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 หลายต่อหลายคร้ังที่เราอยากเก็บผลไม้อร่อยๆ ไว้กินนาน ๆ  แต่ก็กลัวว่าผลไม้เหล่าน้ันจะเน่าเสียไปก่อนจะกิน

หมด หรือปล่อยเน่าไปอย่างน่าเสียดาย แต่ทุกวันน้ีมีกรรมวิธีใหม่ ๆ ที่จะยืดอายุผลไม้ได้นานยิ่งขึ้น หน่ึงในน้ัน Freeze-

Dried Fruit หรือผลไม้ฟรีซดราย คือ กรรมวิธีในการยืดอายุของผลไม้ให้อยู่ได้นานขึ้นโดยไม่เสียคุณค่าสารอาหารในตัว 

ฟรีซดราย (Freeze-Drying) แตกต่างจากการอบแห้ง (Dehydration) อย่างไร?   

 หลักการพื้นฐานของกรรมวิธีถนอมอาหารทั้งสองน้ีคือ การน าน้ าออกจากอาหารเพื่อยืดอายุการเก็บรักษา แต่

ความแตกต่างน้ันอยู่ตรงที่ฟรีซดราย ซึ่งเป็นการท าให้อาหารแห้งโดยผ่านการเยือกแข็งน้ันสามารถขจัดน้ าออกได้ถึง 98% 

จากการแช่แข็งภายใต้แรงดันสุญญากาศ ส่วนการอบแห้งน้ันสามารถดึงน้ าออกไปจากอาหารได้ราวๆ 80% เมื่อมีความชื้น

น้อยกว่า จึงไม่แปลกที่อาหารฟรีซดรายจะสามารถเก็บรักษาได้นานกว่าโดยไม่ต้องกังวลเร่ืองรา แบคทีเรีย หรือการย่อย

สลายตามกาลเวลา 

ผลไม้ฟรีซดรายมีดีอย่างไร? 

 เทคนิคการท าให้อาหารแห้งโดยผ่านการเยือกแข็งน้ันช่วยก าจัดน้ า ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลไม้จะถูกเก็บและ

แช่แข็งอย่างรวดเร็ว เมื่อสุกเต็มที่เก็บสารอาหารทั้งหมดไว้ ดังน้ันผลไม้ฟรีซดรายจึงมีคุณค่า ทางโภชนาการคงอยู่ถึง 90% 

ทั้งวิตามิน แร่ธาตุ อีกทั้งยังมีแคลอร่ีต่ํา และเป็นแหล่งไฟเบอร์และสารต้านอนุมูลอิสระชั้นเยี่ยม นอกจาก น้ี ยังมีอายุการ

เก็บรักษานานถึง 30 ปี จึงเป็นตัวเลือกทดแทนที่ค่อนข้างสะดวกสบายอย่างมากเลยทีเดียวส าหรับใครก็ตามที่ไม่สะดวกกนิ 

ผลไม้สด หรือต้องการผลไม้ที่เก็บไว้ได้นาน หรือเป็นของขบเคี้ยว เพราะมีสัมผัสกรุบกรอบ และมีรสหวานจากผลไม้อีกดว้ย 

เลือกกินผลไม้ฟรีซดรายให้ดีต่อร่างกาย  

 ปัจจุบันน้ีมีผลไม้หลากชนิดที่นิยมน ามาท าผลไม้ฟรีซดราย ไม่ว่าจะเป็น  แบล็กเบอร์รี กล้วย ราสป์เบอร์ร่ี เชอร์ร่ี 

ลูกพีช ฯลฯ ส่วนผลไม้ของไทยเองก็มีน ามาท าเป็นผลไม้ฟรีซดรายด้วยเชน่กันทั้งทุเรียน มะม่วง ขนุน  และเงาะ วิธีการเพิ่ม

ความอร่อยให้กับผลไม้ฟรีซดรายสามารถจับคู่ได้กับซีเรียล ข้าวโอ๊ต มัฟฟิน คุกกี้ รวมถึงสมูทตี แต่ด้วยปริมาณน้ าของผลไม้

