
10 สูตร​ขนม​คี​โต​ สูตร​ผอม​ไว​ไม​ปน​เป้ือ​น

10 สูตร​ขนม​คี​โต​ สูตร​ผอม​ไว​ไม​ปน​เป้ือ​น

10 สูตร​ขนม​คี​โต​ สูตร​ผอม​ไว​ไม​ปน​เป้ือน​ คี​โต​เป็น​สูตร​อา​หาร​ ที่​กําลัง​อยู​ใน​กระแส​นิยม​เลย​นะ​คะ​ การ​ทาน​คี​โต​เป็น
สูตร​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ที่​จํากัด​คารโบไฮเดรต​ (เชน​ ผัก​ เน้ือ​ ไข​ ถัว่​ หรือ​น้ํามัน​) หลาย​ๆคน​ก็​ทําตาม​สูตร​น้ี​เพราะ
ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ ซึ่ง​ก็ได​ผล​ดี​ที​เดียว​เชียว​คะ​ สูตร​คี​โต​จะ​รับ​ประทาน​คารโบไฮเดรต​ได​ไม​เกิน​ 2​0 กรัม​ นัน่​จะ​ทําให
รางกาย​เรา​เกิด​ ภาวะ​คี​โต​สิ​ส และ​ คี​โต​อแด​ปใน​ที่​สุด​ ผล​คือ​รางกาย​ของ​เรา​จะ​ เรียน​รู​ที่​จะ​ดึง​ไข​มัน​ มา​เป็น​พลังงาน
หลัก​ แทนที่​จะ​เป็น​กลูโคส​ ทําให​เรา​ผอม​ได​ โดย​ไม​ตอง​อด​อาหาร​และ​ของ​อรอย​ เลย​ละ​คะ

วัน​น้ี​รส​ริ​นท​รนําเส​นอ​ ขนม​คี​โต​ หน าตา​ดี​ทุก​ตัว​ถึง​ 10 สูตร​ผอม​เร็ว​ ผอม​ไว​ ไม​ปน​เป้ือน​ โดย​ไม​ตอง​อด​ขนม​อรอยๆ​
เลย​คะ​ ถา​พรอม​แลว​ก็​ มือ​ซาย​ควง​ตะ​หลิว​ มือขวา​จับ​กระ​ทะ​ ดาวนโหลด​สูตร​เด็ด​ สาว​เทา​กาว​เขา​ครัว​ ไป​ทําขนม​คี
โต​อรอยๆ​ เก็บ​ไว​กิน​กัน​คะ​ อรอย​ ผอม​ สวย​ ปังๆ​ ไป​เลย​คา

https://www.rosalynth.com/home/2021/09/24/10-%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%82%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%84%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%95/


10 สูตร​ขนม​คี​โต

1 ช็อกโกแลต​ถวย​คี​โต Chocolate Mug Cake

ช็อกโกแลต​ถวย​คี​โต Chocolate Mug Cake เคก​ถวย​ที่​ทํางาย​ที่สุด​ใน​จักร​วาล​ หน าตา​ดี​แถม​อรอย​ดวย​ เคก
ช็อกโกแลต​นุม​ฟู​ หวาน​หอม​เนย​ ทอปป้ิง​ดวย​วิ​ปครีม​ หวาน​มัน​ อรอย​ฟินๆไป​เลย​คะ​ ที่​กลาว​มา​น้ี​ทัง้หมด​ใช​เวลา
ทําไม​ถึง​ 5 นา​ที

สูตร​ช็อกโกแลต​ถวย​คี​โต

ไข​ไก 1 ฟอง

เนย​เค็ม 2 ชอน​โตะ

แป ง​อัลม​อนด 2 ชอน​โตะ

ผง​โก​โก​(แท​) 2 ชอน​โตะ

อิริ​ทริ​ทอล 1.5 ชอน​โตะ

แป ง​มะ​พรา​ว 2 ชอน​ชา

กลิ่น​วา​นิล​ลา 0.25 ชอน​ชา

ผง​ฟู 0.5 ชอน​ชา

วิธี​ทําช็อกโกแลต​ถวย​คี​โต

ตัก​เนย​เค็ม​ 2​ ชอน​โตะ​ลง​ใน​ถวย​ ใส​ใน​ไมโครเวฟ​ 2​0 – 25 วิ​นา​ที​ ให​เนย​ละ​ลาย
ใส​อิริ​ทริ​ทอ​ล 2 ชอน​โตะ​ลง​ใน​ถวย​คน​ให​ละ​ลาย
ใส​ผง​โก​โก​ แป ง​มะ​พราว​ แป ง​อัลม​อล ผง​ฟู​ และ​ กลิ่น​วา​นิล​ลา ​ลง​ใน​ถวย​ คน​ให​เขา​กัน
ตอย​ไข​ลง​ใน​ถวย​ ตี​ไข​และ​สวน​ผสม​ทัง้หมด​ให​เขา​กัน
นําถวย​สวน​ผสม​เขา​ไมโคร​เวฟ​ ใช​เวลา​ 60 วิ​นา​ที
นําออก​มา​ทอปป้ิง​ดวย​วิ​ปครีม​ และ​โรย​ผง​ โกโก​เล็ก​น อย​เพื่อ​ตก​แต​ง



