
pg. 1 
 

ค ำน ำ 

หนงัสือเลม่น้ีจะน ำไอเดียท ัง้หมดมำท ำอำหำรหรือผสมสูตรดีๆ  

ส ำหรบัสูตรท ำขนมแนว วีแกน Vegan  สว่นผสมสว่นใหญน่่ำสนใจ

มำกส ำหรบัคนทีร่กัวีแกนและเครือ่งดืม่เพือ่สุขภำพ ทีค่ดิวำ่ไมอ่ว้น 

แคใ่หใ้ชว้ตัถดุบิทีด่ีและท ำออกมำใหอ้รอ่ยและอรอ่ยมำกๆ เหมือนกบั

อำหำรและวตัถดุบิปรุงปกต ิเลยทีเดียว 

 

ส ำหรบัต ำรำอำหำรทีส่ำมำรถน ำเสนอสูตรขนมมงัสวริตัทิีส่รำ้งสรรค์

และอรอ่ยดว้ยสว่นผสมทีน่่ำสนใจทีท่ ัง้ดตีอ่สุขภำพและสนุกสนำน 

ของหวำนในมมุของอำหำรมงัสวริตัสิำมำรถน ำเสนอรสชำตแิละเน้ือ

สมัผสัทีห่ลำกหลำยทีย่อดเยีย่ม ในขณะทีย่งัคงน่ำพงึพอใจและ

ปรำศจำกควำมรูส้กึผดิ หำกคณุชอบท ำอำหำรชว่งสุดสปัดำหแ์ละ

อยำกรบัประทำนขนมโดยไมต่อ้งกงัวลเรือ่งน ำ้หนกัขึน้ หนงัสอื

ท ำอำหำรทีเ่ชีย่วชำญเรือ่งของหวำนมงัสวริตัอิำจเป็นทำงเลือกที่

สมบรูณ์แบบส ำหรบัคุณ 

 

ดว้ยกำรทดลองสว่นผสมจำกพชื เช่น ผลไม ้ถ ัว่ เมลด็พชื นมจำกพชื 

แป้งทำงเลือก และสำรใหค้วำมหวำนจำกธรรมชำต ิเช่น น ้ำเชือ่มเม

เป้ิลหรือน ำ้หวำนจำกหำงจระเข้ คุณสำมำรถสรำ้งของหวำนทีไ่ม่

เพียงแตอ่รอ่ยเทำ่นัน้ แตย่งัมีคณุคำ่ทำงโภชนำกำรอีกดว้ย ของหวำน

เหลำ่น้ีเป็นวธิีทีด่ใีนกำรสนองควำมอยำกหวำนของคุณในขณะทีย่งัคง

รกัษำวถิีชวีติทีด่ีตอ่สุขภำพเอำไว ้
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บทน ำ 

สูตรขนมหวำนมงัสวริตั ิ 

Delighted Vegan Dessert. 

ของหวำนมงัสวริตัหิมำยถงึอะไร? 

 

ของหวำนมงัสวริตัหิมำยถงึขนมหวำนทีป่รำศจำกผลติภณัฑจ์ำกสตัว์

หรือผลพลอยได ้ซึง่หมำยควำมวำ่ผลติขึน้โดยไมม่ีสว่นผสม เช่น นม 

(เช่น นม เนย หรือครีม) ไข ่เจลำตนิ หรือน ้ำผึง้ ของหวำนมงัสวริตัิ

อำจมีตวัเลือกมำกมำย เช่น เคก้ คุกก้ี บรำวน่ี พำย ไอศกรีม และอืน่ๆ 

อีกมำกมำย ท ัง้หมดน้ีรงัสรรคโ์ดยใช้พืชทำงเลือกอืน่เพือ่ใหไ้ดเ้น้ือ

สมัผสัและรสชำตทิีค่ลำ้ยคลงึกนั 

 

ตวัอยำ่งของของหวำนมงัสวริตัยิอดนิยม ไดแ้ก ่ไอศกรมีกะท ิมูส

ช็อกโกแลตอะโวคำโด ขนมปงักลว้ย และชีสเคก้วีแกนทีท่ ำจำกเม็ด

มะมว่งหมิพำนต์ กำรอบวีแกนมกัเกีย่วขอ้งกบักำรใช้สว่นผสม เช่น 

นมจำกพืช (เช่น อลัมอนดห์รือนมถ ั่วเหลือง) เมลด็แฟลกซ์หรอืเมล็ด

เชียแทนไข ่และใช้น ้ำมนัมะพรำ้วหรือมำกำรีนไรน้มแทนเนย ของ

หวำนวีแกนไมเ่พยีงแตอ่รอ่ยเทำ่นัน้ แตย่งัปรำศจำกควำมโหดรำ้ย

และเป็นมติรกบัสิง่แวดลอ้ม ท ำใหเ้ป็นตวัเลือกทีด่ีส ำหรบัผูท้ีต่ดิตำม

วถิีชวีติแบบวีแกนหรือตอ้งกำรลดกำรบรโิภคผลติภณัฑจ์ำกสตัว์ 
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ของหวำนมงัสวริตัเิป็นทำงเลือกทีอ่รอ่ยและเป็นมติรกบัสิง่แวดลอ้ม

