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แซลมอนเซบเิช (Ceviche)

ผสมน า้มะนาว น า้เลมอน และน า้เกรปฟรตุผสมลงในชาม แลว้เตมิหอมสบั

ละเอยีด

พกัรอไวใ้นระหวา่งทีค่ณุหั่นสว่นประกอบอืน่ ๆ ทัง้หมด

เตมิสว่นประกอบแตล่ะอย่างลงในชามหลงัหั่นเสรจ็แลว้ โดยใสผ่กัชสีดุทา้ย

ผสมจนเขา้กนัดแีลว้รบัประทานทนัที หรอืแชตู่เ้ย็นไวไ้ดน้านถงึ 30 นาทกีอ่น

น ามาเสริฟ์

Pilar Díaz-Valdés

หอมแดง 1 หวั สบัละเอยีด

น า้เลมอนคัน้ 1 ลกู

น า้มะนาวคัน้ ½ ถว้ย

น า้เกรปฟรตุคัน้ 1 ลกู

เนือ้ปลาแซลมอน 1 ปอนด ์หั่นเป็นลกูเต๋าเล็ก ๆ

กระเทยีม 1 กลบี สบัละเอยีด

พรกิหวาน 1 ลกู หั่นเป็นลกูเต๋า

อะโวคาโด 1 ลกู หั่นเป็นลกูเต๋า

ยีห่รา่ป่น ¼ ชอ้นชา

ผกัชป่ีน ¼ ชอ้นชา

ปาปรกิา้รมควนั ½ ชอ้นชา

สว่นประกอบ

วธิที า
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Rapeepun Yooket

ต าพรกิ กระเทยีม และหอมแดงในครกจนเขา้กนัดี

เตมิกะปิ น า้ตาลมะพรา้ว น า้ปลา น า้มะนาว และน า้เดอืดลงในครก แลว้

คลกุเคลา้ใหท้ั่ว

ใสน่ า้พรกิกะปิลงในชามเล็ก

บดพรกิและมะเขอืยาวเล็กนอ้ยเพือ่ใชต้กแตง่ดา้นบน ลา้งปลาทใูหส้ะอาด แลว้

น าไปทอดในน า้มนั

ทอดไขเ่จยีวชะอม (ผกัไทย)

ปรบัปรมิาณของพรกิ น า้ตาล น า้ปลา และน า้มะนาวไดต้ามทีค่ณุชอบ

น า้พรกิกะปิ

พรกิ 1 ชอ้นโตะ๊

กระเทยีม 1 ชอ้นโตะ๊ (ปอกเปลอืก) 

หอมแดง 1 หวั (ปอกเปลอืก) 

กะปิ 2 ชอ้นโตะ๊ 

น า้ตาลมะพรา้ว 1 ชอ้นโตะ๊

มะเขอืยาว 1 ชอ้นโตะ๊ 

น า้ปลา 1 ชอ้นโตะ๊

น า้มะนาวคัน้ 3 ชอ้นโตะ๊

น า้เดอืด 2 ชอ้นโตะ๊ พรกิ (ส าหรบัตกแตง่)

ผกัสดหรอืผกัลวก (ตามชอบ)

ปลาทูทอด

ไขเ่จยีวชะอม (ผกัไทย)

สว่นประกอบ

วธิที า
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กอ่นอืน่ลา้งควนัิวในน า้อุน่ แลว้น าไปอุน่ในหมอ้ทีเ่ตมิน า้

มากกวา่ควนัิวสกัสองเท่านานประมาณ 20 นาที ในระหวา่งน้ัน

ปอกมนัเทศและหั่นเป็นลกูเต๋าเล็ก ๆ น าไปใส่ในทีน่ึ่งอาหาร

แลว้น่ึงโดยใชไ้ฟกลางประมาณ 10-15 นาทหีรอืจนกวา่จะน่ิม

จากน้ันสะเด็ดน า้ออกจากทัง้ควนัิวและมนัเทศ เมือ่เย็นลงแลว้

น าไปผสมกบัน า้สลดัทีท่ าจากน า้สม้สายชไูซเดอร ์ น า้มนั

มะกอก น า้เช ือ่มอกาเว่ เกลอื และพรกิไทย

จากน้ันปอกมะม่วง หั่นเป็นลกูเต๋าและน าไปวางในชาม ผ่า

คร ึง่อะโวคาโด แกะเมล็ดออก ใชช้อ้นกาแฟขดูเอาเนือ้ออก

หั่นเป็นลกูเต๋าและใสล่งในมะม่วง หั่นผกัชใีหล้ะเอยีดแลว้เตมิลง

ในสว่นผสมมะม่วงและอะโวคาโด

คัว่เมล็ดฟักทองในกระทะขนาดเล็กโดยใชไ้ฟกลางและไม่ตอ้งใส่

น า้มนั

น าสว่นผสมควนัิวและมนัเทศทีส่ะเด็ดน า้แลว้ใสล่งในจาน โรย

หนา้ดว้ยสว่นผสมมะม่วงและอะโวคาโด เมล็ดฟักทองและผกัชี

เล็กนอ้ย

Jana Lena Fries

สลดัควนัิวกบัมะม่วง อะโวคาโด 

และมนัเทศ

ควนัิว 150 กรมั

มะม่วง 1 ลกู

อะโวคาโดสกุ 1 ลกู

มนัเทศ 1 ลกู

เมล็ดฟักทอง 1 ชอ้นโตะ๊ น า้สม้สายชไูซเดอร ์2 ชอ้นโตะ๊

น า้มนัมะกอก 1 ชอ้นโตะ๊

น า้เช ือ่มอกาเว ่1 ชอ้นชา

เกลอื ½ ชอ้นชา

พรกิไทย ¼ ชอ้นชา

ผกัชสีด ½ ก า

สว่นประกอบ (ส าหรบั 2 ที)่

วธิที า
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น าหอยกาบไปแชน่ า้ประมาณ 30 นาที

เพือ่ลา้งทรายออกถา้เป็นหอยสด/หอยเป็น ๆ

ถา้เป็นหอยแชแ่ข็ง ไม่จ าเป็นตอ้งแชน่ า้ แคต่รวจดใูหแ้น่ใจวา่

หอยละลายดแีลว้ หลงัแชเ่สรจ็แลว้ สะเด็ดน า้ออกใหห้มด

หั่นหอมใหญแ่ละกระเทยีมพอหยาบ ๆ น าไปใส่ลงในหมอ้

ทองเหลอืงแบบโปรตเุกส (Cataplana) ทีเ่ตมิน า้มนัมะกอกไว ้

คอ่นขา้งมากแลว้ใสใ่บกระวาน จากน้ันปลอ่ยใหเ้คีย่วตอ่ไป หั่น

กา้นผกัชแีละเตมิลงในสตวู ์ หั่นคร ึง่พรกิและเตมิลงในสตวู ์

รอจนหอมใหญเ่ปลีย่นเป็นสนี า้ตาลออ่นแลว้เตมิหอยกาบ ผสม

จนเขา้กนัดแีละเตมิไวนข์าวหน่ึงแกว้ ถงึตอนนีห้มอ้จะตอ้งรอ้น

จดัมากเพือ่ใหแ้อลกอฮอลใ์นไวนส์ามารถระเหยไดโ้ดยเรว็

ปิดฝาหมอ้แลว้ปลอ่ยใหต้ม้ตอ่ไปอกีประมาณ 3 นาที

เตมิใบผกัชแีลว้ตม้อกี 30 วนิาที

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

หอยกาบในซอสไวนข์าว

หอมใหญ ่1 หวั

กระเทยีม 3 กลบี

ผกัช ี1 ก า พรกิ 1 เม็ด

ใบกระวาน 1 ใบ น า้มนัมะกอก

หอยกาบ (1.5 กก.)

ไวนข์าว (1 แกว้ขนาดกลาง)

สว่นประกอบ

Pedro Leal

วธิที า
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Aleksander Krysikov

ปอกมนัฝร ัง่และขดูเป็นเสน้เล็ก ๆ สบัหอมใหญใ่หล้ะเอยีด

ใสห่อมใหญ่ ไข่ แป้งอเนกประสงค ์ และเคร ือ่งปรงุรส (ตามชอบ) ลงในส่วนผสม

มนัฝร ัง่

คลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนัดี

ตอนนีใ้หน้ าดรานิกไิปทอด

น ากระทะตัง้ไฟใหร้อ้น แลว้เตมิน า้มนัสองชอ้นโตะ๊

ใชช้อ้นเกลีย่สว่นผสมมนัฝร ัง่ในกระทะ ทอดดรานิกแิตล่ะดา้นจนเป็นสเีหลอืง

ทอง

เสริฟ์ดรานิกกิบัซาวครมีและสมุนไพรสด ๆ

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

มนัฝร ัง่ดรานิก ิ(Draniki)

มนัฝร ัง่ 6 ลกู  

ไข ่2 ฟอง  

แป้งอเนกประสงค ์

หอมใหญ ่1 หวั 

เคร ือ่งปรงุรส – น า้มนั (ไม่ตอ้งใสก็่ได)้

สว่นประกอบ

วธิที า
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หอยแครงและลาเวอรเ์บรด (cocos a bara lawr)

ส าหรบัลาเวอรเ์บรด

เก็บรวบรวมสาหรา่ยทะเลลาเวอรท์ีพ่บไดท้ั่วไปตามชายฝ่ังทะเล

ในเวลสแ์ละไอรแ์ลนด ์ ตม้สาหรา่ยในน า้ทีเ่ตมิเกลอืนาน 1

ช ัว่โมง

น าสาหรา่ยขึน้จากน า้และสะเด็ดน า้ออก

ในชามผสม น าสาหรา่ยทีต่ม้และหั่นแลว้ลงผสมกบัขา้วโอต๊บด

หยาบ ๆ กระเทยีม เกลอื และพรกิไทยด า

เตมิน า้มนัมะกอกอย่างดเีล็กนอ้ยลงในกระทะเหล็กกน้แบน

ส าหรบัป้ิงย่าง ป้ันสาหรา่ยใหเ้ป็นกอ้นกลมเล็ก ๆ แลว้ทอดจน

แข็งไดท้ี่

ส าหรบัหอยแครง

เก็บรวบรวมหอยแครงจากชายหาดทีเ่ดยีวกบัสาหรา่ยทะเล

หอยแครงเป็นหอยกาบขนาดเล็กทีม่รีสหวานซึง่เป็นทีนิ่ยมมาก

ในทั่วทัง้ยโุรป แตโ่ดยสว่นใหญม่กัพบในสถานทีห่่างไกลตาม

ชายฝ่ังในเวลส ์

ตม้หอยแครงในน า้ทีเ่ตมิเกลอืเล็กนอ้ยเป็นเวลา 10 นาที

จนกวา่เปลอืกจะอา้ออก

ตกัขึน้จากน า้และสะเด็ดน า้ออก แลว้ปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็น

แกะเนือ้หอยออกจากเปลอืกและน าไปแชเ่ย็นไว ้

ใสน่ า้มนัมะกอกเล็กนอ้ยในกระทะแบน น าไปตัง้ไฟใหร้อ้นแลว้

ทอดแพนเซต็ตา้อย่างดจี านวนเล็กนอ้ยดว้ยไฟออ่น ๆ เตมิเนือ้

หอยลงในน า้มนัและแพนเซต็ตา้ ใสเ่กลอืและพรกิไทยตามชอบ

ทอดเป็นเวลา 5 นาที

เตมิน า้สม้สายชมูอลตเ์ล็กนอ้ย พรอ้มเสริฟ์

Alan Richards

เชน่เดยีวกบัคนอืน่ ๆ ทีอ่าศยัและท างานอยู่ใน
หลากหลายประเทศ อาหารปรุงเองทีบ่า้นและ
อาหารทีค่ณุคุน้เคยมาต ัง้แต่เด็กจะมรีสชาตทิี ่

แสนอรอ่ยเสมอ

ผมเตบิโตในเวลสแ์ละอาหารทอ้งถิน่ยอดนิยมก็
คอื หอยแครงและลาเวอรเ์บรด หรอืเรยีกเป็น
ภาษาเวลสค์อื cocos a 

bara lawr

หอยแครงเป็นหอยกาบขนาดเล็กทีพ่บตาม
ชายฝ่ังทางใตแ้ละตะวนัตกของเวลส ์และมี
รสชาตหิวานตามธรรมชาตอิย่างน่าเหลอืเชือ่

ลาเวอรเ์บรดคอืสาหรา่ยทีก่นิได ้ หรอืสาหรา่ย
ทะเลลาเวอร ์ซ ึง่ตอ้งใชเ้วลาเตรยีมคอ่นขา้งมาก
แตก่ค็ุม้คา่ส าหรบัรสชาตทิีเ่ขม้ขน้จากเกลอืและ
ทะเล

หอยแครงควรทานตอนสด ๆ หลงัเกบ็รวบรวมจาก
ชายหาด กอ่นอืน่ตอ้งน าหอยไปตม้ใหเ้ปลอืกอา้
ออกแลว้ผึง่ทิง้ไวใ้หแ้หง้ จากนัน้น าไปทอดใน
กระทะพรอ้มกบัเบคอนหัน่เป็นลูกเตา๋ปรุงรสดว้ย
เกลอื

สาหรา่ยทะเลสามารถเกบ็ไดต้ามโขดหนิในเวลาที ่

น า้ลง น าไปตม้สกัสองช ัว่โมงแลว้ห ัน่ใหล้ะเอยีด

เมือ่เย็นลงแลว้ เตมิขา้วโอต๊ลงไปผสม จากนัน้ใส่
ลงในกระทะพรอ้มกบัหอมแครง

ส่วนเคร ือ่งดื ่ม่นัน้ แน่นอนวา่สิง่ทีด่ทีีสุ่ดตอ้งเป็น

วสิกีช้ ัน้ดสีกัแกว้จากโรงกล ัน่เพนเดรนีใน
เวลส ์

วธิที า
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อาหารเชา้แบบสวอนซแีละเคก้ของคาวสไตลเ์วลส ์

เคก้ของคาวสไตลเ์วลส ์

แป้งสาลพีรอ้มขึน้ฟู 250 กรมั

เนยชนิดจดื 100 กรมั หั่นเป็นลกูเต๋าเล็ก ๆ

กระเทยีมหอม 1 ตน้ (ใชเ้ฉพาะสว่นสขีาวและ

เขยีวออ่น) หั่นใหล้ะเอยีด เชดดา้ชสีขดูเสน้ 50 

กรมั

ไข ่1 ฟอง ตใีหเ้ขา้กนั

นมสด 1 ชอ้นโตะ๊ (สามารถเพิม่ไดเ้ล็กนอ้ยหาก

ตอ้งการ)

อาหารเชา้แบบสวอนซี

ส าหรบั: 4 ที ่| เวลาเตรยีม: 5 นาท ี| เวลาปรงุ: 

15 นาที

หอมใหญข่นาดใหญ ่1 หวั (สบัละเอยีด)

น า้มนัพชื 1 ชอ้นโตะ๊

เบคอนสนันอก 4 แผ่น หั่นเป็นชิน้เล็ก ๆ

หอยแครงจากเพนคลอวด์ดท์ีต่ม้แลว้ 100 กรมั 

(ใชห้อยกาบแทนได)้ 

เลเวอรเ์บรด (สาหรา่ยทะเล) 120 กรมั หรอื

กะหล ่าปลใีบย่น (ซาวอย)

พรกิไทยด า น า้เลมอนคัน้

สว่นประกอบ

เคก้ของคาวสไตลเ์วลส ์

เทแป้งลงในชามขนาดใหญ่ ทยอยใสเ่นยแชเ่ย็นทีห่ ั่นเป็นลกูเต๋า

โรยสว่นผสมแตล่ะสว่นดว้ยแป้งในขณะทีเ่ตรยีม คอ่ย ๆ คลงึจนกระทั่งส่วนผสม

มลีกัษณะคลา้ยเกล็ดขนมปังละเอยีด

เตมิตน้กระเทยีมหอมและเชดดา้ชสี ใชส้อ้มผสมใหเ้ขา้กนั เตมิไขท่ีต่ไีวแ้ลว้ ใช ้

สอ้มคลกุเคลา้สว่นผสมทัง้หมดจนไดแ้ป้งโดน่ิม ถา้แหง้เกนิไป ใหเ้ตมินมสด

เล็กนอ้ย

น าแป้งโดไปวางลงบนพืน้ผวิทีโ่รยแป้งไวแ้ลว้ ใชฝ่้ามอืหรอืไมน้วดแป้งเพือ่คลงึ

หรอืรดีแป้งใหห้นา 1 ซม.

ใชแ้ม่พมิพส์โคนหรอืขอบแกว้เพือ่ตดัใหเ้ป็นรปูวงกลม (ขนาดเสน้ผ่าน

ศนูยก์ลางประมาณ 6 ซม.)

