
	 สวััสดีีคุุณผู้้�อ่่านนิิตยสาร @Rama ทุุกท่่านค่่ะ :) ช่่วงนี้้�บ้้านเราก็็เข้้าสู่่�หน้้าร้้อนกััน
แล้้วนะคะ ผลไม้้ที่่�หลีีจะนึึกถึึงในช่่วงหน้้าร้้อนแบบนี้้�นั่่�นก็็คืือ “มะม่่วง” เดิินไปทางไหนก็็
จะเห็็นมะม่่วงขายกัันมากมายเลยค่่ะ ทั้้�งมะม่่วงสุุกและมะม่่วงดิิบ เช่่น มะม่่วงน้ำำ��ดอกไม้้ 
มะม่่วงอกร่่อง มะม่่วงมหาชนก มะม่่วงแรด มะม่่วงเขียีวเสวย และมะม่่วงแก้ว้ขมิ้้�น เป็น็ต้น้ 
สำำ�หรัับมะม่่วงที่่�หลีีโปรดปรานมากที่่�สุุดคืือมะม่่วงสุกุค่่ะ ทั้้�งมะม่่วงน้ำำ��ดอกไม้้และมะม่่วง
อกร่่อง เพราะรสชาติขิองมะม่่วงสุุกจะหวานละมุุน เนื้้�อละเอียีด และมีกีลิ่่�นหอม ซึ่่�งมะม่่วง
สุุกอุุดมไปด้้วยวิิตามิินและแร่่ธาตุุต่่าง ๆ ได้้แก่่ 
	 • วิิตามินิเอ และบีตีาแคโรทีนี ช่่วยบำำ�รุุงสายตา 
	 • ใยอาหาร ช่่วยในการขัับถ่่าย 
	 • วิิตามินิซี ีช่่วยป้้องกัันเลืือดออกตามไรฟััน 
	 • สารต้้านอนุุมููลอิสิระ ช่่วยบำำ�รุุงผิิวพรรณ 
	 แต่่มะม่่วงสุุกเป็็นผลไม้้ที่่�มีีน้ำำ��ตาลเยอะ หากรัับประทานมากเกิินไปอาจส่่งผลเสีียต่่อร่่างกาย โดยเฉพาะคนที่่�เป็็นโรค
เบาหวาน จึึงควรรัับประทานมะม่่วงสุุกในปริิมาณที่่�พอเหมาะค่่ะ
	นิ ิตยสาร @Rama ฉบัับนี้้� หลีีขอนำำ�เสนอเมนููจากมะม่่วงสุุก โดยนำำ�มาดััดแปลงเป็็นทั้้�งอาหารคาวและเครื่่�องดื่่�มกัันค่่ะ 
ซึ่่�งมะม่่วงสุุกที่่�เลืือกใช้้ควรเป็็นมะม่่วงพันัธุ์์�น้ำ้ดอกไม้้ หรือืพันัธุ์์�อกร่่อง เพราะมะม่่วง 2 พัันธุ์์�นี้้�มีีรสชาติิหอมหวานและเนื้้�อละเอีียด 
เหมาะที่่�จะนำำ�มาทำำ�น้ำำ��สลััดและเครื่่�องดื่่�มค่่ะ
	สำ ำ�หรัับเมนููอาหารคาวที่่�หลีขีอนำำ�เสนอคืือ “สลัดักุ้้�งย่่างกัับน้ำสลัดมะม่่วง” ส่่วนผสมหลัักของเมนููนี้้�จะประกอบไปด้้วยกุ้้�ง 
มะม่่วงสุุก อะโวคาโด มะเขืือเทศราชิินีี คลุุกเคล้้าด้้วยน้ำำ��สลััดมะม่่วงสููตรลดไขมััน ได้้รสหวานธรรมชาติิจากมะม่่วงสุุก จััดเสิิร์์ฟลง
บนผัักเบบี้้�คอสเป็็นชิ้้�นคำำ� มาดููส่่วนผสมและวิิธีีทำำ�กัันเลยค่่ะ

ส่่วนผสมน้ำ้สลัดัมะม่่วง 
(แบ่่งรัับประทานได้้ 7-8 ที่่�)
	 • เนื้้�อมะม่่วงสุุก (หั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็ก) 1  ถ้้วยตวง
	 • มายองเนส สููตรลดไขมััน     1/4  ถ้้วยตวง
	 • น้ำำ��มะนาว   	 1 ช้้อนโต๊๊ะ
	 • เกลืือป่่น เล็็กน้้อย
	 • พริิกไทยป่่น เล็็กน้้อย

ส่่วนผสม (สำหรับั 1 ที่่�)
	 • กุ้้�งกุุลาดำำ� (แกะหััว หาง และเปลืือกทิ้้�ง ผ่่าหลััง)               6     ตััว
	 • เนื้้�อมะม่่วงสุุก (หั่่�นเป็็นชิ้้�นสี่่�เหลี่่�ยมลููกเต๋๋า)                     1/2    ถ้้วยตวง
	 • อะโวคาโด (หั่่�นเป็็นชิ้้�นสี่่�เหลี่่�ยมลููกเต๋๋า)                         1/2    ถ้้วยตวง
	 • มะเขืือเทศราชิินีี (ผ่่าครึ่่�ง)                                        1/4    ถ้้วยตวง
	 • ผัักเบบี้้�คอส (เด็็ดเป็็นใบ ๆ)                                         6     ใบ
			   • น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว เล็็กน้้อย
				    • เกลืือป่่น เล็็กน้้อย
				    • พริิกไทยดำำ�บดหยาบ เล็็กน้้อย
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ส่่วนผสม (สำหรับั 1 ที่่�)
	 • เนื้้�อมะม่่วงสุุก (หั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็ก แช่่เย็็น)	 1    ถ้้วยตวง
	 • กรีีกโยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิ 			   1    ถ้้วยตวง
	 • เนื้้�อมะม่่วงสุุก (หั่่�นเป็็นชิ้้�นสี่่�เหลี่่�ยมลููกเต๋๋า) สำำ�หรัับตกแต่่ง 
	 • ถั่่�วพิิสตาชิิโออบ (สัับหยาบ) สำำ�หรัับตกแต่่ง

