
พัฟ​มะเขือ​เทศ​ อรอย​ดี​ มี​ประโยชน ​ตอ​สุข​ภาพ

พัฟ​มะเขือ​เทศ​ อรอย​ดี​ มี​ประโยชน ​ตอ​สุข​ภาพ

คน​รัก​มะเขือ​เทศ​เตรียม​กรีด๊​ พัฟ​มะเขือ​เทศ​ ตน​ตํารับ​จาก​อิตา​ลี่​ ทัง้
อรอย​ ทัง้​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

วัน​นี้​มา​แนว​อาหาร​สุขภาพ​บาง​คะ​ แอด​ซู​เฟรน​ําเมนู​ พัฟ​มะเขือ​เทศ​
สไตล​อิตา​ลี่​ ทํางาย​เหมือน​ทําแซ​นวิ​สเลย​คะ​ อรอย​ดี​ แถม​มี​ประโยชน
ตอ​สุข​ภาพ​ดวย

มะเขือ​เทศ​ มี​สาร​ไลโค​ปีน (Lycopene) ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​มะเร็ง​ลําไส​และ​มะเร็ง​ตอม​ลูก​หมาก​ แถม​ยัง
อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​อีก​หลาย​ชนิด​ ชวย​สง​เสริม​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​และ​มี​สุขภาพ​ดี
คะ

สวน​ผสม

แผน​แป ง​พัฟ​สําเร็จ​รูป​ 1 แผ​น
ชีส​นม​แพะ (Goat cheese) 1/2 ถวย
ครีม​ 2​ ชอน​โตะ
ใบ​ทา​รรา​กอ​นสับ​ 1 ชอน​โตะ
ใบ​โหระพา​สับ​ 1 ชอน​โตะ
พริก​ไทย​ดํา 1/8 ชอน​ชา
ซอส​มะเขือ​เทศ​ 2​ ชอน​โตะ
มะเขือ​เทศ​สไลด​ 400 กรัม

วิธี​ทํา

วอรม​เตา​อบ​ที่​อุณหภูมิ​ 2​00 องศา​เซล​เซี​ยส1.
โรย​แป ง​นวล​ นําแผน​แป ง​พัฟ​ออก​มา​ ตัด​แป ง​ตาม​แนว​เป็น​ 3 เสน2.
นําเขา​เตา​อบ​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ จน​มี​สี​น้ําตาล​ทอง​สวย​งาม​ เอา​ออก​จาก​เตา​ พัก​ไว​ให​เย็น3.
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นําครีม​ ใบ​ทา​รรา​กอ​นสับ​ ใบ​โหระพา​สับ​ พ​ริก​ไทย​ และ​ชีส​นม​แพะ​ ใส​ลง​ใน​ชาม​ คน​ให​เขา​กัน4.
เอา​แป ง​พัฟ​ชิน้​ที่​ 1 มา​ทําเป็น​ชัน้​ลาง​ ทา​ครีม​ที่​ผสม​ลง​ไป5.
วาง​มะเขือ​เทศ​สไลด​เรียง​กัน​ และ​ทา​ดวย​ซอส​มะเขือ​เทศ​ จาก​นัน้​เอา​แป ง​พัฟ​อีก​แผน​มา​ประ​กบ6.
บน​แป ง​พัฟ​ชิน้​ที่​ 2​ ทา​ครีม​ที่​ผสม​ลง​ไป​เชน​เดิม​ เรียง​ดวย​มะเขือ​เทศ​สไลด7.
ทาซอส​มะเขือ​เทศ​ และ​ประกอบ​ดวย​แป ง​พัฟ​แผน​สุด​ทา​ย8.
นําเสิรฟ​พรอม​รับ​ประ​ทาน​คะ9.

อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​รตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลคแฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ
รับรอง​วา​ คุณ​จะ​ทําอาหาร​ได​อรอย​จน​คน​ทัง้​บาน​ชม​ไม​ขาดปาก​เลย​คะ

ขอบคุณ​ที่​ติดตาม​เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

Facebook: RosalynTH

ดู​สูตร​เด็ด​อื่นๆ​ หน า​หลัก​รส​ริ​นท​ร
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