น ากระทะกน้แบนส าหรบัป้ิงย่างหรอืกระทะทอดทีไ่ม่ไดใ้สน่ า้มนัไวข้ึน้ต ัง้ไฟกลาง

หยอดเคก้บนพืน้ผวิทีร่อ้นและปรงุจนสกุเป็นสเีหลอืงทองทัง้สองดา้น

อรอ่ยสดุยอดเลยตอนทีท่านจากกระทะ

แป้งโดหรอืเคก้ทีส่กุแลว้สามารถน าไปแชแ่ข็งได ้ เมือ่จะน ามาใช ้ แคใ่สล่งใน

เคร ือ่งป้ิงขนมปังหรอือุน่ใหร้อ้นบนกระทะ

อาหารเชา้แบบสวอนซี

น ากระทะขนาดใหญข่ึน้ตัง้ไฟ เตมิน า้มนัและผดัหอมใหญป่ระมาณ 3-4 นาที

เตมิเบคอนและปรงุจนกวา่จะกรอบ

เตมิหอยแครงและใสส่าหรา่ยเลเวอรเ์บรดลงไปผสม เมือ่รอ้นทั่วกนัดแีลว้ ปรงุรส

ดว้ยพรกิไทยด าและน า้เลมอนคัน้

ขอใหผ้่อนคลายและทานใหอ้รอ่ย!

Amanda Jones

วธิที า
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ยอ้กกี ้(Gnocchi) สไตลซ์อรเ์รนโต (ไม่ใสม่นัฝร ัง่)

ยอ้กกี ้- ส าหรบั 4 ที่

แป้งอเนกประสงค ์3 ถว้ย 

น า้

เกลอื

ซอสมะเขอืเทศ 

น า้มนัมะกอกชนิดบรสิทุธิพ์เิศษ 

พาสสาตา้มะเขอืเทศ 

หอมใหญห่ั่นคร ึง่ 

เกลอื (ตามชอบ)

สว่นประกอบ

Antonella Pica

ส าหรบัยอ้กกี ้

ในการเตรยีมยอ้กกีแ้บบไม่ใส่มนัฝร ัง่ ใหเ้ทแป้งลงบนแผ่นรอง

นวด แลว้เจาะแป้งใหเ้ป็นหลมุตรงกลาง (รูปที่ 1) เตมิเกลอืหน่ึง

หยบิมอืแลว้คอ่ย ๆ เร ิม่เตมิน า้ (ประมาณครึง่หน่ึงของปรมิาณ

แป้ง) เคล็ดลบัในการท าใหย้อ้กกีไ้ม่แข็งกระดา้งคอืใหใ้ชน้ า้อุน่

คนจนไดแ้ป้งโดน่ิมแตย่งัจดัการไดง้่ายอยู่และไม่ตดิมอืคณุมาก

เกนิไป

ถงึตอนนี้ คณุสามารถเร ิม่คลงึแป้งนานสกัสองสามนาที

จนกวา่จะผสมเขา้กนัดี (รูปที่ 2)

ตดัแป้งโดใหเ้ป็นกอ้นเล็ก ๆ แลว้ป้ันใหเ้ป็นรปูทรงกระบอกยาว

ใชม้อืมว้นแป้งไปมา

จากน้ันตดัใหเ้ป็นชิน้ ๆ (รปูที่ 3) ตามขนาดทีค่ณุชอบ

ตอนนีถ้งึเวลาป้ันยอ้กกีก้นัแลว้

เอกลกัษณเ์ฉพาะตวัของยอ้กกีแ้บบโฮมเมดก็คอืขนาดที่

แตกตา่งกนัเล็กนอ้ย ซึง่ท าไดโ้ดยการใชนิ้ว้ช ีก้ดแลว้ลากแป้งไป

ตามพืน้ผวิทีค่ณุท างาน วธินีีจ้ะท าใหเ้กดิโพรงเล็ก ๆ ท าให ้

สามารถกกัเก็บซอสไดด้ขีึน้ น ายอ้กกีไ้ปตม้ในน า้เดอืดทีเ่ตมิ

เกลอื ตกัออกจากน า้ทนัททีีล่อยขึน้มาดา้นบน

ส าหรบัซอสมะเขอืเทศ

ใสน่ า้มนัมะกอกลงในกระทะหนา้กวา้งขนาดใหญ่ น าไปตัง้ไฟ

กลาง ใสห่อมใหญห่ั่นคร ึง่ทีเ่ตรยีมไว ้ เตมิพาสสาตา้มะเขอืเทศ

ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยตามชอบ ตม้จนเดอืดกรุน่ ๆ หร ี่

เป็นไฟออ่นแลว้เคีย่วโดยไม่ตอ้งปิดฝาจนกวา่ซอสจะขน้ขึน้ ใช ้

เวลาประมาณ 15 นาที

ผสมยอ้กกีล้งในซอสมะเขอืเทศ โรยหนา้ดว้ยมอสซาเรลลา่ชสี

ฉีกเป็นชิน้เล็ก ๆ และใบโหระพาเล็กนอ้ย

ขอใหอ้รอ่ยกบัอาหารจานนี!้

1 2 3 4

วธิที า
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ไปชญีุชดาออรต์า (Peixinhos da Horta)

ถัว่แขก 400 กรมั 

เกลอื 1½ ชอ้นชา 

แป้งขา้วโพด 130 กรมั

ผงกระเทยีม 1 ชอ้นชา 

พรกิไทยป่น 

ไข ่1 ฟอง

สว่นประกอบ

ลา้งถัว่แขกและตดัปลายทิง้ หั่นคร ึง่ฝักถัว่

แลว้หั่นแตล่ะคร ึง่ใหเ้ป็นสองชิน้เท่า ๆ กนัตามยาว

น าถัว่แขกไปตม้ในน า้เดอืดทีป่รงุรสดว้ยเกลอื 1 ชอ้นชาประมาณ 5 นาที

ในชามผสม ใสแ่ป้งขา้วโพดและเกลอืสว่นทีเ่หลอื ผงกระเทยีม และพรกิไทยป่น

สดหน่ึงหยบิมอื เตมิไขท่ีต่ไีวแ้ลว้ และน า้ประมาณ 150 มล. ใชส้อ้มคนใหเ้ขา้

กนัจนเนือ้เนียน

น าถัว่แขกทีต่ม้สกุแลว้ไปสะเด็ดน า้ออก วางแผ่ไวบ้นผา้เชด็จานแลว้ซบัใหแ้หง้

น าถัว่ลงชบุในสว่นผสมแป้งทีเ่ตรยีมไว ้

ใสน่ า้มนัมะกอกลงในกระทะ น าไปตัง้ไฟและทอดถัว่แขกจนเป็นสเีหลอืงทอง

ซบัน า้มนัออกดว้ยกระดาษอเนกประสงค ์

ทานกบัไวนข์าวสกัแกว้เพือ่เพิม่ความสดชืน่...

Carlos Monteiro

วธิที า
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เครปบรติตานี (“La Galette Bretonne”) 

ส าหรบัแป้งเครป

แป้งโฮลวที ½ ถว้ย

แป้งบคัวที ½ ถว้ย ไข ่1 ฟอง

เกลอื 1 หยบิมอื

น า้ 1¼ ถว้ย

ส าหรบัทอด

เนย 4 ชอ้นโตะ๊ (1 ชอ้นตอ่เครปแตล่ะแผ่น) 

ส าหรบัไส้

แฮม 4 แผ่น

ชสี 4 แผ่น

ไข ่4 ฟอง เกลอื 1 หยบิมอื

พรกิไทยด า 1 หยบิมอื

ตน้หอมฝร ัง่ (ไชวส)์ ซอยสด ๆ ส าหรบัตกแตง่

สว่นประกอบ

น าสว่นประกอบแป้งเครปทัง้หมดมาผสมใหเ้ขา้กนัจนไดแ้ป้ง

เหลวเนือ้เนียน แป้งจะตอ้งยงัคงเหลวอยู่ ไม่เชน่น้ันคณุจะไม่

สามารถเกลีย่แป้งไดใ้นกระทะรอ้นขณะทีท่อด เพราะคณุ

ตอ้งการใหเ้ครปมลีกัษณะเป็นแผ่นบาง

จากน้ันน ากระทะขึน้ตัง้ไฟใหร้อ้น ใสเ่นย ½ ชอ้นโตะ๊ลงไป ใส่

แป้งเหลวประมาณเกอืบ 1 กระบวยลงในกระทะรอ้นทีม่เีนย

เกลีย่ใหท้ั่วโดยการหมุนกระทะเรว็ ๆ และทอดทัง้สองดา้นจน

เหลอืงสวย

แลว้เตมิแฮมหน่ึงแผ่นลงบนเครป และชสีหน่ึงแผ่น

ตามดว้ยการตอกไขล่งตรงกลางของเครปแฮม ปรงุรสดว้ยเกลอื

และพรกิไทยตามชอบ แลว้ใสต่น้หอมฝร ัง่ซอยสด ๆ

คอ่ย ๆ ปิดเครปโดยพบัทัง้สองดา้นหรอืทัง้ 4 ดา้นทีเ่หมอืนกบั

ห่อพสัดุ ทอดตอ่จนไขส่กุ

เสริฟ์รอ้น ๆ โรยหนา้ดว้ยตน้หอมฝร ัง่ซอยสด ๆ เล็กนอ้ย

David Lamaud

นีค่อืเครปสูตรพเิศษของบรติ
ตานี (La Galette Bretonne) ใน
ภูมภิาคของฝร ัง่เศส ซึง่เป็น
สถานทีต่ ัง้ของโรงงาน
แผ่นฟิลม์ชนิดออ่น (ปองตวิ)ี

และยงัมรูีปของผมตอนปรุง
อาหารสูตรเดด็นีใ้หก้บัท ัง้
ครอบครวั และอกีรูปทีผ่มก าลงั
เตรยีมตวัทานอาหารพรอ้มกบั
ไซเดอร ์(ซึง่กเ็ป็นเคร ือ่งดืม่
เฉพาะถิน่ของภูมภิาคนี ้

เชน่กนั) 

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย! ปกตผิม
ไม่ค่อยท าอาหารบ่อยนกั แต่
แน่นอนวา่นีเ่ป็นโอกาสที ่

พเิศษจรงิ ๆ!

วธิที า
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เกีย๊วรสัเซยี

ไสเ้กีย๊ว

คอตเทจชสีไขมนัต ่า 150 กรมั 

หอมใหญข่นาดใหญ ่1 หวั

มนัฝร ัง่ 200 กรมั เบคอน 20 กรมั เกลอื/พรกิไทย

เนย 1 ชอ้นโตะ๊

แผ่นเกีย๊ว (ท าไดป้ระมาณ 40 ชิน้)

แป้งอเนกประสงค ์300 กรมั 

ไข ่1 ฟอง

เกลอื 1 ชอ้นชา 

น า้เดอืด 125 มล. เนย 20 กรมั

สว่นประกอบ

Dominika Hanowicz

ไสเ้กีย๊ว

ปอกมนัฝร ัง่และหั่นใหเ้ป็นลกูเต๋าเล็ก ๆ น าไปตม้ในน า้ทีเ่ตมิ

เกลอื สะเด็ดน า้ออกและบดใหล้ะเอยีด แลว้ปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็น ใส่

น า้มนัหน่ึงชอ้นโตะ๊ลงในกระทะน าไปตัง้ไฟ เตมิเบคอนทีห่ ั่นเป็น

ลกูเต๋าเล็ก ๆ และทอดจนเหลอืง ใสห่อมใหญท่ีห่ ั่นเป็นลูกเต๋า

เล็ก ๆ และผดัจนหอมใหญใ่ส สดุทา้ย เตมิเนยหน่ึงชอ้นโตะ๊ คน

ใหเ้ขา้กนัและยกออกจากเตา

แผ่นเกีย๊ว

เทแป้งลงในชาม เตมิเกลอื ใสเ่นยลงในน า้เดอืดเพือ่ใหล้ะลาย

คอ่ย ๆ เตมิลงในแป้ง ใชช้อ้นคนสว่นผสม ในระหวา่งน้ัน เตมิไข่

ทีต่แีลว้และคนสว่นประกอบทุกอย่างใหเ้ขา้กนั นวดจนไดแ้ป้งโด

เนือ้เนียน

น าไปวางบนพืน้ผวิท างานทีโ่รยแป้งไวแ้ลว้ แลว้นวดอกี

ประมาณ 7-8 นาที ใชแ้ผ่นฟอยลห์่อแป้งและพกัไวป้ระมาณ

30 นาที

แบ่งแป้งโดออกเป็น 4 สว่น จากน้ันคลงึใหแ้ผ่ออกเป็นแผ่นกลม

บาง ๆ (ประมาณ 2-3 มม.) โรยแป้งบนแป้งโดถา้จ าเป็น

ใชแ้กว้ขนาดเล็กตดัแป้งใหเ้ป็นวงกลม ใชนิ้ว้ยดืแป้งออก

เล็กนอ้ย จากน้ันตกัไสห้น่ึงชอ้นพูน ๆ มาใส่ลงตรงกลาง พบั

คร ึง่และคอ่ย ๆ ขลบิขอบใหต้ดิกนั น าไปวางเตรยีมไว ้

คณุสามารถตม้ ทอด หรอือบเกีย๊วไดต้ามทีค่ณุชอบ กอ่นเสริฟ์

แนะน าใหโ้รยหนา้ดว้ยหวัหอมทอด

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

วธิที า
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อารท์โิชก

หอมใหญ ่1 หวั

ถัว่ปากอา้ (แกะเปลอืก) 250 กรมั 

อารท์โิชก (ปอกเปลอืก) 5 หวั

น า้มนัมะกอก 

ผกัชลีาว

สว่นประกอบ

Elif Atalay

กอ่นอืน่สบัหอมใหญ่ เทน า้มนัมะกอกลงในหมอ้อบแรงดนั แลว้

ใสถ่ ัว่ปากอา้

หอมใหญ่ และอารท์โิชกลงไป โรยเกลอืเล็กนอ้ย และใสน่ า้นิด

หน่อย

สว่นประกอบทีข่าดไม่ไดใ้นอาหารทีใ่ชน้ า้มนัมะกอกจานนีค้อื

น า้ตาล - เตมิน า้ตาล 1.5 ชอ้นของหวาน ถา้ใชถ้ ัว่ปากอา้ใน

การท าอาหาร ใหเ้พิม่น า้ตาลอกีเล็กนอ้ย

น าไปตัง้บนเตาโดยใชไ้ฟกลางเป็นเวลาประมาณ 10-15 นาที

เมือ่ไดท้ีแ่ลว้ พกัไวส้กั 10-20 นาทโีดยไม่ตอ้งเปิดฝาหมอ้

หลงัจากเปิดฝา ใหต้กัอารท์โิชกออกเป็นอย่างแรก ตามดว้ย

ถัว่และหอมใหญ่ โดยน ามาจดัเรยีงไวท้ีด่า้นบนของอารท์โิชก

ตกแตง่ดว้ยผกัชลีาวสด แลว้เหยาะน า้มนัมะกอกเล็กนอ้ย

ฉนัอยากจะแบ่งปันสูตรอาหารยอดเยีย่มส าหรบัอารท์โิชกในน า้มนัมะกอกทีม่ไีขมนัน้อย
และดตีอ่สุขภาพ ซึง่แม่สามขีองฉนัท าในฤดูใบไมผ้ลิ

นอกจากจะมรีสชาตอิรอ่ยแลว้ อารท์โิชกยงัมคีณุประโยชนอ์กีมากมาย ยกตวัอย่างเชน่

• ชว่ยใหก้ลา้มเนือ้หวัใจแข็งแรงเน่ืองจากมโีปรตนีสงู

• เป็นอาหารทีแ่นะน าส าหรบัผูเ้ป็นโรคโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็กเพราะอดุมไปดว้ยธาตเุหล็ก

• ดว้ยคณุสมบตัใินการตา้นอนุมูลอสิระ อารท์โิชกชว่ยก าจดัสารพษิออกจากรา่งกายและสง่เสรมิใหต้บัท างานไดด้ี

• มโีปแตสเซยีมทีช่ว่ยควบคมุความดนัของโลหติได ้

โดยการรกัษาสมดลุของโซเดยีมและโปแตสเซยีมในรา่งกาย

• เป็นทีท่ราบกนัดวีา่อารท์โิชกปกป้องรา่งกายจากโรคมะเรง็ได ้เน่ืองจากมสีารเควอซทินิและสารตา้นอนุมูลอสิระ

• สว่นประกอบทีพ่บในอารท์โิชกทีเ่รยีกวา่สารไซนารนิ ชว่ยลดคอเรสเตอรอลชนิดไม่ดใีนเลอืด

• โครงสรา้งทีม่เีสน้ใยสงูชว่ยรกัษาระดบัน า้ตาลในเลอืดใหค้งที ่เมนูอาหารอารท์โิชกทีใ่ชน้ า้มนัมะกอกหรอืเนือ้สตัวเ์ป็นทางเลอืกที่

ใหค้ณุคา่ทางโภชนาการสงูกวา่ส าหรบัผูป่้วยโรคเบาหวาน อกีทัง้ยงัชว่ยรกัษาระดบัน า้ตาลไดด้ี

• ชว่ยลดระดบันิโคตนิทีส่ะสมอยู่ในรา่งกายของผูส้บูบุหร ี่

• อารท์โิชกทีป่รงุสกุแลว้ 100 กรมัจะม ี53 แคลอรี ่เน่ืองจากการมแีคลอรีต่ ่าท าใหอ้ารท์โิชกเป็นหน่ึงในบรรดาอาหาร

เพือ่สขุภาพทีไ่ดร้บัความนิยมส าหรบัผูท้ีต่อ้งการลดน า้หนัก

วธิที า
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หอยเชลลฟ์ลอมเบแ้ละมะนาว

หอยเชลล ์12 ตวั

เนยชนิดเค็มเล็กนอ้ย 30 กรมั 

กระเทยีม 2 กลบี

ผวิมะนาวขดู ½ ลกู 

พรกิไทย (ตามชอบ) 

วสิกี ้50 มล.