2 บรา​วน่ี​อโว​คา​โด​คี​โต Keto Avocado Brownies

บรา​วนน่ี​อโว​คา​โด​คี​โต Keto Avocado Brownies สาว​ๆคน​ไหน​จะ​อดใจ​ไหว​ กับ​บรา​วนน่ี​แสน​อรอย​บาง​ ไมมี​หรอก​คะ​
ยิ่ง​สูตร​น้ี​ยิ่ง​กิน​ยิ่ง​ผอม​เอา​ไป​เลย​คะ​ทัง้​ใจ​ ทําก็​ไม​ยาก​วัตถุดิบ​ก็​หา​งายๆ​คะ

สูตร​บรา​วนน่ี​อโว​คา​โด​คี​โต

ไข​ไก 2 ฟอง

อโว​คา​โด 1 ผล

เนย 4 ชอน​โตะ

แป ง​อัลม​อนด 4 ชอน​โตะ

ผง​ฟู 0.2 ชอน​ชา

เก​ลือ 0.25 ชอน​ชา

อิริ​ทริ​ทอล 0.5 ถวย

ผง​โก​โก 0.3 ถวย

กลิ่น​วา​นิล​ลา 1 ชอน​ชา

วิธี​ทําบรา​วนน่ี​อโว​คา​โด​คี​โต

วอรม​เตา​อบ​ 350 องศา​ฟารเรน​ไฮต ประ​มา​ณ 170 องศา​เซล​เซี​ยส
บุ​พิมพ​ดวย​กระดาษ​ไข​เต​รี​ยม​ไว
นําสวน​ผสม​ทัง้หมด​ที่​เตรียม​ไว​ ใส​ลง​ไป​ใน​ฟ ูดโพรเซสเซอร​ ป่ัน​ให​เขา​กัน​ได​เน้ือ​เนียน​ละ​เอี​ยด
ใส​สวน​ผสม​ลง​ใน​พิมพ​ นําไป​อบ​ใน​เตา​ที่​วอรม​ไว​แลว​ เป็น​เวลา​ 2​5 นา​ที
นําออก​มา​จาก​เตา​อบ​ ทิง้​ไว​ให​เย็น​นําออก​จาก​พิมพ​ ตัด​เป็น​ชิน้ๆ​ อรอย​ได​ทัน​ที



3 เบล็กเบอร​รี่​ ซุคคินี​ ครัม​เบิล้ Blackberry and Zucchini Crumble

เบล็กเบอร​รี่​ ซุคคินี​ ครัม​เบิล้ Blackberry and Zucchini Crumble ซุคคิน่ี​รส​สัมผัส​นุม​นวล​ ตัด​กับ​ครัส​ครัม​เบิล้กรุบ
กร​อบ​ เพิ่ม​รสชาติ​ใน​ชีวิต​ดวย​ความ​เปรีย้ว​หวาน​ของ​แบ​ล็กเบอร​รี่​ เหมาะ​กับ​เป็น​ขนม​หวา​น ​ตบ​ทาย​มื้อ​อา​หาร​ หรือ
เป็น​ของ​วาง​ทาน​กับ​ชา​ กาแฟ​มาก​เลย​ละ​คะ

