
ชีสเคกคีโต Keto Cheese Cake ใครวากินคี
โตตองงดของหวาน

ชีสเคกคีโต Keto Cheese Cake

กินคีโต ก็กินเคกไดเหมือนกันนะ อรอยดวย!

“ชีสเคกคีโต เน้ือน ุม แสนอรอย ไมตองใสแป ง ไมตองใสน้ําตาล

ทานตอนอบเสร็จรอนๆ ก็อรอย หรือจะแชเย็นเก็บไวทาน ก็อรอยไป
อีกแบบ”

 

ชีสเคกคีโตสูตรน้ี เป็นสูตรหวานน อย ที่ไมใสทัง้แป งและน้ําตาล ซึ่งเหมาะกับผูที่รับประทานคีโตอยูเป็นอยางมาก ถึง
จะไมไดกินคารโบไฮเดรตก็สามารถกินเคกอรอยๆ ไดนะ วันน้ีรสรินทรขอนําเสนอ ชีสเคกคีโตสูตรเด็ด ที่น ุมละมุน
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https://www.rosalynth.com/home/2021/07/20/%e0%b8%8a%e0%b8%b5%e0%b8%aa%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b9%89%e0%b8%81%e0%b8%84%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%95/
https://www.rosalynth.com/home/2021/07/20/%e0%b8%8a%e0%b8%b5%e0%b8%aa%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b9%89%e0%b8%81%e0%b8%84%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%95/


ลิน้ ยิ่งกินกับสตรอเบอรี่ ไมวาจะเป็นสตรอเบอรี่สด หรือสตรอเบอรี่แชแข็ง ก็ยิ่งอรอยลํ้าไปอีก หยุดกินไมไดเลยที
เดียวจา ใครอยากรูสูตรเด็ดน้ี ตามไปลองกันไดเลย

บางคนอาจจะสงสัยวา “คีโต” คืออะไร “คีโต” คือ การกินอาหารแบบคีโตเจนิก ไดเอต (Ketogenic Diet) ซึ่ง
เป็นการกินที่เนนปริมาณไขมันสูง โปรตีนปริมาณปานกลาง และตามดวยคารโบไฮเดรต (แป งและน้ําตาล) ใน
ปริมาณที่น อยมาก เพื่อใหรางกายของเราดึงพลังงานจากสวนอื่นๆ มาทดแทน นัน่ก็คือการดึงไขมันที่สะสมใน
รางกายมาใชนัน่เอง ซึ่งชีสเคกคีโตสูตรน้ี เหมาะกับผูที่ทานคีโตอยูเป็นอยางมาก เพราะไมไดใสทัง้แป งและน้ําตาล
นัน่เอง

 

Highlight
วิธีทําและลับดับขัน้ตอนในการทําชีสเคกคีโต Keto Cheese Cake (สูตรหวานน อย)
เคล็ดลับรสรินทรที่ทําใหขนมเคกมีความอรอย นุมละมุนลิน้

 

สวนผสมของชีสเคกคีโต Keto Cheese Cake

ไขไก เบอร 0                                                                             6         ฟอง
สารใหความหวาน อิริทริทอล (Erythritol)               120     กรัม
เนยสด                                                                                        90      กรัม
ครีมชีส                                                                                      250     กรัม
วิปป้ิงครีม                                                                                 150     กรัม
ครีมออฟทารทาร                                                                  1/2      ชอนชา
กลิ่นวานิลลา                                                                             1         ชอนชา
กลิ่นเลมอน                                                                                1         ชอนโตะ

วิธีทําชีสเคกคีโต Keto Cheese Cake

นําไขไก เบอร 0 มาลางใหสะอาด นํามาไวที่อุณหภูมิหอง ทําการแยกไขแดงออกจากไขขาว แยกไวเป็น 21.
สวน
นําเนยสด ครีมชีส และวิปป้ิงครีม มาตุนบนน้ํารอน คอยๆ คนจนสวนผสมละลายเนียนเขากัน ลักษณะจะ2.
คลายๆ โยเกิรต ยกลงจากเตา คอยๆ คนไปเรื่อยๆ ใหคลายความรอน
คอยๆ ใสไขแดงลงไปทีละฟอง คนใหเขากัน3.
ใสกลิ่นวานิลลาและกลิ่นเลมอน คนใหเขากัน ปาดสวนผสมตรงขอบๆ ลงมาคนใหเขากันดวย4.
จากนัน้นําสวนผสมไปกรองกับตะแกรงที่กรอง เพื่อใหไดเน้ือเคกที่เนียนสวย พักสวนผสมน้ีไว5.
นําไขขาวมาตีดวยความเร็วปานกลางใหไดเป็นฟองหยาบ6.
ใสครีมออฟทารทารลงไป ตีไปเรื่อยๆ จนฟองเริ่มละเอียดขึ้น7.