ฟรีซดรายมีน้ าหนักน้อย บวกกับความกรุบกรอบชวนให้เคี้ยวเพลิน ส่งผลให้เราสามารถกินได้ ในปริมาณที่มากกว่าผลไม้

สด ซึ่งหมายความว่าเราได้บริโภคน้ าตาลเยอะไปด้วย ดังน้ันจึงควรกินผลไม้ฟรีซดรายในปริมาณที่พอเหมาะ 
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 ผลไม้บนโลกนี้ยังมีอีกมากมายหลายชนิดที่เราอาจจะไม่ค่อยคุ้นหน้าคุ้นตา มีรูปร่าง รสชาติ และเนื้อสัมผัส

ที่แปลกใหม่ เป็นสายพันธุ์ จึงเป็นโอกาสดีที่ เรื่องราวของผลไม้ฤดูร้อนในคราวนี้ เราจะขอแนะน าผลไม้สาย พันธุ์

แปลกๆ  หายาก หรือนิยมปลูกในเฉพาะบางพ้ืนที่เท่านั้น ที่กินแล้วรับรองว่าชิ้นใจในซัมเมอร์นี้แน่นอน 

 

            อะบิว หรือ เอบิว (Abiu) ผลไม้เขตร้อนจากภูมิภาคแอมะซอน ในทวีปอเมริกาใต้   

                ผลมีลักษณะกลม เม่ือสุก จะมีสีเหลืองสดใส ส่วนเนื้อจะมีสีขาว โปร่งแสง สัมผัส คล้าย 

     กับเจลสีให้รสชาติ หวานเบาๆ ยิ่งแซ่เย็นยิ่งอร่อย 

    

     กีวีเบอร์รี (Hardy Kiwi)  หรือกวีเนื้อแข็ง มีถิ่นก าเนิด ในญี่ปุ่น เกาหลี ตอนเหนือของ 

   จีน และทางตะวันออกของรัสเซีย ที่มีชื่อนี้ ก็เพราะลักษณะเนื้อทีเหมือนกับทีวี ในแบบ 

   ฉบับที่หวานกว่าและกรอบกว่า เพียงแค่ภายนอกนั้นไม่มีขนแบบทีวีทั่วไป และมีขนาด 

   เล็กเท่าองุ่น สามารถกินได้ ทั้งเปลือก  

    

    เปปิโน (Pepino) ถิ่นก าเนิดของผลไม้ชนิดนี้อยู่ที่เปรู ปัจจุบันพบได้ทั่วไปในคลอมเบีย 
   เคนยาโบลิเวีย และสี รวมถึงแพร่ขยายไปยังประเทศต่างๆ ทั่วโลกอย่างออสเตรเลีย  
   นิวซีแลนด์ และแคลิฟอร์เนียในสหรัฐอเมริกา เปปิโนมีรูปร่างกลมรี เปลือกสีเหลืองส้ม มี 
   แถบสีม่วง ส่วนเนื้อในออกไปทางชุ่มฉ่ํา คล้ายกับกินแตงกวาหวานๆ 

    

     ม่อนไข่ (Eggfruit) ผลไม้ที่มีตามประเทศเขตร้อน ทั้งใน แถบอเมริกาใต้และเอเชีย 
   ตะวันออกเฉียงใต้ บ้านเรา  ผลสีเหลืองส้มของม่อนไข่มีหลากหลาย รูปทรง ต้ังแต่ทรง 
   กลมไปจนถึงทรงรี มีปลายหางยาว ส่วนเนื้อสัมผัสคล้ายกับไข่แดงต้มสุก บางสายพันธุ์  
   ก็คล้ายกับมลรสชาติเข้มข้น ชวนให้นึกถึงคัสตาร์ดไข่ บ้างก็ว่ามีกลิ่นคล้ายทุเรียนแบบ 
   เบาบาง ม่อนไข่มีชื่อเรียกหลายชื่อเลยทีเดียว เช่น เซียนท้อ และทิสซ่า 

 


