
คุกกี ้​ธัญ​พืช Whole Grain Cookies

คุกกี ้​ธัญ​พืช Whole Grain Cookies

คุกกี ้​ธัญ​พืช Whole Grain Cookies หาก​เพื่อน​ๆ กําลัง​มอง​หา​สูตร​ทีเด็ด​ของ​คุกกี้​ธัญ​พืช​ บิงโก​…แอด​มิ​นแอด​มิ
นยินดี​ดวย​คะ​ มา​ถูก​ที่​แลว​ ถูก​ตอง​นะ​คา​บแอด​มิ​นชวน​ทําเมนู​คุกกี้​ธัญ​พืช​ คุกกี้​ที่​ประกอบ​ไป​ดวย​วัตถุดิบ​ที่​ดี​ตอ​ใจ
หลาก​หลาย​ดวย​ธัญพืช​ที่​มี​คุณ​ประ​โยชน​ ทัง้​อัลม​อนด กรุบ​กร​อบ​ เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต ประกอบ​เป็น​คุกกี้​กรุบ​กรอบ
ชัน้​ดี​ คิด​ดู​สิ​สไตล​ไทย​ ซึ่ง​แอด​มิ​นลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ จะ​มี​อะไร​ดี​ไป​กวา​น้ี​ แค​คิด​ก็
อยาก​กิน​แลว​ มา​ทําคุกกี้​ธัญพืช​จัด​ไป​คะ​ อรอย​เด็ด​เมนู​ประจําตัว​ 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​คุกกี้​ธัญพืช​กัน​เลย​คะ

สูตร​คุกกี ้​ธัญ​พืช
แป ง​สาลี​เอนก​ประ​สงค​ 600 กรัม

ชอรตเท​นน่ิง​น้ํามัน​รําขาว​คิง​ 325 กรัม

ผง​ฟู​ 1/2 ช.​ช.​

ไอ​ซิ่ง​ 2​50 กรัม

ไข​ไก​ 2​ ฟอง

กลิ่น​วานิลา​ 2​ ชอน​ชา

เกลือ​ปน​ 1+1/4

https://www.rosalynth.com/home/2022/08/01/whole-grain-cookies/
https://www.rosalynth.com/home/2022/08/01/whole-grain-cookies/


สูตร​คุกกี ้​ธัญ​พืช
อัลมอน​ดแบบ​แทง​ 40 กรัม

ถัว่​ลิ​สง​ 40 กรัม

เมล็ด​แฟลกซ​ 2​0 กรัม

ควิ​นัว​ 3 สี​ 30 กรัม

เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต 40 กรัม

วอ​ลนัท 40 กรัม
 

วิธี​ทําคุกกี ้​ธัญ​พืช
ใส​ชอรตเท​นน่ิง​ลง​ใน​อาง​ผสม​ ตี​ให​ไม​เป็น​กอน​ตาม​ลง​ไป​ดวย​น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​ ตี​ให​สวน​ผสม​ขึ้น​ฟู

คอยๆ​ ทะ​ยอ​ยใส​ไข​ไก​ไป​ที​ละ​ฟอง​ ตี​ให​เขา​กัน​ ใส​กลิ่น​วา​นิล​ลา

คอยๆ​ รอน​แป ง​สาลี​อเนกประสงค​ลง​ไป​ ใช​ไม​พาย​คอยๆ​ตะลอม​ให​เขา​กัน

เมื่อ​เขา​กัน​ดีแลว​คอยๆ​ทะ​ยอ​ยใส​ธัญพืช​ที่​เตรียม​ไว​ลง​ไป​ คน​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน

ใช​ที่​ตัก​ไอศกรีม​คอยๆ​ตัก​คุกกี้​เป็น​สกูป​ลง​ใน​ ที่​รอง​อบ​ที่​รอง​ดวย​กระดาษ​รอง​อบ​แลว​ กด​คุกกี้​ให​แบน​ลง

แตง​หน า​คุกกี้​ดวย​ธัญพืช​อีก​ครัง้​ตาม​ใจ​ชอบ

อบ​อุณห​ภู​ม ิ180 C เป็น​เวลส 2​0 นาที​โดย​ใช​ไฟ​บน​ลา​ง

พัก​ให​เซต​ตัว​ 5 นาที​จาก​นัน้​เอา​ออก​จาก​ถาด​ มา​พัก​บน​ตะ​แก​รง

รอ​ให​เย็น​จะ​ได​คุกกี้​ธัญพืช​แสน​อรอย​มาก​คุณคา​แลว​คะ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ ครัว​ป า​มา​ราย​ห จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=pEOwJz0i0hc

กด​ติดตาม​คุณ​ครัว​ป า​มา​ราย​ห ไดที่​ป ุม​น้ี​เลย​จา​ เมนู​เด็ด​รอ​เพื่อน​ๆอยู​  

วัตถุดิบ​คุกกี ้​ธัญ​พืช
baking powder

https://www.rosalynth.com/home/category/%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2/
https://www.youtube.com/channel/UCwMCvt-rrhHRB0wu8UqTLrQ?sub_confirmation=1


