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เรื่อ​ง กลวย​ป้ิง​ราด​น้ํากะทิ​มะ​พราว​ออน

ราย​ละ​เอี​ยด
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        วัน​น้ี​จะ​มา​ชวน​เพื่อน​ๆ ทําของกิน​อรอยๆ​ และ​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ที่​สําคัญ​สามารถ​นําไป​ประกอบ​อาชีพ

สราง​ราย​ได​ได​ดวย​นะ​ครับ​ เมนู​ที่​จะ​มา​แนะนําวัน​น้ี​ได​แก​ “ก​ลวยป้ิง​ราด​น้ํากะทิ​​ม​ะพราว​ออน​” นัน่เอง​จา​ กลวย​ป้ิง

หรือ​จะ​เรียก​วา​กลวย​ทับ​ก็​ได​ เป็น​เมนู​ขนม​ไทย​ที่​คุน​ปาก​มา​ตัง้แต​เด็ก​ แต​ถา​ทาน​เปลาๆ​ คง​ไม​ฟินเทา​ไร​นัก​ หลังๆ​

มา​จึง​มี​การ​จับ​มา​ราด​ดวย​น้ําจิม้​หวาน​ๆ หอม​ๆ ทาน​เพลิน​กวา​เดิม​หลาย​เทา​นัก​ วา​แลว​เรา​ก็​ไป​เตรียม​อุปกรณ​และ

วัตถุดิบ​ให​พรอม​ แลว​เรา​ลงมือ​ทํากัน​เลย​ครับ

สวน​ประกอบ​วัตถุ​ดิบ

        1.​ น้ําตาล​ป๊ีบ​ 100 กรัม

        2.​ น้ําตาล​ทราย​ขาว​ 55 กรัม

        3.​ น้ําตาล​ทราย​แดง​ 55 กรัม

        4.​ เก​ลือ​ 1/2 ชอน​ชา

        5.​ หัว​กะทิ​ 1 ถวย​ตวง

        6.​ เน้ือ​มะพราว​ออน​ 1/2 ถวย​ตวง

        7.​ ใบ​เตย​ 2​ ใบ

        8.​ กลวย​น้ําวา​สุก​พอ​หาม​ 15-18 ลูก

ขัน้​ตอน​ทําน้ําจิม้

        1.​ ใส​น้ําตาล​ป๊ีบ​ น้ําตาล​ทราย​ขาว​ และ​น้ําตาล​ทราย​แดง​ ตาม​ดวย​เก​ลอื​ ใส​หวั​กะทิ​ลง​ไป​ 1/2 ถวย​ตวง​ นําไป

ตัง้​บน​เตา​ใช​ไฟ​ออน​เคี่ยว​ตอ​ประมาณ​ 2​0 นา​ที

        2.​ ใส​หัว​กะทิ​ที่​เหลือ​ลง​ไป​คน​ให​เขา​กัน​ ตาม​ดวย​ใบ​เตย​ เคี่ยว​ตอ​ดวย​ไฟ​ออน​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ หรือ​จน

น้ํากะทิ​เห​นี​ยวขน

        3.​ ใส​เน้ือ​มะพราว​ออน​ลง​ไป​คน​ให​เขา​กัน​รอ​ให​เดือด​อีก​รอบ​ ปิด​ไฟ​ พัก​ทิง้​ไว

ขัน้​ตอน​การ​ป้ิง​กลวย

       1.​ ปอก​กลวย​ ลาง​ดวย​น้ําเก​ลือ​ หัน่​หนา​ประ​มา​ณ 1 น้ิว​ หรือ​ใช​ทัง้​ลูก​ก็​ได​ แลว​แต​ความ​ชอบ

       2.​ เสียบ​กลวย​ใส​ไม​ เตรียม​นําไป​ป้ิง​หรือ​อบ

       3.​ ป้ิง​กลวย​บน​เตา​ใช​ไฟ​ออน​ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที​ กลับ​ไป​กลับ​มา​ หรือ​จน​กลวย​มี​สี​น้ําตาล​ออน​ทัง้​สอง​ดาน

