
โดนัท (Doughnut)

โดนัท

โดนัทซึ่งมีตนกําเนิดมาจากอาหารอเมริกัน เป็นของหวานที่ไดรับการยอมรับและชื่นชอบไปทัว่โลก โดดเดนดวยรูป
ทรงทรงกลมที่มีรูตรงกลาง เน้ือนุม และเคลือบหวาน สามารถพบไดในรานเบเกอรี่ รานกาแฟ และรานโดนัทเฉพาะ
ทางทัว่โลก มักเสิรฟพรอมกาแฟหรือนม การผสมผสานระหวางเน้ือสัมผัสและรสชาติอันนารื่นรมย ทําใหอาหารจาน
น้ีกลายเป็นเมนูที่ใครหลายๆ คนไมอาจตานทานได ในชวงหลายปีที่ผานมา มีโดนัทหลากหลายรูปแบบนับไมถวน
โดยมีไส ท็อปป้ิง และรสชาติที่แตกตางกัน แตสูตรดัง้เดิมยังคงเป็นที่ชื่นชอบ ไมวาจะเป็นแบบเคลือบ ไส หรือธรรม
ดา เสนหสากลของโดนัททําใหมัน่ใจไดวาโดนัทจะเป็นของหวานเหนือกาลเวลา

วัตถุดิบโดนัท
1 ชอนโตะบวก 1 ชอนชา ยีสตแหงที่ใชงานอยู

นมสด 1 ถวย (240 มล.) อุนที่อุณหภูมิ 110°F/43°C

แป งขนมปัง 2 ถึง 2 ½ ถวย (320 ถึง 400 กรัม)

สารสกัดวานิลลาบริสุทธิ ์1 ชอนชา
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ไขแดงขนาดใหญ 3 ฟอง

น้ําตาลทรายละเอียด 2 ชอนโตะ

เกลือแกง 1/2 ชอนชา

เนยจืด 4 ชอนโตะ (1/2 แทงหรือ 2 ออนซ) พักใหน่ิมที่อุณหภูมิหอง แลวหัน่เป็นกอน

น้ํามันพืชสําหรับทอด

เคลือบน้ําตาลขัน้พื้นฐาน

น้ําตาลไอซิ่ง 1/2 ถวย (100 กรัม) รอนเพื่อเอากอนออก

นมหรือน้ํา 3 ถึง 4 ชอนโตะ

สารสกัดวานิลลา 2 ชอนชา (ใสตามชอบ)

เคลือบช็อคโกแลต

น้ําตาลไอซิ่ง 1 ½ ถวย (150 กรัม)

ผงโกโก 4 ชอนโตะ

นมหรือน้ํา 4-6 ชอนโตะ

วานิลลา 2 ชอนชา
 

วิธีทําโดนัท
ขัน้แรก เริ่มการเตรียมโดนัทโดยการละลายยีสตแหงที่ใชงานอยูในนมอุน ผสมกับแป ง ผสมจนไดเน้ือเนียน
สมํ่าเสมอ และพักไวประมาณครึ่งชัว่โมงในบริเวณที่อุน โดยตองแนใจวาไดปกปิดไวอยางดี

ใชเครื่องผสมแบบยืนพรอมอุปกรณพาย ผสมยีสตที่เหลือ นม สวนผสมแป งเริ่มตน สารสกัดวานิลลา และไข
แดง ตรวจสอบใหแนใจวาไดเน้ือสัมผัสที่เรียบเนียนโดยการผสมดวยการตัง้คาความเร็วตํ่า

คอยๆ ใสแป ง น้ําตาลทรายละเอียด เกลือ และเนยจืดที่น่ิมลง เปลี่ยนไปใชอุปกรณยึดตะขอแป งเพื่อใหแนใจวา
สวนผสมทัง้หมดเขากันอยางลงตัว

หลังจากแนใจวาแป งไดเรียบเนียนและไมเหนียวเหนอะหนะ ใหพักและคลุมไวในสภาพแวดลอมที่อบอุน
ประมาณครึ่งชัว่โมง

เพื่อเน้ือสัมผัสที่ดีขึ้น ใหแชแป งในตูเย็นนานถึง 12 ชัว่โมงหลังจากกดลงไปเพื่อกําจัดกาซในกระเป า

ป้ันแป งโดยการรีดและแกะสลักรูปทรงโดนัท วางโดยเวนระยะหางอยางเหมาะสมบนถาดที่โรยแป ง