สูตร​แบ​ล็กเบอร​รี่​ ซุคคินี​ ครัม​เบิล้

ซุคคิน่ี 4 ผล

แบ​ล็กเบอร​รี่ 1.5 ถวย

ผง​อบ​เชย 2 ชอน​ชา

น้ํามะ​นาว 2 ชอน​โตะ

อิริ​ทริ​ทอล 0.3 ถวย

ครีม​ออฟ​ทา​รทา​ร 2 ชอน​ชา

สําหรับ​ครัม​เบิล้

แป ง​อัลอม​นด 1.5 ถวย

อิริ​ทริ​ทอล 2 ชอน​ชา

เนย​ละ​ลาย 3 ชอน​โตะ

กลิ่น​วา​นิล​ลา 1 ชอน​ชา

วิ​ปครีม 0.5 ถวย

วิธี​ทําแบ​ล็กเบอร​รี่​ ซุคคินี​ ครัม​เบิล้

เตรียม​หัน่​สับ​วัตถุดิบ​ไว​ให​พรอม​ วอรม​เตา​อบ​ที่​ 350 องศา​ฟารเรน​ไฮต ประ​มา​ณ 170 องศา​เซล​เซี​ยส
ลาง​และ​ปอ​เเปลือก​ซุคคินี​ ผา​ครึ่ง​และ​ใช​ชอน​ขูด​เอา​เมล็ด​ออก​ และ​ซอย​เป็น​แผน​บาง​ๆ
นําลง​ไป​ลวก​ใน​น้ําเดือด​ประมาณ​ 2​ – 3 นา​ที​ ตัก​ขึ้น​และ​ผึ่ง​ไว​ให​แห​ง
นําสวน​ผสม​ที่​เตรียม​ไว​ทัง้​หมด​ ใส​ลง​ใน​อาง​ผสม​ ซุคคินี​ ผงอบ​เชย​ แบ​ล็กเบอร​รี่​ น้ํามะ​นาว​ อิริ​ทริ​ทอ​ล และ
ครีม​ออฟ​ทา​รทา​ร คน​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน​ดี
ใน​อาง​ผสม​อีก​ใบ​หน่ึง​ เต​รี​ยม​ครัม​เบิล้โดย​ใส​ แป ง​อัลม​อนด  เนย​ละ​ลาย​ อิริ​ทริ​ทอ​ล กลิ่น​วา​นิล​ลา ​ใช​สอม



ปาด​สวน​ผสม​ทัง้หมด​ให​เขา​กัน
นําสวน​ผสม​ซุคคินี​ ใส​ลง​ใน​พิมพ​ ปาด​ให​มี​ความ​หนา​เทา​กัน​ ตาม​ดวย​แป ง​ครัม​เบิล้ที่​ผสม​ไว
นําเขา​เตา​อบ​ที่​วอรม​ไว​แลว​ อบ​เป็น​เวลา​ 30 – 40 นาที​จน​กระ​ทัง่​ ครัม​เบิล้สุก​สวย​ สี​นําตาล​ทอง
ทอปดวย​วิ​ปครีม​ อรอย​ได​ทัน​ที

4 พี​นัทบัตเตอร​คัพคี​โต Keto Peanut Butter Cups

พี​นัทบัตเตอร​คัพคี​โต Keto Peanut Butter Cups บัตเตอร​พี่​นัทมันๆ​ กลิ่น​หอม​ กัด​ลง​ไป​เน้ือ​สัมผัส​นุม​ชุม​ลิน้​ ควา
มหวาน​ของ​มัน​ทําให​วัน​ทัง้​วัน​เป็น​วัน​ที่​สดใส​จริงๆ​คะ​ หรือ​จะ​ทําเก็บ​ไว​กิน​ พ​อเครียดๆ​กับ​งา​น ​หรือ​เจา​นาย​ ก็​งัด​ไม
เด็ด​ออก​มา​คลาย​เครียด​ก็​เป็น​ไอ​เดีย​ที่​ดี​เลย​นะ​คะ​ ฮาๆ

สูตร​พี​นัทบัตเตอร​คัพคี​โต

เนย​ละ​ลาย 0.25 ถวย

อิริ​ทริ​ทอล 0.3 ถวย

พี​นัทบัทเต​อร 0.5 ถวย

กลิ่น​วา​นิล​ลา 0.5 ชอน​ชา

โลว​คา​รบช็อค​โก​แลต 4 ออ​นซ

วิธี​ทําพี​นัทบัตเตอร​คัพคี​โต

เตรียม​พิมพ​คัพเคก​กระ​ดาษ​ หรือ​ถวย​ซิ​ลิ​โคน
ใส​สวน​ผสม​ลง​ใน​กระ​ทะ​ เนย​ละ​ลาย​ อิริ​ทริ​ทอ​ล พี​นัทบัตเตอร​ และ​กลิ่น​วา​นิล​ลา
ตัง้​ไฟ​ออนๆ​ คอยๆ​ละ​ลาย​ และ​คน​สวน​ผสม​ทัง้หมด​ให​เขา​กัน
นําสวน​ผสม​พี​นัทบัตเตอร​ใส​ลง​ใน​พิมพ​ที่​เตรียม​ไว​ รอ​ให​เย็น
ละลาย​ช็อก​โก​แล​ต โดย​การนําใส​ถวย​ และ​นําใส​ไมโคร​เวฟ​ 30 นา​ที​ จน​ละลาย​และ​เน้ือ​เนีย​น
เท​ช็อกโกแลต​ลง​ใน​พิมพ​ เมื่อ​เย็น​และ​ทัง้​สอง​เซต​ตัวดี​แลว​ สามารถ​นํามา​รับ​ประทาน​ได​เลย​คะ



หมาย​เห​ตุ ใน​พี​นัทบัตเตอร​ 1 ถวย​ให​พลังงาน​ 2​05 แค​ลลอรี่​  ประกอบ​ดวย​ไข​มัน​ 19.​3 กรัม​ คารโบไฮเดรต​ 3.​4
กรัม​และ​โปร​ตี​น ​4.​1 กรัม

5 แครอท​เคก​คี​โต Keto Carrot Cake

แครอท​เคก​คี​โต Keto Carrot Cake เอ​…แค​รอ​ท ใส​ใน​สวน​ผสม​คี​โต​ได​เห​รอ​ คําตอบ​คือ​ได​คะ​ถา​ใช​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ
สม​ สูตร​น้ี​เรา​จะ​ใช​แป ง​โลว​คา​รบ แทน​แป ง​สา​ลี​ อิริ​ทริ​ทอ​ล แทน​น้ําตาล​ และ​แครอท​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม​เกิน​เกณฑ​นะ​คะ​
ทาน​ได​หาย​หวง​ คี​โต​ไม​แตก​คะ

