
เครือเฮอริเทจ สรางสรรคมันมวงสุดฮิตเป็นเมนู เคก

บราวน่ีมันมวงหนาน่ิม

ตองยอมรับเลยวากระแส “มันมวง” ที่เกิดขึ้นนัน้มีมาสักพักหน่ึงแลว จนเกิดเป็นมันมวงฟีเวอร อยางที่เราเห็นกัน

ตามรานอาหาร และคาเฟ ตางๆ ที่นิยมนํามันมวงมาเป็นสวนผสมหลักในการทําเมนูอาหารคาวและอาหารหวาน

กลายเป็นเมนูตางๆ มากมายที่นาลิม้ลอง อยาง ไขนกกระทามันมวง บัวลอยมันมวง ทารตมันมวง บิงซูมันมวง

หรือบางก็เอาไปทําเป็นซุปมันมวง ซึ่งก็ใหรสชาติที่แปลกใหม โดนใจ รวมถึงไดเมนูที่สรางสรรคและทําใหวงการ

อาหารดูมีสีสันขึ้น เพราะดวยสรรพคุณตางๆ ของมันมวง รวมถึงสีสันที่สวยงาม ก็ไมแปลกใจเลยที่ใครหลายคนตาง

ก็หลงรักเมนูที่ทําจากมันมวงไดงายๆ

มันมวง หรือ มันเทศสีมวง มีชื่อภาษาอังกฤษวา Purple Sweet Potato และมีชื่อทางวิทยาศาสตรวา Ipomoea

batatas ซึ่งเป็นพืชในวงศ Convolvulaceae โดยศูนยสารนิเทศทางอาหาร สภาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณอาหาร

ไดบอกไววามันเทศสีมวงจัดเป็นพืชกินหัว ที่มีลําตนเป็นเถาหรือเป็นพุมตัง้ตรง มีถิ่นกําเนิดอยูในเขตรอนแถบ

อเมริกากลางและอเมริกาใต ซึ่งในประเทศไทยก็นิยมปลูกอยูทัว่ทุกภาคเชนกัน ประโยชนของมันมวงที่เดนๆ เลยก็

คือมีสารตานอนุมูลอิสระที่มีชื่อวา แอนโทไซยานิน (anthocyanin) ซึ่งสารตัวน้ีก็มักพบอยูในผักผลไมที่มีสีมวงดวย

เชนกัน นอกจากน้ีมันมวงก็ยังชวยลดโคเรสเตอรอลในเลือด และความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดได

ดวยประโยชนนานาชนิดของมันมวงที่กลาวมา เครือเฮอริเทจ ผูผลิตและจัดจําหนายอาหารและเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ

จึงเอาใจคนรัก “มันมวง” ชวนทําเมนูของหวานนาทานอยางเมนู เคกบราวน่ีมันมวงหน าน่ิม (Purple Sweet

Potato Brownie) ซึ่งเป็นการจับคูกันของมันมวงและถัว่อัลมอนดนํามามิกซแอนดแมทชจนเกิดเป็นเมนูของหวาน
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ในแบบฉบับที่สายเฮลตีต้องโดนใจ เพราะนอกจากประโยชนของมันมวงแลวก็ไดประโยชนของถัว่อยางอัลมอนด

ที่มาชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย แถมยังเพิ่มไขมันดี (HDL) และลดความเสี่ยงในการเกิดโรคอัลไซเม

อรไดอีกดวย

สวนผสมเมนูเคกบราวน่ีมันมวงหน าน่ิม

• ฐานบราวน่ี

– ขาวโอตอบบดละเอียด 1 ถวยตวง

– อินทผลัม 15 เม็ด

– น้ําผึ้ง 2 ชอนโตะ

– ช็อกโกแลตชิฟ 2 ชอนโตะ

– เกลือ 1/4 ชอนชา

– อัลมอนดเม็ดเต็มอบ แบรนดเฮอริเทจ

– อัลมอนดดิบแทงไมมีเปลือก แบรนดเฮอริเทจ

– ผงโกโก 2 ชอนโตะ

• หน าขนม

– มันมวง 500 กรัม

– น้ําเชื่อมหญาหวาน 1/2 ชอนโตะ

– น้ําผึ้ง 1 ชอนโตะ

– กลิ่นวานิลลา 1/2 ชอนชา

– เกลือ 1/4 ชอนชา

– โยเกิรตกรีก 1 ถวย

– กะทิ 3 ชอนโตะ

• วิธีทํา ฐานบราวน่ี

– นําสวนผสมทุกอยางป่ันใหเขากัน เทใสภาชนะแลวกดใหแนน นําไปแชเย็นใหอยูตัว

• วิธีทํา หน าขนม

– นําสวนผสมทุกอยางป่ันใหเขากัน เทใสภาชนะที่มีฐานไวแลว ทําหน าเคกใหเรียบเนียน จากนัน้นําไปแชเย็นอีก

ประมาณ 2-3 ชัว่โมงใหบราวน่ีเซ็ตตัว พรอมตกแตงใหสวยงามก็เป็นอันเสร็จเรียบรอย

และเพื่อใหเมนู เคกบราวน่ีมันมวงหน าน่ิม ดูมีสีสันและนารับประทานมากขึ้น ก็ไดมีการนําเอาดอกไมทานไดมา

ตกแตงเพิ่มเติม เพราะนอกจากจะไดความสวยงามแลว ดอกไมทานไดยังใหประโยชนเพิ่มเติม ทัง้ในเรื่องความหอม

ที่ชวนใหลิม้ลอง หรือลดอาการออนเพลียและเพิ่มความสดชื่นใหกับรางกายไดอีกดวย

สําหรับใครที่อยากลองทําเมนู เคกบราวน่ีมันมวงหน าน่ิม หรือจะตอยอดเมนูนําไปสรางสรรรรวมกับอาหารที่มี



ประโยชนอื่นๆ เครือเฮอริเทจก็ไมหวงสูตร แนะนําใหลองไปทํากันดู หรือจะเพิ่มความอรอยโดยผสมกับถัว่ชนิดตางๆ

ก็ถือเป็นอีกหน่ึงไอเดียดีๆ โดยสามารถหาซื้อถัว่พรีเมียมตางๆ ของเครือเฮอริเทจไดแลวตัง้แตวันน้ีที่หางสรรพสินคา

และซูเปอรมารเก็ตชัน้นําทัว่ไป หรือผานชองทางออนไลนตางๆ ไดที่ Shopee, Lazada, JD Central และ Line ID:

@Heritagethailand สอบถามเพิ่มเติมโทร 02-813-0954-5 หรือติดตามกิจกรรมและขาวสารของเครือเฮอริเทจได

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


