
โด​นัท (Doughnut)

โด​นัท

โดนัท​ซึ่ง​มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​อาหาร​อเมริกัน​ เป็น​ของ​หวาน​ที่​ได​รับ​การ​ยอมรับ​และ​ชื่น​ชอบ​ไป​ทัว่​โลก​ โดด​เดน​ดวย​รูป
ทรง​ทรง​กลม​ที่​มี​รู​ตรง​กลาง​ เน้ือ​นุม​ และ​เคลือบ​หวา​น ​สามารถ​พบ​ได​ใน​ราน​เบเก​อรี่​ ราน​กาแฟ​ และ​ราน​โดนัท​เฉพาะ
ทาง​ทัว่​โลก​ มัก​เสิรฟ​พรอม​กาแฟ​หรือ​นม​ การ​ผสม​ผสาน​ระหวาง​เน้ือ​สัมผัส​และ​รสชาติ​อัน​นา​รื่น​รมย​ ทําให​อาหาร​จาน
น้ี​กลาย​เป็น​เมนู​ที่​ใคร​หลาย​ๆ คน​ไม​อาจ​ตานทาน​ได​ ใน​ชวง​หลาย​ปี​ที่​ผาน​มา​ มี​โดนัท​หลาก​หลาย​รูป​แบบ​นับ​ไม​ถวน​
โดย​มี​ไส​ ท็อปป้ิง​ และ​รสชาติ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ แต​สูตร​ดัง้เดิม​ยัง​คง​เป็น​ที่​ชื่น​ชอบ​ ไม​วา​จะ​เป็น​แบบ​เคลือบ​ ไส​ หรือ​ธรรม
ดา​ เสนห​สากล​ของ​โดนัท​ทําให​มัน่ใจ​ได​วา​โดนัท​จะ​เป็น​ของ​หวาน​เหนือ​กาล​เวลา

วัตถุดิบ​โด​นัท
1 ชอน​โตะ​บวก​ 1 ชอน​ชา​ ยีสต​แหง​ที่​ใช​งา​นอ​ยู

นม​สด​ 1 ถวย​ (240 มล​.​) อุน​ที่​อุณห​ภู​มิ 110°F/43°C

แป ง​ขนมปัง​ 2​ ถึง​ 2​ ½ ถวย​ (320 ถึง​ 400 กรัม​)

สาร​สกัด​วา​นิล​ลาบ​ริ​สุ​ทธิ ์1 ชอน​ชา

https://italiorecipe.com/doughnut/
https://italiorecipe.com/doughnut/


ไข​แดง​ขนาด​ใหญ​ 3 ฟอง

น้ําตาล​ทราย​ละเอียด​ 2​ ชอน​โตะ

เกลือ​แกง​ 1/2 ชอน​ชา

เนย​จืด​ 4 ชอน​โตะ​ (1/2 แทง​หรือ​ 2​ ออนซ​) พัก​ให​น่ิม​ที่​อุณหภูมิ​หอง​ แลว​หัน่​เป็น​กอ​น

น้ํามัน​พืช​สําหรับ​ทอด

เคลือบ​น้ําตาล​ขัน้​พื้น​ฐาน

น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​ 1/2 ถวย​ (100 กรัม​) รอน​เพื่อ​เอา​กอน​ออก

นม​หรือ​น้ํา 3 ถึง​ 4 ชอน​โตะ

สาร​สกัด​วา​นิล​ลา​ 2​ ชอน​ชา​ (ใส​ตาม​ชอบ​)

เคลือบ​ช็อค​โก​แลต

น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​ 1 ½ ถวย​ (150 กรัม​)

ผง​โก​โก​ 4 ชอน​โตะ

นม​หรือ​น้ํา 4-6 ชอน​โตะ

วา​นิล​ลา​ 2​ ชอน​ชา
 

วิธี​ทําโด​นัท
ขัน้​แรก​ เริ่ม​การเต​รี​ยม​โดนัท​โดย​การ​ละลาย​ยีสต​แหง​ที่​ใช​งาน​อยู​ใน​นม​อุน​ ผสม​กับ​แป ง​ ผสม​จน​ได​เน้ือ​เนียน
สมํ่าเสมอ​ และ​พัก​ไว​ประมาณ​ครึ่ง​ชัว่โมง​ใน​บริเวณ​ที่​อุน​ โดย​ตอง​แนใจ​วา​ได​ปกปิด​ไว​อยาง​ดี