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

เวลาเตรยีม: 10 นาที เวลาปรงุ: 5 นาที สบักระเทยีม

ซบัน า้ออกจากหอยเชลลด์ว้ยกระดาษอเนกประสงค ์

ละลายเนยในกระทะโดยใชไ้ฟออ่น

เตมิกระเทยีมทีส่บัละเอยีด ผดัจนเป็นสนี า้ตาล ระวงัอย่าใหเ้นยไหม!้

ใสห่อยเชลล ์ ทอดแตล่ะดา้นนานประมาณ 1-2 นาที

ปรงุรสดว้ยพรกิไทยตามชอบ

จดัวางหอยเชลลล์งบนจาน โรยหนา้ดว้ยผวิมะนาวขดูเล็กนอ้ย

ลา้งกระทะดว้ยวสิกีแ้ลว้ลนดว้ยไฟ (ฟลอมเบ)้ เทซอสลงบนหอยเชลล ์ พรอ้ม

เสริฟ์

เคล็ดลบั: ถา้คณุมหีอยเชลลแ์บบแชแ่ข็ง ปลอ่ยใหล้ะลายในนมสด!

ส าหรบัอาหารจานหลกั: ใชห้อยเชลลป์ระมาณ 10 ตวัตอ่คน

เสริฟ์พรอ้มขา้วและฟองดตูน้กระเทยีมฝร ัง่

Emilie Priac

วธิที า
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ถัว่ลสิงอบ

น า้มนั 4 ชอ้นโตะ๊

เนย 2 ชอ้นโตะ๊

หอมใหญข่นาดกลาง 1 หวั (สบั) ซอสมะเขอื

เทศเขม้ขน้ 1 ชอ้นโตะ๊

ถัว่ลสิงแหง้ 500 กรมั (แชน่ า้ทิง้ไวข้า้มคนื)

น า้ 3 ถว้ย

เกลอื 1 ชอ้นชา

น า้ตาล 1 ชอ้นชา

พรกิป่น 1 ชอ้นชา

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

Kadir Bicer

ใสน่ า้มนั 4 ชอ้นโตะ๊และเนย 2 ชอ้นโตะ๊ลงในหมอ้กน้ลกึ น าไป

ตัง้ไฟใหร้อ้น ใสห่อมใหญส่บั 1 ชอ้นโตะ๊และผดัจนเปลีย่นสี

หลงัจากผดัหอมใหญแ่ลว้ ใหใ้สซ่อสมะเขอืเทศเขม้ขน้ 1 ชอ้น

โตะ๊ แลว้ผดัตอ่จนกลิน่หอม

สดุทา้ย ใสถ่ ัว่ลสิงแหง้ทีค่ณุแชน่ า้ทิง้ไวข้า้มคนืลงไปในหมอ้

คนใหเ้ขา้กนัประมาณ 1-2 นาที แลว้เตมิน า้ 3 ถว้ย พรกิป่น 1

ชอ้นชาและเกลอื 1 ชอ้นชา ปิดฝาหมอ้แลว้อบตอ่ไปจนกวา่ถัว่

ลสิงจะน่ิม

วธิที า
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อารปัีส (Arepas)

ใสน่ า้และเกลอืลงในชาม คนใหล้ะลายเขา้กนั ใชม้อืคอ่ย ๆ เตมิแป้งขา้วโพดลง

ไปในน า้จนกวา่สว่นผสมจะเป็นแป้งโดน่ิมชืน้ทีส่ามารถแผ่ใหเ้ป็นแผ่นได ้ ระวงั

อย่าใสแ่ป้งขา้วโพดเรว็เกนิไป เพราะอาจจะท าใหแ้ป้งจบัตวักนัเป็นกอ้น

แบ่งแป้งโดออกเป็น 6 กอ้นทีม่ขีนาดเทา่กบัลกูเทนนิส แลว้แผ่แป้งแตล่ะกอ้น

ออกใหเ้ป็นแผ่นทีห่นาประมาณ 3/8 นิว้

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมู ิ250 องศาเซลเซยีส รองถาดอบดว้ยกระดาษรองอบกนั

ตดิ วางอารปัีสเรยีงไวบ้นถาด แลว้น าเขา้เตาอบเป็นเวลา 25 นาท ีหรอืจน

เป็นสเีหลอืงทอง คณุสามารถใชแ้ปรงทาเนยละลายบนอารปัีส ถา้ตอ้งการให ้

มคีวามชุม่ฉ ่ามากขึน้

เมือ่อารปัีสสกุแลว้ ใหผ่้าคร ึง่แตล่ะชิน้ตามแนวนอนดว้ยมดีฟันเลือ่ยบาง ๆ

เพือ่ใหม้ลีกัษณะคลา้ยชอ่งในขนมปังพติตา้ คณุสามารถยดัไสอ้ารปัีสดว้ย
อะไรก็ไดแ้ทบทุกอย่าง ฉันไดเ้ลอืกไสม้อสซาเรลลา่ชสีและแฮม และอกีอย่างคอื

ไสส้ลดัทูน่า

Liliana Gomes

แป้งโด

น า้ 1½ ถว้ย

เกลอื ½ ชอ้นชา

แป้งขา้วโพดสขีาวทีต่ม้สกุแลว้ (เชน่ แป้ง 

Harina P.A.N.®) 2 ถว้ย

ไส้

ชสีและแฮม

มอสซาเรลลา่ชสี

แฮมไกง่วง 4 แผ่น

สลดัทูน่า

ทูน่ากระป๋อง

หอมใหญ ่หั่นเป็น

แวน่

ตน้หอมซอย

สว่นประกอบ

อารปัีสเป็นอาหารทอ้งถิน่จากเวเนซเุอลาซึง่เป็นอาหารเชา้ยอดนิยมของประเทศ แตก่ส็ามารถทานไดทุ้กเวลา

เชน่กนั เมนูอาหารทีแ่สนสะดวกนีส้ามารถยดัไสด้ว้ยอะไรกไ็ดแ้ทบทุกอย่างตามทีค่ณุชอบ

วธิที า
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สลดับล็อกโคล ี/ คาราเมลอเูบอรซ์าเล ่(Caramel au 

Beurre Salé)

สลดับล็อกโคลี

ผสมสว่นประกอบทัง้หมดใหเ้ขา้กนั พรอ้มเสริฟ์

สเปรดคาราเมลรสเคม็

น าน า้ตาลออ้ยตัง้ไฟจนเป็นสนี า้ตาลออ่น

ยกออกจากเตา เตมิเนย

น ากลบัไปตัง้ไฟโดยใชไ้ฟออ่น เตมิครมีแลว้คนใหเ้ขา้กนัดี ใสช่อ่งแชแ่ข็งเป็น
เวลา 30 นาที จากน้ันน ามาใชท้าไดเ้ลย!

Maryline Gladu

สลดับล็อกโคลี

บล็อกโคล ีหั่นเป็นชอ่ดอกเล็ก ๆ (ไม่ใชส้ว่นกา้น)

หอมแดงขนาดกลาง หั่นเป็นแผ่นบาง ๆ

เบคอนกรอบ หรอืไขมนัเบคอน (Lardons) ทอด 200

กรมั 

เห็ดขาว 150 กรมั หั่นเป็นแผ่นบาง ๆ 

แบล็กเคอรแ์รนต ์50 กรมั

ไพนนั์ท 30 กรมั

น ้าสลดั

มายองเนส 2 ชอ้นโตะ๊

มสัตารด์ดจิอง (Dijon) 1 ชอ้นชา

น า้สม้สายชบูลัซามกิ 1 ชอ้นโตะ๊

ซอีิว๊หรอืซอสเปร ีย้ววสูเตอร ์1 ชอ้นชา 

น า้มนัมะกอก 3 ชอ้นโตะ๊ น า้ตาล 1 ชอ้นชา

สเปรดคาราเมลรสเคม็  

น า้ตาลออ้ย 2 ถว้ย 

เนยชนิดเค็ม 40 กรมั

ครมีชนิดขน้ 30 กรมั

สว่นประกอบ

วธิที า
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อารท์โิชกและถัว่ปากอา้

อารท์โิชก 4 หวั

ถัว่ปากอา้ (แกะเปลอืก) 250 กรมั 

น า้มนัมะกอก 4 ชอ้นโตะ๊

หอมใหญข่นาดกลาง 1 หวั

น า้สม้คัน้สดครึง่ถว้ย 

น า้คร ึง่ถว้ย

เกลอื 1 ชอ้นชา

สว่นประกอบ

Murat Tergip

วธิที า

สบัหอมใหญข่นาดกลางหน่ึงหวั น าหอมใหญท่ีส่บัแลว้ไปอบใน

น า้มนัมะกอก

ใสถ่ ัว่ปากอา้ทีแ่กะเปลอืกแลว้ลงบนหอมใหญอ่บ แลว้อบตอ่อกี

สกัครู ่

เตมิน า้สม้คัน้สดและน า้ลงไปในสว่นผสมหอมใหญอ่บและถัว่

ปากอา้ ใสอ่ารท์โิชกลงในสว่นผสม อบอกีประมาณ 20 นาที

คณุสามารถเสริฟ์กบัผกัชลีาวและน า้มนัมะกอก

* แชอ่ารท์โิชกในน า้ทีผ่สมดว้ยน า้เลมอนคัน้เล็กนอ้ยกอ่นปรงุ

เพือ่ป้องกนัไม่ใหม้สีคีล า้



21Page

มนัฝร ัง่ดรานิก ิ(Draniki) (แพนเคก้มนัฝร ัง่ยดัไสเ้นือ้)

มนัฝร ัง่ 1.5 กก. 

เนือ้บด 300 กรมั 

หอมใหญ ่1 หวั 

ไข ่1 ฟอง 

แป้งอเนกประสงค ์3 ถว้ย  

เกลอื พรกิไทย เคร ือ่งปรงุรส (ตามชอบ) 

น า้มนัพชื

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

เตรยีมสว่นประกอบหลกั: ปอกมนัฝร ัง่และหอมใหญ่

ขดูมนัฝร ัง่เป็นเสน้เล็ก ๆ

ใสเ่กลอืลงในมนัฝร ัง่ รอ 10 นาทแีลว้บบีน า้สว่นเกนิออกจาก

มนัฝร ัง่

เตมิไขแ่ละแป้ง ใชช้อ้นคลกุเคลา้สว่นผสมทัง้หมด

ใสห่อมใหญส่บัละเอยีด เกลอื พรกิไทย และ

เคร ือ่งปรงุรสลงในเนือ้บด แลว้คนใหเ้ขา้กนั

เตมิน า้มนัลงในกระทะทีอุ่น่รอ้นแลว้โดยใชไ้ฟกลาง ตกั

สว่นผสมมนัฝร ัง่หน่ึงชอ้นลงในกระทะและกดใหแ้ผ่ออก

ใสเ่นือ้บดจ านวนเล็กนอ้ยลงบนแพนเคก้มนัฝร ัง่อย่างเรว็

จากน้ันใหต้กัสว่นผสมมนัฝร ัง่อกีหน่ึงชอ้นลงไปดา้นบน

แลว้กดใหแ้ผ่ออกจนขอบมาประกบกนัพอดี

ทอดทัง้สองดา้นจนเป็นสเีหลอืงทอง เสริฟ์รอ้น ๆ

พรอ้มซาวครมี

เพยีงแคนี่้ คณุก็จะไดม้นัฝร ัง่ดรานิกทิีแ่สน
อรอ่ย!

Nina Rogozinskaya

วธิที า
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Nusret Akincilar

ผสมขา้วสาลแีตก ซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้ และเคร ือ่งเทศตา่ง ๆ ในชามขนาด

ใหญใ่หเ้ขา้กนัดี

สบัหอมใหญแ่ละกระเทยีมใหล้ะเอยีด หรอืใชเ้คร ือ่งเตรยีมอาหาร

ใสห่อมใหญแ่ละกระเทยีมลงในขา้วสาลแีตก เตมิน า้มนั 2 ชอ้นโตะ๊ แลว้เร ิม่นวด

หลงัจากทีข่า้วสาลแีตกและสว่นประกอบอืน่ ๆ เขา้กนัดแีลว้ ใหเ้ตมิน า้เล็กนอ้ย

แลว้นวดตอ่จนกวา่สว่นผสมจะมสีแีละรปูทรงของคบิเบห ์

เตมิน า้อกีถา้คบิเบหแ์หง้เกนิไป

เมือ่คณุรูส้กึวา่คบิเบหน่ิ์มแลว้ ลองชมิและปรงุรส

จากน้ัน ใส่มนัฝร ัง่บด (หรอืเนือ้บดทีม่มีนันอ้ย) แลว้นวดตอ่ไปจนสว่นผสมเขา้

กนัดี ใส่ผกัชฝีร ัง่และตน้หอม แลว้นวดใหเ้ขา้กนัอกีคร ัง้หน่ึง แบ่งสว่นผสม

ออกเป็นชิน้เล็ก ๆ โดยการบบีแลว้บอิอก

สดุทา้ย จดัวางบนจานเสริฟ์และตกแตง่ดว้ยสลดัผกัใบเขยีวและเลมอนหั่นเป็น

แวน่

ฉันขอแนะน าใหค้ณุทานคูก่บัไขด่าวเหมอืนทีเ่สริฟ์กนัในบรเิวณอรูฟ์า ขอให ้

ทานใหอ้รอ่ย!

คบิเบห ์(Kibbeh)

ขา้วสาลแีตก (Bulgur) ชนิดละเอยีด 4 

ถว้ย

มนัฝร ัง่ขนาดกลางทีต่ม้สกุแลว้ 2 หวั 

(ส าหรบัสตูรเนือ้ ใชเ้นือ้บดทีม่มีนันอ้ย 250 

กรมั)

หอมใหญ ่2 หวั

กระเทยีม 2 กลบี

ซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้ 3

ชอ้นโตะ๊ 

พรกิหยวกแดงย่างและบด 4

ชอ้นโตะ๊ 

น า้มนั 3 ชอ้นโตะ๊

เกลอื 3 ชอ้นชา

เกล็ดพรกิป่น 2 ชอ้นชา

พรกิไทยขาวป่น 1 ชอ้นชา 

พรกิไทยด า 1 ชอ้นชา 

สะระแหน่อบแหง้ 1 ชอ้นชา

Isot (พรกิแหง้จากอรูฟ์า ประเทศตรุก)ี 1.5 

ชอ้นโตะ๊ ตน้หอม

ผกัชฝีร ัง่

สว่นประกอบ

วธิที า
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โจก๊ขา้วฟ่างปลงิทะเล (小米海参粥)

ขา้วฟ่าง 50 กรมั 

ปลงิทะเล 

ผกัใบเขยีว 

เกา๋กี ้

น า้ซปุเนือ้

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

การเตรยีมปลงิทะเล: แชป่ลงิทะเลแหง้ในน า้เย็นเป็นเวลา 3 วนั

โดยใหเ้ปลีย่นน า้วนัละคร ัง้ น าไปเก็บในตูเ้ย็น จากน้ันท าความ

สะอาดปลงิทะเลและตดัสว่นทีท่านไม่ไดอ้อก ใสล่งในน า้เย็น

แลว้น าไปตม้ ตม้นาน 15 นาที ปิดไฟ รอ 15 นาที จากน้ันตม้

ตอ่อกี 15 นาที

การเตรยีมโจก๊ขา้วฟ่าง: ลา้งขา้วฟ่าง เตมิน า้เล็กนอ้ยและ

น าไปตม้จนกวา่น า้จะถกูดดูซมึ แลว้เตมิน า้ซปุเนือ้เล็กนอ้ย

และเคีย่วเป็นเวลาหน่ึงช ัว่โมง เตมิเกลอืเล็กนอ้ยและปลงิทะเลที่

เตรยีมไว ้ และเคีย่วตอ่อกี 5 นาที

เสริฟ์พรอ้มผกัใบเขยีวและเกา๋กีส้ าหรบัตกแตง่

Rita Qian

วธิที า
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ตอรต์ยีาเดปาตาตา (Tortilla de Patata)

