
	 สวัสดีแฟนๆ	Healthy	eating	ทุกคนนะคะ	รอกันนานไหมเอ่ย	
แต่รอยังไงแพรวก็คิดว่าคุ้มนะ	เพราะทุกฉบับที่เราเจอกัน	แพรวมักจะน�า
เมนูดีดี	พร้อมวิธีท�ามาฝากเสมอ	ที่ส�าคัญเมนูที่แนะน�าดีต่อสุขภาพด้วย	

	 ส�าหรับฉบับนี้แพรวจะมาแนะน�า	เมนูแสนง่าย	วัตถุดิบไม่เยอะ	
และที่ส�าคัญวิธีไม่ยาก	วันนี้น�ามาฝากถึง	2	เมนูด้วยกันค่ะ	

	 คุณผู้อ่านเคยเป็นหรือเปล่าคะ	ที่ไม่ว่าจะเป็นตัวเองหรือคน
รอบข้าง	พอป่วยแล้วรู้สึกว่าทานได้น้อยลง	น�้าหนักลด	จนมีผลท�าให้
ร่างกายที่ป่วยอยู่นั้น	ทรุดหนักกว่าเดิม	จะทานอะไรก็ล�าบาก	ทานได้
แต่อาหารนิ่มๆ	เหลวๆ	ที่ส�าคัญเราไม่ค่อยได้รับรู้รสชาติของอาหารเลย	
จนกลายเป็นเบื่ออาหารไปซะอย่างนั้น	ถ้าใช่ล่ะก็	วันนี้เราแนะน�าเมนู	
“ซุปข้น”	ที่ทานได้ง่าย	และที่ส�าคัญให้พลังงานสูงกว่าการทานนมกล่อง	
หรือซุปแกงจืดทั่วไปค่ะ

	 เมนูแรกน�าเสนอ	ซุปสีทองอ่อน	รสชาติหวานๆ	มันนิดๆ	นั่นคือ	
“ซุปฟักทอง”	นั่นเอง	ส่วนผสมวิธีท�าจะมีอะไรบ้างนั้น	ตามมาเลยค่ะ

ฟักทองหั่นเต๋าเล็กๆ	 3	 ถ้วยตวง

หอมหัวใหญ่หั่นเต๋าเล็กๆ	 1		 ถ้วยตวง

น�้ามันร�าข้าว	 	 2	 ช้อนโต๊ะ

น�้าซุป	 	 	 1-2	 ถ้วยตวง

นมสด		 	 	 1	 ถ้วยตวง

เกลือป่น		 	 ¼	 ช้อนชา

อบเชยป่น	หรือลูกจันทร์ป่น	ส�าหรับเพิ่ม

กลิ่นรสสัมผัส

ซุปเสริมพลัง

งัลพมิรสเปุซ

1.	 ต้ังกระทะให้ร้อน	 น�าหอมใหญ่ลงผัดจนหอมและมีสีน�้าตาลอ่อน	
ฟักทองผัดพอเข้ากัน	 เติมน�้ามันร�าข้าวและเกลือ	 ผัดต่อจนเข้ากันดี	 น�้า
ซุปค่อยๆ	เติมทีละ	1	ถ้วยตวงจนหมด	ผัดต่อจนฟักทองมีลักษณะสุกใส
และเนื้อสัมผัสนิ่ม

2.	น�าสิ่งที่ได้จากข้อ	1	ใส่โถปั่น	ปั่นให้ละเอียดจนเนียนเป็นเนื้อเดียวกัน	
ควรปั่นขณะที่ยังร้อน	เพราะจะได้ลักษณะของซุปที่ข้นเหนียว	(ขณะปั่น
ควรแง้มฝาโถปั่นเพื่อระบายความร้อน)

3.	น�าข้อ	2	เทกลบัลงหม้อ	และเคีย่วต่อจนได้ลกัษณะท่ีข้นขึน้	จากนัน้ใส่
นมสด	1	ถ้วยตวง	เคีย่วต่อสกัพกั	จนเริม่เดอืดยกลง	หากใครชอบลกัษณะ
ของซุปข้นที่เหลวกว่านี้	 สามารถเติม
นมสดเพิ่มได้

