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เรื่อง ขาวเหนียวมะมวง

รายละเอียด

       ขาวเหนียวมะมวง เป็นขนมหวานไทยยอดนิยม และจะไดรบัความนิยมมากเป็นพเิศษในฤดูรอน ทาํจากขาว

เหนียว เชน ขาวเหนียวเขีย้วงูกับหัวกะทิ เกลือปน และน้ําตาลทรายขาว แลวกินกับเน้ือมะมวงสุก ที่นิยมคือ

มะมวงอกรอง และมะมวงน้ําดอกไมอาจราดกะทิ และโรยถัว่บางชนิด แลวแตชอบใจขาวเหนียวมะมวงมีแคลอรี

สูง ถากินขณะเป็นโรคกระเพาะอาหาร, มามพรอง หรือระบบยอยอาหารบกพรอง จะทอฃอืด, จุกเสียดแนน และ

อาหารยอยยากมากขึ้นได นอกจากน้ี หากรับประทานเกินพอดี จะรอนใน, เจ็บคอ, , ปวดหัว เป็นตน เอาได

อยางไรก็ดี ขาวเหนียวในขนมหวานชนิดน้ีมีสรรพคุณเป็นของรอนรสหวาน จะชวยบํารุงพลัง ตลอดจนบําบัด

อาการเหงื่อออกมาก และทองเสีย โดยเฉพาะมะมวงที่มีรสหวานปนเปรี้ยวนัน้ ชวยบํารุงรางกาย, แกไอ และขับ

ลมได
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สวนผสม ขาวเหนียวมูน

       1. ขาวเหนียวขาว 500 กรัม

       2. สารสมโขลกละเอียด 1 ชอนชา

       3. น้ําสําหรับแชขาวเหนียว   

       4. ใบเตยฉีกแลวมัดประมาณ 10 ใบ

       5. หัวกะทิคัน้สด 350 มิลลิลิตร

       6. น้ําตาลทราย 200 กรัม

       7. เกลือปน 2 ชอนชา 

สวนผสม ขาวเหนียวมะมวง

       1. มะมวงน้ําดอกไมสุก

       2. ขาวเหนียวมูน

       3. กะทิ (สําหรับราด)

       4. ถัว่เขียวซีกคัว่

วิธีทําขาวเหนียวมูน

       1. ซาวขาวเหนียวจนสะอาด ใสสารสมลงไป เติมน้ําเปลาลงไปจนทวมขาวเหนียว จากนัน้คนผสมจนเขากัน

แชทิง้ไวอยางน อย 3 ชัว่โมง

       2. ลางขาวเหนียวที่แชกับสารสมไวจนสะอาด สะเด็ดน้ําแลวพักไวสักครู

       3. เทขาวเหนียวลงในหวดน่ึงขาว ใสใบเตยลงไป นําหวดไปวางลงในน้ําเดือด น่ึงนานประมาณ 20 นาที จน

ขาวเหนียวสุก

       4. ผสมหัวกะทิกับน้ําตาลทราย และเกลือปนในอางผสมคนจะเขากัน เทขาวเหนียวที่น่ึงสุกแลวลงไป คน

ผสมจนเขากัน พักทิง้ไว 30 นาที จนขาวเหนียวระอุ พรอมเสิรฟคูกับมะมวงน้ําดอกไมสุก

ภาพโดย : https://cooking.kapook.com/view69102.html

คําสําคัญ : ขาาเหนียวมะมวง

ที่มา : https://cooking.kapook.com/view69102.html

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2017-03-12
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https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=594&code_db=610008&code_type=01
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