สูตร​แครอท​เคก​คี​โต

แค​รอ​ทเคก

เนย​ละ​ลาย 5 ชอน​โตะ

อิริ​ทริ​ทอล 0.5 ถวย

ไข​ไก 4 ฟอง

ผง​ฟู 1 ชอน​ชา

ผง​อบ​เชย 2 ชอน​ชา

ขิง​สับ​ละ​เอี​ยด 0.5 ชอน​ชา

ลูก​จันทร​เทศ​บด 0.25 ชอน​ชา

กลิ่น​วา​นิล​ลา 1 ชอน​ชา

ถัว่​พี​แคน 0.5 ถวย

แป ง​อัลม​อนด 1.5 ถวย

แครอท​สับ​ละ​เอี​ยด 0.5 ถวย

ครีม​ชีส​ทอปป้ิง

ครีม​ชีส 4 ออ​นซ



เนย​ละ​ลาย 2 ชอน​ชา

กลิ่น​วา​นิล​ลา 1 ชอน​ชา

วิ​ปป้ิง​ครีม 1 ชอน​โตะ

อิริ​ทริ​ทอล 0.25 ถวย

ถัว่​พี​แคน​บุบ 0.25 ถวย

วิธี​ทําแครอท​เคก​คี​โต

เตรียม​ตวง​วัตถุดิบ​ไว​ให​พรอม​ วอรม​เตา​อบ​ที่​ 350 องศา​ฟารเรน​ไฮต ประ​มา​ณ 170 องศา​เซล​เซี​ยส
บุ​พิมพ​ดวย​กระดาษ​ไข​เต​รี​ยม​ไว
ใน​ชาม​ผสม​ ใส​เนย​ละลาย​และ​อิริ​ทริ​ทอ​ล ตี​ผสม​ให​เขา​กัน
จาก​นัน้​ใส​ไข​ ลง​ใน​อาง​ผสม​เนย​ตี​ให​เขา​กัน​ และ​ใส​สวน​ผสม​เครื่อง​เทศ​ ผงอบ​เชย​ ผง​ขิง​ คน​ให​เขา​กัน
ใส​แป ง​อัลม​อนด และ​ถัว่​พี​แค​น ​คน​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน​อีก​ครัง้​ แป ง​ไม​เป็น​เม็ด​ จาก​นัน้​ใส​แครอท​ลง​ไป​ คน​ให
เขา​กัน​ทัว่​แป ง
เท​แป ง​ลง​ไป​ใน​พิมพ​ นําไป​อบ​ใน​เตา​ที่​วอรม​ไฟ​ไว​ประมาณ​ 2​0 – 25 นา​ที
วิธี​ทําครีม​ชีส​ทอปป้ิง​ นําสวน​ผสม​ทัง้​หมด​ ยกเวน​ถัว่​พี​แค​น ​ใส​ลง​ใน​อาง​ผสม​ ปาด​คน​ผสม​ให​เขา​กัน
จาก​นัน้​นําเขา​ตู​เย็น​ให​สวน​ผสม​ครีม​ชีส​เซต​ตัว
เมื่อ​เคก​สุก​ดี​แลว​ พัก​ไว​ให​เย็น​ตัด​เป็น​ชิน้​ ทอปป้ิง​ดวย​ครีม​ชีส​ที่​เตรียม​ไว​ และ​โรย​โถัว่​พี่​แคน

6 ชีส​เคก​สอดไส​บรา​วนน่ี​คี​โต Keto Cheesecake Stuffed Brownies

ชีส​เคก​สอดไส​บรา​วนน่ี​คี​โต Keto Cheesecake Stuffed Brownies บรา​วนน่ี​เน้ือ​นุม​ชุม​ฉ่ํา สอดไส​ดวย​ครีม​ชีส​เนียน
นุม​ เขา​กัน๊เขา​กัน​ หาก​ได​ลอง​ลิม้​ชิม​รส​ บอก​ได​คําเดียว​เลย​คะ​ ชิน้​เดียว​ไม​เคย​พอ​จริงๆ​ ชีส​เคก​สอดไส​บรา​วนน่ี​คี​โต
ชิน้​น้ี​จะ​เติม​เต็ม​ชีวิต​ของ​คุณ​เลย​คะ