ไขจ่ากแม่ไกท่ีเ่ลีย้งแบบปลอ่ยอสิระในอสัตเูรยีส (จากคณุยายของผม!) 4 ฟอง 

มนัฝร ัง่ 3 ลกู หั่นเป็นลกูเต๋า

หอมใหญ ่1 หวั หั่นเป็นลกูเต๋า 

น า้มนัมะกอก

เกลอื

สว่นประกอบ

ทอดมนัฝร ัง่ทีห่ ั่นแลว้ดว้ยไฟออ่น ๆ ในกระทะขนาดเล็ก

จากน้ันเตมิหอมใหญท่ีห่ ั่นเป็นลกูเต๋า และทอดตอ่ไปโดยใชไ้ฟ

กลางเป็นเวลาอย่างนอ้ย 30 นาที ตไีขใ่นชาม เตมิเกลอื

เล็กนอ้ย ใสส่ว่นผสมมนัฝร ัง่และหอมใหญท่ีท่ีส่ะเด็ดน า้มนัแลว้

ลงไปในไข่ เทลงในกระทะแลว้ทอดดว้ยไฟกลาง ใชจ้านชว่ย

เวลากลบัดา้นเพือ่ใหแ้น่ใจวา่ตอรต์ยีาสกุทั่วทัง้สองดา้น

เคล็ดลบั:

ปลอ่ยใหต้รงกลางยงัน่ิมอยู่ตามภาพ

สดุทา้ย เสริฟ์กบัแฮมเซอราโน่ สลดั และเคร ือ่งเคยีงตา่ง ๆ

เชน่ พายทูน่า ไสก้รอกโชรโีซ หรอือย่างอืน่ก็ได ้ อย่าลมืไวนด์ี

ๆ เพือ่เพลดิเพลนิกบัเพือ่น ๆ หรอืครอบครวั :)

Samuel Pardo
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เอมปานาดาส ครโีอลาส ดลูซ ์(Empanadas 

Criollas Dulces)

ไส้

ใสน่ า้มนัมะกอกเล็กนอ้ยลงในกระทะ ผดัหอมใหญท่ีห่ ั่นเป็นแวน่

เตมิเนือ้ แลว้ใสเ่กลอื พรกิไทย และปาปรกิา้รสหวานเล็กนอ้ย

คลกุเคลา้จนเขา้กนัดแีลว้ใสล่กูเกดตามลงไป

ผดัสว่นประกอบตา่ง ๆ ประมาณ 20 นาที จากน้ันเตมิไขต่ม้และมะกอกสบั

และยีห่รา่หน่ึงหยบิมอื

ผสมใหเ้ขา้กนัแลว้ปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็นเพือ่ใชใ้นขัน้ตอนถดัไป

แป้งพาย

เตรยีมแป้งโดโดยการผสมเกลอืเล็กนอ้ยลงในแป้งอเนกประสงค ์ แลว้ใสเ่นย ไข่

และน า้ ผสมจนแป้งโดเป็นเนือ้เดยีวกนั (พกัไว ้ 20 นาท)ี

จากน้ันใชไ้มค้ลงึแป้งและแม่พมิพร์ปูวงกลมเพือ่เตรยีมแป้งพายทีเ่ป็นรปู

วงกลมส าหรบัใชว้างไส ้

หยบิแป้งรปูวงกลมขึน้มาคร ัง้ละหน่ึงชิน้ แลว้ใชน้ า้แปรงตรงขอบ

(เพือ่ใหก้ารปิดผนึกท าไดง้่ายขึน้)

วางไสล้งตรงกลาง จากน้ันปิดโดยการพบัคร ึง่แลว้กดขอบใหแ้นบสนิทเพือ่

ปิดผนึก

น าไปเรยีงบนถาดอบทีร่องดว้ยกระดาษรองอบ แลว้แปรงเอมปานาดาส
ดว้ยไขแ่ดง

น าเขา้เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 170 องศาเซลเซยีสนาน 30 นาที

Sebastian Ferretti

เนือ้ววับด ½ กก. หอมใหญ่

2 หวั

มะกอก 100 กรมั

ไขต่ม้ 3 ฟอง ลกูเกด

50 กรมั

เกลอื พรกิไทย ยีห่รา่ และปาปรกิา้รส

หวาน (ตามชอบ)

แป้งอเนกประสงค ์300 กรมั 

ไข ่1 ฟอง

น า้ 100 มล. 

เนย 40 กรมั

สว่นประกอบ

อาหารจานนีนิ้ยมกนัอย่างแพรห่ลายในอารเ์จนตนิาและท ัว่ท ัง้ลาตนิอเมรกิาโดยมหีลากหลายรูปแบบ ส าหรบั
สูตรอาหารนีซ้ ึง่มรีสชาตคิอ่นขา้งหวานจากลูกเกด มตีน้ก าเนิดมาจากจงัหวดัคอรโ์ดบาในอารเ์จนตนิา ซึง่เป็น
บรเิวณทีผ่มเกดิและอาศยัอยู่กอ่นยา้ยมาอยู่ทีเ่วโรนาในอติาลเีมือ่ปี 2003

เอมปานาดาสเป็นอาหารทอ้งถิน่ในอารเ์จนตนิา โดยปกตแิลว้จะเสริฟ์เป็นอาหารเรยีกน า้ย่อยกอ่นทานอาหาร
ย่างอาซาโด (Asado) หรอืบารบ์คีวิ สูตรอาหารมตีน้ก าเนิดมาจากยุคทีอ่ารเ์จนตนิาเป็นอาณานิคม แตเ่ชือ่กนัวา่
เป็นการดดัแปลงมาจากสูตรของสเปนซึง่กอ่นหน้านัน้ไดม้าจากชาวอาหรบัในลุ่มน า้เมดเิตอรเ์รเนียน
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ดอกกะหล ่ารสเผ็ด

ดอกกะหล ่าขนาดใหญพ่รอ้มใบ 2 หวั

หอมใหญ ่2 หวั ปอกเปลอืกและหั่นเป็น 8 เสีย้ว พรกิ

แดง 8 เม็ด ผ่ากลาง

เลมอน 1 ลกู หั่นเป็นเสีย้ว ๆ

เกลอื (ส าหรบัใชผ้สมน า้)

ส าหรบัเนย/น ้ามนัพรกิ

เนยละลาย 120 กรมั และน า้มนัมะกอก 110 มล. (หรอืน า้มนั

มะกอก 230 มล. ส าหรบัมงัสวริตั)ิ

ซอสฮารซิา่ (Rose) 90 กรมั 

ซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้ 2½ ชอ้นชา

เกล็ดพรกิป่น 1¼ ชอ้นโตะ๊

พรกิอะเลปโป (Aleppo) ¾ ชอ้นชา 

พรกิแหง้ Isot Biber 1¼ ชอ้นชา

น า้ตาล 1½ ชอ้นชา

กระเทยีมบด 3 กลบี 

เกลอื 1 ชอ้นชา

สว่นประกอบ

เล็มใบทีส่ว่นบนของดอกกะหล ่าเพือ่ใหม้องเห็นตวัดอกกะหล ่า

ได ้ 2-3 นิว้ หั่นดอกกะหล ่าแตล่ะหวัออกเป็นสีส่ว่น

ตม้ดอกกะหล ่าในน า้ทีผ่สมเกลอืนาน 2 นาที (ตรวจดใูหแ้น่ใจ

วา่ดอกกะหล ่าจมอยู่ใตน้ า้โดยการวางฝาหมอ้ทบัเอาไว)้

ยา้ยดอกกะหล ่าหั่นเสีย้วมาวางลงบนถาดอบทีร่องไวด้ว้ย

กระดาษรองอบ ใสห่อมใหญแ่ละพรกิลงบนถาดอบ อุน่เตาอบที่

อณุหภมูิ 180 องศาเซลเซยีส หรอื 350 องศาฟาเรนไฮต ์

ผสมสว่นประกอบทัง้หมดของน า้มนัพรกิใหเ้ขา้กนัในชาม

ขนาดเล็ก

ราดน า้มนัพรกิลงบนดอกกะหล ่า หอมใหญ่ และพรกิ ใชม้อื

คลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนัดี (สวมถงุมอืและปกป้องดวงตาของคณุ)

นวดคลงึใหน้ า้มนัพรกิซมึเขา้ไปตามรอยแยกของดอกกะหล ่า

อบดอกกะหล ่าเป็นเวลา 45-60 นาทจีนเหลอืงกรอบ

น าถาดอบออกจากเตาอบ แลว้ราดดว้ยน า้มนัพรกิ 2 หรอื 3

คร ัง้ตลอดทีท่ าการปรงุ

ตกัดอกกะหล ่าอบใสใ่นจานเสริฟ์ ราดน า้มนัพรกิทีเ่หลอืและ

โรยดา้นบนดว้ยชิน้สว่นเล็ก ๆ ทีต่กคา้งอยู่ในถาดอบ เสริฟ์

ทนัที พรอ้มเลมอนหั่นเป็นเสียัว ๆ

Sebastian Jäger

ความเป็นมา: เมือ่ 3 เดอืนกอ่นหน้านี ้ ผมคดิวา่อาหารจานหลกัทีส่มบูรณแ์บบตอ้งเป็นส
เตก็ และเครือ่งเคยีงทีด่กีต็อ้งเป็นสเตก็อกีเชน่กนั หลงัจากไดล้องทานอาหารมงัสวริตัิ
หลายเมนูทีแ่สนอรอ่ยไม่นานมานี ้ อาหารจานนีต้อบโจทยต์ามเกณฑห์ลกั ๆ 2 ขอ้ของผม
นัน่คอื 1) อตัราสว่นระหวา่งรสชาตแิละจ านวนแคลอรีท่ีด่เียีย่ม 2) ท าไดง่้ายมาก แมแ้ตผ่ม
กส็ามารถท าได ้

ค าแนะน าจากบรกิรรนิเคร ือ่งดืม่: ทานพรอ้มกบัเบยีร ์ หรอืจะยิง่ดกีวา่ถา้เป็นไวนแ์ดงรส
เขม้ขน้
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กุง้แม่น า้ตม้ (清水煮河虾)

กุง้แม่น า้ 

ตน้หอม 

ขงิ

เกลอื 

ไวน์

สว่นประกอบ (ส าหรบั 5 ที)่

Daisy Ju

ลา้งกุง้แม่น า้ในน า้สะอาด

ตม้น า้พอประมาณ ใสข่งิหลาย ๆ ชิน้ และกุง้แม่น า้

ลงไป รอจนน า้เดอืดอกีคร ัง้ ใสไ่วนห์น่ึงชอ้นเพือ่ก าจดักลิน่คาว

ตม้ไฟออ่น ๆ และเตมิเกลอืเล็กนอ้ย และตน้หอมซอย

เสริฟ์พรอ้มตน้หอมสดเล็กนอ้ยส าหรบัตกแตง่

วธิที า
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กะหล ่าปลม่ีวงห่อไส ้

การเตรยีมใบ

เลอืกและลา้งแตล่ะใบอย่างเบามอื น าใบจ านวนหน่ึงจุม่ลงในน า้เดอืดโดยคว ่า

หนา้ลงและตม้เป็นเวลา 1-2 นาที จากน้ันน าไปใส่ในชามน า้เย็น (เพือ่ชว่ย

ไม่ใหเ้ปลีย่นส)ี

การเตรยีมไส้

หั่นหอมใหญใ่หเ้ป็นลูกเต๋าเพือ่ทีจ่ะไม่ใหญจ่นเกนิไป น าไปผดัในกระทะทีใ่ส่

น า้มนั ใสซ่อสมะเขอืเทศเขม้ขน้เมือ่หอมใหญเ่ร ิม่เปลีย่นสเีล็กนอ้ย แลว้เพิม่

ขา้วทีล่า้งและสะเด็ดน า้ออกแลว้ จากน้ันเตมิเกลอืและเคร ือ่งเทศ แลว้ผดัขา้ว

สกัเล็กนอ้ย ใสน่ า้ 1 ถว้ย แลว้รอใหน้ า้แหง้โดยใชไ้ฟออ่น ๆ เมือ่น า้ถกูดดูไปจน

หมดแลว้ ใหปิ้ดไฟและพกัไว ้

การหอ่

น าใบมาวางลงบนพืน้ผวิเรยีบ ใส่สว่นผสมลงไปเล็กนอ้ยแลว้เกลีย่ใหท้ั่ว พบัทัง้

สองดา้นเขา้หากนั พบัดา้นบนลงมา แลว้คอ่ย ๆ ห่อใหแ้น่น

การปรุง

น ากะหล ่าปลม่ีวงห่อไสม้าวางลงในหมอ้ กระจายหอมใหญท่ีห่ ั่นเป็นแวน่ใหท้ั่ว

ดา้นบน ใสเ่กลอืเล็กนอ้ยและน า้มนั ซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้ละลายน า้เล็กนอ้ย

1 ชอ้นโตะ๊ แลว้เตมิน า้ใหพ้อคลมุกะหล ่าปลม่ีวงห่อไส ้ หลงัจากทีน่ า้เดอืดแลว้

ยา้ยหมอ้ไปตัง้บนหวัเตาเล็กสดุแลว้รอจนกวา่ของเหลวจะถกูดดูซมึไปจนหมด

เสริฟ์พรอ้มโยเกริต์ ขอใหท้านใหอ้รอ่ย :)

Seyma Duran

กะหล ่าปล ี(สว่นใบ 4 ก า) 

ขา้ว (2 ถว้ย)

หอมใหญ่ (ขนาดกลาง 2 หวั) น า้มนั (ครึง่ถว้ยชา) ซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้ (2 ชอ้น

โตะ๊)

เคร ือ่งเทศ (เกลอื เกล็ดพรกิป่น พรกิไทยด า สะระแหน่)

สว่นประกอบ

วธิที า
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เนือ้กระป๋องบดทอดรสเผ็ด

เนือ้กระป๋องบด (Corned beef) 8 แผ่น หรอื 1 

กระป๋อง หอมแดงขนาดใหญ ่1 หวั

มนัฝร ัง่ขนาดใหญ ่2 ลกู เกล็ดพรกิป่น

เบคอนสว่นทอ้งรมควนั 8 ชิน้

ไข ่4 ฟอง 

สมุนไพรรวม

เกลอืและพรกิไทย

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

Sharon Treanor

ปอกมนัฝร ัง่และหั่นใหเ้ป็นชิน้เล็ก ๆ และน าไปตม้ในน า้เดอืดจน

น่ิมลงแตย่งัพอมคีวามกรบุอยู่บา้ง ระหวา่งทีต่ม้มนัฝร ัง่:

ปอกหอมใหญแ่ละหั่นใหเ้ป็นลกูเต๋า สบัเนือ้กระป๋องบดใหเ้ป็น

ชิน้เล็ก ๆ น าเบคอนไปย่าง

ใสน่ า้มนัมะกอกเล็กนอ้ยในกระทะขนาดใหญแ่ลว้น าไปตัง้ไฟ

ใสห่อมใหญล่งผดัใหน่ิ้มดว้ยไฟออ่น ๆ

เตมิมนัฝร ัง่และเนือ้กระป๋องบดลงในกระทะและผสมใหเ้ขา้กนั

คณุสามารถปลอ่ยมนัฝร ัง่ไวใ้หเ้ป็นชิน้ ๆ หรอืจะบดใหล้ะเอยีด

อกีสกัหน่อยก็ได ้

ใสเ่กล็ดพรกิป่นในปรมิาณตามชอบลงในกระทะ ขึน้อยูก่บัวา่

คณุตอ้งการจะปรุงรสใหเ้ผ็ดแคไ่หน หรอืจะไม่ใสเ่ลยก็ได ้ เพยีง

แคล่บค าวา่ 'รสเผ็ด' ออกจากชือ่เมนูนี้

เตมิสมุนไพร และปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทย

ลองชมิและปรบัปรมิาณของพรกิ สมุนไพร และเคร ือ่งปรงุรส

จนกวา่จะไดร้สชาตทิีส่มดลุ

น าไขไ่ปลวกในน า้ และเตรยีมพรอ้มส าหรบัการเร ิม่จดัจาน

ตกัเนือ้กระป๋องบดทอดหน่ึงสว่น วางลงตรงกลางของจานแตล่ะ

ใบ คณุสามารถใส่ลงในแม่พมิพร์ปูวงกลมเพือ่ใหม้ขีนาดเท่ากนั

ในแตล่ะจาน ซึง่ชว่ยใหด้สูวยงาม

วางเบคอนทีป่รงุเสรจ็แลว้สองชิน้ไวท้ีด่า้นนของเนือ้กระป๋องบด

ทอด

สดุทา้ย น าไข่ลวกน า้มาวางช ัน้บนสดุ ขอใหท้านให ้

อรอ่ย!