ใช​เครื่อง​ผสม​แบบ​ยืน​พรอม​อุปกรณ​พาย​ ผสม​ยีสต​ที่​เห​ลือ​ นม​ สวน​ผสม​แป ง​เริ่ม​ตน​ สาร​สกัด​วา​นิล​ลา ​และ​ไข
แดง​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​ได​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เรียบ​เนียน​โดย​การ​ผสม​ดวย​การ​ตัง้​คา​ความ​เร็ว​ตํ่า

คอยๆ​ ใส​แป ง​ น้ําตาล​ทราย​ละ​เอียด​ เก​ลือ​ และ​เนย​จืด​ที่​น่ิม​ลง​ เปลี่ยน​ไป​ใช​อุปกรณ​ยึด​ตะขอ​แป ง​เพื่อ​ให​แนใจ​วา
สวน​ผสม​ทัง้หมด​เขา​กัน​อยาง​ลง​ตัว

หลัง​จาก​แนใจ​วา​แป ง​ได​เรียบ​เนียน​และ​ไม​เหนียว​เหนอะ​หน​ะ ให​พัก​และ​คลุม​ไว​ใน​สภาพ​แวดลอม​ที่​อบอุน
ประมาณ​ครึ่ง​ชัว่​โมง

เพื่อ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​ดี​ขึ้น​ ให​แช​แป ง​ใน​ตู​เย็น​นาน​ถึง​ 12 ชัว่โมง​หลัง​จาก​กด​ลง​ไป​เพื่อ​กําจัด​กาซ​ใน​กระ​เป ​า

ป้ัน​แป ง​โดย​การ​รีด​และ​แกะ​สลัก​รูป​ทรง​โดนัท​ วาง​โดย​เวน​ระยะ​หาง​อยาง​เหมาะ​สม​บน​ถาด​ที่​โรย​แป ง

ปลอย​ให​รูป​ราง​โดนัท​สูง​ขึ้น​ โดย​เพิ่ม​ขนาด​เริ่ม​ตน​เป็น​สอง​เทา​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​ไม​ได​เพิ่ม​ขึ้น​มาก​เกิน​ไป
เพื่อ​รักษา​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เห​มา​ะสม

ทอด​โดนัท​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​น้ํามัน​พืช​จน​ได​สี​ทอง​ที่​เขม​ขน​ สะเด็ด​น้ํามัน​สวน​เกิน​แลว​พัก​ไว​ให​เย็น

สําหรับ​การ​เคลือบ​น้ําตาล​แบบ​งายๆ​ ให​ผสม​น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​ นม​ และ​สาร​สกัด​วา​นิล​ลา​เสริม​จนกวา​คุณ​จะ​ได​เคลือบ
ที่​เรียบ​เนีย​น

สําหรับ​ผู​ที่​ชอบ​ช็อกโกแลต​บิด​ ให​ทําเคลือบ​โดย​ใช​น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​ ผง​โก​โก​ นม​ และ​สาร​สกัด​วา​นิล​ลา

เคลือบ​โดนัท​ให​สมบูรณ​ดวย​ท็อปป้ิง​ที่​คุณ​เลือก​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​มี​การ​เคลือบ​ที่​เขม​ขน​และ​สมํ่าเส​มอ
 



