
ขนมเปียกปูนฟักทอง อรอยมากลนโภชนาการ
มากเหลือ

ขนมเปียกปูนฟักทอง อรอยมากลนโภชนาการมากเหลือ

ขนมเปียกปูนฟักทอง (pumpkin sweet pudding) แอดรินจะมาชวนทําเมนูขนมไทย นัน่คือขนมเปียกปูนฟัก
ทอง ขนมรสชาติออนละมุน นุมลิน้ หอมหวานไปดวยกะทิสด เพิ่มเติมคุณคาและสีสันดวยฟักทอง น่ึงบดสุก ใครได
ชิมตองพากันหลงรัก เป็นขนมที่มากคุณคา และอรอย เพื่อนๆสามารถทําตามไดเลยคะ วิธีทําเป็นขัน้ตอนไมยุงยาก
แอดรินรับประกันความพอใจคะ ทําแลวอรอยมาก ไมพูดพรํ่าฮัมเพลง ไปลองทํากันเลยคะ มาทําขนมเปียกปูน
ฟักทองกัน ของอรอยอยางน้ีตองหามพลาด มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทา
กาวเขาครัวไปกับเมนูขนมเปียกปูนฟักทองกันเลยคะ

สูตรขนมเปียกปูนฟักทอง
สวนผสมตัวขนม

เน้ือฟักทอง 350 กรัม

กะทิ 2/3 ถวย

แป งขาวเจา 1 ถวย

https://www.rosalynth.com/home/2022/01/09/%e0%b8%82%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%81%e0%b8%9b%e0%b8%b9%e0%b8%99%e0%b8%9f%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%97%e0%b8%ad%e0%b8%87-pumpkin-sweet-pudding/
https://www.rosalynth.com/home/2022/01/09/%e0%b8%82%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%81%e0%b8%9b%e0%b8%b9%e0%b8%99%e0%b8%9f%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%97%e0%b8%ad%e0%b8%87-pumpkin-sweet-pudding/


สูตรขนมเปียกปูนฟักทอง
แป งมันสําปะหลัง 1/4 ถวย

แป งเทายายมอม 1 ชอนโตะ

น้ําตาลมะพราว 1 ถวย

น้ําตาลทราย 1/3 ถวย

น้ําปูนใส 2 ถวย

น้ํากะทิสําหรับราด

หัวกะทิ 1.5 ถวย

แป งขาวเจา 1.5 ชอนโตะ

เกลือปน 1/2 ชอนชา

เครื่องสําหรับโรยหนาขนม

มะพราวออนขูดเสน(ปริมาณตามชอบ)

งาคัว่ (ปริมาณตามชอบ)

วิธีทําขนมเปียกปูนฟักทอง
นําฟักทองปอกเปลือกหัน่เป็นชิน้ น่ึงบนน้ําเดือดใหสุก พักไวใหเย็นจึงนําไปป่ันรวมกับกะทิ

เตรียมมะพราวขูดเสนเตรียมไว เราใชมะพราวทึนทึกคอนขางออนแทนมะพราวออน

งาดําและงาขาว แยกกันคัว่เพราะสุกไมพรอมกัน แลวนํามายุบมาแตก

หัวกะทิ แป งขาวเจา เกลือ ผสมรวมกันคนใหแป งและเกลือละลายดี นําขึ้นตัง้ไฟออน

คนจนกะทิอุนจัดและขน ยกขึ้นจากเตา

ผสมแป งทัง้ 3 ชนิดรวมกัน ใสน้ําปูนใสนวดใหเขากันแป งละลายดี

สน้ําตาลทราย น้ําตาลป๊ีบ ผสมใหน้ําตาลละลาย หลังจากนัน้จึงใสฟักทองป่ันลงไปผสมใหเขากัน นําไปกรอง
หลังจากนัน้พักแป งไวราวครึ่งชัว่โมง

เทใสกระทะกวนดวยไฟออนไปในทิศทางเดียวกันจนแป งสุก เน้ือแป งจะเนียนใส ยกขึ้นจากเตา

ตักเปียกปูนใสถวย ราดกะทิ โรยงาคัว่ ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ครัวเนินน้ํา จาก bloggang

วัตถุดิบขนมเปียกปูนฟักทอง
เน้ือฟักทอง

https://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=nernnam&month=01-2019&date=27&group=78&gblog=68


ฟักทอง ป็นพืชที่มีกากใยสูง และอุดมไปดวยวิตามินเอ และสารตอตานการผสมกันกับออกซิเจนและเกลือแร
และมี “กรดโพรไพโอนิก” วิตามินเอ ดีตอระบบภูมิคุมกัน โดยงานวิจัยที่ชี้วาวิตามินเอสามารถทําใหระบบ
ภูมิคุมกันแข็งแรง และชวยตอสูกับการติดเชื้อ ในทางกลับกัน ผูที่ขาดวิตามินเออาจมีระบบภูมิคุมกันที่ออนแอ