ค าสารภาพของฉนั… ฉนัไม่ไดเ้ป็นคนปรุงหรอืทานอาหารจานนี ้ (นีค่อืเหตผุลทีไ่ม่มฉีนัอยู่
ในรูป!) ฉนัเป็นแม่ครวัทีแ่ย่มากและทานมงัสวริตัิ ฉนัไม่อยากน าเสนอสูตรอาหารทีม่ี
สว่นประกอบเป็น "อาหารกระตา่ย" ใหพ้นกังานของเรา สามสุีดทีร่กัของฉนั (ซึง่เป็นพอ่
ครวัฝีมอืเยีย่ม) เป็นคนปรุงอาหารจานนี ้

ทุกคนในครอบครวัชืน่ชอบเมนูนีม้ากขอใหท้านใหอ้รอ่ย!
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ขนมปังโฮลมลีสเปลท ์

แป้งโฮลมลีสเปลท ์500 กรมั เมล็ดแฟลกซ ์(ป่น) 80 กรมั

เมล็ดดอกทานตะวนั 80 กรมั งา 80 กรมั

เมล็ดฟักทอง 2 ชอ้นโตะ๊ 

น า้สม้สายชบูลัซามกิ 2 ชอ้นโตะ๊

เกลอื 2 ชอ้นชา

น า้อุน่ ½ ลติร 

ยสีตส์ด 1 ซอง (42 กรมั)

สว่นประกอบ

ละลายยสีตใ์นน า้อุน่ และนวดใหเ้ขา้กบัสว่นประกอบอืน่ ๆ (ไม่

จ าเป็นตอ้งรอแป้งโดขึน้ฟูกอ่น)

ใสแ่ป้งโดลงในแม่พมิพข์นมปังทีท่าไขมนัเคลอืบไว ้ (หรอืรอง

ดว้ยกระดาษรองอบ) แลว้น าเขา้อบในเตาอบประมาณ 90

นาททีีอ่ณุหภมูิ 170 องศาเซลเซยีส (= 338 องศาฟาเรน

ไฮต)์ โดยใชเ้ตาบน/เตาลา่ง

คณุสามารถทานคูก่บัอะไรก็ไดต้ามชอบ ส าหรบัอาหารเย็น

ฉันขอแนะน าใหท้านกบัคอตเทจชสีพรอ้มกบัอะโวคาโดและ

มะเขอืเทศ ส าหรบัอาหารเชา้ จะมรีสชาตดิมีากเมือ่ทานกบั

ครมีชสีและแยม

Simone Koenig
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ยอรก์เชยีรพุ์ดดิง้

แป้งสาล ี140 กรมั (ประมาณ 200 มล./7 ออนซ)์ 

ไข ่4 ฟอง (200 มล./7 ออนซ)์

นมสด 200 มล.

น า้มนัดอกทานตะวนั (ส าหรบัปรงุอาหาร)

สว่นประกอบ

ขัน้ตอนที่ 1

ใสแ่ป้งสาลี 200 กรมัและเคร ือ่งปรงุรสลงในชามขนาดใหญ่

ตอกไข่ 3 ฟอง โดยทยอยใสท่ลีะหน่ึงฟอง จากน้ันเตมินม 300

มล. แลว้คอ่ย ๆ ตใีหเ้ขา้กนัจนคณุไดแ้ป้งเหลวเนือ้เนียน

ขัน้ตอนที่ 2

น าไปแชใ่นตูเ้ย็นเป็นเวลาอย่างนอ้ย 30 นาที หรอืจนถงึหน่ึง

วนั

ขัน้ตอนที่ 3

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 220 องศาเซลเซยีส/180 องศา

เซลเซยีส ถา้เปิดพดัลม/แกส๊ระดบั 7 เทน า้มนัพชื 4 ชอ้นโตะ๊

ลงในหลมุของถาดอบมฟัฟิน 12 หลมุ จากน้ันน าถาดเขา้เตา

อบใหร้อ้นเป็นเวลา 5 นาที

ขัน้ตอนที่ 4

คอ่ย ๆ ตกัสว่นผสมแป้งกรอกลงไปในถาด จากน้ันอบนาน 30

นาทจีนเป็นสเีหลอืงทองและขึน้ฟู

Tony Harrison

ความเป็นมา: ผมเกดิในเมอืงเล็ก ๆ ชือ่วา่เกรทไอยต์นั ในนอรธ์ยอรก์เชยีร ์สหราช
อาณาจกัร ยอรก์เชยีรเ์ป็นทีรู่จ้กักนัดใีนหลาย ๆ เร ือ่ง แตผ่มจะไฮทไ์ลทแ์คส่องเร ือ่ง อย่าง
แรกคอืคนทีนี่ข่ึน้ชือ่เกีย่วกบัการใชจ้า่ยอย่าง "มธัยสัถ"์ ซึง่ชว่ยผมในเสน้ทางอาชพีทีผ่ม
ไดเ้ลอืก และอกีอย่างกค็อืยอรก์เชยีรพุ์ดดิง้

ใชสู้ตรพืน้ฐานตามดา้นล่างนีแ้ลว้เตมิสว่นผสมลบัสุดยอดลงไปดว้ย นัน่คอืผงมสัตารด์
ครึง่ชอ้นชา เสริฟ์กบัเนือ้อบและ/หรอืผกัหลากหลายชนิด ราดดว้ยเกรวี ่แลว้ปิดทา้ยดว้ย
ไวนแ์ดง (หรอืไวนข์าว) สกัแกว้ ชว่ยเพิม่ประสบการณท์ีย่อดเยีย่มส าหรบัผมขอใหท้าน
ใหอ้รอ่ย!

วธิที า



32Page

ผดักนุเชยีงกบัไขเ่จยีวและตน้กระเทยีม 

(香肠蒜苔炒鸡蛋)

กนุเชยีง 2 เสน้

ไข ่4 ฟอง

ตน้กระเทยีม (พอประมาณ) 

พรกิ 2 เม็ด

สว่นประกอบ

Zhao Chen

หั่นกนุเชยีง ตน้กระเทยีม และพรกิ ใหเ้ป็นชิน้เล็ก ๆ

ตไีข่ หั่นขงิและตน้หอมเตรยีมไว ้

ผดัไขเ่รว็ ๆ

ผดัขงิและตน้หอม จากน้ันใสก่นุเชยีง และตน้กระเทยีม

สดุทา้ย เตมิพรกิและไขเ่จยีว และเกลอืหน่ึงหยบิมอื

พรอ้มเสริฟ์

วธิที า
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ถัว่ลสิงตม้ปรงุรส

ถัว่ลสิง 

โป๊ยกัก๊ 

ใบกระวาน

พรกิเสฉวน

อบเชย

พรกิแหง้ 

ขงิสด 

ตน้หอม 

เกลอื

สว่นประกอบ

แชถ่ ัว่ลสิงแหง้ในน า้เป็นเวลา 3 ช ัว่โมง

เตรยีมโป๊ยกัก๊ พรกิเสฉวน พรกิแหง้ อบเชยใบกระวาน และหั่น

ขงิเป็นแวน่

กอ่นอืน่ใหใ้สโ่ป๊ยกัก๊ พรกิเสฉวน พรกิแหง้ ขงิสด อบเชย และ

ใบกระวานลงในหมอ้สแตนเลส ใส่น า้แลว้ตม้ใหเ้ดอืด ต่อไปเท

ถัว่ลสิงทีล่า้งแลว้ลงไปในหมอ้ ตม้ใหเ้ดอืดดว้ยไฟแรง หร ีเ่ป็นไฟ

ออ่นแลว้เคีย่วอกีประมาณ 30 นาที

ปิดไฟ ปลอ่ยทิง้ไวโ้ดยปิดฝาหมอ้เป็นเวลา 30 นาที น าถัว่ลสิง

ออกแลว้รอใหเ้ย็น

เตมิน า้ซปุเย็นเล็กนอ้ยลงไปในถัว่ลสิงทีเ่ย็นแลว้ คนใหเ้ขา้กนั

ในจานและเสริฟ์

Chao Cui 
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Sandy Chen

ลา้งกุง้กา้มแดงและหั่นสว่นหวัออก กอ่นทีจ่ะผ่าหลงัเพือ่เอาไสอ้อก

หั่นกระเทยีมใหเ้ป็นลูกเต๋าและหั่นขงิใหเ้ป็นแวน่ หั่นตน้หอมใหเ้ป็นท่อน ๆ และ

ซอยพรกิแดงใหเ้ป็นเสน้เล็ก ๆ เด็ดใบผกัชอีอกจากกา้นแลว้สบัพอหยาบ

ใสกุ่ง้กา้มแดงลงตม้ในน า้เดอืด ตกักุง้กา้มแดงออก เมือ่เปลีย่นเป็นสแีดงแลว้

น าไปแชใ่นน า้เย็น

เตมิน า้มนัเล็กนอ้ยลงในกระทะรอ้น แลว้ใสก่ระเทยีมหั่นลกูเตา๋ ขงิหั่นแวน่ และ

พรกิแดง ตามดว้ยซอีิว๊ขาว

ใสกุ่ง้กา้มแดงลงผดัจนเขา้กนัดี เสริฟ์พรอ้มผกัชโีรยหนา้

กุง้กา้มแดงอบ

กุง้กา้มแดง

เคร ือ่งปรุงรส

กระเทยีม ขงิสด ตน้หอม พรกิแดง ผกัช ีน า้มนั ซอีิว๊ขาว

สว่นประกอบ

วธิที า



35Page

ซีโ่ครงหมู

เคร ือ่งปรุงรส

ซอีิว๊ขาว น า้ตาลกรวด (หรอืน า้ตาลทราย) น า้สม้สายชู

กลัน่จากขา้ว เหลา้จนี น า้มนัหอย ขงิหั่นแวน่ อบเชย 

โป๊ยกัก๊

สว่นประกอบ

Tracy Lu

ลา้งซีโ่ครงหมูแลว้ใสล่งในน า้เย็น จากน้ันน าไปตม้ใหเ้ดอืด ตกั

ซีโ่ครงหมูออก

ใสต่น้หอม ขงิหั่นแวน่ ซอีิว๊ขาว เหลา้จนี และน า้มนัหอย เพือ่

ปรงุรสซีโ่ครงหมู หมกัสว่นผสมทิง้ไวป้ระมาณ 2-3 ช ัว่โมง

เพือ่ใหร้สชาตซิมึเขา้เนือ้

ใสน่ า้มนัหน่ึงชอ้นโตะ๊ลงในกระทะแหง้ น ากระทะตัง้ไฟใหร้อ้น

แลว้ใสซ่ ีโ่ครงหมูลงผดั

เตมิน า้ตาลกรวด ปรบัเป็นไฟกลางแลว้ผดัจนกวา่น า้ตาลจะ

เคลอืบซีโ่ครงหมูทัง้หมด

ใสน่ า้สม้สายชกูลัน่จากขา้ว อบเชย โป๊ยกัก๊ และผดั

ตอ่ไป

เตมิน า้ใหท้่วมซีโ่ครงหมูทัง้หมด

หรีเ่ป็นไฟออ่นแลว้ตุ๋นตอ่อกี 30 นาที

เรง่ใหเ้ป็นไฟแรงจนกวา่ซอสจะขน้ขึน้

ซีโ่ครงหมูผดัเปร ีย้วหวาน

วธิที า
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หมูสามช ัน้ตุ๋นและฟองเตา้หูผู้กปม

หมูสามช ัน้

เคร ือ่งปรุงรส

น า้มนั

ซอีิว๊ขาว

ซอีิว๊ด า

เหลา้จนี

ฟองเตา้หูผู้กปม

น า้ตาลกรวด (หรอืน า้ตาลทราย) 

อบเชย

ผกัชลีอ้ม (Fennel)

สว่นประกอบ

ลา้งหมูสามช ัน้แลว้หั่นใหเ้ป็นชิน้สีเ่หลีย่ม

ลา้งฟองเตา้หูผู้กปมดว้ยน า้อุน่เพือ่ก าจดักลิน่

ใสห่มูสามช ัน้ลงในกระทะกน้ลกึทีเ่ตมิดว้ยน า้เย็น เปิดไฟแรง

และตม้จนน า้เดอืด

ปิดไฟ ตกัหมูสามช ัน้ออกแลว้น าไปลา้งใตก้อ๊กน า้ขณะทีเ่ปิด

น า้ไว ้

ใสน่ า้มนัหน่ึงชอ้นโตะ๊ลงในกระทะแหง้ แลว้ใสห่มูสามช ัน้ตดิมนั

บางสว่นลงไป ตัง้กระทะใหร้อ้นแลว้ผดัจนน า้มนัออกมา

ใสห่มูสามช ัน้ทีเ่หลอืลงไปแลว้ผดัตอ่

เตมิซอีิว๊ขาวและซอีิว๊ด า แลว้ผดัจนกวา่ซอสจะกระจายทั่วกนัดี

ใสเ่หลา้จนีเล็กนอ้ย ปิดฝาและตุ๋นดว้ยไฟแรงเป็นเวลา 10 นาที

เปิดฝา ใสฟ่องเตา้หูผู้กปม น า้ตาลกรวด อบเชย และผกัชลีอ้ม

ตุ๋นดว้ยไฟออ่น ๆ อกี 40 นาที

เรง่ใหเ้ป็นไฟแรงจนกวา่ซอสจะขน้ขึน้ พรอ้มเสริฟ์

Yuechu Chen 
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Zhou Lin

ลา้งไกแ่ละสะเด็ดน า้ออกกอ่นน ามาหั่นใหเ้ป็นชิน้ ๆ

เตรยีมพรกิ พรกิเสฉวน อบเชย และกระเทยีม โดยการลา้งและสะเด็ดน า้

ใสน่ า้มนั (ในปรมิาณทีม่ากกวา่น า้มนัทีใ่ชป้รงุอาหารตามปกตสิองเท่า) ลงใน

กระทะกน้ลกึ เมือ่กระทะรอ้นแลว้ ใสไ่กแ่ละผดัจนไกเ่ป็นสเีหลอืงทอง

ใสพ่รกิ พรกิเสฉวน อบเชย และกระเทยีม แลว้ผดัตอ่ไป

เมือ่ไกส่กุแลว้ เตมิเกลอืและซอีิว๊ขาว

แลว้ผดัตอ่อกี 2 นาที

โรยหนา้ดว้ยงา พรอ้มเสริฟ์

ไกร่สแซบ่

ไก่

พรกิ

พรกิเสฉวน

อบเชย

กระเทยีม

สว่นประกอบ
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สว่นประกอบหลกั: ตนีไก ่

เคร ือ่งปรงุรส: ผกัดองและพรกิสบั

สว่นประกอบ

Cherry Ding

ลา้งตนีไกแ่ละหั่นเป็นท่อน ๆ

น าตนีไก่ ตน้หอม ขงิหั่นแวน่ และพรกิเสฉวน ใส่ลงไปในหมอ้

ตม้นานประมาณ 20 นาที

ลา้งตนีไกด่ว้ยน า้เย็น จากน้ันน าตนีไกไ่ปแชใ่นน า้อุน่

ตกัตนีไกข่ึน้และใส่ในภาชนะ เตมิผกัดองและพรกิสบัจนท่วม

ตนีไก่

ปิดภาชนะใหแ้น่นและน าไปแชตู่เ้ย็นเป็นเวลา 4 ช ัว่โมง

ตนีไกร่สเผ็ด
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อาหารจานหลกั
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Markus Hasler

หั่นขนมปังใหเ้ป็นลกูเต๋าขนาดพอดคี า

ใชก้ลบีกระเทยีมถหูมอ้ฟองดู ขดูชสีลงไปในหมอ้ฟองดโูดยตรง หรอืซือ้ชสีชนิด

ขดูเสน้ไวแ้ลว้ ผสมไวนก์บัแป้งขา้วโพด เตมิลงในชสีแลว้ตม้ใหเ้ดอืดดว้ยไฟออ่น

ๆ คนใหเ้ขา้กนัดี เตมิเคริส์ชล์เิคยีวร ์ และปรงุรสดว้ยพรกิไทยและลูกจนัทนเ์ทศ

ขดู เมือ่ฟองดมูลีกัษณะเป็นครมี (ชสีไดด้ดูของเหลวทัง้หมดเขา้ไปจนท าใหข้น้

ขึน้) น ามาเสริฟ์ทีโ่ตะ๊โดยจดุไฟอุน่ไวต้ลอดเวลาจนกวา่จะทานฟองดหูมด

เคล็ดลบั: ถา้ฟองดเูร ิม่แข็งตวั ใหผ้สมแป้งขา้วโพด 1 ชอ้นชาลงในไวนข์าวและ

น า้เลมอนคัน้เล็กนอ้ย เทลงในสว่นผสมชสีแลว้ตม้ใหเ้ดอืดชา้ ๆ อกีคร ัง้ขณะที่

คนตลอดเวลา

ฟองดชูสีสวสิ

ขนมปังขาวหรอืโฮลมลี 600 กรมั กลบีกระเทยีมผ่าคร ึง่

ชสีแมชวัรก์รแูยร ์(Mature Gruyère) 400 กรมั

ชสีสวสิวาเชรง็ (Vacherin) 400 กรมั

ไวนข์าว 300 มล. แป้งขา้วโพด 1 ชอ้นโตะ๊

เคริส์ชล์เิคยีวร ์(Kirsch Liqueur) 1 ชอ้นโตะ๊

ลกูจนัทนเ์ทศขดูและพรกิไทยเล็กนอ้ย

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

ฟองดูเป็นอาหารสวสิทีนิ่ยมกนัโดยทัว่ไป ซึง่ไม่ไดท้านกนัแคใ่นชว่งฤดูหนาวเท่านัน้

ชวนเพือ่นหรอืครอบครวัใหม้ารว่มสนุกกบัการจุม่อาหารลงในชสีทีอุ่น่ไวต้ลอดเวลาบนโตะ๊หลงัจากเตรยีมเสรจ็

เพือ่ใหแ้น่ใจวา่ฟองดูจะไม่เดอืด

เครือ่งดืม่ทีเ่หมาะทีจ่ะทานคูก่นัคอืไวนส์กัแกว้หรอืชาด าสกัถว้ย
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หอยแมลงภูใ่นซอสไวนข์าวและครมี 

หอยแมลงภู ่3 กก.

