
ชีส​เคก​คี​โต Keto Cheese Cake ใคร​วา​กิน​คี
โต​ตอง​งด​ของ​หวา​น

ชีส​เคก​คี​โต Keto Cheese Cake

กิน​คี​โต​ ก็​กิน​เคก​ได​เหมือน​กัน​นะ​ อรอย​ดวย​!

“ชีส​เคก​คี​โต​ เน้ือ​น ุม​ แสน​อรอย​ ไม​ตอง​ใส​แป ง​ ไม​ตอง​ใส​น้ําตาล

ทาน​ตอน​อบ​เสร็จ​รอนๆ​ ก็​อรอย​ หรือ​จะ​แช​เย็น​เก็บ​ไว​ทา​น ​ก็​อรอย​ไป
อีก​แบบ​”

 

ชีส​เคก​คี​โต​สูตร​น้ี​ เป็น​สูตร​หวาน​น อย​ ที่​ไม​ใส​ทัง้​แป ง​และ​น้ําตาล​ ซึ่ง​เหมาะ​กับ​ผู​ที่​รับ​ประทาน​คี​โต​อยู​เป็น​อยาง​มาก​ ถึง
จะ​ไม​ได​กิน​คารโบไฮเดรต​ก็​สามารถ​กิน​เคก​อรอยๆ​ ได​นะ​ วัน​น้ี​รส​ริ​นท​รขอ​นําเส​นอ​ ชีส​เคก​คี​โต​สูตร​เด็ด​ ที่​น ุม​ละมุน

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/
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​ ยิ่ง​กิน​กับ​สตรอ​เบอ​รี่​ ไม​วา​จะ​เป็น​สตรอ​เบอ​รี่​สด​ หรือ​สตรอ​เบอ​รี่​แช​แข็ง​ ก็​ยิ่ง​อรอย​ลํ้าไป​อีก​ หยุด​กิน​ไม​ได​เลย​ที
เดียว​จา​ ใคร​อยาก​รู​สูตร​เด็ด​น้ี​ ตาม​ไป​ลอง​กัน​ได​เลย

บาง​คน​อาจ​จะ​สงสัย​วา​ “คี​โต​” คือ​อะไร​ “คี​โต​” คือ​ การ​กิน​อาหาร​แบบ​คี​โต​เจ​นิ​ก ได​เอต (Ketogenic Diet) ซึ่ง
เป็นการ​กิน​ที่​เนน​ปริมาณ​ไข​มัน​สูง​ โปรตีน​ปริมาณ​ปาน​กลาง​ และ​ตาม​ดวย​คารโบไฮเดรต​ (แป ง​และ​น้ําตาล​) ใน
ปริมาณ​ที่​น อย​มาก​ เพื่อ​ให​รางกาย​ของ​เรา​ดึง​พลังงาน​จาก​สวน​อื่นๆ​ มา​ทด​แทน​ นัน่​ก็​คือ​การ​ดึง​ไข​มัน​ที่​สะสม​ใน
รางกาย​มา​ใช​นัน่​เอง​ ซึ่ง​ชีส​เคก​คี​โต​สูตร​น้ี​ เหมาะ​กับ​ผู​ที่​ทาน​คี​โต​อยู​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​ไม​ได​ใส​ทัง้​แป ง​และ​น้ําตาล
นัน่​เอง

 

Highlight
วิธี​ทําและ​ลับ​ดับ​ขัน้​ตอน​ใน​การ​ทําชีส​เคก​คี​โต Keto Cheese Cake (สูตร​หวาน​น อย​)
เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​รที่​ทําให​ขนม​เคก​มี​ความ​อรอย​ นุม​ละ​มุ​นลิน้

 

สวน​ผสม​ของ​ชีส​เคก​คี​โต Keto Cheese Cake

ไข​ไก​ เบอร​ 0                                                                             6         ฟอง
สาร​ให​ความ​หวา​น ​อิริ​ทริ​ทอล (Erythritol)               120     กรัม
เนย​สด​                                                                                        90      กรัม
ครีม​ชีส​                                                                                      250     กรัม
วิ​ปป้ิง​ครีม​                                                                                 150     กรัม
ครีม​ออฟ​ทา​รทา​ร                                                                  1/2      ชอน​ชา
กลิ่น​วา​นิล​ลา​                                                                             1         ชอน​ชา
กลิ่น​เลมอน​                                                                                1         ชอน​โตะ

