
ทอง​มวน​คี​โต​ เมนู​อรอย​ที่​กิน​ยัง​ไง​ก็​ไม​ปน​เป้ือ​น

ทอง​มวน​คี​โต​ เมนู​อรอย​ที่​กิน​ยัง​ไง​ก็​ไม​ปน​เป้ือ​น

ทอง​มวน​คี​โต (Keto Crispy egg roll) แอด​ริน​จะ​มา​ชวน​ทําเมนู​ขนม​ไทย​ นัน่​คือ​ทอง​มวน​สูตร​คี​โต​ สําหรับ​ใคร​ ที่
ดูแล​ตัว​เอง​ดวย​สูตร​คี​โต​ไดเอ็ท​ หาม​พลาด​นะ​คะ​ รับรอง​หาก​ใคร​ได​ชิม​ ตอง​ยกน้ิว​ให​ ขนม​กรุบ​กร​อบ​ สาย​คี​โต​ทาน​ได
สบาย​ๆ กรอบ​นา​น ​หอม​หวาน​มัน​อรอย​ เพื่อน​ๆสามารถ​ทําตาม​ได​เลย​คะ​ วิธี​ทําเป็น​ขัน้​ตอน​ไม​ยุง​ยาก​ รส​ริ​นท​รรับ
ประกัน​ความ​อรอย​ระ​ดับ​ 5 ดาว​คะ​ เกริ่น​ความ​นา​กิน​มา​ซัก​พัก​ ไป​ลุย​กัน​เลย​คะ​ มา​ทําทอง​มวน​สูตร​คี​โต​กัน​ แค​คิด​ก็
อดใจ​ไม​ไหว​แลว​ มา​คะ​ ดาวนโหลด​สูตร​ มือขวา​ควง​ตะ​หลิว​ มือ​ซาย​จับ​กระ​ทะ​ สาว​เทา​กาว​เขา​ครัว​ไป​กับ​เมนู​ทอง
มวน​สูตร​คี​โต​กัน​เลย​คะ

สูตร​ทอง​มวน​คี​โต
ไข 1 ฟอง

อิริ​ทริ​ทอล 20 กรัม

น้ํามัน​มะ​พรา​ว 10 มิลลิ​ลิต​ร

https://www.rosalynth.com/home/2022/01/12/%e0%b8%97%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%a1%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%95-keto-crispy-egg-roll/


สูตร​ทอง​มวน​คี​โต
วี​ทก​ลูเต็น 30 กรัม

เกล็ด​มะ​พรา​ว 10 กรัม

งา​ดํา 1 กรัม

กะ​ทิ 30 มิลลิ​ลิต​ร

วิธี​ทําทอง​มวน​คี​โต
ตอก​ไข​ลง​ใน​อาง​ผสม​ ใส​น้ํามัน​มะ​พราว​ และ​อิริ​ทริ​ทอ​ล ตี​ให​เขา​กัน​ดี​จน​อิริ​ทริ​ทอ​ลละ​ลาย

ใส​วี​ทก​ลูเต​น ​ตี​ผสม​จน​เขา​กัน​ดี

จาก​นัน้​เติม​กะทิ​ ตี​จน​เนีย​น ​และ​ใส​เกล็ด​มะพราว​และ​งา​ดํา ผสม​ให​เขา​กัน​ดี

อุน​เครื่อง​ทําวา​ฟเฟิล ใช​ไฟ​คอน​ขาง​แรง​ เมื่อ​เครื่อง​รอน​หลัง​จาก​นัน้​ ตัก​สวน​ผสม​ลง​ไป​ราว​ๆ 1 ชอน​โตะ​ คอย​ ๆ
ปิด​ฝา​ อบ​ราว​ๆ 2-3 นา​ที​ จน​ได​กลิ่น​หอม​ สี​ที่​ได​ตอง​เป็น​สี​น้ําตาล​ทอง​ หาก​สี​ยัง​ออน​อยู​ให​อบ​ตอ​อีก​สัก​พัก​ หมัน่
เช็กน​ะคะ

พับ​ขอบ​ 2​ ดาน​ เพื่อ​ความ​สวยงาม​เวลา​มวน​ (จะ​ทําให​ทอง​มวน​มี​ขอบ​สวย​ ชิน้​เทา​กัน​ทุก​อันนะ​คะ)

ใช​ตะเกียบ​มวน​ โดย​ใช​ที่​คีบ​ชวย​ คอย​ ๆ หมุน​ไป​ดาน​หน า​ ขณะ​ที่​ขนม​ยัง​รอน​ ๆ

พัก​ไว​ใน​จา​น ​รอ​จนกวา​จะ​เซต​ตัว​แลว​คอย​ดึง​ตะเกียบ​ออก

น้ําตาล​อิริ​ทริ​ทอ​ลจะ​แข็ง​ตัว​ชา​กวา​น้ําตาล​ปก​ติ​ ตอง​ทิง้​ไว​สัก​ 2​-3​ ชัว่โมง​ให​ขนม​เซต​ตัว​ เพื่อ​ความ​กรอบ​ที่​มาก
ขึ้น​คะ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ Thai Nutrition จาก​ Pantip