คอยๆ ใสสารใหความหวาน อิริทริทอล ทีละนิด เรื่อยๆ ตีไขขาวจนตัง้ยอด เน้ือเนียนเงา8.
จากนัน้ใหปรับมาใชความเร็วตํ่า เพื่อเป็นการตัดฟองอากาศใหญๆ ออกไป9.
เปิดเตาอบวอรมไฟไวที่ประมาณ 140 องศาเซลเซียส ใชไฟบนและไฟลาง ไมใชพัดลม10.
คอยๆ ใสสวนผสมไขขาว ลงในสวนผสมไขแดงและชีสทีละน อย คอยๆ คน ตะลอมอยางเบามือใหเขากัน11.
จนสวนผสมเขากันจนหมด
ใหกระแทกภาชนะกับโตะ ประมาณ 2-3 ครัง้ เพื่อไลฟองอากาศขนาดใหญออกไป12.
เทสวนผสมลงในพิมพ เคาะพิมพกับโตะอีกประมาณ 2-3 ครัง้เพื่อไลฟองอากาศอีกครัง้13.
ชีสเคกคีโตสูตรน้ีเป็นการอบแบบรองน้ํา เพราะฉะนัน้ตมน้ําใหเดือด นําภาชนะอีกใบมารองที่พิมพขนม จาก14.
นัน้ใสน้ําตมเดือดลงไปรอบๆ ที่รองใหระดับน้ําสูงประมาณ 1 เซ็นติเมตร
นําถาดรองพรอมกับพิมพที่ใสชีสเคกเขาเตาอบ ใชเวลาในการอบ 90-100 นาที15.
เมื่อครบเวลา นําเคกออกมาพักไวใหเย็น และนําเขาตูเย็น 1 คืนใหชีสเคกเซ็ตตัว16.

 

เคล็ดลับรสรินทร

หากไมมีครีมออฟทารทาร สามารถใชน้ํามะนาวแทนได ในสัดสวนที่เทากัน
ชีสเคกสูตรน้ีเป็นสูตรหวานน อย หากตองการเพิ่มความหวาน สามารถเพิ่มสารใหความหวาน อิริทริทอล
เป็น 150 กรัมได
หากนําชีสเคกออกมาจากเตาละชีสเคกมีการยุบตัว แสดงวาไฟไมถึง ใหทําการอบนานขึ้นกวาเดิม
ในการตุนเนยสด ครีมชีส และวิปป้ิงครีม แนะนําใหหัน่สวนผสมเป็นชิน้เล็กๆ กอนนําไปตุน เพื่อใหสวน
ผสมละลายเขากันไดงายขึ้น
การตุน คือ การตมน้ําในหมอ ใหน้ํามีระดับความสูงประมาณ ¼ ของหมอ เมื่อน้ําเดือดใหลดไฟใหเบาลง
จากนัน้วางภาชนะที่ใสเนยสด ครีมชีส และวิปป้ิงครีม ลงในน้ําบนหมอ ควรระวังอยาใหระดับน้ําในหมอ
เดือดพลานจนกนภาชนะสัมผัสกัน
หากไมมีสารใหความหวาน อิริทริทอล สามารถใสสารใหความหวานชนิดอื่นทดแทนได แตตองเป็นชนิดผง
เทานัน้ หากเป็นแบบน้ําเชื่อมจะทําใหตัวชีสเคกคีโตมีปัญหา เพราะวาเวลาตีเขากับไขขาว ตัวน้ําเชื่อมจะมี
ความหนักกวา ทําใหน้ําเชื่อมของสารใหความหวานนัน้นอนกนอยูที่กอนภาชนะ ไมสามารถผสมรวมเขากับ
ตัวไขขาวไดนัน่เอง หากใชสารใหความหวานจากหญาหวานแทนนัน้ อาจจะตองลดสัดสวนลง เน่ืองจากหญา
หวานมีความหวานมากกวาน้ําตาลปกติถึง 2.3 – 3 เทานัน่เอง



อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH

ดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH
https://www.rosalynth.com/home/