ส ำหรบัผูท้ีต่อ้งกำรหลีกเลีย่งผลติภณัฑจ์ำกสตัว์ พวกเขำมกัจะใช้

สว่นผสมทีส่รำ้งสรรค์ เช่น นมจำกพชื เมลด็แฟลกซ์ หรือเมลด็เจีย

แทน ตวัอยำ่งยอดนยิมบำงสว่น ไดแ้ก ่มูสช็อกโกแลตอะโวคำโด 

ขนมปงักลว้ย ไอศกรมีกะท ิและชีสเคก้วีแกนทีท่ ำจำกเมด็มะมว่งหมิ

พำนต์ ของหวำนเหลำ่น้ีไมเ่พียงแตอ่รอ่ยเทำ่นัน้ แตย่งัปรำศจำก

ควำมโหดรำ้ยอีกดว้ย ท ำใหเ้ป็นทำงเลือกทีด่ีส ำหรบัผูท้ำนวีแกนและผู้

ทีม่องหำทำงเลือกอำหำรทีย่ ัง่ยนืมำกขึน้ 

 

กำรอบวีแกนเป็นวธิีกำรทีห่ลำกหลำยและน่ำตืน่เตน้ในกำรสรำ้งสรรค์

ขนมแสนอรอ่ยโดยไมต่อ้งใช้ผลติภณัฑจ์ำกสตัว์ นมจำกพืช เช่น 

นมอลัมอนด์ ถ ัว่เหลือง หรือขำ้วโอต๊สำมำรถใช้แทนนมในสตูร

ส ำหรบัเคก้ คุกก้ี และมฟัฟินได ้เมลด็แฟลกซ์หรือเมล็ดเจียผสมกบัน ำ้

สำมำรถใช้แทนไขไ่ดใ้นฐำนะสำรยดึเกำะในสตูรอำหำร โดยใหค้วำม

คงตวัทีค่ลำ้ยคลงึกนัโดยไมต่อ้งใช้สว่นผสมจำกสตัว์ น ้ำมนัมะพรำ้ว

และมำกำรีนทีป่รำศจำกนมเป็นสิง่ทดแทนเนยในกำรอบอำหำร

มงัสวริตั ิชว่ยเพิม่ควำมชุม่ชื้นและควำมสมบรูณ์ใหก้บัสูตรอำหำร 

เช่น บรำวน่ี คุกก้ี และเปลือกพำย ไขมนัจำกพชืเหลำ่น้ียงัเพิม่รสชำติ

ทีอ่รอ่ยและสำมำรถช่วยใหก้ำรอบขนมมีควำมย ั่งยืนมำกขึน้ 

 

ของหวำนวีแกนไมเ่พียงแตเ่หมำะส ำหรบัผูท้ีต่ดิตำมวถิชีีวติแบบวี

แกนเทำ่นัน้ แตใ่ครกต็ำมทีต่อ้งกำรลดกำรบรโิภคผลติภณัฑ์จำกสตัว์

ก็สำมำรถรบัประทำนได ้พวกเขำแสดงควำมคดิสรำ้งสรรค์และควำม

หลำกหลำยของสว่นผสมจำกพชืและน ำเสนอวธิีทีป่รำศจำกควำมผดิ
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ในกำรตอบสนองควำมตอ้งกำรของผูช้ืน่ชอบของหวำน ดงันัน้ไมว่ำ่

คุณจะเป็นนกัอบขนมวีแกนผูช้ ำ่ชองหรือเพิง่เคยทำนของหวำนทีท่ ำ

จำกพชื มีควำมเป็นไปไดไ้มรู่จ้บในกำรส ำรวจและเพลดิเพลนิในโลก

ของกำรอบขนมวีแกน 

 

อุปกรณ์ ท ำขนม Vegetarian 

desserts, equipment 

 

ในกำรท ำของหวำนมงัสวริตั ิคุณจะตอ้งมีอุปกรณ์ทีห่ลำกหลำย ขึน้อยู่

กบัสูตรอำหำรทีคุ่ณวำงแผนจะท ำ น่ีคือเครือ่งมือและอุปกรณ์ทีจ่ ำเป็น

ทีคุ่ณอำจตอ้งใช้: 

 

1. **ชำมผสม**: ชำมผสมขนำดตำ่งๆ จ ำเป็นส ำหรบักำรผสม กำรตี 

และกำรผสมสว่นผสม 

 

2. **ถว้ยตวงและช้อนตวง**: เพือ่ตวงสว่นผสมทีแ่มน่ย ำ 

 

3. **ตะกรอ้**: ใช้ส ำหรบัผสมสว่นผสมแหง้หรือตไีขใ่หเ้ขำ้กนั 

 