วัตถุดิบ​ทอง​มวน​คี​โต
อิริ​ทริ​ทอล

อิริ​ททิทอล Erythritol เป็น​น้ําตาล​แอลกอฮอล​ชนิด​เดียว​ที่​เป็น​มิตร​กับ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​มาก​ที่​สุด​ เป็น​น้ําตาล
ที่​ชาว​คี​โต​จะ​ใช​น้ําตาล​ชนิด​น้ี​ เพ​รา​ะอิริ​ทริ​ทอ​ลมี​ขนาด​โมเลกุล​ที่​เล็ก​กวา​น้ําตาล​แอลกอฮอล​ชนิด​อื่น​ ๆ ทําให​ 9
0% ของ​อิริ​ทริ​ทอ​ลที่​ทาน​เขาไป​สามารถ​ดูด​ซึม​ไดที่​ลําไสเล็ก​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​ถูก​ขับ​ออก​ไป​กับ​ปัสสาวะ​โดย​ไม
เปลี่ยน​โครง​สราง​ (รางกาย​เผา​ผลาญ​เป็น​พลังงาน​ไม​ได​) และ​สวน​ที่​ไม​ได​ดูด​ซึม​เขา​ราง​กาย

วี​ทก​ลูเต็น

วี​ทก​ลูเตน Wheat Gluten คือ​โปร​ตี​นก​ลูเต​นที่​สกัด​จาก​แป ง​ขาว​สา​ลี​ ซึ่ง​มี​ลักษณะ​เหนียว​และ​ยืด​หยุน​ สามารถ
ชวย​เพิ่ม​ ลักษณะ​เน้ือ​สัมผัส​ และ​ขนาด​ของ​อาหาร​บาง​ชนิด​ เป็น​แป ง​ที่​ผู​ที่​รับ​ประทาน​แบบ​คี​โต​ไดเอ็ท​ใช​ เพราะ​มี
คา​รโบ​รไฮเดร​ตตํ่ามาก

https://www.youtube.com/watch?v=vu7y_XxoIfs


งา​ดํา

งา​ดํา งา​ชวย​ชูรส​ให​กับ​อา​หาร​ ทัง้​ดาน​กลิ่น​ และ​รส​ อาหาร​บาง​ชนิด​ถา​ขาด​จะ​ทําให​อาหาร​ไม​อรอย​ กร​าเลือก​ซื้อ
งา​จะ​ตอง​ไม​มี​ แมลง​ มอด​ และ​เป็น​น้ํามัน​จาก​การ​เก็บ​ไว​นา​น ​กอน​ใช​ควร​นําไป​คัว่​ไฟ​ออน​ จะ​ทําให​อาหาร​หอม
ยิ่ง​ขึ้น​ ตัก​ขึ้น​บุบ​พอ​แตก

กะ​ทิ

กะทิ​สด​ ได​จาก​การ​ขูด​มะพราว​แลว​นํามา​คัน้​จะ​ได​ 2​ สวน​คือ​ หัว​กะทิ​ หรือ​สวน​ที่​เขม​ขน​ หาง​กะทิ​ คือ​สวน​ที่​เจือ
จาง​ นิยม​ทําจาก​มะพราว​ขูด​ขาว​ คือ​มะพราว​ที่​กะเทาะ​เน้ือ​จาก​กะ​ลา ​แลว​ปอก​เปลือก​สวน​ที่​เป็น​สี​น้ําตาล​ออก​
เมื่อ​นําไป​ขูด​จะ​ได​มะพราว​ที่​ขาว​สะ​อาด​ กร​าเลือก​ซื้อ​ควร​ซื้อ​ราน​ที่​ดี​ เพื่อ​ให​ได​กะทิ​สด​ใหม​มี​กลิ่น​หอม​ ถา
มะพราว​เกา​จะ​มี​กลิ่น​เหม็น​เปรีย้ว​ ประกอบ​อาหาร​จะ​มี​กลิ่น​และ​รส​ไม่ดี

 

ประวัติ​ทอง​มวน​คี​โต

ทอง​มวน​ เป็น​ขนม​ไทย​แต​โบราณ​มี​ประวัติ​ที่​ยาวนาน​พอ​สม​ควร​ เริ่ม​ตน​จาก​สมัย​กรุง​ศรี​อยุธยา​ ได​มี​การ​เจริญ
สัมพันธไมตรี​กับ​ชาว​ตาง​ชา​ติ​ อยาง​กลุม​ทวีป​ทาง​ตะวัน​ออก​และ​ตะวัน​ตก​ ทําให​ประเทศไทย​ได​รับ​วัฒนธรรม​ใน​ดาน
ตาง​ ๆ เขา​มา​ สิ่ง​หน่ึง​ที่​ได​รับ​มา​นัน่​คือ​ ขนม​และ​ของ​หวา​น

ทอง​มวน​ เป็น​อีก​หน่ึง​วัฒนธรรม​อาหาร​ที่​ได​มา​จาก​โปร​ตุ​เกส​ โดย​ “ทาว​ทอง​กีบ​มา​” ที่​ชวง​ชีวิต​หน่ึง​ได​รับ​ราช​การ​ ใน
ตําแห​นง “หัวหน า​หอง​เครื่อง​ตน​” เป็น​ผู​ดูแล​เครื่อง​เงิน​เครื่อง​ทอง​ของ​หล​วง​ เป็น​หัวหน า​เก็บ​พระ​ภูษา​ฉลอง​พระ​องค​
และ​เก็บ​ผล​ไม​ของ​เสวย​ มี​พนักงาน​อยู​ใต​บังคับ​บัญชา​เป็น​หญิง​ลวน​ จํานวน​ 2​,000 คน​ ซึ่ง​ระหวาง​ที่​รับ​ราชการ​น่ี​เอง​
“ทาว​ทอง​กีบ​มา​” ได​สอน​การ​ทําขนม​หวาน​จําพวก​ ทอง​หยิบ​ ทอง​หยอด​ ฝอย​ทอง​ ทอง​พลุ​ ทอง​โปรง​ ทอง​มวน​ ขนม
ฝรัง่​ ขนม​ไข​เตา​ ขนม​สัมปัน​นี​ ขนม​หมอ​แกง​ ขนม​ผิง​ และ​อื่น​ ๆ



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/

