
เครือ​เฮอ​ริ​เท​จ สรางสรรค​มัน​มวง​สุด​ฮิต​เป็น​เมนู​ เคก

บรา​วน่ี​มัน​มวง​หนา​น่ิม

ตอง​ยอมรับ​เลย​วา​กระ​แส​ “มัน​มวง​” ที่​เกิด​ขึ้น​นัน้​มี​มา​สัก​พัก​หน่ึง​แลว​ จน​เกิด​เป็น​มัน​มวง​ฟีเวอร​ อยาง​ที่​เรา​เห็น​กัน

ตาม​ราน​อา​หาร​ และ​คาเฟ ​ตางๆ​ ที่​นิยม​นํามัน​มวง​มา​เป็น​สวน​ผสม​หลัก​ใน​การ​ทําเมนู​อาหาร​คาว​และ​อาหาร​หวา​น

กลาย​เป็น​เมนู​ตางๆ​ มากมาย​ที่​นา​ลิม้​ลอง​ อยาง​ ไข​นก​กระทา​มัน​มวง​ บัวลอย​มัน​มวง​ ทา​รตมัน​มวง​ บิ​งซู​มัน​มวง​

หรือ​บาง​ก็​เอา​ไป​ทําเป็น​ซุป​มัน​มวง​ ซึ่ง​ก็​ให​รสชาติ​ที่​แปลก​ใหม​ โดน​ใจ​ รวม​ถึง​ได​เมนู​ที่​สรางสรรค​และ​ทําให​วงการ

อาหาร​ดู​มี​สีสัน​ขึ้น​ เพราะ​ดวย​สรรพคุณ​ตางๆ​ ของ​มัน​มวง​ รวม​ถึง​สีสัน​ที่​สวย​งาม​ ก็​ไม​แปลก​ใจ​เลย​ที่​ใคร​หลาย​คน​ตาง

ก็​หลง​รัก​เมนู​ที่​ทําจาก​มัน​มวง​ได​งาย​ๆ

มัน​มวง​ หรือ​ มันเทศ​สี​มวง​ มีชื่อ​ภาษา​อังกฤษ​วา Purple Sweet Potato และ​มีชื่อ​ทาง​วิทยา​ศาสตร​วา Ipomoea

batatas ซึ่ง​เป็น​พืช​ใน​วง​ศ Convolvulaceae โดย​ศูนย​สารนิเทศ​ทาง​อา​หาร​ สภา​บัน​คนควา​และ​พัฒนา​ผลิต​ภัณอาหาร

ได​บอก​ไว​วา​มันเทศ​สี​มวง​จัด​เป็น​พืช​กิน​หัว​ ที่​มี​ลําตน​เป็น​เถา​หรือ​เป็น​พุม​ตัง้​ตรง​ มี​ถิ่น​กําเนิด​อยู​ใน​เขต​รอน​แถบ

อเมริกา​กลาง​และ​อเมริกา​ใต​ ซึ่ง​ใน​ประเทศไทย​ก็​นิยม​ปลูก​อยู​ทัว่​ทุก​ภาค​เชน​กัน​ ประโยชน​ของ​มัน​มวง​ที่​เดน​ๆ เลย​ก็

คือ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​มีชื่อ​วา​ แอ​นโท​ไซ​ยา​นิน (anthocyanin) ซึ่ง​สาร​ตัว​น้ี​ก็​มัก​พบ​อยู​ใน​ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​สี​มวง​ดวย

เชน​กัน​ นอกจาก​น้ี​มัน​มวง​ก็​ยัง​ชวย​ลด​โค​เรส​เต​อร​อลใน​เลือด​ และ​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ได

ดวย​ประโยชน​นานา​ชนิด​ของ​มัน​มวง​ที่​กลาว​มา​ เครือ​เฮอ​ริ​เท​จ ผู​ผลิต​และ​จัด​จําหนาย​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​เพื่อ​สุข​ภาพ​

จึง​เอาใจ​คน​รัก​ “มัน​มวง​” ชวน​ทําเมนู​ของ​หวาน​นา​ทาน​อยาง​เมนู​ เคก​บรา​วน่ี​มัน​มวง​หน า​น่ิม (Purple Sweet

Potato Brownie) ซึ่ง​เป็นการ​จับ​คู​กัน​ของ​มัน​มวง​และ​ถัว่​อัลม​อนดนํามา​มิกซ​แอนด​แมทช​จน​เกิด​เป็น​เมนู​ของ​หวาน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%ae%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%88-%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%84/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%ae%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%88-%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%84/


ใน​แบบ​ฉบับ​ที่​สาย​เฮ​ลตีต้อง​โดน​ใจ​ เพราะ​นอกจาก​ประโยชน​ของ​มัน​มวง​แลว​ก็ได​ประโยชน​ของ​ถัว่​อยาง​อัลม​อนด

