
 สวิัสดีีค่ณผ่่้อ�านนิตยสาร์ @Rama ท่กท�านค�ะ :) ช�วิงนี�บ้านเร์าก็เข้าส่�หน้าร์้อนกัน
แล้วินะคะ ผ่ลไม้ที�หลีจะน้กถ้งในช�วิงหน้าร์้อนแบบนี�นั�นก็คือ “มะม่วง” เดีินไปทางไหนก็
จะเห็นมะม�วิงขายกันมากมายเลยค�ะ ทั�งมะม�วิงส่กและมะม�วิงดีิบ เช�น มะม�วิงนำ�าดีอกไม้ 
มะม�วิงอกร์�อง มะม�วิงมหาชนก มะม�วิงแร์ดี มะม�วิงเขยีวิเสวิย และมะม�วิงแกว้ิขมิ�น เปน็ตน้ 
สำาหร์ับมะม�วิงที�หลีโปร์ดีปร์านมากที�ส่ดีคือมะม่วงสิกุค�ะ ทั�งมะม�วิงนำ�าดีอกไม้และมะม�วิง
อกร์�อง เพร์าะร์สชาตขิองมะม�วิงสก่จะหวิานละมน่ เนื�อละเอยีดี และมกีลิ�นหอม ซึ่้�งมะม�วิง
ส่กอ่ดีมไปดี้วิยวิิตามินและแร์�ธิาต่ต�าง ๆ ไดี้แก� 
 • วิตามนิเอ แลิะบัตีาแคโรทนี ช�วิยบำาร์่งสายตา 
 • ใยอาหาร ช�วิยในการ์ขับถ�าย 
 • วิตามนิซี่ ีช�วิยป้องกันเลือดีออกตามไร์ฟัน 
 • สิารต้านอนุมล้ิอสิิระ ช�วิยบำาร์่งผ่ิวิพร์ร์ณ 
 แต�มะม�วิงส่กเป็นผ่ลไม้ที�มีนำ�าตาลเยอะ หากรั์บปร์ะทานมากเกินไปอาจส�งผ่ลเสียต�อร์�างกาย โดียเฉพาะคนที�เป็นโร์ค
เบาหวิาน จ้งควิร์ร์ับปร์ะทานมะม�วิงส่กในปร์ิมาณที�พอเหมาะค�ะ
 นิตยสาร์ @Rama ฉบับนี� หลีขอนำาเสนอเมน่จากมะม�วิงส่ก โดียนำามาดีัดีแปลงเป็นทั�งอาหาร์คาวิและเคร์ื�องดีื�มกันค�ะ 
ซึ่้�งมะม�วิงส่กที�เลือกใช้ควิร์เป็นมะม่วงพนัธิ์ุน์ำ้ดอกไม้ หรอืพนัธิ์ุอ์กร่อง เพร์าะมะม�วิง 2 พันธิ่์นี�มีร์สชาติหอมหวิานและเนื�อละเอียดี 
เหมาะที�จะนำามาทำานำ�าสลัดีและเคร์ื�องดีื�มค�ะ
 สำาหรั์บเมนอ่าหาร์คาวิที�หลขีอนำาเสนอคือ “สิลิดักุ้งย่างกับัน้ำสิลัิดมะม่วง” ส�วินผ่สมหลักของเมนน่ี�จะปร์ะกอบไปด้ีวิยก้่ง 
มะม�วิงส่ก อะโวิคาโดี มะเขือเทศร์าชินี คล่กเคล้าดี้วิยนำ�าสลัดีมะม�วิงส่ตร์ลดีไขมัน ไดี้ร์สหวิานธิร์ร์มชาติจากมะม�วิงส่ก จัดีเสิร์์ฟลง
บนผ่ักเบบี�คอสเป็นชิ�นคำา มาดี่ส�วินผ่สมและวิิธิีทำากันเลยค�ะ

ส่ิวนผู้สิมนำ้สิลิดัมะม่วง 
(แบ�งร์ับปร์ะทานไดี้ 7-8 ที�)
 • เนื�อมะม�วิงส่ก (หั�นเป็นชิ�นเล็ก) 1  ถ้วิยตวิง
 • มายองเนส ส่ตร์ลดีไขมัน     1/4  ถ้วิยตวิง
 • นำ�ามะนาวิ    1 ช้อนโต๊ะ
 • เกลือป่น เล็กน้อย
 • พร์ิกไทยป่น เล็กน้อย

ส่ิวนผู้สิม (สิำหรบัั 1 ที�)
 • ก่้งก่ลาดีำา (แกะหัวิ หาง และเปลือกทิ�ง ผ่�าหลัง)               6     ตัวิ
 • เนื�อมะม�วิงส่ก (หั�นเป็นชิ�นสี�เหลี�ยมล่กเต๋า)                     1/2    ถ้วิยตวิง
 • อะโวิคาโดี (หั�นเป็นชิ�นสี�เหลี�ยมล่กเต๋า)                         1/2    ถ้วิยตวิง
 • มะเขือเทศร์าชินี (ผ่�าคร์้�ง)                                        1/4    ถ้วิยตวิง
 • ผ่ักเบบี�คอส (เดี็ดีเป็นใบ ๆ)                                         6     ใบ
   • นำ�ามันร์ำาข้าวิ เล็กน้อย
    • เกลือป่น เล็กน้อย
    • พร์ิกไทยดีำาบดีหยาบ เล็กน้อย
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ส่ิวนผู้สิม (สิำหรบัั 1 ที�)
 • เนื�อมะม�วิงส่ก (หั�นเป็นชิ�นเล็ก แช�เย็น) 1    ถ้วิยตวิง
 • กร์ีกโยเกิร์์ตร์สธิร์ร์มชาติ    1    ถ้วิยตวิง
 • เนื�อมะม�วิงส่ก (หั�นเป็นชิ�นสี�เหลี�ยมล่กเต๋า) สำาหร์ับตกแต�ง 
 • ถั�วิพิสตาชิโออบ (สับหยาบ) สำาหร์ับตกแต�ง

