
  กร์ะแสร์ักส่ขภาพเป็นเทร์นดี์ที�กำาลังฮิิตจากผู่้คนทั�วิโลก ร์วิมถึงปร์ะเทศไทย ทั�ง
ในกล่�มของคนร์่�นใหม� ไปจนถึงกล่�มผู่้สูงอาย่ และยิ�งเคยมีการ์ร์ะบาดีของโร์ค COVID-19 
ก�อให้เกิดีกร์ะแสการ์ตื�นตัวิของการ์ร์ะวิังป้องกัน ร์วิมถึงการ์สร์้างเสร์ิมส่ขภาพให้แข็งแร์ง 
จะเหน็ไดีว้ิ�าปิจั้จ้บุนัมทีั�งอาหารคาวั อาหารหวัาน แลิะเครื�องดืื�มที�เน้นเรื�องของสิขุภาพ
มากัข่�น เช�น อาหาร์คลีน เบเกอร์ีสูตร์ไร์้แป้ง ไร์้นำ�าตาล ร์วิมทั�งเคร์ื�องดีื�มสูตร์ลดีนำ�าตาลลง 
เป็นต้น 
  สำาหร์ับนิตยสาร์ @Rama ฉบับนี� หลีอยากชวินค่ณผู่้อ�านท่กท�านมาลองทำาขนม

สูตร์ low แคลอรี์กันค�ะ นั�นก็คือเมนู เค้กัโยเกัิร์ตสิตรอวั์เบอร์รี ซึ่ึ�งดีัดีแปลงมากจากเมนูชีสเค้ก ปกติชีสเค้กจะเป็นขนมที�
ให้พลังงาน ไขมัน และนำ�าตาลสูง เพร์าะมีส�วินผ่สมของคร์ีมชีส วิิปปิ�งครี์ม และนมข้นหวิาน เป็นต้น แต�สูตร์ที�นำาเสนอนี�หลี
เลิือกัใช้กัรีกัโยเกิัร์ตรสิธิ์รรมชาติแทนครีมชีสิ ซึึ่�งกร์ีกโยเกิร์์ตอ่ดีมไปดี้วิยโปร์ตีนค่ณภาพดีี มีไขมันและและนำ�าตาลน้อย 
มีวิิตามินและแร์�ธิาต่ต�าง ๆ มากมาย ส�วินฐิานเค้ก หลีเลือกใช้ Granola ร์สธิร์ร์มชาติผ่สมเนยถั�วิและนำ�ามันร์ำาข้าวิแทน
การ์ใช้แคร์กเกอร์์และเนย ซึึ่�งเนยเป็นไขมันอิ�มตัวิ อาจส�งผ่ลต�อไขมันในเลือดีสูงไดี้ สำาหร์ับซึ่อสสตร์อวิ์เบอร์์ร์ีที�ร์าดีตกแต�ง
เค้กก็เป็นสูตร์นำ�าตาลน้อยค�ะ
 นอกจากพลังงานในขนมที�ลดีลงแล้วิ ยังไดี้ค่ณค�าสาร์อาหาร์ที�เพิ�มขึ�นจากสูตร์ชีสเค้กทั�วิไปอีกดี้วิยค�ะ เร์าลองมาดีู
ส�วินผ่สมและวิิธิีทำากันเลยค�ะ 

    ซึ่อสิสิตรอวั์เบอร์รี
ส�วินผ่สม
สตร์อวิ์เบอร์์ร์ีแช�แข็ง  200 กร์ัม
นำ�าตาลทร์าย   20 กร์ัม

วัิธิ์ีทำซึ่อสิสิตรอวั์เบอร์รี
 1.พักสตร์อวิ์เบอร์์ร์ีแช�แข็งให้ละลาย จากนั�นนำามาสับหร์ือปั�นให้ละเอียดี 
 2.นำาสตร์อว์ิเบอร์์รี์ใส�หม้อ ตามด้ีวิยนำ�าตาลทร์าย ตั�งไฟกลาง คนเปน็ร์ะยะ ๆ  จน
นำ�าตาลทร์ายละลายหมดีและซึ่อสเหนียวิขึ�น ปิดีไฟ พักให้เย็นสนิทก�อนนำามาใช้

เคลิบ็ไมล่ิบั : สามาร์ถเปลี�ยนสตร์อวิเ์บอร์ร์์เีปน็ผ่ลไมช้นดิีอื�นที�มรี์สเปร์ี�ยวิไดี ้เช�น บลเูบอร์ร์์ ีร์าสเบอร์ร์์ี

