
		 กระแสรัักสุุขภาพเป็็นเทรนด์์ที่่�กำำ�ลัังฮิิตจากผู้้�คนทั่่�วโลก รวมถึึงประเทศไทย ทั้้�ง
ในกลุ่่�มของคนรุ่่�นใหม่่ ไปจนถึึงกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ และยิ่่�งเคยมีีการระบาดของโรค COVID-19 
ก่่อให้้เกิิดกระแสการตื่่�นตััวของการระวัังป้้องกััน รวมถึึงการสร้้างเสริิมสุุขภาพให้้แข็็งแรง 
จะเห็น็ได้ว้่่าปัจัจุบุันัมีทีั้้�งอาหารคาว อาหารหวาน และเครื่่�องดื่่�มที่่�เน้้นเรื่่�องของสุขุภาพ
มากขึ้้�น เช่่น อาหารคลีีน เบเกอรีีสููตรไร้้แป้้ง ไร้้น้ำำ��ตาล รวมทั้้�งเครื่่�องดื่่�มสููตรลดน้ำำ��ตาลลง 
เป็็นต้้น 
		สำ ำ�หรัับนิิตยสาร @Rama ฉบัับนี้้� หลีีอยากชวนคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านมาลองทำำ�ขนม

สููตร low แคลอรีีกัันค่่ะ นั่่�นก็็คืือเมนูู เค้้กโยเกิิร์์ตสตรอว์์เบอร์์รีี ซึ่่�งดััดแปลงมากจากเมนููชีีสเค้้ก ปกติิชีีสเค้้กจะเป็็นขนมที่่�
ให้้พลัังงาน ไขมััน และน้ำำ��ตาลสููง เพราะมีีส่่วนผสมของครีีมชีีส วิิปปิ้้�งครีีม และนมข้้นหวาน เป็็นต้้น แต่่สูตรที่่�นำำ�เสนอนี้้�หลีี
เลืือกใช้้กรีกโยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิแทนครีีมชีีส ซ่ึ่�งกรีีกโยเกิิร์์ตอุุดมไปด้้วยโปรตีนคุุณภาพดีี มีีไขมัันและและน้ำำ��ตาลน้้อย 
มีีวิิตามิินและแร่่ธาตุุต่่าง ๆ มากมาย ส่่วนฐานเค้้ก หลีีเลืือกใช้้ Granola รสธรรมชาติิผสมเนยถั่่�วและน้ำำ��มัันรำำ�ข้้าวแทน
การใช้้แครกเกอร์์และเนย ซ่ึ่�งเนยเป็็นไขมัันอิ่่�มตััว อาจส่่งผลต่่อไขมัันในเลืือดสููงได้้ สำำ�หรัับซอสสตรอว์์เบอร์์รีีที่่�ราดตกแต่่ง
เค้้กก็็เป็็นสููตรน้ำำ��ตาลน้้อยค่่ะ
	 นอกจากพลัังงานในขนมที่่�ลดลงแล้้ว ยัังได้้คุุณค่่าสารอาหารที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากสููตรชีีสเค้้กทั่่�วไปอีีกด้้วยค่่ะ เราลองมาดูู
ส่่วนผสมและวิิธีีทำำ�กัันเลยค่่ะ 

    ซอสสตรอว์์เบอร์์รีี
ส่่วนผสม
สตรอว์์เบอร์์รีีแช่่แข็็ง  200 กรััม
น้ำำ��ตาลทราย  	 20 กรััม

วิิธีีทำซอสสตรอว์์เบอร์์รีี
	 1.พัักสตรอว์์เบอร์์รีีแช่่แข็็งให้้ละลาย จากนั้้�นนำำ�มาสัับหรืือปั่่�นให้้ละเอีียด 
	 2.นำำ�สตรอว์์เบอร์์รีีใส่่หม้้อ ตามด้้วยน้ำำ��ตาลทราย ตั้้�งไฟกลาง คนเป็น็ระยะ ๆ  จน
น้ำำ��ตาลทรายละลายหมดและซอสเหนีียวขึ้้�น ปิิดไฟ พัักให้้เย็็นสนิิทก่่อนนำำ�มาใช้้

เคล็บ็ไม่ล่ับั : สามารถเปลี่่�ยนสตรอว์เ์บอร์ร์ีเีป็น็ผลไม้ช้นิดิอื่่�นที่่�มีรีสเปรี้้�ยวได้ ้เช่่น บลูเูบอร์ร์ี ีราสเบอร์ร์ีี
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     ฐานเค้้ก
ส่่วนผสม
Granola รสธรรมชาติิ  200 กรััม
เนยถั่่�ว ชนิิดบดละเอีียด  2 ช้้อนโต๊๊ะ
น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว  3 ช้้อนโต๊๊ะ
กลิ่่�นวานิิลลา 1/2 ช้้อนชา