วธิิ์ทีำ
 1. ทำานำ�าสลัดีมะม�วิง โดียปั�นเนื�อมะม�วิงส่กจนละเอียดี ผ่สมร์วิม
กับมายองเนส นำ�ามะนาวิ เกลือ และพร์ิกไทย ชิมร์สตามชอบ
 2. ตั�งกร์ะทะให้ร์้อน ใส�นำ�ามันร์ำาข้าวิลงกร์ะทะเล็กน้อย จากนั�น
นำาก่้งไปย�าง ปร์่งร์สดี้วิยเกลือ และพร์ิกไทยดีำาเล็กน้อย ย�างก่้งจนส่ก
เหลืองสวิย ตักข้�นใส�จาน พักไวิ้
 3. นำาเนื�อมะม�วิงส่ก อะโวิคาโดี มะเขือเทศร์าชินี และก่้งย�าง 
ใส�ชามผ่สม ร์าดีด้ีวิยนำ�าสลดัีมะม�วิง 2 ช้อนโต๊ะ (ปร์บัลดีหร์อืเพิ�มนำ�า
สลดัีได้ี) คลก่เคล้าเบา ๆ  ให้เข้ากนั ตกัสลดัีใส�บนผ่กัเบบี�คอส เสร์ิ์ฟเป็น
ชิ�นคำา

 ส�วินเมน่เคร์ื�องดีื�มจากมะม�วิงส่กที�หลีขอนำาเสนอคือ “ลิาสิซี่ี�มะม่วง” 
 ลิาสิซีี่� คอือะไร? คือเคร์ื�องดีื�มที�ทำาจากโยเกิร์์ต นิยมดีื�มกันมากในปร์ะเทศ
อินเดีีย โดียเฉพาะช�วิงหน้าร์้อนแบบนี� ลาสซึ่ี�มี 2 แบบคือ 1) แบับัเคม็ จะใส�เกลือ
และเคร์ื�องเทศลงไปปั�นกับโยเกิร์์ต 2) แบับัหวาน จะใส�นำ�าตาลและเพิ�มผ่ลไม้ลงไป
ปั�นกับโยเกิร์์ต ซึ่้�งหลีขอนำาเสนอลาสซึ่ี�แบบหวิานมาให้ลองทำากันค�ะ ส�วินผ่สมหลัก
ของเมน่นี�คือ มะม�วิงส่ก และโยเกิร์์ต หลีเลือกใช้กร์ีกโยเกิร์์ตร์สธิร์ร์มชาติแทนโย
เกริ์ต์สต่ร์ทั�วิไป เพร์าะอยากใหเ้คร์ื�องดีื�มที�ไดีม้ลีกัษณะข้น และสต่ร์นี�ไม�ไดีเ้ติมนำ�าตาล
เพิ�ม เพร์าะไดี้ร์สหวิานธิร์ร์มชาติจากมะม�วิงส่กอย่�แล้วิค�ะ มาดี่ส�วินผ่สมและวิิธิีทำา
กันเลยค�ะ

วธิิ์ทีำ
 1. ใส�เนื�อมะม�วิงส่ก และกร์ีกโยเกิร์์ต ลงโถปั�นอาหาร์ ปั�นจนส�วินผ่สมทั�งหมดีเป็น
เนื�อเดีียวิกัน (หากลาสซึ่ี�ข้นเกินไป สามาร์ถเติมนมจืดีพร์�องมันเนยลงไปเพิ�มไดี้)
 2. เทใส�แก้วิ ตกแต�งดี้วิยมะม�วิงส่กหั�นเป็นชิ�นสี�เหลียมล่กเต๋าและถั�วิพิสตาชิโอ
สับหยาบ พร์้อมจัดีเสิร์์ฟแบบเย็น

 เป็นอย�างไร์บ้างคะสำาหร์ับเมน่จากมะม�วิงส่กทั�งสลัดีก่้งย�างกับนำ�าสลัดีมะม�วิง และลาสซึ่ี�มะม�วิง ทำาง�าย 
ไดี้ปร์ะโยชน์ และอร์�อยฟินแน�นอนค�ะ หลีหวิังวิ�าค่ณผ่่้อ�านนิตยสาร์ @Rama ท่กท�านจะลองทำากันดี่นะคะ :)

ฉ่ำำ�� ฉ่ำำ�� 
เต็็มคำำด้้วย
มะม่วง

Healthy
Eating หลีชวินทำาของอร์�อย
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