กะทิ

กะทิสด ไดจากการขูดมะพราวแลวนํามาคัน้จะได 2 สวนคือ หัวกะทิ หรือสวนที่เขมขน หางกะทิ คือสวนที่เจือ
จาง นิยมทําจากมะพราวขูดขาว คือมะพราวที่กะเทาะเน้ือจากกะลา แลวปอกเปลือกสวนที่เป็นสีน้ําตาลออก
เมื่อนําไปขูดจะไดมะพราวที่ขาวสะอาด กราเลือกซื้อควรซื้อรานที่ดี เพื่อใหไดกะทิสดใหมมีกลิ่นหอม ถา
มะพราวเกาจะมีกลิ่นเหม็นเปรีย้ว ประกอบอาหารจะมีกลิ่นและรสไม่ดี

แป งขาวเจา

แป งขาวเจา หรือ แป งญวน เป็นแป งที่ทํามาจากขาว เป็นแป งที่ใชมากที่สุดในการทําขนมไทย ในสมัยกอนใช
แป งสดที่โมจากขาวสารแชน้ําคางคืน นําแป งที่ไดจากการโมมาทับน้ําออก ก็จะไดแป งที่พรอมนําไปทําขนม
ปัจจุบันนิยมใชแป งแหงที่ผลิตจากโรงงาน เน้ือแป งขาวเจามีลักษณะสากมือ ถาเป็นขาวใหมจะมีกลิ่นหอมดูด
น้ําไดน อย ถาใชแป งขาวเจาสดจะตองลดน้ํา จากสูตรแป งขาวเจาสําเร็จรูป

แป งมันสําปะหลัง

แป งมันสําปะหลัง ทํามาจากหัวมันสําปะหลัง มีลักษณะเป็นผงสีขาว เวลาจับแป งจะเนียน ลื่นมือ เมื่อทําใหสุก
จะมีลักษณะเหนียวใส นิยมนํามาทําใหสวนผสมขนหนืด หรือผสมกับแป งชนิดอื่นทําใหมีคุณสมบัติ เหนียวนุม

แป งเทายายมอม

แป งทาวยายมอม สกัดมาจากหัวเทายามมอม มีลักษณะเป็นเม็ดเล็กๆ สีขาวเป็นเงา เวลาใชตองบดใหละเอียด
เมื่อนําไปประกอบอาหาร จะใหความขนเหนียวหนืดและใส เมื่อเย็นจะเหนียวอยูตัวกวาแป งมันสําปะหลัง นิยม
นํามาผสมกับแป งชนิดอื่น เพื่อใหไดอาหารที่มีความขนเหนียว เป็นมันวาว

น้ําตาลมะพราว

น้ําตาลมะพราว ไดจากจัน่มะพราว มีลักษณะเหลว มีสีเหลืองอมน้ําตาล มีกลิ่นหอม รสหวานนุม น้ําตาล
มะพราวที่ทําเป็นกอนเรียกวา น้ําตาลปึก ถาทําน้ําตาลใสป๊ีบเรียกวาน้ําตาลป๊ีบ หากใชไมหมดใหเก็บใสภาชนะที่
มีฝาปิดสนิท

น้ําตาลทราย

น้ําตาลทราย ทําจากออย มีรสหวานแหลม มีทัง้เม็ดละเอียด และเม็ดหยาบ นิยมใชน้ําตาลทรายขาว เพื่อให
อาหารมีสีสวย ใสไมขุนมัว โดยสามารถนํามาทําน้ําเชื่อมและใชประกอบอาหารไดเชนกัน

น้ําปูนใส

น้ําปูนใส ชวยปรับปรุงเน้ือสัมผัสของอาหาร ไมวาจะเป็นผัก แป ง ขนม ของหวาน หรือเน้ือสัตว ใหมีความแข็ง
หรือความกรอบเพิ่มขึ้น โครงสรางของอาหารยึดเกาะกันไดดีขึ้น เน้ืออาหารไมแฉะหรือติดมือ อัตรสวนในการ
ทําน้ําปูนใส ใชปูนแดง 1 ชอนโตะ ตอน้ํา 1 ลิตร

แป งขาวเจา

แป งขาวเจา หรือ แป งญวน เป็นแป งที่ทํามาจากขาว เป็นแป งที่ใชมากที่สุดในการทําขนมไทย ในสมัยกอนใช
แป งสดที่โมจากขาวสารแชน้ําคางคืน นําแป งที่ไดจากการโมมาทับน้ําออก ก็จะไดแป งที่พรอมนําไปทําขนม
ปัจจุบันนิยมใชแป งแหงที่ผลิตจากโรงงาน เน้ือแป งขาวเจามีลักษณะสากมือ ถาเป็นขาวใหมจะมีกลิ่นหอมดูด
น้ําไดน อย ถาใชแป งขาวเจาสดจะตองลดน้ํา จากสูตรแป งขาวเจาสําเร็จรูป

งาคั่ว

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

 



อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH
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