
 13พฤศจิิกายน 2024

สููตรอาหาร

ภา
พ

ป
ระ

กอ
บ

โด
ย 

รูธ
 แ

ฮม
มอ

น
ด์์

สวัสัดีจีาก 

﻿เคนยา!
แมมบ้้า

จาปาตีี

เคนยาอยู่่�ในแอฟริิกาตะวันัออก มีคีนกว่่า 50 ล้้านคนอาศััยอยู่่�ที่่�นั่่�น!

ในเดืือนพฤษภาคม 
ปีี 2022 เอ็ล็เดอร์์โรนัลัด์ ์
เอ. ราสแบนด์เ์ยี่่�ยมชม
สถานท่ี่�ก่่อสร้้าง 
พระวิหิารไนโรบีี เคนยา 
ท่่านบอกว่า่นี่่�เป็็นหน่ึ่�ง
ในช่่วงเวลาท่ี่�ท่่าน 
ชื่่�นชอบระหว่า่ง 
การเดิินทางไปเคนยา

เมื่่�อทะเลสาบนากูรูููมีีสาหร่่ายมากมาย 
ฟลามิิงโกหลายพันัตัวัจะมากิิน
สาหร่่าย จําํนวนนกฟลามิิงโกสามารถ 
ทําํให้ท้ั้้�งทะเลสาบดููเป็็นสีีชมพูไูด้!้

เคนยาเป็็นบ้า้นของนักัวิ่่�งระยะไกลท่ี่�เก่่ง
ท่ี่�สุุดในโลกหลายคน พวกเขาได้รั้ับรางวัลั 
106 เหรีียญจากการแข่่งขันัวิ่่�งในโอลิิมปิิก

เด็ก็ๆ เล่่นเกมนี้้�ทั่่�วทั้้�งแอฟริิกา ผู้้� เล่่นคนหน่ึ่�งคืือแมมบ้า้ (งูู) และ 
เป้้าหมายคืือการแตะคนอื่่�น เมื่่�อผู้้� เล่่นถููกแตะ พวกเขาจะกลายเป็็น
ส่่วนหน่ึ่�งของแมมบ้า้โดยการคล้อ้งแขนกันั เฉพาะคนแรกท่ี่�เป็็น
แมมบ้า้เท่่านั้้�นท่ี่�สามารถแตะผู้้� เล่่นคนอื่่�นได้ ้ผู้้� เล่่นท่ี่�เหลืือ 
คนสุุดท้า้ยชนะ!

ต้้องมีีผู้้�ใหญ่่คอยช่่วยนะ!

กิจิกรรม

ไปเยืือนเคนยา

ฝููงนกฟลามิงิโก

นั่่�นหมายถึงึ 
“ขอบคุณ” 

ในภาษา
สวาฮีีลี!ี

﻿Asante!

เคนยามีีภาษาทางการสองภาษาคืือ ภาษา 
สวาฮีีลีีและภาษาอังักฤษ มีีภาษาพูดูอีีก 
หลายสิิบภาษาท่ี่�นั่่�นด้ว้ย

ภาษา

นัักวิ่่�งที่่�โดดเด่่น

นี่่�เป็็นอาหารทั่่�วไปในเคนยา สููตรนี้้� ท่่านสามารถลองทำำ�ได้!้

	1.	ผสม แป้้ง 2 1/2 ถ้้วยตวง (600 มล.) เกลืือ 1/2 ช้้อนชา (2.5 มล.) 
และ น้ำำ��ตาล 1 ช้้อนโต๊๊ะ (14.7 มล.) ลงในชามใบใหญ่่

	2.	คนผสม น้ำำ��อุ่่�นประมาณ 1 1/4 ถ้วยตวง (295 มล.) ให้เ้ข้า้กันั 
ทีีละน้อ้ย ปั้้� นแป้้งเป็็น 6 ก้อ้น

	3.	ใช้ไ้ม้น้วดแป้้งเพื่่�อทําํให้ก้้อ้นแป้้งแบนเป็็นแผ่น่กลม ทาเนยให้ท้ั่่�ว
แต่่ละแผ่น่

	4.	ม้ว้นแผ่น่แป้้งกลมให้เ้ป็็นเส้น้ยาวและทำำ�เป็็นก้น้หอย จากนั้้�น 
ทําํให้ก้้น้หอยแบนเป็็นแผ่น่กลมบางๆ ด้ว้ยไม้น้วดแป้้ง

	5.	ทำำ�ให้สุุ้กในกระทะท่ี่�ทาน้ำำ��มันัด้ว้ยไฟปานกลางทั้้�งสองด้า้น 
จนเป็็นสีีเหลืืองทอง

﻿