สูตร​ชีส​เคก​สอดไส​บรา​วนน่ี​คี​โต

ไส​ครีม​ชีส

ครีม​ชีส 8 ออ​นซ

อิริ​ทริ​ทอล 0.25 ถวย

ไข​ไก 1 ฟอง

บรา​วนน่ี

โลว​คา​รบช็อค​โก​แลต 3 ออ​นซ

เนย 5 ชอน​โตะ

ไข​ไก 3 ฟอง

อิริ​ทริ​ทอล 0.5 ถวย

ผง​โก​โก 0.25 ถวย



แป ง​อัลม​อนด 0.5 ถวย

วิธี​ทําชีส​เคก​สอดไส​บรา​วนน่ี​คี​โต

เตรียม​ตวง​วัตถุดิบ​ไว​ให​พรอม​ วอรม​เตา​อบ​ที่​ 350 องศา​ฟารเรน​ไฮต ประ​มา​ณ 170 องศา​เซล​เซี​ยส
บุ​พิมพ​ดวย​กระดาษ​ไข​เต​รี​ยม​ไว
ละลาย​ช็อก​โก​แล​ต และ​เนย​ ดวย​การ​ใส​ลง​ใน​ชาม​ผสม​ อบ​ใน​ไมโครเวฟ​เป็น​เวลา​ 30 วินาที​คน​ให​สวน​ผสม
ละลาย​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน
ตอก​ไข​ใส​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​อิริ​ทรืทอ​ล คน​ให​เขา​กัน​ดี
รอน​แป ง​อัลม​อนด ลง​ไป​ใน​สวน​ผสม​ ตี​ดวย​ตะกรอ​จน​เน้ือ​แป ง​เขา​กัน​และ​ขึ้น​รูป
ทําใน​สวน​ของ​ไส​ครีม​ชีส​ โดย​การนําทุก​อยาง​ใส​ใน​อาง​ผสม​ ครีม​ชีส​ อิริ​ทริ​ทอ​ล ไข​ไก​ ตี​ให​เขา​กัน​จน​ขึ้น​ฟู
นําแป ง​บรา​วนน่ี​ครึ่ง​หน่ึง​เท​ลง​พิมพ​ จาก​นัน้​ปาด​ให​เรียบ​ ตาม​ดวย​ไส​ครีม​ชีส​ และ​ตอ​ดวย​แป ง​บรา​วนน่ี​ที่​เห
ลือ
นําเขาไป​อบ​ใน​เตา​อบ​ที่​วอรม​ไว​แลว​ เป็น​เวลา​ 2​5 – 30 นา​ที
พัก​ให​เย็น​ กอน​ตัด​เป็น​ชิน้ๆ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

7 ที​รา​มิ​สุ​คี​โต Keto Tiramisu

ที​รา​มิ​สุ​คี​โต Keto Tiramisu ที​รา​มิ​สุ ​เป็น​ขนม​หวาน​อิตาเลียน​ ที่​สวน​ผสม​เป็น​เลดี้​ฟิงเกอร​ หรือ​เคก​ ผสม​กับ​กาแฟ​
และ​วิ​ปป้ิง​ครีม​ แต​ขืน​ทําแบบ​ตนฉบับ​คง​ได​คี​โต​ตัว​แตก​แนนอน​เลย​คะ​ แต​ไม​ตอง​เป็น​หวง​ที​ามิ​สุ ​สูตร​น้ี​กิน​ได​หาย​หวง​
คี​โต​เฟรน​ลี่​แน​นอน​คะ