เนยชนิดเค็มเล็กนอ้ย 50 กรมั (คณุสามารถใชเ้นยชนิดจดืไดห้ากตอ้งการ เพราะหอยจะมคีวามเค็มอยู่แลว้) 

หอมแดงขนาดใหญ ่4 หวั

ไวนข์าว 120 มล. (1 แกว้) 

เครมเฟรช็ (Crème Fraîche) 300 มล. 

พรกิไทย (ตามชอบ)

ผกัชฝีร ัง่ ½ ก า

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

Emilie Priac

เวลาเตรยีม: 10 นาที เวลาปรงุ: 10 นาที

สบัหอมแดงใหล้ะเอยีด และซอยผกัชฝีร ัง่ ละลายเนยในหมอ้

แลว้ใสห่อมแดง

และผกัชฝีร ัง่ ผดัโดยใชไ้ฟออ่น ๆ

เตมิไวนข์าวและผดัตอ่จนหอมแดงนุ่ม

ปรงุรสดว้ยพรกิไทย (และเกลอืถา้ใชเ้นยชนิดจดื)

ใสห่อยแมลงภู่ ปิดฝาหมอ้แลว้ตุ๋นดว้ยไฟออ่น ๆ อกีประมาณ

10 นาที หมั่นคน เมือ่หอยแมลงภูส่กุแลว้ (ฝาหอยจะเปิดอา้

ออก) ใสเ่ครมเฟรช็

คน ปิดฝาแลว้ตุ๋นตอ่ไปอกี 2-3 นาที หมั่นคน

เสริฟ์รอ้น ๆ พรอ้มมนัฝร ัง่ทอด

ลดปรมิาณลงครึง่หน่ึง ถา้ตอ้งการเสริฟ์หอยแมลงภู่เป็นอาหาร

เรยีกน า้ย่อย

ทางเลอืก: ใสใ่บกระวาน 1 ใบ และไธม ์ 1

ชอ้นชา กอ่นใสห่อยแมลงภู่

หมายเหต:ุ หลงัปรงุเสรจ็แลว้ ถา้หอยแมลงภู่ยงัไม่เปิดฝาออก

ไม่เต็มที่ หรอืคณุตอ้งใชแ้รงงดัเพือ่อา้ฝาหอยออก แสดงวา่

หอยน้ันใชไ้ม่ไดแ้ละคณุไม่ควรทานมนั
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พารม์จิาน่า (Parmigiana)

น า้มนั

มะเขอืยาว 2 ลกู แป้งอเนกประสงคเ์ล็กนอ้ย

เกล็ดขนมปัง ไข ่3 ฟอง ตใีหเ้ขา้กนั

ซอสมะเขอืเทศ

มอสซาเรลลา่ชสี ฉีกเป็นชิน้ ๆ แฮม หรอืมอรต์าเดลลา พารเ์ม

ซานชสีขดูเสน้

หอมใหญ ่1 หวั ปอกเปลอืกและสบั

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6-8 ที)่

หั่นมะเขอืยาวตามยาวใหเ้ป็นแผ่นบาง ๆ

โรยแป้งใหท้ั่วแตล่ะแผ่น จุม่ลงในไขท่ีต่แีลว้ และน าไปคลกุกบั

เกล็ดขนมปัง

ทอดมะเขอืยาวชบุเกล็ดขนมปังในน า้มนั

ผดัหอมสบัในกระทะ เตมิซอสมะเขอืเทศและเกลอื ผดัอกี 5-10

นาที

ทาซอสมะเขอืเทศเล็กนอ้ยใหท้ั่วดา้นลา่งของชามทีเ่ขา้เตาอบ

ได ้ จากน้ันวางแผ่นมะเขอืยาวทอดลงไปดา้นบน

ตามดว้ยซอสมะเขอืเทศอกีหน่ึงช ัน้ แลว้วางเรยีงชิน้มอสซาเรล

ลา่ชสี แฮม (หรอืมอรต์าเดลลา) และพารเ์มซานชสีขดูเสน้ไว ้

ดา้นบน

ปิดหนา้ดว้ยแผ่นมะเขอืยาวทอดอกีช ัน้ และท าขัน้ตอนเดยีวกนั

นีซ้ า้อกีสองรอบ

ใชแ้ผ่นฟอยลค์ลุมไว ้ แลว้น าเขา้อบทีอ่ณุหภมูิ 180 องศา

เซลเซยีสเป็นเวลา 30-40 นาที

Thomas Petermeier

“พารม์จิาน่า” เป็นสูตรอาหารทีพ่ีเ่ลีย้งเดก็ชาวอติาเลยีนของเราแนะน าให้

ครอบครวัของเราไดรู้จ้กัและกลายเป็นอาหารจานโปรดของครอบครวัอย่างรวดเรว็
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ฟิชพาย

นมสด 500 มล.

ยสีตช์นิดท าปฏกิิรยิาเรว็ 11 กรมั แป้ง

อเนกประสงค ์700 กรมั

น า้มนัสลดั 4 ชอ้นโตะ๊

ปลา (รอ็คฟิช) หั่นเป็นชิน้ ๆ 500 กรมั 

มนัฝร ัง่ 3 ลกู

เนย 100 กรมั

เกลอื พรกิไทย (ตามชอบ)

สว่นประกอบ

Andrei Maksimov

เทนมอุน่ลงในชาม ใสย่สีตล์งผสม

เตมิเกลอื (1 ชอ้นชา) และน า้ตาล (1 ชอ้นโตะ๊) เตมิน า้มนัพชื

และผสมใหเ้ขา้กนั

เทแป้งอเนกประสงค ์ 350 กรมัลงไป เร ิม่นวดแป้งโดโดยคอ่ย ๆ

เตมิแป้งทีเ่หลอืทลีะนอ้ย นวดจนกวา่แป้งโดจะไม่ตดิมอืของคณุ

คลมุแป้งโดและพกัไวใ้นตูเ้ย็นเป็นเวลา 2 ช ัว่โมง

ในระหวา่งทีพ่กัแป้งโด:

หั่นปลาและมนัฝร ัง่ (ใหเ้ป็นรปูวงกลม) แลว้ปรงุรสดว้ยเกลอื

และพรกิไทย

น าแป้งโดออกมาและแบ่งใหเ้ป็นสองสว่น รดีแป้งสว่นแรกใหม้ี

ขนาดเท่ากบัถาดอบอาหาร วางลงในแม่พมิพต์ามดว้ยมนัฝร ัง่

จากน้ันวางปลา และทาเนยดา้นบนใหท้ั่วถงึกนั น าเขา้เตาอบที่

อุน่ไวท้ีอ่ณุหภมูิ 190 องศาเซลเซยีสเป็นเวลา 1 ช ัว่โมง 20

นาที
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เตรยีมสว่นประกอบตา่ง ๆ

ผดัหอมใหญใ่นน า้มนัพชืจนน่ิมและใส – ประมาณ 5 นาที

ใสเ่นือ้บด ยีห่รา่ เกลอื 1 ชอ้นชา และพรกิไทย คนจนกวา่เนือ้

ววัจะรว่นเป็นชิน้เล็ก ๆ และเปลีย่นเป็นสนี า้ตาล ยกออกจาก

เตาและวางพกัไว ้

ใสเ่มล็ดขา้วโพดลงในเคร ือ่งเตรยีมอาหารหรอืเคร ือ่งป่ัน แลว้

เตมินมสด ¼ ถว้ย ป่ันเป็นเวลา 1-2 นาทจีนกวา่ขา้วโพดจะ

ถกูบดละเอยีดและมลีกัษณะเป็นครมี

ละลายเนย ¼ ถว้ยในหมอ้ขนาดใหญ่ เตมิเกลอื 1 ชอ้นชา

น า้ตาล และสว่นผสมขา้วโพดบด

ใสน่มสด ¾ ถว้ยทีเ่หลอื และเคีย่วประมาณ 5-10 นาทจีนกวา่

สว่นผสมจะขน้ขึน้ หมั่นคนตลอดเวลา

ยกออกจากเตาและใสใ่บโหระพาสบัลงไปผสม

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 375 องศาฟาเรนไฮต ์

เทของเหลวออกจากสว่นผสมเนือ้ววัทีส่กุแลว้ ใสส่ว่นผสมเนือ้

ววัลงทีด่า้นลา่งของถาดคาสเซอโรลขนาดความจุ 3-4 ลติร

โรยดว้ยลูกเกด มะกอก และไขต่ม้สุกไวบ้นเนือ้ววั จากน้ันวาง

ไกอ่กีช ัน้ทีด่า้นบน

ใสส่ว่นผสมขา้วโพดแลว้เกลีย่ใหท้ั่วสว่นบนของคาสเซอโรล

เพือ่คลมุสว่นประกอบทีเ่หลอื โรยน า้ตาลป่นทีด่า้นบน

น าคาสเซอโรลเขา้อบประมาณ 30-45 นาทจีนสว่นประกอบ

รอ้นระอแุละสว่นผสมขา้วโพดเป็นสเีหลอืงทอง

เสริฟ์ขณะทีอุ่น่อยู่

Pilar Díaz-Valdés

พาสเทลเดอโชโคล (Pastel De Choclo) (คาสเซอโรล
เนือ้ววัและขา้วโพดสไตลช์ลิ)ี

หอมใหญข่นาดกลาง 3-4 หวั (สบั) 

น า้มนัพชื 2 ชอ้นโตะ๊

1เนือ้บด ½ ปอนด ์

ยีห่รา่ 2 ชอ้นชา

เกลอื 2 ชอ้นชา 

พรกิไทยป่น ½ ชอ้นชา

เมล็ดขา้วโพด 3 ถว้ย (สดหรอืแชแ่ข็ง) 

นมสดไขมนัเต็ม 1 ถว้ย 

เนย ¼ ถว้ย

1 น า้ตาล 1 ชอ้นโตะ๊

2 ใบโหระพา 2 ชอ้นโตะ๊ (สบัละเอยีด)

ลกูเกด ½ ถว้ย

มะกอกด าสบั ⅓ ถว้ย ไขต่ม้สกุ (สบั) 3 ฟอง

ไกอ่บ 1 ถว้ย (ฉีก)

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6-8 ที)่
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เตา้หูโ้บโลญเนส

ใชก้ระดาษอเนกประสงคบ์บีเตา้หูเ้พือ่รดีน า้ออก จากน้ันกดดว้ยสอ้มจนรว่น

เป็นชิน้เล็ก ๆ

ปอกหอมใหญแ่ละกระเทยีมแลว้สบัใหล้ะเอยีด ปอกแครอทแลว้สบัใหล้ะเอยีด

เชน่กนั

ใสน่ า้มนัมะกอกลงในกระทะแบบกนัตดิขนาดใหญ ่น าไปตัง้ไฟและทอดเตา้หูจ้น

เหลอืงสวย

หลงัทอดไดป้ระมาณ 5 นาท ีใสห่อมใหญแ่ละกระเทยีมแลว้ผดัตอ่อกี 3-4 นาที

เตมิแครอทและมะเขอืเทศบดละเอยีดลงในกระทะ และรอจนน า้ออกประมาณ 1-

2 นาทโีดยคนตลอดเวลา

ลา้งกระทะดว้ยไวนแ์ดงและลดปรมิาณซอสใหง้วดลงเล็กนอ้ยโดยใชไ้ฟกลาง

ใสพ่าสสาตา้หรอืมะเขอืเทศสบั น า้เช ือ่มอกาเว่ และออรกิาโน่แหง้ลงไปใน

กระทะพรอ้มกบัเตา้หู ้ ปรงุรสตามชอบดว้ยเกลอืและพรกิไทย และเคีย่วดว้ยไฟ

ออ่น ๆ โดยไม่ตอ้งปิดฝา

ในระหวา่งน้ันตม้น า้ผสมเกลอืเล็กนอ้ยใหเ้ดอืดในหมอ้ขนาดใหญ่ และตม้เสน้

พาสตา้ตามค าแนะน าบนบรรจภุณัฑใ์หส้กุก าลงัดแีบบอลัเดนเต ้ (al dente)

ลา้งใบโหระพา ซบัน า้ใหแ้หง้และสบัใหล้ะเอยีด แบ่งใบโหระพาสบั 2 ชอ้นโตะ๊เก็บ

ไวก้อ่น แลว้ใสส่ว่นทีเ่หลอืลงในซอสแลว้คนใหเ้ขา้กนั หรอืจะใชใ้บโหระพาแช่

แข็งก็ได ้

Jana Lena Fries

เตา้หูอ้อรแ์กนิค 200 กรมั หอมใหญข่นาดใหญ ่1 หวั

กระเทยีม 1 กลบี 

แครอทขนาดใหญ ่2 หวั 

น า้มนัมะกอกส าหรบัทอด

มะเขอืเทศบดละเอยีด (พูเร)่ 4 ชอ้นโตะ๊

ไวนแ์ดงแบบดราย 200 มล.

มะเขอืเทศสบัหรอืพาสสาตา้ 400 กรมั น า้เช ือ่มอกาเว ่

1 ชอ้นชา

ออรกิาโน่แหง้ 2 ชอ้นโตะ๊ เกลอืและ

พรกิไทย

เสน้สปาเก็ตตี ้250 กรมั (ควรใชแ้บบสเปลทห์รอืโฮลเกรน) ใบ

โหระพาสดหรอืแชแ่ข็งหน่ึงก า

ยสีตเ์ฟลค 1 ชอ้นโตะ๊

สว่นประกอบ (ส าหรบั 2 ที)่
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ส าหรบัคาเนลโลนี

ลา้งผกัและสะเด็ดน า้ผกัโขม ลวกผกัโขม

สบัหอมใหญ่ พรกิ และใบผกัโขม ผดัหอมใหญแ่ละพรกิใน

กระทะ แบ่งคร ึง่หน่ึงเก็บไวก้อ่น

ใสผ่กัโขมแลว้ปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็น

ประกอบคาเนลโลนีโดยการวางไสท้ีท่ าไวนี้ล้งบนแผ่นเครป

น าไปเรยีงในชามทีเ่ขา้เตาอบได ้

ส าหรบัซอสโบโลญเนส

ผดัเนือ้ววับด แลว้ใสอ่กีคร ึง่หน่ึงของหอมใหญแ่ละพรกิ

เตมิมะเขอืเทศบดละเอยีด ปลอ่ยใหเ้คีย่ว

ประมาณ 30 นาที

ราดซอสนีใ้หค้ลมุคาเนลโลนี

ใสช่สีขดูเสน้แลว้น าไปอบในเตาอบทีอุ่น่ไวท้ีอ่ณุหภมูิ

180 องศาเซลเซยีสจนเป็นสเีหลอืงทอง

เมือ่พรอ้มแลว้ คณุเพยีงแคน่ าไปเสริฟ์และเพลดิเพลนิกบั

อาหารทีท่ าง่ายมากแตแ่สนอรอ่ยจานนี้

Romero Fani

รเีซตา อารเ์จนตนิา (Receta Argentina)

ผกัโขม 2 ก า 

หอมใหญข่นาดใหญ ่1 หวั

พรกิแดงขนาดใหญ ่1 เม็ด 

เครป

เนือ้ววับด

ชสีขดูเสน้

มะเขอืเทศบดละเอยีด (พูเร)่

น า้มนั เกลอืและพรกิไทย (ตามชอบ)

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6-8 ที)่
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Morena Barrella

การปรุงสตูวเ์นือ้กวาง

หั่นเนือ้กวางใหเ้ป็นชิน้เลก็ ๆ สบัครึง่หนึง่ของผกัตา่ง ๆ (หอมใหญ่ แครอท ขึน้ฉ่ายฝรั่ง ใบกระวาน 1 ใบ) ใส่
สว่นประกอบเหลา่นีล้งไปในหมอ้พรอ้มกบัเนือ้ แลว้ปลอ่ยใหแ้ช่ในไวนแ์ดง 1 ลติรเป็นเวลา 12 ชั่วโมง เมื่อ
ถึงเวลาแลว้ น าเนือ้มาลา้งและสะเด็ดน า้ออก และปรุงใหส้กุในถาดอบที่ใสน่  า้มนั เนย และอีกครึง่หนึง่ของ
หอมใหญ่ แครอท ขึน้ฉ่ายฝรั่ง และใบกระวาน 1 ใบ จากนัน้ใสโ่รสแมรี่ ลกูจนัทนเ์ทศ กระเทียม 2 กลบี
เกลอืและพรกิไทย

ปรุงดว้ยไฟออ่น ๆ เติมไวนแ์ดง 1 แกว้โดยคอ่ย ๆ ใสท่ีละนอ้ย ใชเ้วลาปรุงประมาณสองชั่วโมง

การปรุงโพเลนต้า

ส าหรบัวิธีท าโพเลนตา้ ใชห้มอ้เหลก็กน้หนกัวางบนหวัเตาที่เปิดไฟรอ้น ใสน่  า้ 2 ลติร เมื่อน า้ใกลจ้ะเดือด ให้
เติมเกลอื จากนัน้เทแปง้ลงไปอย่างเรว็ คนดว้ยไมพ้าย (หรอืไมเ้ฮเซลแบบพิเศษที่เรยีกวา่ ทาโรลโล) โดย
ตอ้งคนเรว็ ๆ ตลอดเวลาในขณะที่ตม้โดยใชอ้ณุหภมูิสงู

เติมน า้มนัมะกอกลงไปดว้ยเพราะจะช่วยปอ้งกนัไมใ่หแ้ปง้จบัตวักนัเป็นกอ้น คนตอ่ไปเรือ่ย ๆ รอจนแปง้
เริม่เดือดอีกครัง้ จากนัน้หรีเ่ป็นไฟออ่นสดุแลว้ตม้ตอ่อีก 50 นาทีโดยใชไ้ฟออ่น ๆ คนตลอดเวลาและระวงั
อย่าใหต้ิดกน้หมอ้ โพเลนตา้จะพรอ้มหลงัจาก 50 นาที เรง่ไฟเพื่อใหแ้ปง้หลดุจากหมอ้ไดโ้ดยงา่ย รอดู
ตอนที่แปง้ออกมาจากกน้หมอ้

ตอนนีถ้ึงเวลาน าโพเลนตา้ออกแลว้ คอ่ย ๆ พลกิหมอ้คว ่าลงบนเขียงที่มีขนาดใหญ่กวา่เสน้ผา่นศนูยก์ลาง
ของหมอ้เลก็นอ้ย โพเลนตา้ของคณุพรอ้มที่จะน าไปเสริฟ์ที่โต๊ะอาหารแลว้

เสริฟ์โพเลนตา้พรอ้มกบัสตวูเ์นือ้กวาง และ…

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

สตวูเ์นือ้กวางและโพเลนตา้ 

สตูวเ์นือ้กวาง

หอมใหญ ่2 หวั

แครอท 2 หวั 

ขึน้ฉ่ายฝร ัง่ 1 กา้น

กระเทยีม 2 กลบี

เกลอื พรกิไทย 

โรสแมรี่

ลกูจนัทนเ์ทศ 

เนย 200 กรมั

1 น า้มนั 1 แกว้

2 ใบกระวาน 2 ใบ

เนือ้กวาง 1 กก.