วิธี​ทําชีส​เคก​คี​โต Keto Cheese Cake

นําไข​ไก​ เบอร​ 0 มา​ลาง​ให​สะ​อาด​ นํามา​ไว​ที่​อุณหภูมิ​หอง​ ทําการ​แยก​ไข​แดง​ออก​จาก​ไข​ขาว​ แยก​ไว​เป็น​ 2​1.
สวน
นําเนย​สด​ ครีม​ชีส​ และ​วิ​ปป้ิง​ครีม​ มา​ตุน​บน​น้ํารอน​ คอยๆ​ คนจน​สวน​ผสม​ละลาย​เนียน​เขา​กัน​ ลักษณะ​จะ2.
คลาย​ๆ โย​เกิรต ยก​ลง​จาก​เตา​ คอยๆ​ คน​ไป​เรื่อย​ๆ ให​คลาย​ความ​รอน
คอยๆ​ ใส​ไข​แดง​ลง​ไป​ที​ละ​ฟอง​ คน​ให​เขา​กัน3.
ใส​กลิ่น​วา​นิล​ลา​และ​กลิ่น​เลมอน​ คน​ให​เขา​กัน​ ปาด​สวน​ผสม​ตรง​ขอบ​ๆ ลง​มา​คน​ให​เขา​กัน​ดวย4.
จาก​นัน้​นําสวน​ผสม​ไป​กรอง​กับ​ตะแกรง​ที่​กร​อง​ เพื่อ​ให​ได​เน้ือ​เคก​ที่​เนียน​สวย​ พัก​สวน​ผสม​น้ี​ไว5.
นําไข​ขาว​มาตี​ดวย​ความเร็ว​ปาน​กลาง​ให​ได​เป็น​ฟอง​หยาบ6.
ใส​ครีม​ออฟ​ทา​รทา​รลง​ไป​ ตี​ไป​เรื่อย​ๆ จน​ฟอง​เริ่ม​ละ​เอียด​ขึ้น7.



คอยๆ​ ใส​สาร​ให​ความ​หวา​น ​อิริ​ทริ​ทอ​ล ที​ละ​นิด​ เรื่อย​ๆ ตี​ไข​ขาว​จน​ตัง้​ยอด​ เน้ือ​เนียน​เงา8.
จาก​นัน้​ให​ปรับ​มา​ใช​ความเร็ว​ตํ่า เพื่อ​เป็นการ​ตัด​ฟอง​อากาศ​ใหญๆ​ ออก​ไป9.
เปิด​เตา​อบ​วอรม​ไฟ​ไว​ที่​ประ​มา​ณ 140 องศา​เซลเซียส​ ใช​ไฟ​บน​และ​ไฟ​ลาง​ ไม​ใช​พัด​ลม10.
คอยๆ​ ใส​สวน​ผสม​ไข​ขาว​ ลง​ใน​สวน​ผสม​ไข​แดง​และ​ชีส​ที​ละ​น อย​ คอยๆ​ คน​ ตะลอม​อยาง​เบามือ​ให​เขา​กัน​11.
จน​สวน​ผสม​เขา​กัน​จน​หมด
ให​กระแทก​ภาชนะ​กับ​โตะ​ ประมาณ​ 2​-3​ ครัง้​ เพื่อ​ไล​ฟอง​อากาศ​ขนาด​ใหญ​ออก​ไป12.
เท​สวน​ผสม​ลง​ใน​พิมพ​ เคาะ​พิมพ​กับ​โตะ​อีก​ประมาณ​ 2​-3​ ครัง้​เพื่อ​ไล​ฟอง​อากาศ​อีก​ครัง้13.
ชีส​เคก​คี​โต​สูตร​น้ี​เป็นการ​อบ​แบบ​รอง​น้ํา เพราะ​ฉะนัน้​ตม​น้ําให​เดือด​ นําภาชนะ​อีก​ใบ​มาร​อง​ที่​พิมพ​ขนม​ จาก14.
นัน้​ใส​น้ําตม​เดือด​ลง​ไป​รอบ​ๆ ที่​รอง​ให​ระดับ​น้ําสูง​ประ​มา​ณ 1 เซ็น​ติ​เม​ตร
นําถาด​รอง​พรอม​กับ​พิมพ​ที่​ใส​ชีส​เคก​เขา​เตา​อบ​ ใช​เวลา​ใน​การ​อบ​ 9​0-100 นา​ที15.
เมื่อ​ครบ​เวลา​ นําเคก​ออก​มา​พัก​ไว​ให​เย็น​ และ​นําเขา​ตู​เย็น​ 1 คืนให​ชีส​เคก​เซ็ตตัว16.

