ่งเที�ยวิ
ต�าง ๆ หร์่อ่บางท�านกลับบ�านที�ต�างจังหวิัดี หร์่อ่บางท�านพักผู้�อ่นอ่ย้�บ�านกับคร์อ่บคร์ัวิกันใช�ไหมคะ  ส�วินวิันป็ีใหม�ขอ่งหลีมีทั�งวิัน
ที�ต�อ่งไป็ทำางานและวิันหย่ดีสลับกันไป็ค�ะ สำาหร์ับวิันหย่ดีที�ผู้�านมาหลีไม�ไดี�ไป็เที�ยวิไหนค�ะ หลีเลยชวินล้กชายมาป็ั�นบัวิลอ่ยที�บ�าน
กันค�ะ นับวิ�าเป็็นกิจกร์ร์มยามวิ�างที�ดีี ล้กชายสน่กมากกับการ์ป็ั�นบัวิลอ่ยก�อ่นกลม ๆ ป็ั�นไป็ เลอ่ะเทอ่ะไป็ แฮป็ป็ี�ดีีค�ะ 
 นิตยสาร์ @Rama ฉบับนี� หลีอ่ยากแบ�งป็ันส้ตร์บัวิลอ่ยให�กับค่ณผู้้�อ่�านท่กท�านไดี�ลอ่งทำากันค�ะ ซึ้�งส้ตร์บัวิลอ่ยที�นำาเสนอ่
นี�มีช่�อ่วิ�า “บัวลิอยไสิ้งาดืำ 4 สิหาย” ซึ้�งสหายทั�ง 4 ไดี�แก� ฟุักทอง (สิ้เหลิือง) มันิเทศัสิ้ม่วง (สิ้ม่วง) มันิเทศัสิ้สิ้ม (สิ้สิ้ม) และ
เผู้ือก (สิ้ขาว) นำามานวิดีผู้สมกับแป็้งข�าวิเหนียวิและนำ�ามะพร์�าวิ ใส�ไส�งาดีำา ส้ตร์หวิานน�อ่ย ร์าดีนำ�าขิงหร์่อ่นมสดีอ่่�น ๆ  ร์ับป็ร์ะทาน
เป็็นขนมหวิาน หร์่อ่อ่าหาร์วิ�างเพ่�อ่ส่ขภาพสำาหร์ับท่กคนในคร์อ่บคร์ัวิกันค�ะ มาดี้ส�วินผู้สมและวิิธิีทำากันเลยค�ะ 

สููตรแป้้งบััวลอย 4 สูหาย

1.ทำไส้ิงาดืำ 
 o นำางาดีำามาคั�วิในกร์ะทะ โดียใช�ไฟอ่�อ่น คั�วิจนงาดีำามีกลิ�นหอ่ม จากนั�นนำา
งาดีำาที�คั�วิแล�วิมาใส�เคร์่�อ่งป็ั�น ป็ั�นงาดีำาจนละเอ่ียดี (ถ�าไม�มีเคร์่�อ่งป็ั�น สามาร์ถใช�
วิิธิีตำาไดี�) 
 o ใส�นำ�าสะอ่าดีลงในกร์ะทะเล็กน�อ่ย ตามดี�วิยนำ�าตาลป็ี�บ เคี�ยวิจนนำ�าตาลป็ี�บ
ละลาย โดียใช�ไฟอ่�อ่น เม่�อ่นำ�าตาลปี็�บละลายดีีแล�วิ ใส�งาดีำาคั�วิป็ั�นและเกล่อ่ป่็น 
คนจนส�วินผู้สมเหนียวิ และเข�ากันดีี ยกอ่อ่กจากเตา พักไวิ�ให�เย็นตัวิ
 o นำาไส�งาดีำาที�เย็นตัวิแล�วิ (เน่�อ่หน้บและสามาร์ถป็ั�นไดี�) มาป็ั�นเป็็นก�อ่นกลม 
ขนาดีตามชอ่บ 