4 . แ ต ่ ง ก ลิ่ น ร ส ด ้ ว ย
ผงอบเชยป่น	 หรือผงลูก
จันทร์ป่นตามใจชอบ	
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เห็ดฟาง	หรือเห็ดกระดุมหั่นชิ้นเล็ก		 4	 ถ้วยตวง

หอมใหญ่	 	 	 	 1	 ถ้วยตวง

น�้ามันร�าข้าว	 	 	 	 2	 ช้อนโต๊ะ

เกลือป่น		 	 	 	 ¼	 ช้อนชา

ซุปผัก	 	 	 	 	 1	 ถ้วยตวง

นมสด	 	 	 	 	 2	 ถ้วยตวง

ผงอบเชยป่น	หรือผงลูกจันทร์ป่น	ส�าหรับเพิ่มกลิ่นรสสัมผัส

	 เห็นไหมคะว่าไม่ยากเลย	
วัตถุดิบน้อย	และวิธีท�าก็ง่ายมากๆ	
วัตถุดิบสามารถหาได้ตามตลาด
บ้านเรา	ลงทุนน้อยแต่ได้พลังงานเยอะ
อย่างนี้น่าลองนะคะ	ถ้างั้นอย่ารอช้า	
เรามาต่อด้วย	“ซุปเห็ด”	กันเลยดีกว่า

1.	ตั้งกระทะให้ร้อน	น�าหอมใหญ่ลงผัด	พอหอม	และ
มีสีน�้าตาลอ่อน	ใส่เห็ดลงผัดพอหอม	เติมน�้ามันร�าข้าว		
ผัดให้เข้ากัน	เติมน�้าซุปผัก	และเคี่ยวจนเริ่มเดือด	ยก
ลงจากเตา

2.	น�าข้อ	1	ใส่ลงในโถปั่น	ปั่นให้ละเอียดเนียนขณะที่
ยังร้อน	ขณปั่นควรแง้มฝาโถเพื่อระบายความร้อน

3.	น�าข้อ	2	ที่ปั่นจนเนียนแล้ว	เทกลับลงหม้อ	เติมนม
สด	และเคี่ยวต่อจนเริ่มเดือด	ยกลงพักไว้

4.	แต่งกลิ่นรสด้วยผงอบเชยป่น	หรือผงลูกจันทร์ป่น
ตามใจชอบ

 

	 			ส�าหรับซุปข้นที่น�ามาเสนอในวันนี้	จะ

ได้พลังงานจากกลุ่มคาร์โบไฮเดรตและไขมันเป็นหลัก	ฉะนั้น	ซุปที่ได้
นอกจากจะทานได้ง่ายแล้ว	ยังให้พลังงานสูง	แต่ส�าหรับใครที่ไม่ได้
ต้องการพลังงานสูง	ในทางกลับกันต้องควบคุมน�้าหนัก	ให้พึงระวังไว้นะ
คะ	เพราะว่าฟักทองเป็นผักประเภทหัว	อยู่ในหมวดข้าวแป้ง	ทางที่ดีควร
เปลี่ยนเป็นผักใบจะดีกว่า

	 เป็นยังไงบ้างคะ	หวังว่าเมนูที่เลือกมาวันนี้หลายคนคงถูกใจ
นะคะ	ส�าหรับใครที่อยากทานซุปข้นตามสูตรนี้	แต่ห่วงเรื่องพลังงาน	
สามารถดัดแปลงให้เป็นสูตรสุขภาพได้	โดยเปลี่ยนจากการใช้นมสด	
ให้เป็นนมพร่องมันเนย	หรือนมขาดมันเนย	และลดปริมาณน�้ามันที่เติม
ลงไป	เท่านี้ก็จะได้สูตรสุขภาพอีกสูตรหนึ่ง	แต่ถ้าใครอยากจะเพิ่มกากใย	
ก็สามารถท�าได้โดยเปลี่ยนจากฟักทองเป็นผักใบเขียวหรือผักใบที่มีกากใย
สูง	ก็จะได้ซุปข้นจากผักอีกเมนูนึงคะ

	 ขอบคุณที่ติดตามคอลัมน์	Healthy	eating	นะคะ	แล้วพบกัน
ใหม่ฉบับหน้า	สวัสดีค่ะ

ÇÕ¸Õ·Ó

Healthy
Eating แพรวพาชิม