 

เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​ร

หาก​ไมมี​ครีม​ออฟ​ทา​รทา​ร สามารถ​ใช​น้ํามะนาว​แทน​ได​ ใน​สัดสวน​ที่​เทา​กัน
ชีส​เคก​สูตร​น้ี​เป็น​สูตร​หวาน​น อย​ หาก​ตองการ​เพิ่ม​ความ​หวา​น ​สามารถ​เพิ่ม​สาร​ให​ความ​หวา​น ​อิริ​ทริ​ทอ​ล
เป็น​ 150 กรัม​ได
หาก​นําชีส​เคก​ออก​มา​จาก​เตา​ละ​ชีส​เคก​มี​การ​ยุบ​ตัว​ แสดง​วา​ไฟ​ไม​ถึง​ ให​ทําการ​อบ​นาน​ขึ้น​กวา​เดิม
ใน​การ​ตุน​เนย​สด​ ครีม​ชีส​ และ​วิ​ปป้ิง​ครีม​ แนะนําให​หัน่​สวน​ผสม​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ กอน​นําไป​ตุน​ เพื่อ​ให​สวน
ผสม​ละลาย​เขา​กัน​ได​งาย​ขึ้น
การ​ตุน​ คือ​ การ​ตม​น้ําใน​หมอ​ ให​น้ํามี​ระดับ​ความ​สูง​ประ​มา​ณ ¼ ของ​หมอ​ เมื่อ​น้ําเดือด​ให​ลด​ไฟ​ให​เบา​ลง​
จาก​นัน้​วาง​ภาชนะ​ที่​ใส​เนย​สด​ ครีม​ชีส​ และ​วิ​ปป้ิง​ครีม​ ลง​ใน​น้ําบน​หมอ​ ควร​ระวัง​อยา​ให​ระดับ​น้ําใน​หมอ
เดือด​พลาน​จน​กน​ภาชนะ​สัมผัส​กัน
หาก​ไมมี​สาร​ให​ความ​หวา​น ​อิริ​ทริ​ทอ​ล สามารถ​ใส​สาร​ให​ความ​หวาน​ชนิด​อื่น​ทดแทน​ได​ แต​ตอง​เป็น​ชนิด​ผง
เทา​นัน้​ หาก​เป็น​แบบ​น้ําเชื่อม​จะ​ทําให​ตัว​ชีส​เคก​คี​โต​มี​ปัญหา​ เพราะ​วา​เวลา​ตี​เขา​กับ​ไข​ขาว​ ตัว​น้ําเชื่อม​จะ​มี
ความ​หนัก​กวา​ ทําให​น้ําเชื่อม​ของ​สาร​ให​ความ​หวาน​นัน้​นอนกน​อยู​ที่​กอน​ภา​ชนะ​ ไม​สามารถ​ผสม​รวม​เขา​กับ
ตัว​ไข​ขาว​ได​นัน่​เอง​ หาก​ใช​สาร​ให​ความ​หวาน​จาก​หญา​หวาน​แทน​นัน้​ อาจ​จะ​ตอง​ลด​สัดสวน​ลง​ เน่ืองจาก​หญา
หวาน​มี​ความ​หวาน​มากกวา​น้ําตาล​ปกติ​ถึง​ 2​.​3 – 3 เทา​นัน่​เอง



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

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

