
คุกกี ้ธัญพืช Whole Grain Cookies

คุกกี ้ธัญพืช Whole Grain Cookies

คุกกี ้ธัญพืช Whole Grain Cookies ไมมีอะไรที่แสนสุขใจเกินไปกวาการไดทานเมนูเด็ดสุดอรอย ที่ทําดวยฝีมือ
เราเอง แอดกานตองชวนทําเมนู คุกกี้ธัญพืชสไตลไทย ซึ่งแอดกานตองลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชร
สูตรเลย คุกกี้ที่ประกอบไปดวยวัตถุดิบที่ดีตอใจหลากหลายดวยธัญพืชที่มีคุณประโยชน ทัง้อัลมอนด กรุบกรอบ
เม็ดมะมวงหิมพานต ประกอบเป็นคุกกี้กรุบกรอบชัน้ดีคิดดูสิ ของอรอยอยางน้ีตองหามพลาด แคคิดก็อยากกินแลว
มาทําคุกกี้ธัญพืชจัดไปคะ อรอยเด็ดทําใหคนชม มาคะดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทา
กาวเขาครัวไปกับเมนูคุกกี้ธัญพืชกันเลยคะ

สูตรคุกกี ้ธัญพืช
แป งสาลีเอนกประสงค 600 กรัม

ชอรตเทนน่ิงน้ํามันรําขาวคิง 325 กรัม

ผงฟู 1/2 ช.ช.

ไอซิ่ง 250 กรัม

https://pintorecipe.com/whole-grain-cookies/
https://pintorecipe.com/whole-grain-cookies/


สูตรคุกกี ้ธัญพืช
ไขไก 2 ฟอง

กลิ่นวานิลา 2 ชอนชา

เกลือปน 1+1/4

อัลมอนดแบบแทง 40 กรัม

ถัว่ลิสง 40 กรัม

เมล็ดแฟลกซ 20 กรัม

ควินัว 3 สี 30 กรัม

เม็ดมะมวงหิมพานต 40 กรัม

วอลนัท 40 กรัม
 

วิธีทําคุกกี ้ธัญพืช
ใสชอรตเทนน่ิงลงในอางผสม ตีใหไมเป็นกอนตามลงไปดวยน้ําตาลไอซิ่ง ตีใหสวนผสมขึ้นฟู

คอยๆ ทะยอยใสไขไกไปทีละฟอง ตีใหเขากัน ใสกลิ่นวานิลลา

คอยๆ รอนแป งสาลีอเนกประสงคลงไป ใชไมพายคอยๆตะลอมใหเขากัน

เมื่อเขากันดีแลวคอยๆทะยอยใสธัญพืชที่เตรียมไวลงไป คนใหสวนผสมเขากัน

ใชที่ตักไอศกรีมคอยๆตักคุกกี้เป็นสกูปลงใน ที่รองอบที่รองดวยกระดาษรองอบแลว กดคุกกี้ใหแบนลง

แตงหน าคุกกี้ดวยธัญพืชอีกครัง้ตามใจชอบ

อบอุณหภูม ิ180 C เป็นเวลส 20 นาทีโดยใชไฟบนลาง

พักใหเซตตัว 5 นาทีจากนัน้เอาออกจากถาด มาพักบนตะแกรง

รอใหเย็นจะไดคุกกี้ธัญพืชแสนอรอยมากคุณคาแลวคะ ทานใหอรอยนะคะ
 



ขอขอบคุณขอมูล – คุณ ครัวป ามารายห จาก https://www.youtube.com/watch?v=pEOwJz0i0hc

