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เรื่อ​ง ขาว​เหนียว​มะ​มวง

ราย​ละ​เอี​ยด

       ขาว​เหนียว​มะ​มวง​ เป็น​ขนม​หวาน​ไทย​ยอด​นิ​ยม​ และ​จะ​ได​รบั​ความ​นิยม​มาก​เป็น​พเิศษ​ใน​ฤดู​รอน​ ทาํจาก​ขาว

เห​นี​ยว เชน​ ขาว​เหนียว​เขีย้ว​งู​กับ​หัว​กะทิ​ เกลือ​ปน​ และ​น้ําตาล​ทราย​ขาว​ แลว​กิน​กับ​เน้ือ​มะมวง​สุก​ ที่​นิยม​คือ​

มะมวง​อก​รอง​ และ​มะมวง​น้ําดอกไม​อาจ​ราด​กะทิ​ และ​โรย​ถัว่​บาง​ชนิด​ แลว​แต​ชอบใจ​ขาว​เหนียว​มะมวง​มี​แคลอรี

สูง​ ถา​กิน​ขณะ​เป็น​โรค​กระเพาะ​อา​หาร​, มาม​พรอง​ หรือ​ระบบ​ยอย​อาหาร​บก​พรอง​ จะ​ทอ​ฃอืด​, จุก​เสียด​แน​น ​และ

อาหาร​ยอย​ยาก​มาก​ขึ้น​ได​ นอกจาก​น้ี​ หาก​รับ​ประทาน​เกิน​พอ​ดี​ จะ​รอน​ใน​, เจ็บ​คอ​, , ปวด​หัว​ เป็น​ตน​ เอา​ได​

อยางไร​ก็​ดี​ ขาว​เหนียว​ใน​ขนม​หวาน​ชนิด​น้ี​มี​สรรพคุณ​เป็น​ของ​รอน​รส​หวา​น ​จะ​ชวย​บํารุง​พลัง​ ตลอด​จน​บําบัด

อาการ​เหงื่อ​ออก​มาก​ และ​ทอง​เสีย​ โดย​เฉพาะ​มะมวง​ที่​มี​รส​หวาน​ปนเป​รี้​ยวนัน้​ ชวย​บํารุง​ราง​กาย​, แก​ไอ​ และ​ขับ

ลม​ได
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สวน​ผสม​ ขาว​เห​นี​ยวมูน

       1.​ ขาว​เหนียว​ขาว​ 500 กรัม

       2.​ สารสม​โขลก​ละ​เอียด​ 1 ชอน​ชา

       3.​ น้ําสําหรับ​แช​ขาว​เห​นี​ยว   

       4.​ ใบ​เตย​ฉีก​แลว​มัด​ประ​มา​ณ 10 ใบ

       5.​ หัว​กะทิ​คัน้​สด​ 350 มิลลิ​ลิต​ร

       6.​ น้ําตาล​ทราย​ 2​00 กรัม

       7.​ เกลือ​ปน​ 2​ ชอน​ชา 

สวน​ผสม​ ขาว​เหนียว​มะ​มวง

       1.​ มะมวง​น้ําดอกไม​สุก​

       2.​ ขาว​เห​นี​ยวมูน

       3.​ กะทิ​ (สําหรับ​ราด​)

       4.​ ถัว่​เขียว​ซีก​คัว่

วิธี​ทําขาว​เห​นี​ยวมูน

       1.​ ซาว​ขาว​เหนียว​จน​สะ​อาด​ ใส​สารสม​ลง​ไป​ เติม​น้ําเปลา​ลง​ไป​จน​ทวม​ขาว​เห​นี​ยว จาก​นัน้​คน​ผสม​จน​เขา​กัน​

แช​ทิง้​ไว​อยาง​น อย​ 3 ชัว่​โมง

       2.​ ลาง​ขาว​เหนียว​ที่​แช​กับ​สารสม​ไว​จน​สะ​อาด​ สะเด็ด​น้ําแลว​พัก​ไว​สัก​ครู

       3.​ เท​ขาว​เหนียว​ลง​ใน​หวด​น่ึง​ขาว​ ใส​ใบ​เตย​ลง​ไป​ นําหวด​ไป​วาง​ลง​ใน​น้ําเดือด​ น่ึง​นาน​ประมาณ​ 2​0 นา​ที​ จน

ขาว​เหนียว​สุก

       4.​ ผสม​หัว​กะทิ​กับ​น้ําตาล​ทราย​ และ​เกลือ​ปน​ใน​อาง​ผสม​คน​จะ​เขา​กัน​ เท​ขาว​เหนียว​ที่​น่ึง​สุก​แลว​ลง​ไป​ คน

ผสม​จน​เขา​กัน​ พัก​ทิง้​ไว​ 30 นา​ที​ จน​ขาว​เหนียว​ระอุ​ พ​รอม​เสิรฟ​คู​กับ​มะมวง​น้ําดอกไม​สุก

ภาพ​โดย​ : https://cooking.kapook.com/view69102.html

คําสําคัญ​ : ขา​าเหนียว​มะ​มวง

ที่​มา​ : https://cooking.kapook.com/view69102.html

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

วัน​ที่​ : 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

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=594&code_db=610008&code_type=01