ประวัติ​โด​นัท

โดนัท​มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​ประเพณี​การ​ทําอาหาร​อเมริกัน​ และ​ได​พัฒนา​จน​กลาย​เป็น​ของ​หวาน​ที่​โดง​ดัง​ไป​ทัว่​โลก​ รู
ปรา​งทรง​กลม​อัน​โดด​เด​น ​โดย​มี​รู​ตรง​กลาง​ ผสม​ผสาน​กับ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​น ุม​และ​เคลือบ​หวา​น ​ทําให​กลาย​เป็น​อาหาร
หลัก​ใน​ราน​เบเก​อรี่​ ราน​กาแฟ​ และ​ราน​คา​เฉพาะ​ทาง​ทัว่​โลก​ รับ​ประทาน​คู​กับ​กาแฟ​หรือ​นม​สัก​แกว​ เน้ือ​สัมผัส​และ
รสชาติ​ทําให​เป็น​เมนู​โป​รด​ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ โดนัท​ก็​มี​รูป​แบบ​ตางๆ​ มาก​มาย​ ทําให​เกิด​ไส​ ท็อปป้ิง​ และ​รสชาติ​ที่​หลาก
หลาย​ อยางไร​ก็​ตาม​ สูตร​คลาส​สิ​กยัง​คง​เป็น​เมนู​โปรด​ที่​โดด​เดน​ ควา​มสามารถ​รอบ​ดาน​ของ​ขนม​ ไม​วา​จะ​เป็น​แบบ
เคลือบ​ ไส​ หรือ​ธรรม​ดา​ ก็​ทําให​ชื่อ​เสียง​ของ​ขนม​น้ี​กลาย​เป็น​ของ​หวาน​ที่​ยัง่ยืน

ประโยชน ​โด​นัท
ยีสต​แหง​แบบ​แอ​คที​ฟไม​เพียง​ชวย​ใน​การ​หมัก​เทา​นัน้​ แต​ยัง​แนะนําวิ​ตา​มิ​นบีและ​แร​ธาตุ​ เชน​ โครเมียม​ เขาไป
ใน​โดนัท​ ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​คา​รโบ​ไฮเดรต

นม​เป็น​แหลง​แคลเซียม​ วิตามิน​ดี​ และ​โปรตีน​ที่​ดี​ สง​เสริมสุข​ภาพ​กระดูก​และ​ยัง​แนะนําไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​เขา
สู​อาหาร​อีก​ดวย

แป ง​ขนมปัง​อุดม​ไป​ดวย​คารโบไฮเดรต​ให​พลัง​งา​น ​นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​เชน​ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​
และ​วิ​ตา​มิ​นบี

สาร​สกัด​วา​นิล​ลา​มี​คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ลด​การ​อัก​เส​บ และ​อาจ​ชวย​ให​สุขภาพ​ของ​หัวใจ​ดี​ขึ้น

ไข​แดง​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ อุดม​ไป​ดวย​โค​ลี​นเป็น​พิเศษ​ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ
สุขภาพ​สมอง​และ​ตับ

น้ําตาล​ทราย​ขาว​ละเอียด​แม​จะ​เป็น​แหลง​พลังงาน​เป็น​หลัก​ แต​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​สามารถ​กระตุน​การ​ปลอย
สาร​เอ็น​โด​รฟิน ​ซึ่ง​มี​สวน​ทําให​อารมณ​ดี​ขึ้น

เกลือแกง​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​ของเหลว​ใน​รางกาย​และ​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​เสน
ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ

เนย​จืด​ประกอบ​ดวย​ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ โดย​เฉพาะ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 และ​ 6 ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ
สมอง​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซล​ล

น้ํามัน​พืช​อาจ​เป็น​แหลง​ที่​ดี​ของ​ไข​มัน​และ​วิตามิน​อี​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ทัง้น้ี​ขึ้น​อยู​กับ​ประเภท​ของ​น้ํามัน

น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​เมื่อ​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​จะ​ให​พลังงาน​ที่​รวด​เร็ว​ เน้ือ​สัมผัส​ที่​เรียบ​เนียน​ยัง​ชวย​ให​กระจาย
สูตร​ได​อยาง​ทัว่​ถึง

ผง​โกโก​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ให​อารมณ​ดี​ขึ้น​ และ​อาจ​มี​ประโยชน​ตอ​ระบบ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด
ดวย

 

เคล็ด​ลับ​โด​นัท
ยีสต​แหง​แบบ​แอ​คที​ฟมี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​ความ​ฟู​ของ​โดนัท​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​มัน​สด​อยู​เส​มอ​ หาก
ตองการ​ตรวจ​สอบ​ความ​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง คุณ​สามารถ​ผสม​น้ําอุน​และ​น้ําตาล​ 1 ชอน​ชา​เล็ก​น อย​ ถา​เกิด​ฟอง​ก็​ใช​ได
ดี