18



     ฐานเค้กั
ส�วินผ่สม
Granola ร์สธิร์ร์มชาติ  200 กร์ัม
เนยถั�วิ ชนิดีบดีละเอียดี  2 ช้อนโต๊ะ
นำ�ามันร์ำาข้าวิ  3 ช้อนโต๊ะ
กลิ�นวิานิลลา 1/2 ช้อนชา

วัิธิ์ีทำฐานเค้กั
 1. เตร์ียมพิมพ์เค้กขนาดีและร์ูปทร์งตามชอบ (หลีเลือกใช้พิมพ์คร์ึ�งวิงกลม 
ขนาดีเส้นผ่�าศูนย์กลางปร์ะมาณ 10 เซึ่นติเมตร์ จำานวิน 4 พิมพ์) 
 2. บดีหร์อืปั�น Granola ให้ละเอยีดี ใส�เนยถั�วิ นำ�ามนัร์ำาขา้วิ และกลิ�นวิานลิลา 
คนผ่สมให้เข้ากัน กร่์ใส�พิมพ์ที�เตร์ียมไวิ้ กดีด้ีวิยก้นแก้วิให้เร์ียบ นำาเข้าเตาอบที�
อณ่หภมู ิ120 องศาเซึ่ลเซึ่ยีส อบปร์ะมาณ 
5-10 นาที จนมีกลิ�นหอม และ Granola 
มีสีเหลืองทอง นำาออกจากเตาอบพักให้
เย็นสนิท จากนั�นนำาไปแช�ตู้เย็นให้แข็งตัวิ
ก�อนนำามาใช้ 

     ตัวัเค้กั
ส�วินผ่สม
กร์ีกโยเกิร์์ต ร์สธิร์ร์มชาติ  600  กร์ัม
นมจืดีพร์�องมันเนย  100 มิลลิลิตร์
ผ่งเจลาติน  1 ช้อนโต๊ะ
สตร์อวิ์เบอร์์ร์ีสดี สำาหร์ับตกแต�ง

วัิธิ์ีทำ
 1 . นำา น ม จื ดี พ ร์� อ ง มั น เ น ย กั บ
ผ่งเจลาตินคนผ่สมให้เข้ากัน ตั�งไฟอ�อน 
หมั�นคนจนกร์ะทั�งนมอ่�นและผ่งเจลาติน
ละลายเข้ากันดีี พักไวิ้ให้เย็นสนิท
 2. เทโยเกิร์์ตใส�ชามผ่สม จากนั�นเทนม
ผ่สมเจลาตินทีละน้อย คนให้เข้ากันดีี
 3. เทโยเกิร์์ตลงพิมพ์ที�เตร์ียมไวิ้ แต�งหน้าดี้วิยซึ่อสสตร์อวิ์เบอร์์ร์ี ใช้ไม้แหลมลาก
ให้เป็นลายตามชอบ หร์ือหั�นสตร์อวิ์เบอร์์ร์ีเป็นชิ�นบาง ๆ  วิางบร์ิเวิณขอบพิมพ์ แล้วิ
ร์าดีดี้วิยโยเกิร์์ตที�เตร์ียมไวิ้ 
 4. นำาแช�ตู้เย็นอย�างตำ�า 3 ชั�วิโมง หร์ือจนแข็งตัวิตัวิดีี ตกแต�งดี้วิย
    สตร์อวิ์เบอร์์ร์ีสดี พร์้อมเสิร์์ฟ

 สำาหร์ับสูตร์เค้กโยเกิร์์ตสตร์อวิ์เบอร์์รี์ที�นำาเสนอ
ไม�ยากอย�างที�คิดีไวิ้เลยใช�ไหมคะ ไม�มีปร์ะสบการ์ณ์ใน
การ์ทำาขนม แต�เร์าก็สามาร์ถทำาขนม low แคลอร์ี แต�ไม� 
low ควิามอร์�อย ไวิ้ร์ับปร์ะทานหร์ือทำาเป็นของขวิัญให้
กบัคนที�เร์ารั์กได้ีค�ะ หวัิงวิ�าคณ่ผู่อ้�านทก่ท�านจะลอง
กลับไปทำากันดีูนะคะ :)

เคลิ็ดืไม่ลิับ : การ์อบฐิานเค้กเพื�อให้ฐิานมีกลิ�มหอมมากขึ�น แต�ถ้าบางบ้านไม�มีเตาอบ ก็ไม�
เป็นอะไร์ค�ะ กร์่ใส�พิมพ์แล้วิกดีให้เร์ียบ นำาแช�ตู้เย็นให้แข็งตัวิไดี้เลย

Healthy
Eating แพร์วิพาชิม หลีพาทำา
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