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คนรักมะเขือเทศเตรียมกรีด๊ พัฟมะเขือเทศ ตนตํารับจากอิตาลี่ ทัง้
อรอย ทัง้ดีตอสุขภาพ

วันนี้มาแนวอาหารสุขภาพบางคะ แอดซูเฟรนําเมนู พัฟมะเขือเทศ
สไตลอิตาลี่ ทํางายเหมือนทําแซนวิสเลยคะ อรอยดี แถมมีประโยชน
ตอสุขภาพดวย

มะเขือเทศ มีสารไลโคปีน (Lycopene) ที่ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งลําไสและมะเร็งตอมลูกหมาก แถมยัง
อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุที่มีประโยชนตอรางกายอีกหลายชนิด ชวยสงเสริมใหรางกายแข็งแรงและมีสุขภาพดี
คะ

สวนผสม

แผนแป งพัฟสําเร็จรูป 1 แผน
ชีสนมแพะ (Goat cheese) 1/2 ถวย
ครีม 2 ชอนโตะ
ใบทารรากอนสับ 1 ชอนโตะ
ใบโหระพาสับ 1 ชอนโตะ
พริกไทยดํา 1/8 ชอนชา
ซอสมะเขือเทศ 2 ชอนโตะ
มะเขือเทศสไลด 400 กรัม

วิธีทํา

วอรมเตาอบที่อุณหภูมิ 200 องศาเซลเซียส1.
โรยแป งนวล นําแผนแป งพัฟออกมา ตัดแป งตามแนวเป็น 3 เสน2.
นําเขาเตาอบประมาณ 15 นาที จนมีสีน้ําตาลทองสวยงาม เอาออกจากเตา พักไวใหเย็น3.
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นําครีม ใบทารรากอนสับ ใบโหระพาสับ พริกไทย และชีสนมแพะ ใสลงในชาม คนใหเขากัน4.
เอาแป งพัฟชิน้ที่ 1 มาทําเป็นชัน้ลาง ทาครีมที่ผสมลงไป5.
วางมะเขือเทศสไลดเรียงกัน และทาดวยซอสมะเขือเทศ จากนัน้เอาแป งพัฟอีกแผนมาประกบ6.
บนแป งพัฟชิน้ที่ 2 ทาครีมที่ผสมลงไปเชนเดิม เรียงดวยมะเขือเทศสไลด7.
ทาซอสมะเขือเทศ และประกอบดวยแป งพัฟแผนสุดทาย8.
นําเสิรฟพรอมรับประทานคะ9.

อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH

ดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร
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