
ขนมถั่วแปบโบราณ สูตรโบราณอรอยน ุมมีประ
โยชน

ขนมถั่วแปบโบราณ สูตรโบราณอรอยน ุมมีประโยชน

ขนมถั่วแปบโบราณ (mung bean rice crepe) รสรินทรจะชวนเปิดตําราทําเมนูขนมไทย นัน่คือขนมถัว่แปบ
โบราณ แป งนุม ๆ เสิรฟพรอมน้ําตาลผสมงาคัว่หอม ๆ รับรองหากใครไดชิม ตองยกน้ิวให ตัวแป งเหนียวนุม หอกับ
ถัว่เขียวซีกเลาะเปลือกน่ึง โรยน้ําตาลกอนกิน ถาเพื่อนๆทําตาม วิธีทําตามลําดับ รับรองอรอยแนนอนคะ รสรินท
รรับประกันความอรอยระดับ 5 ดาวคะ แลวแตที่จินตนาการจะรังสรร นําสวนผสมอะไรมาผสมกับแป งขาวเหนียว
คลุกกับน้ําตาลทราย มะพราว งา เป็นขนมหวานของไทยที่มีรสชาติไมหวานมาก ไปลุยกันเลยคะ ไปพิสูจนความ
อรอยกัน มาทําขนมถัว่แปบโบราณกัน แคนึกถึงเมนูน้ี น้ําลายก็ไหลแลว มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว
มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูขนมถัว่แปบโบราณกันเลยคะ

สูตรขนมถั่วแปบ
สวนผสมแป งถั่วแปบ

https://www.rosalynth.com/home/2022/01/07/%e0%b8%82%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%96%e0%b8%b1%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b9%81%e0%b8%9b%e0%b8%9a%e0%b9%82%e0%b8%9a%e0%b8%a3%e0%b8%b2%e0%b8%93-mung-bean-rice-crepe-3/
https://www.rosalynth.com/home/2022/01/07/%e0%b8%82%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%96%e0%b8%b1%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b9%81%e0%b8%9b%e0%b8%9a%e0%b9%82%e0%b8%9a%e0%b8%a3%e0%b8%b2%e0%b8%93-mung-bean-rice-crepe-3/


สูตรขนมถั่วแปบ
แป งขาวเหนียว 3 ถวย

น้ําเปลา 350 มิลลิลิตร

สวนผสมไสถั่วแปบ

ถัว่เขียวเราะเปลือก 500 กรัม

เกลือ (นิดหนอย)

มะพราวขูดขาว 3 ชอนโตะ

สวนผสมน้ําตาลสําหรับโรย

งาดํา 1 ชอนโตะ

งาขาว 1 ชอนโตะ

น้ําตาลทราย 4 ชอนโตะ

เกลือ 1/4 ชอนชา

วิธีทําขนมถั่วแปบ
นําถัว่เขียวเราะเปลือกมาลางน้ําใหสะอาด แลวแชน้ําทิง้ไวราวๆ 4 ชัว่โมง

หลังจากครบเวลาใหลางดวยน้ําสะอาดอีกครัง้ แลวใชกระชอนกรอง นําไปน่ึงประมาณ 40 นาที หรือจนกวาจะ
สุก

เมื่อสุกหลังจากนัน้ใหตักถัว่แบงเป็น 2 จาน จานแรกใสเพียงแคถัว่ที่น่ึงสุกหลังจากนัน้ สวนจานที่สองใหผสม
มะพราวขูดขาวและเกลือลงไปนิดหนอยตามชอบหลังจากนัน้คลุกเคลาใหเขากันดี หลังหลังจากนัน้พักไว

ตัง้น้ําใสหมอรอไวใหน้ําเดือดเพื่อใหใชสําหรับตมแป ง ระหวางรอใหน้ําเดือดใหผสมแป งและน้ําเปลานวดใหเนีย
น

หลังแลวป้ันแป งเป็นกอนกลม และกดใหแบน ดูขนาดใหพอดี ไมเล็กหรือใหญเกินไป และนําลงตมในน้ําเดือด