4. **เครือ่งผสมอำหำรไฟฟ้ำหรือเครือ่งผสมอำหำรแบบมือถอื**: มี

ประโยชน์ส ำหรบัวปิครมี ตไีขข่ำว หรือผสมแป้ง 
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5. **ไมพ้ำย**: ส ำหรบัขดูชำมและพบัสว่นผสมอยำ่งออ่นโยน 

6. **ถำดอบและถำดอบ**: ขนำดและรูปทรงตำ่งๆ ส ำหรบัอบเคก้ 

คุกก้ี และอืน่ๆ 

 

7. **กระดำษรองอบหรือแผน่รองอบซลิโิคน**: ส ำหรบัรองถำดอบ

และกระทะ 

 

8. **ชัน้วำงท ำควำมเย็น**: เพือ่ใหข้นมอบเยน็ลงอยำ่งสม ่ำเสมอ 

 

9. **เครือ่งเตรียมอำหำรหรือเครือ่งปั่น**: มปีระโยชน์ส ำหรบักำรท ำ

น ้ำซปุขน้ ซอส หรือถ ั่วบดใหเ้นียน 

 

10. **ถุงขนมและเคลด็ลบั**: ส ำหรบับบีฟรอสติง้ ไสข้นมอบ หรือ

ตกแตง่ขนมหวำน 

 

11. **ไมน้วดแป้ง**: ส ำหรบัรีดแป้งพำย ทำรต์ หรือคุกก้ี 

 

12. **ตุม้น ้ำหนกัพำยหรือถ ั่ว**: ส ำหรบักำรอบเปลือกพำยแบบตำ

บอด 

 

13. **แปรงทำขนม**: ส ำหรบัทำเคลือบ ทำไข ่หรือทำเนยบนขนม

อบ 
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14. **ทีขู่ดหรือไมโครเพลน**: ส ำหรบัขูดผลไมร้สเปรี้ยวหรอืขูด

เครือ่งเทศ เช่น ลูกจนัทน์เทศ 

15. **ทีว่ำงเคก้**: ส ำหรบัต ัง้โชว์และเสริ์ฟเคก้อยำ่งหรูหรำ 

 

16. **ทีต่กัไอศกรมี**: ส ำหรบัแบง่สว่นไอศกรมีหรือท ำกอ้นแป้ง

คุกก้ีแบบสม ่ำเสมอ 

 

17. **เครือ่งวดัอุณหภูมขินม**: มีประโยชน์ส ำหรบักำรท ำขนมและ

ท ำใหน้ ้ำเชือ่มมีอุณหภมูทิีถู่กตอ้ง 

 

18. **ถำดรองมฟัฟินและคพัเคก้**: ส ำหรบักำรอบคพัเคก้

และมฟัฟินโดยไมต่ดิกระทะ 

 

19. **อุปกรณ์ตกแตง่**: เช่น ถุงบีบ ปลำย และเครือ่งมือฟองดอง

ส ำหรบัตกแตง่เคก้และขนมหวำน 

 

20. **Melon Baller**: ส ำหรบัตกัผลไมส้ว่นทีก่ลมหรือท ำทรฟัเฟิล

ทีเ่หมือนกนั 

 

21. **เครือ่งช ั่งในครวั**: ส ำหรบักำรวดัสว่นผสมทีแ่มน่ย ำ 

โดยเฉพำะอยำ่งยิง่ส ำหรบักำรอบขนม 

 

22. **ทีขู่ด**: ส ำหรบัขดูช็อกโกแลต ถ ัว่ หรือผกัเป็นของหวำน 
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23. **ถำดทำรต์จิว๋**: ส ำหรบัท ำทำรต์หรือมนิิพำยเดีย่ว 

 

24. **ทีต่ดัคุกก้ี**: รูปทรงและขนำดตำ่งๆ ส ำหรบัตดัคุกก้ี ฟองดอง 

หรือตกแตง่ขนมหวำน 

 

25. **คบไฟในครวั**: ส ำหรบัใสน่ ำ้ตำลคำรำเมลบนของหวำน เช่น 

ครมีบรูเลห่รือท็อปป้ิงเมอแรงค์ 

 

26. **Cherry Pitter**: ส ำหรบัเอำหลมุออกจำกเชอร์รีท่ีใ่ชใ้นของ

หวำน 

 

27. **ไมพ้ำยซลิโิคน**: ไมพ้ำยซลิโิคนทนควำมรอ้นและยืดหยุน่

ส ำหรบักำรพบัสว่นผสมหรือชำมขดู 

 

28. **ขำต ัง้ถงุบีบ**: ช่วยใหถ้งุบีบต ัง้ตรงและม ั่นคงขณะเตมิฟรอ

สติง้หรือแป้ง 

 

น่ีเป็นเพียงอุปกรณ์และเครือ่งมือทีจ่ ำเป็นบำงส่วนทีคุ่ณอำจตอ้งใช้ใน

กำรท ำขนมมงัสวริตัหิลำกหลำยชนิด อย่ำลืมพิจำรณำของหวำนทีคุ่ณ

ตอ้งกำรท ำเพือ่ปรบัแตง่อุปกรณ์ของคุณเพิม่เตมิ 

 

 