ปลอยใหรูปรางโดนัทสูงขึ้น โดยเพิ่มขนาดเริ่มตนเป็นสองเทา ตรวจสอบใหแนใจวาไมไดเพิ่มขึ้นมากเกินไป
เพื่อรักษาเน้ือสัมผัสที่เหมาะสม

ทอดโดนัทที่เพิ่มขึ้นในน้ํามันพืชจนไดสีทองที่เขมขน สะเด็ดน้ํามันสวนเกินแลวพักไวใหเย็น

สําหรับการเคลือบน้ําตาลแบบงายๆ ใหผสมน้ําตาลไอซิ่ง นม และสารสกัดวานิลลาเสริมจนกวาคุณจะไดเคลือบ
ที่เรียบเนียน

สําหรับผูที่ชอบช็อกโกแลตบิด ใหทําเคลือบโดยใชน้ําตาลไอซิ่ง ผงโกโก นม และสารสกัดวานิลลา

เคลือบโดนัทใหสมบูรณดวยท็อปป้ิงที่คุณเลือก เพื่อใหแนใจวามีการเคลือบที่เขมขนและสมํ่าเสมอ
 



ประวัติโดนัท

โดนัทมีตนกําเนิดมาจากประเพณีการทําอาหารอเมริกัน และไดพัฒนาจนกลายเป็นของหวานที่โดงดังไปทัว่โลก รู
ปรางทรงกลมอันโดดเดน โดยมีรูตรงกลาง ผสมผสานกับเน้ือสัมผัสที่น ุมและเคลือบหวาน ทําใหกลายเป็นอาหาร
หลักในรานเบเกอรี่ รานกาแฟ และรานคาเฉพาะทางทัว่โลก รับประทานคูกับกาแฟหรือนมสักแกว เน้ือสัมผัสและ
รสชาติทําใหเป็นเมนูโปรด เมื่อเวลาผานไป โดนัทก็มีรูปแบบตางๆ มากมาย ทําใหเกิดไส ท็อปป้ิง และรสชาติที่หลาก
หลาย อยางไรก็ตาม สูตรคลาสสิกยังคงเป็นเมนูโปรดที่โดดเดน ความสามารถรอบดานของขนม ไมวาจะเป็นแบบ
เคลือบ ไส หรือธรรมดา ก็ทําใหชื่อเสียงของขนมน้ีกลายเป็นของหวานที่ยัง่ยืน

ประโยชน โดนัท
ยีสตแหงแบบแอคทีฟไมเพียงชวยในการหมักเทานัน้ แตยังแนะนําวิตามินบีและแรธาตุ เชน โครเมียม เขาไป
ในโดนัท ซึ่งชวยในการเผาผลาญคารโบไฮเดรต

นมเป็นแหลงแคลเซียม วิตามินดี และโปรตีนที่ดี สงเสริมสุขภาพกระดูกและยังแนะนําไขมันที่ดีตอสุขภาพเขา
สูอาหารอีกดวย

แป งขนมปังอุดมไปดวยคารโบไฮเดรตใหพลังงาน นอกจากน้ียังมีสารอาหารที่จําเป็นเชนธาตุเหล็ก แคลเซียม
และวิตามินบี

สารสกัดวานิลลามีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ ชวยลดการอักเสบ และอาจชวยใหสุขภาพของหัวใจดีขึ้น

ไขแดงอุดมไปดวยวิตามิน แรธาตุ และกรดไขมันจําเป็น อุดมไปดวยโคลีนเป็นพิเศษ ซึ่งมีความสําคัญตอ
สุขภาพสมองและตับ

น้ําตาลทรายขาวละเอียดแมจะเป็นแหลงพลังงานเป็นหลัก แตในปริมาณที่พอเหมาะสามารถกระตุนการปลอย
สารเอ็นโดรฟิน ซึ่งมีสวนทําใหอารมณดีขึ้น

เกลือแกงในปริมาณที่พอเหมาะชวยรักษาสมดุลของของเหลวในรางกายและชวยในการทํางานของเสน
ประสาทและกลามเน้ือ

เนยจืดประกอบดวยไขมันที่ดีตอสุขภาพ โดยเฉพาะกรดไขมันโอเมกา 3 และ 6 ซึ่งจําเป็นตอการทํางานของ
สมองและการเจริญเติบโตของเซลล