สังเกตถาแป งสุก จากนัน้จะลอยขึ้น ใหตักใสพักไวในถวยน้ําอุณหภูมิหอง

หลังจากนัน้ใหตักแป งวางบนถัว่จานที่ไมไดใสมะพราวเพื่อใหถัว่เคลือบชัน้นอก และตักถัว่จานที่ผสมมะพราว
ใสลงไปเป็นไส หลังจากนัน้บีบขอบแป งใหติดกัน แลวนําลงไปคลุกบนจานถัว่ที่ไมผสมมะพราวอีกครัง้ จัดใสภา
ชนะ

ทําน้ําตาลงาโรยหน าเริ่มจาก ใสงาขาวและงาดํา ลงกระทะ คัว่ดวยไฟออนจนงาเหลืองหอม หลังตอจากนัน้
นําไปตําพอหยาบ ๆ ผสมกับน้ําตาลทราย และเกลือ คนใหเขากัน

พรอมเสิรฟกินคูกับถัว่แปบ ทานใหอรอยนะคะ



เคล็ดลับรสรินทร

เทคนิคการทําขนมถัว่แปบใหงายและอรอยนัน้ การนวดแป งดวยน้ําอุน จะชวยใหแป งเหนียวนุมมากขึ้น

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ sujitrar จาก youtube

วัตถุดิบขนมถั่วแปบ
แป งขาวเหนียว

แป งขาวเหนียว เป็นแป งที่ทํามาจากเมล็ดขาวเหนียว มีลักษณะเป็นผงสีขาว จับแลวสากมือเล็กน อย ลักษณะ
ของขนมทําจากแป งชนิดน้ีจะเหนียวนุม มี 2 ลักษณะคือ แป งขาวเหนียวสด และแป งแหง แป งที่เป็นที่นิยม
ปัจจุบันคือแป งแบบแหง สามารถหาซื้อไดทัว่ไป เก็บไวไดนาน ควรเลือกซื้อแป งที่ไมมีกลิ่นอับ และมอด บรรจุ
หีบหอสะอาดเรียบรอย ไมมีรอยแตกแมลงกัดแทะ

ถั่วเขียวเราะเปลือก

ถัว่เขียว ถัว่เขียวอุดมไปดวยแมกนีเซียม ซึ่งเป็นแรธาตุที่ชวยในการทํางานของระบบเผาผลาญในรางกาย
ชวยผลิตโปรตีน และการหดตัวของกลามเน้ือ ชวยลดระดับไขมัน และคอเลสเตอรอล ชวยควบคุมระดับไขมัน
ในเลือด ควบคุมน้ําหนักได เพราะถัว่เขียวมีสวนประกอบของไขมันที่ตํ่ามาก ไมมีคอเลสเตอรอล และยังอุดม
ไปดวยโปรตีนกับเสนใยอาหาร

มะพราวขูดขาว

มะพราวทึนทึก คือมะพราวกลางออนกลางแก มีเปลือกสีคอนขางขาว ควรเลือกกะลาที่มีสีน้ําตาลออน จะทําให
ไดเน้ือมะพราวที่มีลักษณะออนนุม หวาน รับประทานอรอย และจะตองขูดดวยมือแมว นอกจากน้ียัง
ทํามะพราวขูด โดนการนํามาสับใหละเอียดกอนนําไปใช

งาดํา

งาดํา งาชวยชูรสใหกับอาหาร ทัง้ดานกลิ่น และรส อาหารบางชนิดถาขาดจะทําใหอาหารไมอรอย กราเลือกซื้อ
งาจะตองไมมี แมลง มอด และเป็นน้ํามันจากการเก็บไวนาน กอนใชควรนําไปคัว่ไฟออน จะทําใหอาหารหอม
ยิ่งขึ้น ตักขึ้นบุบพอแตก

น้ําตาลทราย

น้ําตาลทราย ทําจากออย มีรสหวานแหลม มีทัง้เม็ดละเอียด และเม็ดหยาบ นิยมใชน้ําตาลทรายขาว เพื่อให
อาหารมีสีสวย ใสไมขุนมัว โดยสามารถนํามาทําน้ําเชื่อมและใชประกอบอาหารไดเชนกัน

 

https://www.youtube.com/watch?v=EINL1uqTrNM


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/