นม​ทําหน าที่​เป็น​สาร​ให​ความ​ชุม​ชื้น​และ​ชวย​ให​แป ง​มี​ความ​นุม​ ใช​นม​สด​เสมอ​เพื่อ​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​ยิ่ง​ขึ้น​ การ
ทําความ​รอน​จนถึง​อุณหภูมิ​ที่​กําหนด​จะ​ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ยีสต​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น



แป ง​ขนมปัง​ซึ่ง​มี​ปริมาณ​โปรตีน​สูง​ชวย​สราง​กลูเต​น ​สง​ผล​ให​เน้ือ​สัมผัส​เคีย้ว​มาก​ขึ้น​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​รอน
อยาง​ดี​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​จับ​ตัว​เป็น​กอน​ใน​แป ง

สาร​สกัด​วา​นิล​ลา​ชวย​ให​โดนัท​มี​กลิ่น​หอม​และ​รสชาติ​เล็ก​น อย​ เลือก​ใช​สาร​สกัด​วา​นิล​ลาบ​ริ​สุ​ทธิม์ากกวา​แบบ
สังเคราะห​เสมอ​เพื่อ​รักษา​รสชาติ​ที่แท​จริง​และ​เขม​ขน

ไข​แดง​ชวย​เพิ่ม​ไข​มัน​ให​กับ​แป ง​ ทําให​มี​เน้ือ​สัมผัส​และ​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​ยิ่ง​ขึ้น​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​พวก​มัน​สด
และ​อยู​ใน​อุณหภูมิ​หอง​กอน​ใช

น้ําตาล​ทราย​ละเอียด​เมื่อ​เปรียบ​เทียบ​กับ​น้ําตาล​ทราย​ทัว่​ไป​ จะ​เขา​กัน​กับ​แป ง​ได​ดี​กวา​ จึง​รับ​ประกัน​ความ​หวาน
ที่​สมํ่าเสมอ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ทําให​โดนัท​เป็น​สี​น้ําตาล​ขณะ​ทอด​อีก​ดวย

เกลือแกง​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​และ​ยัง​ทําให​โครงสราง​ขอ​งก​ลูเต​นใน​แป ง​แข็ง​แรง​ขึ้น​อีก​ดวย​ เพียง​แค​หยิก​ก็​สามารถ
สราง​ความ​แตก​ตาง​ได​อยาง​มี​นัย​สําคัญ

เนย​ชวย​ให​โดนัท​มี​เน้ือ​ละเอียด​และ​มี​โครงสราง​ที่​ออน​นุม​ ใช​เนย​จืด​เสมอ​เพื่อ​ควบคุม​ระดับ​เก​ลือ​ และ​ให​แนใจ​วา
เนย​น่ิม​ลง​เพียง​พอ​เพื่อ​ให​ผสม​เขา​กับ​แป ง​ได​งา​ย

รส​ที่​เป็นก​ลาง​ของ​น้ํามัน​พืช​เหมาะ​สําหรับ​การ​ทอด​โดนัท​ ตรวจ​สอบ​อุณหภูมิ​น้ํามัน​เสมอ​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ทอด​ได
สมํ่าเสมอ​และ​หลีก​เลี่ยง​โดนัท​ที่​มี​น้ํามัน​มาก​เกิน​ไป

น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​หรือ​ที่​เรียก​วา​น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​ชวย​ให​เคลือบ​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เรียบ​เนีย​น ​ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​รอน​แลว
เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ไม​ให​มี​กอน​เพื่อ​ให​เคลือบ​ได​เทา​กัน

ผง​โกโก​นําเสนอ​รสชาติ​ช็อค​โก​แล​ตที่​เขม​ขน​ เลือก​ใช​ผง​โกโก​คุณภาพ​สูง​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ช็อค​โก​แล​ตที่​เขม​ขน
ใน​เคลือ​บ

  

ขอมูล​โภชนา​การ
โด​นัท
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 250 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 14 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 7 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 2​5 มก.​

โซเดียม​ 2​00 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้หมด​ 2​7 ก.​

ใย​อา​หาร​ 1 ก.​

น้ําตาล​ 12 ก.​

โปร​ตี​น ​4 ก.​

*ขอมูล​สาร​อาหาร​และ​ราย​ละเอียด​เป็น​คา​ประมาณ​การ​
โปรด​ใช​ขอมูล​ใน​การ​วางแผน​การ​บริโภค​เทา​นัน้​.​
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