วิธิีทีำ
	 1. ทำำ�น้ำำ��สลััดมะม่่วง โดยปั่่�นเนื้้�อมะม่่วงสุุกจนละเอีียด ผสมรวม
กัับมายองเนส น้ำำ��มะนาว เกลืือ และพริิกไทย ชิิมรสตามชอบ
	 2. ตั้้�งกระทะให้้ร้้อน ใส่่น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าวลงกระทะเล็็กน้้อย จากนั้้�น
นำำ�กุ้้�งไปย่่าง ปรุุงรสด้้วยเกลืือ และพริิกไทยดำำ�เล็็กน้้อย ย่่างกุ้้�งจนสุุก
เหลืืองสวย ตัักขึ้้�นใส่่จาน พัักไว้้
	 3. นำำ�เนื้้�อมะม่่วงสุุก อะโวคาโด มะเขืือเทศราชิินีี และกุ้้�งย่่าง 
ใส่่ชามผสม ราดด้วยน้ำำ��สลัดัมะม่่วง 2 ช้้อนโต๊๊ะ (ปรับัลดหรือืเพิ่่�มน้ำำ��
สลัดัได้้) คลุุกเคล้้าเบา ๆ  ให้้เข้้ากันั ตักัสลัดัใส่่บนผักัเบบี้้�คอส เสิร์ิ์ฟเป็็น
ชิ้้�นคำำ�

	ส่่ว นเมนููเครื่่�องดื่่�มจากมะม่่วงสุุกที่่�หลีีขอนำำ�เสนอคืือ “ลาสซี่่�มะม่่วง” 
	 ลาสซ่ี่� คือือะไร? คืือเครื่่�องดื่่�มที่่�ทำำ�จากโยเกิิร์์ต นิิยมดื่่�มกัันมากในประเทศ
อิินเดีีย โดยเฉพาะช่่วงหน้้าร้้อนแบบนี้้� ลาสซี่่�มีี 2 แบบคืือ 1) แบบเค็ม็ จะใส่่เกลืือ
และเครื่่�องเทศลงไปปั่่�นกัับโยเกิิร์์ต 2) แบบหวาน จะใส่่น้ำำ��ตาลและเพิ่่�มผลไม้้ลงไป
ปั่่�นกัับโยเกิิร์์ต ซึ่่�งหลีีขอนำำ�เสนอลาสซี่่�แบบหวานมาให้้ลองทำำ�กัันค่่ะ ส่่วนผสมหลััก
ของเมนููนี้้�คืือ มะม่่วงสุุก และโยเกิิร์์ต หลีีเลืือกใช้้กรีีกโยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิแทนโย
เกิริ์ต์สููตรทั่่�วไป เพราะอยากให้เ้ครื่่�องดื่่�มที่่�ได้ม้ีลีักัษณะข้้น และสููตรนี้้�ไม่่ได้เ้ติิมน้ำำ��ตาล
เพิ่่�ม เพราะได้้รสหวานธรรมชาติิจากมะม่่วงสุุกอยู่่�แล้้วค่่ะ มาดููส่่วนผสมและวิิธีีทำำ�
กัันเลยค่่ะ

วิธิีทีำ
	 1. ใส่่เนื้้�อมะม่่วงสุุก และกรีีกโยเกิิร์์ต ลงโถปั่่�นอาหาร ปั่่�นจนส่่วนผสมทั้้�งหมดเป็็น
เนื้้�อเดีียวกััน (หากลาสซี่่�ข้้นเกิินไป สามารถเติิมนมจืืดพร่่องมัันเนยลงไปเพิ่่�มได้้)
	 2. เทใส่่แก้้ว ตกแต่่งด้้วยมะม่่วงสุุกหั่่�นเป็็นชิ้้�นสี่่�เหลีียมลููกเต๋๋าและถั่่�วพิิสตาชิิโอ
สัับหยาบ พร้้อมจััดเสิิร์์ฟแบบเย็็น

	 เป็็นอย่่างไรบ้้างคะสำำ�หรัับเมนููจากมะม่่วงสุุกทั้้�งสลััดกุ้้�งย่่างกัับน้ำำ��สลััดมะม่่วง และลาสซี่่�มะม่่วง ทำำ�ง่่าย 
ได้้ประโยชน์์ และอร่่อยฟิินแน่่นอนค่่ะ หลีีหวัังว่่าคุุณผู้้�อ่่านนิิตยสาร @Rama ทุุกท่่านจะลองทำำ�กัันดููนะคะ :)

ฉ่ำำ�� ฉ่ำำ�� 
เต็็มคำำด้้วย
มะม่่วง

Healthy
Eating หลีชวนทำ�ของอร่อย
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