เบคกิง้พา​วเดอร หรือ​ ผง​ฟู​ เป็น​สวน​ผสม​แหง​ของ​สาร​เคมี​คือ​ เบคกิง้โซดา​+ก​รด​ออนๆ​ + แป ง​ เป็น​ตัว​ที่​ทําให
ขนม​ของ​เรา​นัน้​ฟู​ขึ้น​เชน​กัน​ เรา​จะ​เห็น​วา​ใน​สวน​ผสม​ของ​ผงฟู​นัน้​มี​กรด​ออนๆ​ ผสม​อยู​แลว​เมื่อ​เติม​น้ําลง​ไป​
กรด​ออน​และ​ดาง​ออนๆ​ จาก​เบคกิง้โซดา​ก็​จะ​ทําปฏิ​กริยา​เกิด​ฟอง​แกส​คารบอนไดออกไซด​ขึ้น​มา​ ดวย​ความ​ที่​มี
กรด​เป็น​สวน​ผสม​อยู​แลว​ ดัง​นัน้​จึง​ไม​จําเป็น​ตอง​อาศัย​กรด​จาก​วัตถุดิบ​อื่นๆ​ ของ​อา​หาร​ ขนมปัง​ที่​ทํามา​จาก​สวน
ผสม​ของ​สาร​เคมี​แบบ​แหง​วา Quick bread ยก​ตัวอยาง​เชน​ แพน​เคก​ มัฟฟิน ​หรือ​บิ​สกิต เป็น​ตน

eggs

ไข (Eggs) เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​โปรตีน​สูง​ ใน​ 1 ฟอง​จะ​มี​โปร​ตี​น ​6 กรัม​ จึง​ถือ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ ซึ่ง​ผู​ที่
ตองการ​มี​กลาม​เน้ือ​ทัง้​หลาย​ตาง​เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​เชื่อ​วา​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ เน่ืองจาก
โปรตีน​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เติบโต​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ เน่ืองจาก​ใน​ไข​มี​สาร​โค​ลีน (Choline)
มาก​ถึง​ 2​0% เป็น​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ ที่​เมื่อ​ไป​รวม​กับ​กรด​ไข​มัน​ฟอสโฟลิ​พิด
(Phospholipid) จะ​เกิด​เป็น​สาร​เลซิ​ทิน (Lecithin) ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สม
อง​ จึง​เชื่อ​กัน​วา​ไข​อาจ​ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​แข็ง​แรง​ได

vanilla

วา​นิล​ลา (Vanilla) เป็นก​ลิ่น​ที่​ได​จาก​ฝัก​ของ​กลวย​ไม​สกุล Vanilla ตน​กําเนิด​จาก​เม็ก​ซิ​โก​ ชื่อ​วา​นิล​ลา​มา​จาก
คําใน​ภาษา​สเปน​วา​ “ไบยนี​ยา” (vainilla) ซึ่ง​แปล​วา​ ฝัก​เล็ก​ ๆ วา​นิล​ลา​มัก​ถูก​นํามา​ใช​แตง​กลิ่น​ใน​การ​ทําอาหาร
ประเภท​ของ​หวาน​และ​ไอ​ศก​รีม

salt

เก​ลือ (Salt) หรือ​เกลือ​โซเดียม​นัน้​มี​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ก็​อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ ดัง​น้ี​ ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า,ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ​ป องกัน
การ​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​แต​ตอง​รับ​ประทาน​ใน​ขนาด​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​มิ​เชน​นัน้​จะ​เดิดโทษ​ตอ​ราง​กาย​ มากกวา​ได​ประ
โย​ชน

almond

ถัว่​อัลม​อนด เป็น​ถัว่​ที่​มี​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ตอ​รางกาย​สูง​กวา​ถัว่​ชนิด​อื่น​ ๆ มาก​ และ​ยัง​ติด​ 1 ใน​ 10 ของ​สุด
ยอด​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​อีก​ดวย​ ถา​คุณ​ได​เห็น​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ถัว่​ชนิด​น้ี​เทียบ​กับ​ผัก​และ​ผล​ไม​ชนิด​อื่น​
ๆ แลว​คุณ​จะ​ตอง​ตก​ใจ​ เพราะ​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​สําคัญ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ทัง้​นัน้​ และ​แถม​ยัง​มี​ปริมาณ
ที่​มาก​เสีย​ดวย

walnuts

วอ​ลนัท (Walnuts) อาหาร​สุขภาพ​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ เม​ลา​โท​นิ​น ​วิตามิน​อี​ โอ​เม​กา 3 และ​สาร
อาหาร​อื่นๆ​ อีก​มาก​มาย​ แต​มี​โอกาส​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​อา​หาร​ จึง​ควร​รับ​ประทาน​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ โดย​สาย​พันธุ
ที่​นิยม​รับ​ประทาน​ใน​ทอง​ตลาด​มี​ 4 สาย​พันธุ​ ได​แก Persian Black walnut Japanese walnut
หรือ Butternut

 



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 ขอบคุณ​ที่​ติดตาม
เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

Facebook: RosalynTHดู​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/