วิิธีีทำฐานเค้้ก
	 1. เตรีียมพิิมพ์์เค้้กขนาดและรููปทรงตามชอบ (หลีีเลืือกใช้้พิิมพ์์ครึ่่�งวงกลม 
ขนาดเส้้นผ่่าศููนย์์กลางประมาณ 10 เซนติิเมตร จำำ�นวน 4 พิิมพ์์) 
	 2. บดหรือืปั่่�น Granola ให้้ละเอียีด ใส่่เนยถั่่�ว น้ำำ��มันัรำำ�ข้า้ว และกลิ่่�นวานิลิลา 
คนผสมให้้เข้้ากััน กรุุใส่่พิมพ์์ที่่�เตรีียมไว้้ กดด้วยก้้นแก้้วให้้เรีียบ นำำ�เข้้าเตาอบที่่�
อุุณหภูมูิ ิ120 องศาเซลเซียีส อบประมาณ 
5-10 นาทีี จนมีีกลิ่่�นหอม และ Granola 
มีีสีีเหลืืองทอง นำำ�ออกจากเตาอบพัักให้้
เย็็นสนิิท จากนั้้�นนำำ�ไปแช่่ตู้้�เย็็นให้้แข็็งตััว
ก่่อนนำำ�มาใช้้ 

     ตััวเค้้ก
ส่่วนผสม
กรีีกโยเกิิร์์ต รสธรรมชาติิ  600  กรััม
นมจืืดพร่่องมัันเนย  100 มิิลลิิลิิตร
ผงเจลาติิน  1 ช้้อนโต๊๊ะ
สตรอว์์เบอร์์รีีสด สำำ�หรัับตกแต่่ง

วิิธีีทำ
	 1 . นำำ� น ม จืื ด พ ร่่ อ ง มัั น เ น ย กัั บ
ผงเจลาติินคนผสมให้้เข้้ากััน ตั้้�งไฟอ่่อน 
หมั่่�นคนจนกระทั่่�งนมอุ่่�นและผงเจลาติิน
ละลายเข้้ากัันดีี พัักไว้้ให้้เย็็นสนิิท
	 2. เทโยเกิิร์์ตใส่่ชามผสม จากนั้้�นเทนม
ผสมเจลาติินทีีละน้้อย คนให้้เข้้ากัันดีี
	 3. เทโยเกิิร์์ตลงพิิมพ์์ที่่�เตรีียมไว้้ แต่่งหน้้าด้้วยซอสสตรอว์์เบอร์์รีี ใช้้ไม้้แหลมลาก
ให้้เป็็นลายตามชอบ หรืือหั่่�นสตรอว์์เบอร์์รีีเป็็นชิ้้�นบาง ๆ  วางบริิเวณขอบพิิมพ์์ แล้้ว
ราดด้้วยโยเกิิร์์ตที่่�เตรีียมไว้้ 
	 4. นำำ�แช่่ตู้้�เย็็นอย่่างต่ำำ�� 3 ชั่่�วโมง หรืือจนแข็็งตััวตััวดีี ตกแต่่งด้้วย
    สตรอว์์เบอร์์รีีสด พร้้อมเสิิร์์ฟ

	สำ ำ�หรัับสููตรเค้้กโยเกิิร์์ตสตรอว์์เบอร์์รีีที่่�นำำ�เสนอ
ไม่่ยากอย่่างที่่�คิิดไว้้เลยใช่่ไหมคะ ไม่่มีประสบการณ์ใน
การทำำ�ขนม แต่่เราก็็สามารถทำำ�ขนม low แคลอรีี แต่่ไม่่ 
low ความอร่่อย ไว้้รัับประทานหรืือทำำ�เป็็นของขวััญให้้
กับัคนที่่�เรารัักได้้ค่่ะ หวัังว่่าคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านจะลอง
กลัับไปทำำ�กัันดููนะคะ :)

เคล็็ดไม่่ลัับ : การอบฐานเค้้กเพื่่�อให้้ฐานมีีกลิ่่�มหอมมากขึ้้�น แต่่ถ้้าบางบ้้านไม่่มีีเตาอบ ก็็ไม่่
เป็็นอะไรค่่ะ กรุุใส่่พิิมพ์์แล้้วกดให้้เรีียบ นำำ�แช่่ตู้้�เย็็นให้้แข็็งตััวได้้เลย

Healthy
Eating แพรวพาชิม หลีพาทำ�
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