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สารพันเบเกอรี่
แสนอร่อย

อ.ปวติรา ภาสุรกลุ
อ.ชมนาท ชืน่ฉ ่า
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เบเกอรี่
คืออะไร
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ประเภทของเบเกอรี่

ขนมปัง

คุกกี้ เค้ก
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คุกกี้ไอศรีม
อ.จันทรกานต์ ทรงเดช
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เค้กกล้วยหอม
นางสาววัธนา ลวณางกูร  
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แป้งต้านทานการย่อย
ทนต่อการย่อยโดยเอนไซม์ที่กระเพาะอาหาร 

ไม่ถูกดูดซึมที่ล าไส้เล็ก

ผ่านเข้าไปสู่ล าไส้ใหญ่

ยับยั้งจุลินทรีย์ที่ท าให้เกิดโรค
กระตุ้นจุลินทรย์สุขภาพ

ล าไส้ใหญ่เป็นกรด
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พบในธัญพืช และพืชตระกูลถั่ว และอาหารดิบบางชนิด เช่น มันฝรั่งดิบ 
กล้วยดิบ
● ท าให้อิ่มมากข้ึน เพราะท าหน้าที่คล้ายใยอาหาร
● ยับยั้งการสะสมไขมัน
● ช่วยในการดูดซึมแร่ธาตุ
● ลดอาการท้องอืด ท้องผูก
● ลดความเสี่ยงเป็นมะเร็งล าไส้
● มีค่า Glycemic Index (GI) ต่ า

แป้งต้านทานการย่อย
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Gylcemic Index

ที่มา: https://glycemic-index.net/what-is-the-glycemic-index/
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สารให้ความหวานแทนน้ าตาล

คือ สารที่ให้รสชาติหวาน โดยไม่ใช้
น้ าตาล มีหลายชนิดซึ่งอาจจะมี
พลังงานหรอืไม่มีก็ได้ 
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การผลิตเบเกอรี่เพื่อ
สุขภาพเอแคลร์

แบบคีโค 
และชีสเค้กคีโต

ดร.ณัชฌา พันธ์ุวงษ์
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ที่มา: http://comfybelly.com/

Almond Meal Almond Flour
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Trick!
• ควรร่อนแป้งก่อน เพื่อลดการเฝื่อนจากแป้ง
• แป้งที่มีขนาดใหญ่ ให้น าไปปั่นในเครื่องปั่น

ของแห้งแล้วน ามาร่อนอีกครั้ง
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ขนมปังฝรั่งเศสงาด า
นางสาววิวรรณ พลศรี
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ที่มา: 
https://www.facebook.com/photo.php?fb
id=796823272008144&id=1000504143530
09&set=a.735466424810496
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แบบประเมิน
ความพึงพอใจ
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THANK YOU
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