สูตร​ที​รา​มิ​สุ​คี​โต

เคก​กา​แฟ

เนย 0.3 ถวย

ไข​ไก 3 ฟอง

เฮ​วี่ครีม 0.25 ถวย

อิริ​ทริ​ทอล 0.3 ถวย

กลิ่น​วา​นิล​ลา 1 ชอน​ชา

แป ง​อัลม​อนด 1.5 ถวย

เก​ลือ 1 หยิบ​มือ

เอ​สเพรส​โซ​เขม​ๆ 0.25 ถวย

ไส​ที​รา​มิ​สุ

ไข​แดง 2 ฟอง

อิริ​ทริ​ทอล 2 ชอน​ชา

ครีม​ชีส 4 ออ​นซ



ซาว​ครีม 1.5 ชอน​โตะ

เฮ​วี่ครีม 0.5 ถวย

ผง​โก​โก 0.5 ชอน​ชา

วิธี​ทําที​รา​มิ​สุ​คี​โต

เตรียม​ตวง​วัตถุดิบ​ไว​ให​พรอม​ วอรม​เตา​อบ​ที่​ 350 องศา​ฟารเรน​ไฮต ประ​มา​ณ 170 องศา​เซล​เซี​ยส
บุ​พิมพ​ดวย​กระดาษ​ไข​เต​รี​ยม​ไว
ทําเคก​โดย​การ​ตี​เนย​ และ​อิริ​ทริ​ทอ​ล ใน​อาง​ผสม​ตี​จน​ขึ้น​ฟู​เขา​กัน
ใส​ไข​ เฮ​วี่ครีม​ และ​กลิ่น​วา​นิล​ลา ​คน​ผสม​ให​เขา​กัน
รอน​แป ง​อัลมอน​ ผง​ฟู​ และ​เก​ลือ​ ใช​พาย​คน​ให​เขา​กัน​อีก​ครัง้​ ให​เขา​กัน
นําลง​ใส​พิมพ​ ใส​ใน​เตา​อบ​ที่​วอรม​ไว​แลว​ประมาณ​ 2​5 – 30 นา​ที​ จน​กระทัง่​สุก​เหลือง​ทอง​ สวย​งาม
ระหวาง​อบ​ ทําไส​โดย​การ​ ผสม​ไข​แดง​  และ​อริ​รทติ​ทอ​ลลง​ใน​อาง​ผสม​ตี​จน​ขึ้น​ฟู​ นําไป​ตุน​โดย​การ​ซอน​บน
อาง​ใส​น้ําอีก​ใบ​ คน​เรื่อย​ๆจน​ไข​สุก
เอา​ลง​มา​และ​ตี​จน​ไป​อีก​จน​ไว​ของ​เรา​ เนียน​นุม​ ใส​เฮ​วี่ครีม​ และ​ใช​เครื่อง​ตี​แป ง​ตี​จน​ตัง้​ยอด
คอย​ใส​ครีม​ชีส​ และ​ วิ​ปป้ิง​ครีม​ ใช​ไม​พาย​คน​เบาๆ​ ให​เขา​กัน​ได​ไส​ที​รา​มิ​สุ
เมื่อ​เคก​สุก​แลว​ ทิง้​ไว​ให​เย็น​ นํากาแฟ​เอ​สเพรส​โซ​เขม​ๆ ราด​ลง​บน​เคก​ให​ชุม
ตัด​เคก​เป็น​ 2​ ชิน้​เทา​ๆกัย ปาด​ไส​ครีม​ลง​บน​เน้ือ​เคก​ กอน​ประกบ​เคก​ เป็น​ไส
ปาด​เน้ือ​ครีม​ลง​เคก​เพื่อ​แตง​หน า​อีก​ครัง้​ โรย​ผง​โกโก​เพื่อ​ตก​แต​หน า​ที​รา​มิ​สุ ​ก็​พรอม​อรอย​แลว​คะ

8 เคก​มะพราว​รา​สเบอร​รี่​คี​โต Coconut Raspberry Slices

เคก​มะพราว​รา​สเบอร​รี่​คี​โต Coconut Raspberry Slices หน า​รอน​มะพราว​สดๆ​ ดู​นา​กิน​มาก​เลย​นะ​คะ​ เอา​มา​ทําคอม
บิ​เนชัน่กับ​รา​สเบอ​รี่​ เปรีย้ว​หวา​น ​กรุบ​กรอบ​หอม​กลิ่น​มะ​พราว​ ออ​นทอปบ​น ​บิ​สกิตคี​โตก​รุ​บก​รอบ​ สิ่ง​น้ี​จะ​ชวย
เยียวยา​จิตใจ​ของ​คุณ​คะ



สูตร​เคก​มะพราว​รา​สเบอร​รี่​คี​โต

ชัน้​บิ​สกิต

อัลม​อลดมีล 2 ถวย

เบก​กิง้โซ​ดา 0.5 ชอน​ชา

เนย​ละ​ลาย 1 ชอน​โตะ

ไข​ไก 1 ฟอง

ชัน้​ครีม​มะ​พรา​ว

กะ​ทิ 1 ถวย

น้ํามัน​มะ​พรา​ว 0.25 ถวย

มะพราว​ขูด 3 ถวย

อิริ​ทริ​ทอล 0.3 ถวย

เก​ลือ 1 หยิบ​มือ

ชัน้​รา​สเบอร​รี่

รา​สเบอร​รี่ 1 ถวย

อิริ​ทริ​ทอล 1 ชอน​ชา

เมล็ด​เจีย 3 ชอน​โตะ

น้ําสะ​อาด 2 ชอน​โตะ

ชัน้​ช็อก​โก​แลต

ดาร​กช็อก​โก​แลต 4 ออ​นซ

วิธี​ทําเคก​มะพราว​รา​สเบอร​รี่​คี​โต

เตรียม​ตวง​วัตถุดิบ​ไว​ให​พรอม​ วอรม​เตา​อบ​ที่​ 350 องศา​ฟารเรน​ไฮต ประ​มา​ณ 170 องศา​เซล​เซี​ยส
บุ​พิมพ​ดวย​กระดาษ​ไข​เต​รี​ยม​ไว
ผสม​สวน​ผสม​ทัง้หมด​ของ​ชัน้​บิ​สกิตใน​อาง​ผสม​ อบ​ให​เหลือง​ทอง​สุก​ ประ​มา​ณ 15 นา​ที
ทําชัน้​รา​สเบอร​รี่​ โดย​การ​ทําแยม​รา​สเบอร​รี่​ โดย​การ​ตัง้​กระทะ​ไฟ​ออน​ นําสวน​ผสม​ทัง้หมด​ชัน้​รา​สเบอร​รี่​ลง
กวน​ จะ​ขน​เหนียว​เป็น​แยม
ทําชัน้​ครีม​มะ​พราว​ โดย​การ​ตัง้​กระทะ​ไฟ​ออน​ ใส​กะ​ทะ​ และ​น้ํามัน​มะพราว​คน​ให​เขา​กัน
เมื่อ​เขา​กัน​แลว​ใส​สวน​ผสม​ที่​เหลือ​ทัง้​หมด​ มะพราว​ขูด​ จน​จับ​ตัว​เป็น​เน้ือ​ครีม​ พัก​ไว​ให​เย็น
นําดาร​กชอก​โก​แลต
ประกอบ​เคก​มะพราว​รา​สเบอร​รี่​คี​โต​ โดย​การ​ปาด​เคก​เป็น​ชัน้ๆ​ บิ​สกิต ตาม​ดวย​ครีม​มะ​พราว​ นําไป​แช​เย็น​ 1
ชัว่โมง​ให​เซต​ตัว
ตอ​ดวย​ปาด​ชัน้​แยม​รา​สเบอร​รี่​ แช​เย็น​ให​เซต​ตัว​อีก​ 1 ชัว่​โมง​ ระหวาง​นัน้​ทําชัน้​ช็อก​โก​แลต
นําดาร​กช็อกโกแลต​ไป​ละ​ลาย​ แลว​รอ​ให​อุนๆ​ ทอปบ​นข​นม​เป็น​ชัน้​บน​สุด​ พัก​ไว​ให​เย็น​ ก็​อรอย​ได​แลว​คะ