ที่มา​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ราง​กาย​ แถม​ยัง​เพิ่ม​ไข​มัน​ดี (HDL) และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​อัลไซ​เม

อรได​อีก​ดวย

สวน​ผสม​เมนู​เคก​บรา​วน่ี​มัน​มวง​หน า​น่ิม

• ฐาน​บรา​วน่ี

– ขาว​โอตอบ​บด​ละ​เอียด​ 1 ถวย​ตวง

– อินทผลัม​ 15 เม็ด

– น้ําผึ้ง​ 2​ ชอน​โตะ

– ช็อกโกแลต​ชิ​ฟ 2 ชอน​โตะ

– เก​ลือ​ 1/4 ชอน​ชา

– อัลม​อนดเม็ด​เต็ม​อบ​ แบรนด​เฮอ​ริ​เทจ

– อัลม​อนดดิบ​แทง​ไมมี​เปลือก​ แบรนด​เฮอ​ริ​เทจ

– ผง​โกโก​ 2​ ชอน​โตะ

• หน า​ขนม

– มัน​มวง​ 500 กรัม

– น้ําเชื่อม​หญา​หวา​น ​1/2 ชอน​โตะ

– น้ําผึ้ง​ 1 ชอน​โตะ

– กลิ่น​วา​นิล​ลา ​1/2 ชอน​ชา

– เก​ลือ​ 1/4 ชอน​ชา

– โย​เกิรตก​รี​ก 1 ถวย

– กะทิ​ 3 ชอน​โตะ

• วิธี​ทํา ฐาน​บรา​วน่ี

– นําสวน​ผสม​ทุก​อยาง​ป่ัน​ให​เขา​กัน​ เท​ใส​ภาชนะ​แลว​กด​ให​แน​น ​นําไป​แช​เย็น​ให​อยู​ตัว

• วิธี​ทํา หน า​ขนม

– นําสวน​ผสม​ทุก​อยาง​ป่ัน​ให​เขา​กัน​ เท​ใส​ภาชนะ​ที่​มี​ฐาน​ไว​แลว​ ทําหน า​เคก​ให​เรียบ​เนีย​น ​จาก​นัน้​นําไป​แช​เย็น​อีก

ประมาณ​ 2​-3​ ชัว่โมง​ให​บรา​วน่ี​เซ็ตตัว​ พ​รอม​ตกแตง​ให​สวยงาม​ก็​เป็น​อัน​เสร็จ​เรียบ​รอย

และ​เพื่อ​ให​เมนู​ เคก​บรา​วน่ี​มัน​มวง​หน า​น่ิม​ ดู​มี​สีสัน​และ​นา​รับ​ประทาน​มาก​ขึ้น​ ก็ได​มี​การนําเอา​ดอกไม​ทาน​ได​มา

ตกแตง​เพิ่ม​เติม​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ได​ความ​สวยงาม​แลว​ ดอกไม​ทาน​ได​ยัง​ให​ประโยชน​เพิ่ม​เติม​ ทัง้​ใน​เรื่อง​ความ​หอม

ที่​ชวน​ให​ลิม้​ลอง​ หรือ​ลด​อาการ​ออนเพลีย​และ​เพิ่ม​ความ​สดชื่น​ให​กับ​รางกาย​ได​อีก​ดวย

สําหรับ​ใคร​ที่​อยาก​ลอง​ทําเมนู​ เคก​บรา​วน่ี​มัน​มวง​หน า​น่ิม​ หรือ​จะ​ตอย​อด​เมนู​นําไป​สราง​สรร​รรวม​กับ​อาหาร​ที่​มี



ประโยชน​อื่นๆ​ เครือ​เฮอ​ริ​เท​จก็​ไม​หวง​สูตร​ แนะนําให​ลอง​ไป​ทํากัน​ดู​ หรือ​จะ​เพิ่ม​ความ​อรอย​โดย​ผสม​กับ​ถัว่​ชนิด​ตางๆ​

ก็​ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​ไอ​เดีย​ดีๆ​ โดย​สามารถ​หา​ซื้อ​ถัว่​พรีเมียม​ตางๆ​ ของ​เครือ​เฮอ​ริ​เท​จได​แลว​ตัง้แต​วัน​น้ี​ที่​หาง​สรรพ​สินคา

และ​ซู​เปอร​มารเก็ต​ชัน้​นําทัว่​ไป​ หรือ​ผาน​ชอง​ทาง​ออนไลน​ตางๆ​ ได​ที่ Shopee, Lazada, JD Central และ Line ID:

@Heritagethailand สอบถาม​เพิ่ม​เติม​โทร​ 02-813-0954-5 หรือ​ติดตาม​กิจกรรม​และ​ขาวสาร​ของ​เครือ​เฮอ​ริ​เท​จได

ที ่www.heritagethailand.com, www.facebook.com/Heritagegroupth และ IG: heritage_thailand