       4.​ นําใส​ถุง​พลาสติก​ชนิด​ถุง​รอน​ แลว​บีบ​ หรือ​ทับ​ ให​แบน​ตาม​ความ​ชอบ

       5.​ จัด​กลวย​ทับ​ใส​จา​น ​ราด​ดวย​น้ําจิม้​ หรือ​จะ​แช​ ให​ซึม​เขา​เน้ือ​ แลว​แต​ความ​ชอบ

       ตอย​อด​เอา​ไป​ทําขาย​ สราง​ราย​ได​สราง​อา​ชีพ​ ก็​นับ​วา​เป็น​อีก​ชอง​ทาง​ที่​นา​สนใจ​จา​ กับ​เมนู​เด็ด​ “ก​ลวยป้ิง​ราด

น้ําจิม้​กะทิ​มะพราว​ออน​”
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       กลวย​มี​ประโยชน​มากมาย​ตอ​ราง​กาย​ กลวย​เป็น​แหลง​พลังงาน​สํารอง​ชัน้​ดี​ ใน​กลวย​ 1 ผล​ สามารถ​ให

พลังงาน​ได​รวม​ 100 แค​ลอรี่​ มี​น้ําตาล​ธรรมชาติ​อยู​ 3 ชนิด​ ทัง้​ ซู​โค​รส​ ฟรุ​คโทส​ และ​กลูโค​รส​ รวม​ไป​ถึง​เสนใย

และ​กาก​อา​หาร​ และ​อุดม​ดวย​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 ที่​ชวย​กระตุน​ระบบ​ภูมิ​ตาน​ทาน​   มี​แร​ธาตุ​อยาง​แมกนีเซียม​และ

โพแทสเซียม​ ที่​ชวย​ป องกัน​โรค​ความ​ดัน​อีก​ดวย​ ใน​บรรดา​กลวย​ทัง้​หมด​ กลวย​น้ําวา​ให​แคลเซียม​สูง​สุด

        นอกจาก​นัน้​ก็​ยัง​มี​วิ​ตา​มิ​นบี 1 บี 2 ซี​ และ​ไน​อะซิ​น ​(บี 6) ใน​ปริมาณ​ที่​เทา​ๆ กัน​ แต​ที่​ทําให​กลวย​น้ําวา​ มี

คุณคา​สาร​อาหาร​ที่​พิเศษ​กวา​กลวย​ชนิด​อื่น​ นัน่​ก็​คือ​ โปรตีน​ที่​อยู​ใน​กลวย​น้ําวา​ มี​กรด​อะมิ​โน​ อา​รจิ​นิ​น ​และ​ฮีสติ

ดิน​ สามารถ​ชวย​เพิ่ม​เม็ด​เลือด​ขาว​ให​มาก​ขึ้น​ได​ รางกาย​ของ​คุณ​ก็​จะ​สามารถ​ตอสู​กับ​ไวรัส​ตางๆ​ได​ ถึง​แมวา​กลวย

ดิบ​ก็​มี​ผล​เชน​เดียว​กัน​ แต​หลัง​จาก​ที่​กลวย​ได​รับ​การ​ป้ิง​หรือ​ยาง​แลว​ โอ​ลิ​โก​แซ็กคา​ไร​ดที่​อยู​ใน​เน้ือ​กลวย​จะ​เพิ่ม

ขึ้น​ ซึ่ง​มัน​จะ​ชวย​กําจัด​แบคทีเรีย​ใน​ลําไส​ได​อยาง​ดีแลว​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​ก็​จะ​แข็ง​แรง​ขึ้น​นัน่​เอง

คําสําคัญ​ : กลวย​ป้ิง

ที่​มา​ : เพจ​รักษ​กําแพง​ By Mickysun. (2561).

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

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 2020-01-20

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