9 มอ​คคา​ชีส​เคก​บาร​คี​โต Mocha Cheesecake Bars

มอ​คคา​ชีส​เคก​บาร​คี​โต Mocha Cheesecake Bars ชีส​เคก​ หวาน​อม​เปรีย้ว​ ตัด​เลี่ยน​ดวย​ความ​เขม​ของ​บรา​วนน่ี​โก
โก​ ผสม​กลิ่น​หอม​รส​แฝง​ของ​กาแฟ​หอม​ๆ กัด​ลง​ไป​ละลาย​ใน​ปาก​ อรอย​ไม​กลัว​อวน​เชียว​คะ​ กิน​ได​อรอย​ผอม​ เพราะ
สูตร​น้ี​เป็น​สูตร​ขนม​คี​โต​ ไม​ปน​เป้ือน​ กิน​ได​ฟินๆ สบายใจ​เลย​คะ

สูตร​มอ​คคา​ชีส​เคก​บาร​คี​โต

ชัน้​บรา​วนน่ี

เนย​จืด 6 ชอน​โตะ

ไข​ไก 3 ฟอง

อิริ​ทริ​ทอล 1 ถวย

แป ง​อัลม​อนด 1.5 ถวย

ผง​กา​แฟ 0.5 ชอน​โตะ

ผง​โก​โก 0.5 ถวย

เก​ลือ 0.5 ชอน​ชา

กลิ่น​วา​นิล​ลา 2 ชอน​ชา

ผง​ฟู 1 ชอน​ชา

ชัน้​ครีม​ชีส

ครีม​ชีส 1 ปอน​ด

อิริ​ทริ​ทอล 0.5 ถวย

กลิ่น​วา​นิล​ลา 1 ชอน​ชา

ไข​ไก 1 ฟอง

วิธี​ทํามอ​คคา​ชีส​เคก​บาร​คี​โต

เตรียม​ตวง​วัตถุดิบ​ไว​ให​พรอม​ วอรม​เตา​อบ​ที่​ 350 องศา​ฟารเรน​ไฮต ประ​มา​ณ 170 องศา​เซล​เซี​ยส
บุ​พิมพ​ดวย​กระดาษ​ไข​เต​รี​ยม​ไว
ใส​สวน​ผสม​ที่​เตรียม​ไว​ เนย​ละ​ลาย​ กลิ่น​วา​นิล​ลา ​ไข​ไก​ 3 ฟอง​ตี​ให​เขา​กัน



ใน​ชาม​ผสม​ ใส​สวน​ผสม​รวม​กัน​ทัง้​หมด​ แป ง​อัลม​อลล ตี​รวม​กัน​กับ​ของเหลว​ที่​เตรียม​ไว​ ผง​กาแฟ​ ผง​โก​โก​
เก​ลือ​ อิริ​ทริ​ทอ​ล ตี​ผสม​ให​เขา​กัน
แยก​แป ง​ออก​มา​ 0.​25 สวน​เพื่อ​จะ​ใช​เป็น​ทอปป้ิง​ นําสวน​ผสม​ที่​เหลือ​ใส​พิมพ​ที่​เต​รี​ยม​ไว
ทําชัน้​ครีม​ชีส​ โดย​การนําสวน​ผสม​ทัง้หมด​ใส​ลง​ใน​อาง​ผสม​ ตี​สวน​ผสม​ทัง้หมด​จน​กระทัง่​เขา​กัน​ดี
แผ​ชัน้​ครีม​ชีส​ลง​ใน​พิมพ​ที่​เตรียม​ไว​ เกลี่ย​ให​เขา​กัน
นําสวน​ผาม​แป ง​โกโก​ที่​เห​ลือ​ เกลี่ย​เป็น​ทอปป้ิง​ของ​ชัน้​เคก​อีก​รอบ​ แผ​ออก​บาง​ๆ
นําเขาไป​อบ​ใน​เตา​อบ​ที่​วอรม​ไว​แลว​ เป็น​เวลา​ 2​5 – 30 นา​ที
พัก​ให​เย็น​ กอน​ตัด​เป็น​ชิน้ๆ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