ไวนแ์ดง 1 ลติร + ไวนแ์ดงอกี 1 แกว้

โพเลนตา้

แป้งขา้วโพด 500 กรมั

น า้ 2 ลติร

น า้มนัมะกอกชนิดบรสิทุธิพ์เิศษ 15 กรมั

เกลอืสมุทร 1 ชอ้นโตะ๊

สว่นประกอบ

วธิที า
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ฟิชแอนดช์ปิ (สไตลท์นัดรู!ี)

ปลา

เนือ้ปลาค็อด (ลอกหนัง) 1 ชิน้

แป้งขา้วโพด 1 ชอ้นโตะ๊

ผงเคร ือ่งเทศมาซาลา่ 1 ชอ้นชา

มนัฝร ัง่ทอด

มนัฝร ัง่ขาวขนาดใหญ ่100 กรมั มนัเทศ 

80 กรมั

น า้สม้สายชหูมกัจากไวนแ์ดง ½ ชอ้นโตะ๊ 

ผงเคร ือ่งเทศมาซาลา่ 1 ชอ้นชา

สลดั (องคป์ระกอบหน่ึงทีใ่ชก้นันอ้ยเกนิไปส าหรบัอาหารจานนี ้คนองักฤษบาง

คนอาจไม่ชืน่ชอบกบัสิง่ทีพ่วกเขาเรยีกวา่ "อาหารกระตา่ย")

มะเขอืเทศเบบีพ้ลมั 40 กรมั 

แตงกวาหั่นเป็นแวน่

ผกัสลดัหลากหลายชนิด 10 กรมั

น า้สลดัส าหรบัสลดัดงักลา่วขา้งตน้ 

มสัตารด์ดจิอง (Dijon) 2 ชอ้นชา

น า้สม้สายชหูมกัจากไวนแ์ดง 1 ชอ้นชา 

น า้ผึง้ 1 ชอ้นชา

สว่นประกอบ

(ขอภรรยาของผมให้ช่วยสร้างสรรค์อาหารจานเด็ดตามไอเดียของผมดูสิ) แค่พูดเล่นครับ!

น ามนัฝร ัง่ทีห่ ั่นเป็นชิน้บาง ๆ (ไม่ตอ้งปอกเปลอืก) เขา้เตาอบ เหยาะน า้มนัและ

โรยดว้ยผงเคร ือ่งเทศมาซาลา่ อบเป็นเวลา 35-40 นาที เพือ่ใหแ้น่ใจวา่สกุได ้

ทีแ่ละเป็นสเีหลอืงทอง พลกิกลบัดา้นเมือ่ครบครึง่เวลา

เตรยีมน า้สลดัโดยผสมสว่นประกอบตา่ง ๆ ในชามขนาดเล็ก เก็บน า้สม้สายชู

ไวก้อ่นคร ึง่หน่ึง แน่นอนวา่ส าหรบัใชท้านกบัมนัฝร ัง่ทอด

จดัสลดัโดยหั่นน ามะเขอืเทศมาผ่าคร ึง่ และหั่นแตงกวาใหเ้ป็นแผ่นบาง ๆ

เตรยีมแป้งชบุปลาโดยใชแ้ป้งขา้วโพด ผงเคร ือ่งเทศมาซาลา่ เกลอืหน่ึงหยบิ

มอื และพรกิไทยด า น าปลาค็อดมาใสล่งในชาม และเทแป้งชบุทอดลงไปแลว้

คลกุเคลา้ดว้ยมอื

ใสน่ า้มนั 2 ชอ้นชาลงในกระทะทีร่อ้นไดท้ีแ่ลว้ ทอดปลาชบุแป้งนาน 3 นาทใีน

แตล่ะดา้นจนเหลอืงกรอบ จากน้ันน าไปอบในเตาอบอกี 6 นาที

เพยีงแคนี่้ อาหารก็พรอ้มเสริฟ์แลว้

เชยีรส์ และอตถิิ เทโว ภะวะ (แขกผูม้าเยอืนคอืพระผูเ้ป็นเจา้)

Adam Barnett

วธิที า
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สลุตา่นดไีลท ์(Hünkar Beğendi)

เนือ้แกะสว่นสะโพก 500 กรมั หั่นเป็น

ลกูเต๋า 

หอมใหญ ่1 หวั

1 มะเขอืเทศ 1 ลกู

2 กระเทยีม 2 กลบี

ซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้ 1 ชอ้นโตะ๊

เกลอื พรกิไทย พรกิ ผงปาปรกิา้ น า้รอ้น 1.5 ถว้ย

เนย 1 ชอ้นโตะ๊

ส าหรบัมะเขอืยาวบดละเอยีด (พูเร)่

เนย 1 ชอ้นโตะ๊

แป้งสาลสีขีาว 1 ชอ้นโตะ๊ 

นมสด (เย็น) 1 ถว้ย

มะเขอืยาว (อบ) 3 ลกู

เชดดา้ชสีขดูเสน้ 50 กรมั (½ ถว้ย) 

เกลอื พรกิไทย

ส าหรบัโรยหน้า

ผกัชฝีร ัง่ 1 หยบิมอื

สว่นประกอบ

หั่นหอมใหญเ่ป็นลูกเต๋าแลว้น าไปผดัในกระทะทีใ่สเ่นยจนน่ิม เตมิเนือ้ลงในหอม

ใหญแ่ละผดัตอ่จนน า้แหง้ เตมิกระเทยีมทีส่บัละเอยีดแลว้ผดัอกีสกัครู ่ ใสซ่อส

มะเขอืเทศเขม้ขน้แลว้ผดัตอ่ไป เมือ่ซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้สกุแลว้ ใหเ้ตมิ

มะเขอืเทศทีห่ ั่นเป็นลูกเต๋า หลงัจากมะเขอืเทศน่ิมลง เตมิเคร ือ่งเทศและน า้รอ้น

1½ ถว้ย ใชฝ้าปิดกระทะไว ้ ปรงุดว้ยไฟออ่น ๆ คนเป็นคร ัง้คราวจนกวา่เนือ้จะ

ดดูซมึน า้ทัง้หมด

ส าหรบัมะเขอืยาวบดละเอยีด (พูเร)่

ใชม้ดีเจาะมะเขอืยาวใหเ้ป็นรู ๆ แลว้น าไปวางบนถาดอบ

อบมะเขอืยาวในเตาอบทีอ่ณุหภมูิ 200 องศาเซลเซยีสจนกวา่จะน่ิม ลอก

เปลอืกมะเขอืยาวอบแลว้สบัเนือ้ขา้งในใหล้ะเอยีด ละลายเนยในหมอ้แลว้ใสแ่ป้ง

สาลลีงไป หลงัจากรอสองสามนาทจีนแป้งสกุแลว้ ใหเ้ตมิมะเขอืยาวแลว้บดให ้

เขา้กนั จากน้ันใสเ่ชดดา้ชสีแลว้คนใหล้ะลาย เมือ่เชดดา้ชสีละลายแลว้ เตมินม

สดเย็นและคนตลอดเวลา เมือ่นมเร ิม่เดอืดและขน้ขึน้ ใหเ้ตมิเกลอืและพรกิไทย

มะเขอืยาวบดละเอยีดพรอ้มเสริฟ์

การจดัวาง

กอ่นอืน่ใสม่ะเขอืยาวบดละเอยีดลงในจาน ตกัเนือ้วางดา้นบน และเสริฟ์พรอ้ม

ผกัชฝีร ัง่สบั ขอใหท้านใหอ้รอ่ย

:)

Unal Akin

วธิที า
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พซิซา่มารก์ารติา้

แป้งอเนกประสงค ์500 กรมั

บรวิเวอรย์สีต ์10 กรมั

น า้มนัมะกอกชนิดบรสิทุธิพ์เิศษ 

เกลอื ½ ชอ้นชา

มะเขอืเทศบดละเอยีดเขม้ขน้

มอสซาเรลลา่ชสี 1 ลกู

ใบโหระพา 2-3 ใบ

น า้ตาล 1 ชอ้นชา

สว่นประกอบ

ขัน้ตอนที่ 1

ท าฐานพซิซา่: เทแป้งลงในชามขนาดใหญ่ จากน้ันใส่ยสีตแ์ละ

เกลอืลงไปผสม เจาะแป้งใหเ้ป็นหลมุ เทน า้อุน่ 200 มล. และ

น า้มนัมะกอกลงไป ใชไ้มพ้ายคนใหเ้ขา้กนัจนไดแ้ป้งโดน่ิมที่

คอ่นขา้งแฉะ น ามาวางบนพืน้ผวิทีโ่รยแป้งไวบ้าง ๆ แลว้นวด

นาน 5 นาทจีนแป้งมเีนือ้เนียน

ใชผ้า้เชด็จานคลมุแป้งและวางพกัไว ้ รอใหแ้ป้งโดขึน้ฟู

ขัน้ตอนที่ 2

ท าซอส: ผสมพาสสาตา้ ใบโหระพา และกระเทยีมบดใหเ้ขา้

กนั จากน้ันปรงุรสตามชอบ พกัไวท้ีอ่ณุหภมูหิอ้งในขณะที่

คณุจดัการกบัฐานพซิซา่

ขัน้ตอนที่ 3

ป้ันแป้งโด: ใชไ้มน้วดแป้งรดีแป้งโดบนพืน้ผวิทีโ่รยแป้งไว ้ แป้ง

โดตอ้งบางเพราะมนัจะฟูขึน้อกีในเตาอบ ยกแป้งรปูทรงกลมมา

วางบนถาดอบทีโ่รยแป้งไวแ้ลว้สองถาด

ขัน้ตอนที่ 4

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 240 องศาเซลเซยีส/220 องศา

เซลเซยีส ถา้เปิดพดัลม/แกส๊ระดบั 8

ใชด้า้นหลงัของชอ้นเกลีย่ซอสใหก้ระจายเสมอกนับนฐานพซิ

ซา่ โรยดว้ยชสีและมะเขอืเทศ เหยาะดว้ยน า้มนัมะกอกและ

เคร ือ่งปรงุรส อบเป็นเวลา 8-10 นาทจีนกรอบ ใส่มอสซาเรล

ลา่ชสี และอบตอ่อกี 5 นาที

เสริฟ์โดยเหยาะน า้มนัมะกอกเพิม่อกีเล็กนอ้ย และใส่

ใบโหระพาถา้คณุชอบ

Alessia Sorgente

พซิซา่คอืการท าอาหารทีป่ระกอบดว้ยแป้งโดรูปทรงกลมทีห่มกัจากแป้งสาลี ราดดว้ย
ซอสมะเขอืเทศและสว่นประกอบหลากหลายชนิดซึง่ปกตแิลว้มกัจะเป็นชสีประเภทตา่ง ๆ
เนือ้สตัวป์รุงสุกหรอืรมควนั และสมุนไพรตา่ง ๆ ทีโ่ดยสว่นใหญ่จะเป็นออรกิาโน่หรอืใบ
โหระพา ทัง้หมดนีจ้ะถูกน าไปอบในเตาอบ

ประวตัิ
ชาวบาบโีลเนีย ชาวฮบีร ูและชาวอยีปิตร์ูจ้กัวธิกีารน าขา้วสาลมีาผสมกบัแป้งและน า้เพือ่น าไปอบในเตาอบแบบโบราณมานาน

มากกวา่ 5,000 ปีแลว้ แป้งโดนีเ้รยีกวา่ "ขนมปังอบัราโม" ซึง่มลีกัษณะคลา้ยกนัมากกบัขนมปังของชาวอาหรบัในปัจจบุนัทีเ่รยีกวา่ 

พซิเซยี (píscea) ในชว่งสามศตวรรษกอ่นครสิตกาล ชาวฟินีเซยีไดใ้สเ่นือ้สตัวแ์ละหอมใหญโ่รยหนา้บนขนมปัง ชาวตรุกมีุสลมิ

ไดร้บัเอาประเพณีนีม้าใชใ้นระหวา่งยุคกลาง ในชว่งสงครามครเูซด วธินีีไ้ดเ้ผยแพรม่าถงึอติาลผ่ีานท่าเรอืเนเปิลส ์และจากน้ันไดร้บั

การปรบัเปลีย่นจนกลายมาเป็นพซิซา่ทีเ่รารูจ้กักนัทุกวนันี ้

พซิซา่มารก์ารติา้ (Margherita)

พซิซา่มารก์ารติา้ถอืก าเนิดขึน้ในเมอืงเนเปิลสใ์นค.ศ. 1889 โดยเชฟพซิซา่ฝีมอืด ีช ือ่วา่ Raffaele Esposito ในระหวา่งการ

เยีย่มชมเมอืงเนเปิลสข์องกษตัยิอ์ติาล ีพระเจา้อมุแบรโ์ตที ่1 แห่งซาวอย เขาไดร้บัเชญิใหไ้ปปรงุอาหารใหก้บับรรดาราชนิกลุใน

พระราชวงัหลวง Capodimonte ทีส่ดุหรหูรา

Raffaele Esposito และภรรยาของเขาไดเ้ตรยีมหนา้พซิซา่ไป 3 แบบ โดยหน่ึงในน้ันคอืมะเขอืเทศและมอสซาเรลลา่ชสี ซึง่

ภรรยาของเขาไดเ้พิม่ใบโหระพาลงไปดว้ย พระราชนีิมารก์ารติา้ช ืน่ชอบพซิซา่หนา้นีม้ากเป็นพเิศษ และเหนือสิง่อืน่ใดคอืสสีนัของ

มนั ซึง่ท าใหท้่านนึกถงึธงชาตอิติาล ี(สแีดง สขีาว และสเีขยีว) ดว้ยความสงสยั ท่านจงึถามวา่พซิซา่นีม้ชี ือ่วา่อะไร และ Esposito 

ไดป้ระกาศวา่ชือ่ "มารก์ารติา้" เพือ่เป็นเกยีรตแิกท่่าน

วธิที า



51Page

อลับาล ูโปโล (Albaloo Polo)

เชอรร์ ีเ่ปร ีย้ว

เชอรร์ ีเ่ปร ีย้ว 3 ถว้ย แบบสดหรอืแชแ่ข็ง แกะเม็ดออก 

น า้ตาล ½ ถว้ย ปรบัลดหรอืเพิม่ไดต้ามความชอบ เนย 2 

ชอ้นโตะ๊

หญา้ฝร ัน่ป่น 1 หยบิมอืเล็ก ๆ ละลายในน า้รอ้น 2 ชอ้น

โตะ๊

ขา้ว

ขา้ว 2 ถว้ย แชน่ า้ 1 ช ัว่โมงกอ่นน ามาลา้ง น า้ 8 ถว้ย

เกลอื 1 ชอ้นโตะ๊ ส าหรบัหุงขา้วและจะถกูลา้งออกไป

1 ก ี(Ghee) เนย หรอืน า้มนั 1 ชอ้นโตะ๊

หญา้ฝร ัน่ป่น 1 หยบิมอืเล็ก ๆ ละลายในน า้รอ้น 2 ชอ้น

โตะ๊

เนือ้ป้ันกอ้น (Ghel Gheli)

