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เรื่อง กลวยป้ิงราดน้ํากะทิมะพราวออน

รายละเอียด
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        วันน้ีจะมาชวนเพื่อนๆ ทําของกินอรอยๆ และมีประโยชนตอรางกาย ที่สําคัญสามารถนําไปประกอบอาชีพ

สรางรายไดไดดวยนะครับ เมนูที่จะมาแนะนําวันน้ีไดแก “กลวยป้ิงราดน้ํากะทิมะพราวออน” นัน่เองจา กลวยป้ิง

หรือจะเรียกวากลวยทับก็ได เป็นเมนูขนมไทยที่คุนปากมาตัง้แตเด็ก แตถาทานเปลาๆ คงไมฟินเทาไรนัก หลังๆ

มาจึงมีการจับมาราดดวยน้ําจิม้หวานๆ หอมๆ ทานเพลินกวาเดิมหลายเทานัก วาแลวเราก็ไปเตรียมอุปกรณและ

วัตถุดิบใหพรอม แลวเราลงมือทํากันเลยครับ

สวนประกอบวัตถุดิบ

        1. น้ําตาลป๊ีบ 100 กรัม

        2. น้ําตาลทรายขาว 55 กรัม

        3. น้ําตาลทรายแดง 55 กรัม

        4. เกลือ 1/2 ชอนชา

        5. หัวกะทิ 1 ถวยตวง

        6. เน้ือมะพราวออน 1/2 ถวยตวง

        7. ใบเตย 2 ใบ

        8. กลวยน้ําวาสุกพอหาม 15-18 ลูก

ขัน้ตอนทําน้ําจิม้

        1. ใสน้ําตาลป๊ีบ น้ําตาลทรายขาว และน้ําตาลทรายแดง ตามดวยเกลอื ใสหวักะทิลงไป 1/2 ถวยตวง นําไป

ตัง้บนเตาใชไฟออนเคี่ยวตอประมาณ 20 นาที

        2. ใสหัวกะทิที่เหลือลงไปคนใหเขากัน ตามดวยใบเตย เคี่ยวตอดวยไฟออนประมาณ 10 นาที หรือจน

น้ํากะทิเหนียวขน

        3. ใสเน้ือมะพราวออนลงไปคนใหเขากันรอใหเดือดอีกรอบ ปิดไฟ พักทิง้ไว

ขัน้ตอนการป้ิงกลวย

       1. ปอกกลวย ลางดวยน้ําเกลือ หัน่หนาประมาณ 1 น้ิว หรือใชทัง้ลูกก็ได แลวแตความชอบ

       2. เสียบกลวยใสไม เตรียมนําไปป้ิงหรืออบ

       3. ป้ิงกลวยบนเตาใชไฟออนประมาณ 10-15 นาที กลับไปกลับมา หรือจนกลวยมีสีน้ําตาลออนทัง้สองดาน

       4. นําใสถุงพลาสติกชนิดถุงรอน แลวบีบ หรือทับ ใหแบนตามความชอบ

       5. จัดกลวยทับใสจาน ราดดวยน้ําจิม้ หรือจะแช ใหซึมเขาเน้ือ แลวแตความชอบ

       ตอยอดเอาไปทําขาย สรางรายไดสรางอาชีพ ก็นับวาเป็นอีกชองทางที่นาสนใจจา กับเมนูเด็ด “กลวยป้ิงราด

น้ําจิม้กะทิมะพราวออน”
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       กลวยมีประโยชนมากมายตอรางกาย กลวยเป็นแหลงพลังงานสํารองชัน้ดี ในกลวย 1 ผล สามารถให

พลังงานไดรวม 100 แคลอรี่ มีน้ําตาลธรรมชาติอยู 3 ชนิด ทัง้ ซูโครส ฟรุคโทส และกลูโครส รวมไปถึงเสนใย

และกากอาหาร และอุดมดวย วิตามินบี 6 ที่ชวยกระตุนระบบภูมิตานทาน   มีแรธาตุอยางแมกนีเซียมและ

โพแทสเซียม ที่ชวยป องกันโรคความดันอีกดวย ในบรรดากลวยทัง้หมด กลวยน้ําวาใหแคลเซียมสูงสุด

        นอกจากนัน้ก็ยังมีวิตามินบี 1 บี 2 ซี และไนอะซิน (บี 6) ในปริมาณที่เทาๆ กัน แตที่ทําใหกลวยน้ําวา มี

คุณคาสารอาหารที่พิเศษกวากลวยชนิดอื่น นัน่ก็คือ โปรตีนที่อยูในกลวยน้ําวา มีกรดอะมิโน อารจินิน และฮีสติ

ดิน สามารถชวยเพิ่มเม็ดเลือดขาวใหมากขึ้นได รางกายของคุณก็จะสามารถตอสูกับไวรัสตางๆได ถึงแมวากลวย

ดิบก็มีผลเชนเดียวกัน แตหลังจากที่กลวยไดรับการป้ิงหรือยางแลว โอลิโกแซ็กคาไรดที่อยูในเน้ือกลวยจะเพิ่ม

ขึ้น ซึ่งมันจะชวยกําจัดแบคทีเรียในลําไสไดอยางดีแลวภูมิคุมกันของรางกายก็จะแข็งแรงขึ้นนัน่เอง

คําสําคัญ : กลวยป้ิง

ที่มา : เพจรักษกําแพง By Mickysun. (2561).

https://www.facebook.com/groups/254314207990910/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-01-20

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1275&code_db=610008&code_type=01

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1275&code_db=610008&code_type=01