กดติดตามคุณครัวป ามารายห ไดที่ป ุมน้ีเลยจา เมนูเด็ดรอเพื่อนๆอยู  

วัตถุดิบคุกกี ้ธัญพืช
baking powder

เบคกิง้พาวเดอร หรือ ผงฟู เป็นสวนผสมแหงของสารเคมีคือ เบคกิง้โซดา+กรดออนๆ + แป ง เป็นตัวที่ทําให
ขนมของเรานัน้ฟูขึ้นเชนกัน เราจะเห็นวาในสวนผสมของผงฟูนัน้มีกรดออนๆ ผสมอยูแลวเมื่อเติมน้ําลงไป
กรดออนและดางออนๆ จากเบคกิง้โซดาก็จะทําปฏิกริยาเกิดฟองแกสคารบอนไดออกไซดขึ้นมา ดวยความที่มี
กรดเป็นสวนผสมอยูแลว ดังนัน้จึงไมจําเป็นตองอาศัยกรดจากวัตถุดิบอื่นๆ ของอาหาร ขนมปังที่ทํามาจากสวน
ผสมของสารเคมีแบบแหงวา Quick bread ยกตัวอยางเชน แพนเคก มัฟฟิน หรือบิสกิต เป็นตน

eggs

ไข (Eggs) เป็นหน่ึงในอาหารโปรตีนสูง ใน 1 ฟองจะมีโปรตีน 6 กรัม จึงถือเป็นแหลงโปรตีนที่ดี ซึ่งผูที่
ตองการมีกลามเน้ือทัง้หลายตางเลือกรับประทาน เพราะเชื่อวาจะชวยเสริมสรางกลามเน้ือไดดี เน่ืองจาก
โปรตีนมีสวนชวยในการเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย เน่ืองจากในไขมีสารโคลีน (Choline)
มากถึง 20% เป็นปริมาณที่รางกายควรไดรับในแตละวัน ที่เมื่อไปรวมกับกรดไขมันฟอสโฟลิพิด
(Phospholipid) จะเกิดเป็นสารเลซิทิน (Lecithin) ซึ่งเป็นสวนสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสม
อง จึงเชื่อกันวาไขอาจชวยเสริมสรางการทํางานของสมอง และชวยใหระบบประสาทแข็งแรงได

vanilla

วานิลลา (Vanilla) เป็นกลิ่นที่ไดจากฝักของกลวยไมสกุล Vanilla ตนกําเนิดจากเม็กซิโก ชื่อวานิลลามาจาก
คําในภาษาสเปนวา “ไบยนียา” (vainilla) ซึ่งแปลวา ฝักเล็ก ๆ วานิลลามักถูกนํามาใชแตงกลิ่นในการทําอาหาร
ประเภทของหวานและไอศกรีม

salt

เกลือ (Salt) หรือเกลือโซเดียมนัน้มีแรธาตุหลายชนิดที่เป็นประโยชนตอรางกาย หากรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสมก็อาจสงผลดีตอสุขภาพรางกาย ดังน้ี ป องกันภาวะความดันโลหิตตํ่า,ป องกันภาวะขาดน้ํา และ
ป องกันการขาดไอโอดีน แตตองรับประทานในขนาดที่เหมาะสมตอวันมิเชนนัน้จะเดิดโทษตอรางกาย มากกวา
ไดประโยชน

almond

https://pintorecipe.com/category/thai-food/
https://www.youtube.com/channel/UCwMCvt-rrhHRB0wu8UqTLrQ?sub_confirmation=1


ถัว่อัลมอนด เป็นถัว่ที่มีคุณคาทางสารอาหารตอรางกายสูงกวาถัว่ชนิดอื่น ๆ มาก และยังติด 1 ใน 10 ของสุด
ยอดอาหารเพื่อสุขภาพอีกดวย ถาคุณไดเห็นคุณคาทางโภชนาการของถัว่ชนิดน้ีเทียบกับผักและผลไมชนิดอื่น
ๆ แลวคุณจะตองตกใจ เพราะมีวิตามินและแรธาตุที่สําคัญที่มีประโยชนตอรางกายทัง้นัน้ และแถมยังมีปริมาณ
ที่มากเสียดวย

walnuts

วอลนัท (Walnuts) อาหารสุขภาพที่อุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ เมลาโทนิน วิตามินอี โอเมกา 3 และสาร
อาหารอื่นๆ อีกมากมาย แตมีโอกาสทําใหเกิดอาการแพอาหาร จึงควรรับประทานอยางระมัดระวัง โดยสายพันธุ
ที่นิยมรับประทานในทองตลาดมี 4 สายพันธุ ไดแก Persian Black walnut Japanese walnut
หรือ Butternut

https://pintorecipe.com/

