
ทองมวนคีโต เมนูอรอยที่กินยังไงก็ไมปนเป้ือน

ทองมวนคีโต เมนูอรอยที่กินยังไงก็ไมปนเป้ือน

ทองมวนคีโต (Keto Crispy egg roll) แอดรินจะมาชวนทําเมนูขนมไทย นัน่คือทองมวนสูตรคีโต สําหรับใคร ที่
ดูแลตัวเองดวยสูตรคีโตไดเอ็ท หามพลาดนะคะ รับรองหากใครไดชิม ตองยกน้ิวให ขนมกรุบกรอบ สายคีโตทานได
สบายๆ กรอบนาน หอมหวานมันอรอย เพื่อนๆสามารถทําตามไดเลยคะ วิธีทําเป็นขัน้ตอนไมยุงยาก รสรินทรรับ
ประกันความอรอยระดับ 5 ดาวคะ เกริ่นความนากินมาซักพัก ไปลุยกันเลยคะ มาทําทองมวนสูตรคีโตกัน แคคิดก็
อดใจไมไหวแลว มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูทอง
มวนสูตรคีโตกันเลยคะ

สูตรทองมวนคีโต
ไข 1 ฟอง

อิริทริทอล 20 กรัม

น้ํามันมะพราว 10 มิลลิลิตร

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/


สูตรทองมวนคีโต
วีทกลูเต็น 30 กรัม

เกล็ดมะพราว 10 กรัม

งาดํา 1 กรัม

กะทิ 30 มิลลิลิตร

วิธีทําทองมวนคีโต
ตอกไขลงในอางผสม ใสน้ํามันมะพราว และอิริทริทอล ตีใหเขากันดีจนอิริทริทอลละลาย

ใสวีทกลูเตน ตีผสมจนเขากันดี

จากนัน้เติมกะทิ ตีจนเนียน และใสเกล็ดมะพราวและงาดํา ผสมใหเขากันดี

อุนเครื่องทําวาฟเฟิล ใชไฟคอนขางแรง เมื่อเครื่องรอนหลังจากนัน้ ตักสวนผสมลงไปราวๆ 1 ชอนโตะ คอย ๆ
ปิดฝา อบราวๆ 2-3 นาที จนไดกลิ่นหอม สีที่ไดตองเป็นสีน้ําตาลทอง หากสียังออนอยูใหอบตออีกสักพัก หมัน่
เช็กนะคะ

พับขอบ 2 ดาน เพื่อความสวยงามเวลามวน (จะทําใหทองมวนมีขอบสวย ชิน้เทากันทุกอันนะคะ)

ใชตะเกียบมวน โดยใชที่คีบชวย คอย ๆ หมุนไปดานหน า ขณะที่ขนมยังรอน ๆ

พักไวในจาน รอจนกวาจะเซตตัวแลวคอยดึงตะเกียบออก

น้ําตาลอิริทริทอลจะแข็งตัวชากวาน้ําตาลปกติ ตองทิง้ไวสัก 2-3 ชัว่โมงใหขนมเซตตัว เพื่อความกรอบที่มาก
ขึ้นคะ ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ Thai Nutrition จาก Pantip

วัตถุดิบทองมวนคีโต
อิริทริทอล

อิริททิทอล Erythritol เป็นน้ําตาลแอลกอฮอลชนิดเดียวที่เป็นมิตรกับระบบทางเดินอาหารมากที่สุด เป็นน้ําตาล
ที่ชาวคีโตจะใชน้ําตาลชนิดน้ี เพราะอิริทริทอลมีขนาดโมเลกุลที่เล็กกวาน้ําตาลแอลกอฮอลชนิดอื่น ๆ ทําให 9
0% ของอิริทริทอลที่ทานเขาไปสามารถดูดซึมไดที่ลําไสเล็กอยางรวดเร็ว และถูกขับออกไปกับปัสสาวะโดยไม
เปลี่ยนโครงสราง (รางกายเผาผลาญเป็นพลังงานไมได) และสวนที่ไมไดดูดซึมเขารางกาย

วีทกลูเต็น

วีทกลูเตน Wheat Gluten คือโปรตีนกลูเตนที่สกัดจากแป งขาวสาลี ซึ่งมีลักษณะเหนียวและยืดหยุน สามารถ
ชวยเพิ่ม ลักษณะเน้ือสัมผัส และขนาดของอาหารบางชนิด เป็นแป งที่ผูที่รับประทานแบบคีโตไดเอ็ทใช เพราะมี
คารโบรไฮเดรตตํ่ามาก

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


งาดํา

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

กะทิ

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

 

ประวัติทองมวนคีโต

ทองมวน เป็นขนมไทยแตโบราณมีประวัติที่ยาวนานพอสมควร เริ่มตนจากสมัยกรุงศรีอยุธยา ไดมีการเจริญ
สัมพันธไมตรีกับชาวตางชาติ อยางกลุมทวีปทางตะวันออกและตะวันตก ทําใหประเทศไทยไดรับวัฒนธรรมในดาน
ตาง ๆ เขามา สิ่งหน่ึงที่ไดรับมานัน่คือ ขนมและของหวาน

ทองมวน เป็นอีกหน่ึงวัฒนธรรมอาหารที่ไดมาจากโปรตุเกส โดย “ทาวทองกีบมา” ที่ชวงชีวิตหน่ึงไดรับราชการ ใน
ตําแหนง “หัวหน าหองเครื่องตน” เป็นผูดูแลเครื่องเงินเครื่องทองของหลวง เป็นหัวหน าเก็บพระภูษาฉลองพระองค
และเก็บผลไมของเสวย มีพนักงานอยูใตบังคับบัญชาเป็นหญิงลวน จํานวน 2,000 คน ซึ่งระหวางที่รับราชการน่ีเอง
“ทาวทองกีบมา” ไดสอนการทําขนมหวานจําพวก ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ทองพลุ ทองโปรง ทองมวน ขนม
ฝรัง่ ขนมไขเตา ขนมสัมปันนี ขนมหมอแกง ขนมผิง และอื่น ๆ

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/