2. ทำแป้งบัวลิอย 
 o นำาฟักทอ่งบดี และแป็้งข�าวิเหนียวิใส�ชาม
ผู้สม เตมินำ�ามะพร์�าวิลงไป็ทลีะน�อ่ย นวิดีให�เนยีน
และเข�ากันดีี โดียแป็้งบัวิลอ่ยควิร์มีเน่�อ่สัมผู้ัสที�
เนียนน่�มป็ร์ะมาณดีินนำ�ามันน่�ม ๆ พักไวิ�
 o มนัเทศสมี�วิง มนัเทศสสี�ม และเผู้อ่่ก ทำาแบบ
เดีียวิกับฟักทอ่ง
 o จากนั�นนำาแป็้งที�พักไวิ�มาป็ั�นเป็็นก�อ่นกลม 
ขนาดีตามชอ่บ 

ส่ิวนิผู้สิมแป้งบวัลิอย
• แป็้งข�าวิเหนียวิ 50 กร์ัม
• สำาหร์ับสีเหล่อ่ง ใช�ฟักทอ่งน้�งส่ก 
 บดีละเอ่ียดี 50 กร์ัม 
 สำาหร์ับสีม�วิง ใช�มันเทศสีม�วิงน้�งส่ก 
 บดีละเอ่ียดี 50 กร์ัม
 สำาหร์บัสสี�ม ใช�มนัเทศสสี�มน้�งส่ก 
 บดีละเอ่ียดี 50 กร์ัม
 สำาหร์ับสีขาวิ ใช�เผู้่อ่กน้�งส่ก 
 บดีละเอ่ียดี 50 กร์ัม
• นำ�ามะพร์�าวิ 2-3 ช�อ่นโต๊ะ (ป็รั์บไดี�ตาม
ควิามช่�นขอ่งวิัตถ่ดีิบที�น้�งมา)
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สููตรน้ำำ�าขิิง (หวาน้ำน้ำ้อย)
ส่ิวนิผู้สิม
• ขิงแก� หั�นแวิ�น 120 กร์ัม
• นำ�าตาลทร์ายแดีง 70 กร์ัม
• นำ�าสะอ่าดี 1 ลิตร์
• แป็ะก๊วิยต�มส่ก ตามชอ่บ 

วธิิ์ท้ำนิ�ำขงิ
1. นำาขิงแก�มาล�างให�สะอ่าดี หั�นเป็็นแวิ�นไม�ต�อ่งป็อ่กเป็ล่อ่ก (ถ�าใคร์ชอ่บเผู้็ดี ๆ ให�นำา
ขิงแก�มาบ่บให�แตกเล็กน�อ่ยก�อ่นนำามาต�ม หร์่อ่ใส�ขิงเพิ�มไดี�)
2. นำาขิงแก�หั�นแวิ�นและนำ�าสะอ่าดีใส�หม�อ่ตั�งไฟ พอ่เดีอ่่ดี ลดีไฟลง เติมนำ�าตาลทร์ายแดีง
และต�มต�อ่ป็ร์ะมาณ 5-10 นาที ป็ิดีเตา ตักนำ�าขิงร์าดีบัวิลอ่ยที�เตร์ียมไวิ� โร์ยแป็ะก๊วิย 
พร์�อ่มเสิร์์ฟ
Tips: เร์ิ�มต�มขิงจากนำ�าเย็น จะสกัดีร์สชาติและกลิ�นขิงอ่อ่กมาไดี�มากข้�น

3. ขั�นิตอนิการประกอบแป้งบวัลิอยแลิะไส้ิงาดืำ
 o กดีแป็้งบัวิลอ่ยให�เป็็นแผู้�น นำาไส�งาดีำามาวิางตร์งกลางแป็้ง ห�อ่ให�
มิดีชิดี คล้งแป็้งให�เป็็นก�อ่นกลม ทำาซึำ�าจนหมดี