10 มิ​นิ​วา​นิล​ลา​คลา​วเคก​คี​โต Keto Mini Vanilla Cloud Cake

มิ​นิ​วา​นิล​ลา​คลา​วเคก​คี​โต Keto Mini Vanilla Cloud Cake สูตร​น้ี​นา​กิน​มาก​ๆคะ​ ชัน้​เคก​หอม​เนย​ หอม​ไข​ ไม​หวาน
มาก​ ทาน​สลับ​กับ​ชัน้​ครีม​ชีส​ เน้ือ​นุม​ฟู​ ละมุน​ละลาย​ใน​ปาก​ โอ​ย เอา​อะไร​มา​เทียบ​ความ​ฟินน้ี​อีก​คะ​ เหมาะ​กับ​ทําทาน
เป็น​ขนม​หลัง​อา​หาร​ หรือ​เป็น​ของ​วาง​เขา​คู​กับ​น้ําชา​ กาแฟ​ก็​เหมาะ​ราวกับ​กิ่ง​ทองใบ​หยก​คะ

สูตร​มิ​นิ​วา​นิล​ลา​คลา​วเคก​คี​โต

ชัน้​เคก

ไข​ไก 6 ฟอง

ครีม​ชีส 6 ชอน​โตะ

ครีม​ออฟ​ทา​ทา​ร 0.5 ชอน​โตะ

กลิ่น​วา​นิล​ลา 2 ชอน​ชา

อิริ​ทริ​ทอล 0.25 ถวย

ชัน้​คลา​วฟรอ​สติง้

ครีม​ชีส 16 ออ​นซ

เนย​ละ​ลาย 2 ชอน​โตะ



อิริ​ทริ​ทอล 0.3 ถวย

กลิ่น​วา​นิล​ลา 1 ชอน​โตะ

วิธี​ทํามิ​นิ​วา​นิล​ลา​คลา​วเคก​คี​โต

เตรียม​ตวง​วัตถุดิบ​ไว​ให​พรอม​ วอรม​เตา​อบ​ที่​ 350 องศา​ฟารเรน​ไฮต ประ​มา​ณ 170 องศา​เซล​เซี​ยส
ปาด​เนย​ลง​ใน​พิมพ​มัฟฟิน  แยก​ไข​แดง​และ​ไข​ขาว
เตรียม​อาง​ผสม​ ใส​ครีม​ชีส​ กลิ่น​วา​นิล​ลา ​อิริ​ทริ​ทอ​ล ไข​แดง​ ตี​จน​กระทัง่​เขา​กัน​ดี
ใน​อาง​ผสม​อีก​ใบ​ ตี​ไข​ขาว​ ครีม​ออฟ​ทา​ทา​ร ดวย​เครื่อง​ตี​แป ง​ไฟฟ า​จน​ตัง้​ยอด
คอยๆ​เท​สวน​ผาม​ของ​ไข​ขาว​ ลง​ใน​ชาม​ผาม​ไข​แดง​ ใช​ไม​พาย​คอยๆ​ปาด​อยาง​เบา​มือ​ จน​เขา​กัน
ใส​แป ง​เคก​ลง​ใน​พิมพ​มัฟฟิน ​ประมาณ​ 2​ ชอน​โตะ​ตอ​ถวย
นําเขาไป​อบ​ใน​เตา​อบ​ที่​วอรม​ไว​แลว​ เป็น​เวลา​ 2​5 – 30 นา​ที​ เป็น​ชัน้​เคก
นําออก​จาก​พิมพ​ ทิง้​ไว​ให​เย็น
ทําชัน้​คลา​วครีม​ โดย​การนําสวน​ผสม​ทัง้​หมด​ ลง​ใน​อาง​ผสม​ ครีม​ชีส​ เนย​ อิริ​ทริ​ทอ​ล กลิ่น​วา​นิล​ลา
ตี​สวน​ผสม​ทัง้หมด​ให​เขา​กัน​ ขึ้น​เป็น​ชัน้​ครีม​ขาว​ ฟู​ นา​กิน
ใส​ชึ้นครีม​โดย​ใส​ใน​ถุง​บีบ​ ตัด​ปาก​ถุง​ออก​เล็ก​น อย
ประกอบ​ราง​เคก​โดย​การ​ ทําเคก​สาม​ชัน้​ นําเคก​วาง​จาก​นัน้​บีบ​ครีม​ลง​ไป​ ทําสลับ​กัน​สาม​ชัน้
จะ​ได​เคก​มิ​นิ​วา​นิล​ลา​คลา​วเคก​คี​โต​ นา​อรอย​เชียว​คะ

อาง​อิง​: RuledMe

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

https://www.youtube.com/channel/UC9DRGV7k0jh5PgRBcM5SVfA
https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH


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

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