น้ํามันพืชอาจเป็นแหลงที่ดีของไขมันและวิตามินอีที่ดีตอสุขภาพ ทัง้น้ีขึ้นอยูกับประเภทของน้ํามัน

น้ําตาลไอซิ่งเมื่อบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะจะใหพลังงานที่รวดเร็ว เน้ือสัมผัสที่เรียบเนียนยังชวยใหกระจาย
สูตรไดอยางทัว่ถึง

ผงโกโกอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ ชวยใหอารมณดีขึ้น และอาจมีประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือด
ดวย

 

เคล็ดลับโดนัท
ยีสตแหงแบบแอคทีฟมีความสําคัญอยางยิ่งตอความฟูของโดนัท ตรวจสอบใหแนใจวามันสดอยูเสมอ หาก
ตองการตรวจสอบความกระฉับกระเฉง คุณสามารถผสมน้ําอุนและน้ําตาล 1 ชอนชาเล็กน อย ถาเกิดฟองก็ใชได
ดี

นมทําหน าที่เป็นสารใหความชุมชื้นและชวยใหแป งมีความนุม ใชนมสดเสมอเพื่อรสชาติที่เขมขนยิ่งขึ้น การ
ทําความรอนจนถึงอุณหภูมิที่กําหนดจะชวยกระตุนการทํางานของยีสตไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น



แป งขนมปังซึ่งมีปริมาณโปรตีนสูงชวยสรางกลูเตน สงผลใหเน้ือสัมผัสเคีย้วมากขึ้น ตรวจสอบใหแนใจวารอน
อยางดีเพื่อป องกันไมใหจับตัวเป็นกอนในแป ง

สารสกัดวานิลลาชวยใหโดนัทมีกลิ่นหอมและรสชาติเล็กน อย เลือกใชสารสกัดวานิลลาบริสุทธิม์ากกวาแบบ
สังเคราะหเสมอเพื่อรักษารสชาติที่แทจริงและเขมขน

ไขแดงชวยเพิ่มไขมันใหกับแป ง ทําใหมีเน้ือสัมผัสและรสชาติที่เขมขนยิ่งขึ้น ตรวจสอบใหแนใจวาพวกมันสด
และอยูในอุณหภูมิหองกอนใช

น้ําตาลทรายละเอียดเมื่อเปรียบเทียบกับน้ําตาลทรายทัว่ไป จะเขากันกับแป งไดดีกวา จึงรับประกันความหวาน
ที่สมํ่าเสมอ นอกจากน้ียังชวยทําใหโดนัทเป็นสีน้ําตาลขณะทอดอีกดวย

เกลือแกงชวยเพิ่มรสชาติและยังทําใหโครงสรางของกลูเตนในแป งแข็งแรงขึ้นอีกดวย เพียงแคหยิกก็สามารถ
สรางความแตกตางไดอยางมีนัยสําคัญ

เนยชวยใหโดนัทมีเน้ือละเอียดและมีโครงสรางที่ออนนุม ใชเนยจืดเสมอเพื่อควบคุมระดับเกลือ และใหแนใจวา
เนยน่ิมลงเพียงพอเพื่อใหผสมเขากับแป งไดงาย

รสที่เป็นกลางของน้ํามันพืชเหมาะสําหรับการทอดโดนัท ตรวจสอบอุณหภูมิน้ํามันเสมอเพื่อใหแนใจวาทอดได
สมํ่าเสมอและหลีกเลี่ยงโดนัทที่มีน้ํามันมากเกินไป

น้ําตาลไอซิ่งหรือที่เรียกวาน้ําตาลไอซิ่งชวยใหเคลือบมีเน้ือสัมผัสที่เรียบเนียน ตรวจสอบใหแนใจวารอนแลว
เพื่อหลีกเลี่ยงไมใหมีกอนเพื่อใหเคลือบไดเทากัน

ผงโกโกนําเสนอรสชาติช็อคโกแลตที่เขมขน เลือกใชผงโกโกคุณภาพสูงเพื่อใหไดรสชาติช็อคโกแลตที่เขมขน
ในเคลือบ

  

ขอมูลโภชนาการ
โดนัท
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 250 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 14 ก.

ไขมันอิ่มตัว 7 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 25 มก.

โซเดียม 200 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 27 ก.

ใยอาหาร 1 ก.

น้ําตาล 12 ก.

โปรตีน 4 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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