วธิิ์ท้ำนิมสิดื
1. ใส�นมจ่ดีพร์�อ่งมันเนย นำ�ามะพร์�าวิ และใบเตยลงหม�อ่ ตั�งไฟโดียใช�ไฟอ่�อ่น หมั�นคน
เป็็นร์ะยะ ๆ
2. คนจนส�วินผู้สมเดี่อ่ดี ป็ิดีเตา ตักนมสดีร์าดีบัวิลอ่ยที�เตร์ียมไวิ� โร์ยเน่�อ่มะพร์�าวิอ่�อ่น 
และแป็ะก๊วิย พร์�อ่มเสิร์์ฟ
หมายเหต่: ส้ตร์นมสดีนี� ไม�ไดี�เติมนำ�าตาลเพิ�ม เพร์าะไดี�ควิามหวิานตามธิร์ร์มชาติจาก
นำ�ามะพร์�าวิ

  เป็็นอ่ย�างไร์บ�างคะสำาหร์ับเมน้บัวิลอ่ยไส�งาดีำา 4 สหาย ทำาง�าย ไม�ยาก ร์สชาติ
อ่ร์�อ่ยแน�นอ่นค�ะ ค่ณผู้้�อ่�านสามาร์ถเล่อ่กวิ�าจะรั์บป็ร์ะทานบัวิลอ่ยไส�งาดีำา 4 สหายกับ
นำ�าขิงหร์่อ่นมสดีไดี�เลยค�ะ ร์สชาติเข�ากันทั�ง 2 อ่ย�างค�ะ และส้ตร์ที�ทำาวิันนี�เป็็นส้ตร์หวิาน
น�อ่ย แต�ยังคงควิามอ่ร์�อ่ยไวิ�เหม่อ่นเดีิมค�ะ :)
  คณ่ผู้้�อ่�านทก่ท�านอ่ย�าล่มชวินคนในคร์อ่บคร์วัิมาลอ่งป็ั�นบวัิลอ่ยกนันะคะ จะไดี�ทำา
กจิกร์ร์มร์�วิมกับคนในคร์อ่บครั์วิกนัค�ะ อ่ร์�อ่ยและยังไดี�ป็ร์ะโยชน์ทั�งจากงาดีำา พ่ชหวัิต�าง ๆ  
ที�ผู้สมในแป็ง้บัวิลอ่ย และนำ�าขิงหร์อ่่นมสดีค�ะ แต�ถ�าค่ณผู้้�อ่�านไม�ชอ่บกลิ�นและร์สชาติขอ่ง
งาดีำา สามาร์ถเป็ลี�ยนเป็็นไส�อ่่�น ๆ แทนไดี� เช�น ไส�ถั�วิแดีง ไส�เผู้่อ่ก และไส�มันม�วิง โดีย
ส�วินผู้สมและวิิธิีทำาเหม่อ่นไส�งาดีำาค�ะ  อ่ย�าล่มลอ่งกลับไป็ทำากันดี้นะคะ :)

สููตรน้ำมสูด (หวาน้ำน้ำ้อย)
ส่ิวนิผู้สิม
• นมจด่ีพร์�อ่งมนัเนย 500 มลิลลิติร์
• นำ�ามะพร์�าวิ 500 มิลลิลิตร์
• ใบเตย 2-3 ใบ
• เน่�อ่มะพร์�าวิอ่�อ่น ตามชอ่บ 
• แป็ะก๊วิยต�มส่ก ตามชอ่บ 

4. ขั�นิตอนิต้มแป้งบวัลิอยแลิะจั้ดืเสิร์ิฟุ 
 o ต�มนำ�าสะอ่าดีในหม�อ่ให�เดี่อ่ดี จากนั�นนำาบัวิลอ่ยไส�งาดีำาที�ป็ั�นไวิ�ลงไป็
ต�ม โดียใช�ไฟกลาง สังเกตบัวิลอ่ยส่ก บัวิลอ่ยจะลอ่ยข้�นมา ตักบัวิลอ่ยอ่อ่ก
มาแช�ในชามนำ�าเย็นเพ่�อ่คลายควิามร์�อ่น
 o เวิลาจดัีเสร์ิ์ฟตักบวัิลอ่ยข้�นมาให�สะเด็ีดีนำ�า ใส�ถ�วิย ร์าดีนำ�าขงิหร์อ่่นมสดีอ่่�น ๆ

Healthy
Eating หลีชวินทำาขอ่งอ่ร์�อ่ย
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