เนือ้บด 1 ปอนด ์

หอมใหญข่นาดกลาง 1 หวั (ซอยบาง ๆ) เกลอื 1 

ชอ้นชา

พรกิไทยด าป่น ½ ชอ้นชา 

ผงขมิน้ ½ ชอ้นชา

ผงอบเชย ¼ ชอ้นชา

ลกูกระวานป่น ¼ ชอ้นชา 

น า้มนัมะกอก 4 ชอ้นโตะ๊

ส าหรบัตกแตง่

ถัว่พสิตาชโิอ หั่นเป็นชิน้เล็ก ๆ 1 ชอ้นโตะ๊ 

อลัมอนด ์หั่นเป็นชิน้เล็ก ๆ 1 ชอ้นโตะ๊

กลบีกหุลาบ 1 ชอ้นโตะ๊ (ไม่ตอ้งใสก็่ได)้

สว่นประกอบ

เชอรร์ ีเ่ปร ีย้ว

ใสเ่ชอรร์ ีเ่ปร ีย้วลงในหมอ้ เตมิน า้ตาลและตม้โดยใชไ้ฟกลางไม่

ตอ้งปิดฝาเป็นเวลา 15 นาที น า้เชอรร์ ีท่ีผ่สมกบัน า้ตาลจะ

กลายเป็นน า้เช ือ่มเชอรร์ ีท่ีห่อมหวาน ซึง่จะน ามาใชก้บัเนือ้

ป้ันกอ้นในขัน้ตอนตอ่ไป

แยกเนือ้เชอรร์ ีอ่อก แลว้เก็บซอสเอาไว ้ใสเ่ชอรร์ ีก่ลบัลงไปใน

หมอ้ เตมิเนยและน า้หญา้ฝร ัน่ แลว้คอ่ย ๆ คนเป็น

เวลาสองสามนาที โดยใชไ้ฟออ่น

วางพกัไวก้อ่น

ขา้ว

เตมิน า้ 8 ถว้ยลงในหมอ้ขนาดใหญแ่ละใสเ่กลอื ปิดฝาแลว้

น าไปตม้ใหเ้ดอืด

ใสข่า้วทีล่า้งแลว้และตม้โดยใชไ้ฟแรงไม่ตอ้งปิดฝาประมาณ 5-

8 นาที หรอืจนขา้วน่ิมลงเล็กนอ้ย น าขา้วไปสะเด็ดน า้ออกใน

กระชอน ลา้งน า้และวางพกัไวก้อ่น

ละลายกี 2 ชอ้นโตะ๊ในหมอ้แบบกนัตดิโดยใชไ้ฟออ่น ๆ

ผสมขา้วทีส่กุแลว้บางสว่น 1 ถว้ยกบัน า้ละลายหญา้ฝร ัน่ 2

ชอ้นโตะ๊ในชามขนาดเล็ก คอ่ย ๆ คนและเกลีย่ใหท้ั่วกน้หมอ้

ซึง่จะกลายเป็นขา้วตงักรอบทีเ่รยีกวา่ Tahdig

เร ิม่ตน้ดว้ยการตกัขา้วทีส่กุแลว้บางสว่น ⅓ สว่น และเชอรร์ ี่

เปร ีย้ว ⅓ สว่นใส่ลงในหมอ้ และท าขัน้ตอนเดมิซ า้จนกวา่ขา้ว

และเชอรร์ ีเ่ปร ีย้วทัง้หมดจะถกูเรยีงเป็นช ัน้ ๆ ในหมอ้

ห่อฝาหมอ้ดว้ยผา้เชด็จานทีส่ะอาดแลว้น าไปวางปิดบนหมอ้

น่ึงขา้วตอ่ไปโดยใชไ้ฟออ่นคอ่นกลางถงึไฟกลางเป็นเวลา

ประมาณ 45 นาที

เนือ้ป้ันกอ้น (Ghel Gheli)

ใสส่ว่นประกอบทัง้หมด (ยกเวน้น า้มนั) ลงในชามขนาดกลาง

และผสมสว่นประกอบทุกอย่างเขา้ดว้ยกนั ซึง่ตอ้งใชเ้วลานาน

พอสมควรในการผสมใหเ้ขา้กนัดเีพือ่ใหไ้ดส้ว่นผสมเนือ้บดทีม่ี

เนือ้สมัผสัเนียน

ใชเ้วลาตามทีจ่ าเป็นในการท าเนือ้ปัน้กอ้น โดยแบ่ง

สว่นผสมเนือ้บดจ านวนเล็กนอ้ยออกมาแลว้ป้ันดว้ยฝ่ามอืของ

คณุ ตามปกตแิลว้เนือ้ป้ันกอ้นจะมขีนาดเท่ากบัลกูเฮเซลนัท

เมือ่ท าเนือ้ป้ันกอ้นเสรจ็ทัง้หมดแลว้ ใหน้ ากระทะขนาดใหญใ่ส่

น า้มนัขึน้ตัง้ไฟ และทอดเนือ้ป้ันกอ้นจนสกุเต็มทีแ่ละกรอบ ซึง่

ปกตจิะใชเ้วลาประมาณ 10 นาที

เตมิน า้เช ือ่มเชอรร์ ีท่ีเ่ก็บไวล้งไปในกระทะแลว้คนใหห้มุนวนไป

รอบ ๆ เพือ่ผสมและเคลอืบเนือ้ป้ันกอ้น ขัน้ตอนนีค้วรจะท า

ทนัทกีอ่นทีจ่ะเสริฟ์

การประกอบ

ตกัขา้วออกจากหมอ้ไปใสใ่นจานเสริฟ์ จดัวางเนือ้ป้ันกอ้นบน

จานเสริฟ์ แลว้ตกแตง่ดว้ยถัว่พสิตาชโิอ อลัมอนด ์ และกลบี

กหุลาบ

เสริฟ์อลับาลู โปโล พรอ้มกบัเคร ือ่งเคยีงโยเกริต์และ

สมุนไพรสดหลากหลายชนิด

Arash Thompsen

วธิที า
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ลปัสเ์คา้ส ์(Labskaus) (สตวูข์องกะลาสทีางเยอรมนัตอน
เหนือ)

หอมใหญข่นาดเล็ก 2 หวั

เนือ้กระป๋องบด (Corned Beef) 1 กระป๋อง (ประมาณ 340 กรมั)

มนัฝร ัง่ 500 กรมั 

น า้ซปุส าเรจ็รปู (เนือ้ววั) 

นมสด

แตงกวาดอง 1 ขวด

บทีรทู 1 ขวด

ไข ่4 ฟอง

เกลอืและพรกิไทยป่นสด ๆ  

น า้มนัเล็กนอ้ยส าหรบัทอด

สว่นประกอบ – ส าหรบั 4 ที่

ปอกมนัฝร ัง่และน าไปตม้ในน า้ซปุ สะเด็ดน า้ออกและบดใหล้ะเอยีด เตมินมสด

จนกวา่คณุจะไดม้นัฝร ัง่บดเนือ้เนียน

หั่นหอมใหญเ่ป็นลูกเต๋าเล็ก ๆ และน าไปผดัในกระทะทีใ่สน่ า้มนัเล็กนอ้ยจนใส

ใสเ่นือ้กระป๋องบดและคนใหเ้นือ้แตกเป็นชิน้เล็ก ๆ หั่นแตงกวาดองเป็นลกูเต๋า

เล็ก ๆ (แยกเอาไวก้อ่น 4 ชิน้) และเตมิลงไปในเนือ้ ผดัอกีครูเ่ดยีว ใสน่ า้

แตงกวาดองและน า้บทีรทูอย่างละ 6 ชอ้นโตะ๊ ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทย

ตามชอบ แลว้ใสม่นัฝร ัง่บดลงไปคลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนั

ทอดไขด่าวโดยใชน้ า้มนัเล็กนอ้ย

จดัวาง ลปัสเ์คา้ส ์ลงบนจาน ตามดว้ยไขด่าว แตงกวาดอง และบทีรทู เตมิ
เกลอืและพรกิไทยตามชอบ

ตามประเพณีดัง้เดมิแลว้ อาหารจานนีย้งัเสริฟ์กบัปลาแฮรร์ ิง่ดอง
(matjes) ดว้ย แตก็่แลว้แตร่สนิยมสว่นตวัของคณุ ;-)

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

Ariane Hildebrandt

วธิที า
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เนือ้ววัอบและยอรก์เชยีรพุ์ดดิง้

ส าหรบัยอรก์เชยีรพุ์ดดิง้

แป้งสาล ี55 กรมั 

ไข ่1 ฟอง

นมสด 75 มล.

น า้ 55 มล. 

เกลอืและพรกิไทย

สว่นประกอบ

Ben Elkington

ผมเลอืกเมนูสุดคลาสสกิของชาวองักฤษและ
เป็นอาหารทีผ่มชืน่ชอบเป็นการสว่นตวั ซึง่ตาม
ประเพณีด ัง้เดมิจะเสริฟ์เป็น ‘ซนัเดย ์โรสต’์ 

(อาหารอบในวนัอาทติย)์ หรอืในโอกาสพเิศษและ
งานเลีย้งรวมญาตขิองครอบครวั

เนือ้ววั

ปรงุรสเล็กนอ้ยดว้ยเกลอืและพรกิไทย

อบในเตาอบทีอ่ณุหภมูริอ้นจดั (250 องศาเซลเซยีส) เป็น

เวลา 15 นาที

ลดอณุหภมูเิตาอบลงเหลอื 190 องศาเซลเซยีส แลว้อบตอ่อกี

14 นาทตีอ่เนือ้ 450 กรมั (หรอืจนกวา่จะวดัอณุหภมูขิา้งในได ้

58 องศาเซลเซยีส) อบนานขึน้ถา้คณุชอบทานเนือ้แบบสกุ

เต็มที่

พกัไว ้30 นาทกีอ่นน ามาแล่

ยอรก์เชยีรพุ์ดดิง้

ตสีว่นประกอบทัง้หมดใหเ้ขา้กนัดว้ยตะกรอ้มอืหรอืเคร ือ่งผสม

อาหารเพือ่ใหไ้ดแ้ป้งเหลว

ใสน่ า้มนัจ านวนเล็กนอ้ยลงไปในถาดแม่พมิพ ์ และอุน่เตา

อบทีอ่ณุหภมูิ 220 องศาเซลเซยีส

กรอกแป้งเหลวลงในถาดทีร่อ้นไดท้ีแ่ลว้และอบเป็นเวลา 30 

นาที

การเสิรฟ์

แลเ่นือ้และเสิรฟ์พรอ้มยอรก์เชียรพ์ดุดิง้ ผกัสดชนิดตา่ง ๆ ซอสครมีฮอรส์แรดิช และ
มนัฝรั่งอบ

วธิที า
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กุง้กา้มกรามตม้

เตมิน า้ในหมอ้ขนาดใหญป่ระมาณ ⅓ ของหมอ้ ใส่กระเทยีม

ใบกระวาน ผงปรงุรส เกลอื พรกิไทย สม้ เลมอน อารท์โิชก

และมนัฝร ัง่ ตม้จนน า้เดอืดโดยใชไ้ฟแรง จากน้ันหรีเ่ป็นไฟออ่น

และเคีย่วอกี 20 นาที

ใสข่า้วโพดออ่น หอมใหญ่ และเห็ดลงไป แลว้เคีย่วตอ่อกี 15

นาที

ใสไ่สก้รอก แลว้เคีย่วตอ่อกี 5 นาที

ใสกุ่ง้กา้มกราม เรง่ไฟใหน้ า้เดอืดอกีคร ัง้ แลว้ลดเป็นไฟออ่น

และเคีย่วกุง้กา้มกรามประมาณ 5 นาที จนเปลอืกกุง้

เปลีย่นเป็นสแีดงสดและดงึหางออกไดโ้ดยง่าย

ตรวจสอบวา่กุง้สกุหรอืยงัโดยปอกเปลอืกกุง้ออกดู ระวงัอย่าให ้

สกุจนเกนิไป ไม่เชน่น้ันกุง้กา้มกรามจะมเีนือ้แข็งกระดา้ง

สะเด็ดน า้ออกใหแ้หง้ เสริฟ์กุง้กา้มกรามขณะรอ้น ๆ... ขอให ้

ทานใหอ้รอ่ย!

Benjamin Sturgill

กระเทยีม 2 หวั ไม่ตอ้งปอกเปลอืก 

ใบกระวาน 5 ใบ

ผงปรงุรส Zatarain’s Crawfish Boil ขนาดบรรจ ุ3 ออนซ ์2

กลอ่ง 

สม้ขนาดใหญ ่3 ลกู ผ่าคร ึง่

เลมอนขนาดใหญ ่3 ลกู ผ่าคร ึง่ 

อารท์โิชกขนาดใหญ ่2 หวั

มนัฝร ัง่แดง 15 ลกู ลา้งใหส้ะอาด

ขา้วโพดออ่น 30 อนั 

หอมใหญข่นาดใหญ ่2 หวั หั่นเป็น

แวน่

เห็ดขนาดบรรจ ุ16 ออนซ ์2 แพค เชด็ใหส้ะอาด 

ไสก้รอกรมควนัขนาดบรรจ ุ16 ออนซ ์2 แพค หั่นใหเ้ป็นชิน้ ๆ 

ยาว ½ นิว้

กุง้กา้มกรามเป็น ๆ 50 ตวั ลา้งให ้

สะอาด เกลอืและพรกิไทย ตามตอ้งการ

สว่นประกอบ

วธิที า



55Page

โลโคร (Lokro) (สตวูฟั์กทองและเนือ้)

แชถ่ ัว่ลสิงและขา้วโพดขาวในชามเป็นเวลา 12 ช ัว่โมง

ตม้เนือ้แยกตา่งหากและเก็บเอาไวก้อ่น ซึง่สามารถเตรยีมไวล้ว่งหนา้หน่ึงวนั

ตม้ถัว่ลสิงและขา้วโพดขาวในหมอ้ขนาดใหญเ่ป็นเวลา 2 ช ัว่โมง ใสฟั่กทองที่

ปอกเปลอืก หั่นเป็นชิน้ ๆ และแกะเมล็ดออกแลว้ ใสเ่นือ้และเบคอน ปรงุรสดว้ย

เกลอืและพรกิไทย เมือ่เดอืดดแีลว้ ใหห้ร ีเ่ป็นไฟออ่นและเคีย่วตอ่อกีประมาณ

40 นาที หรอืจนเนือ้ฟักทองเหลวเละและขน้ขึน้จนมลีกัษณะคลา้ยซปุฟักทอง

ส าหรบัซอส

ผดัหอมใหญแ่ละตน้หอมในกระทะขนาดใหญท่ีใ่สน่ า้มนั

เตมิปาปรกิา้รสหวาน และปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทย

เสริฟ์

ในขัน้ตอนแรก ตกัสตวูจ์านโต ๆ จากน้ันราดดว้ยซอสตามภาพ (หรอืตาม

ตอ้งการ)... แลว้คณุก็จะไดโ้ลโคร!

Camilo Fernandez

ขา้วโพดขาว 300 กรมั

ถัว่ลสิงขาว 300 กรมั

เนือ้หมู 300 กรมั (หั่นเป็นเสน้บาง ๆ) 

เนือ้ววั 300 กรมั (หั่นเป็นเสน้บาง ๆ)

เบคอน 200 กรมั

ฟักทอง 2.5 กก.

ซอส

น า้มนัดอกทานตะวนั หรอืน า้มนัชนิดอืน่ (ทีไ่ม่ใชน่ า้มนัมะกอก) 

ตามตอ้งการ 

หอมใหญ ่3 หวั

ตน้หอม 6 ตน้

ปาปรกิา้รสหวาน

เกลอื

พรกิไทย

สว่นประกอบ

วธิที า
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เนือ้ววัสว่นคอถงึไหล ่(London Broil) กบัซอสเนย

สตูรพเิศษ

สเต็กเนือ้ววัสว่นคอถงึไหล ่

มนัฝร ัง่รสัเซต็ 4 ลกู 

ขา้วโพด 4 ฝัก 

เนย

เกลอื พรกิไทย

ผงกระเทยีม 

ผงหอม

ซอสเปร ีย้ววสูเตอร ์

มสัตารด์รสเผ็ดสนี า้ตาล 

หรอืมสัตารด์ดจิอง (Dijon) 

ซาวครมี

สว่นประกอบ

Christine Lanyon

มนัฝร ัง่อบ

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 400 องศาฟาเรนไฮต ์

ลา้งมนัฝร ัง่ และใชส้อ้มเจาะใหเ้ป็นรหูลาย ๆ

คร ัง้

น าเขา้เตาอบทีอุ่น่ไวแ้ลว้เป็นเวลาประมาณ

1 ช ัว่โมง (จนกวา่มนัฝร ัง่จะกรอบนอกนุ่มในเมือ่ลองกดด)ู

เนือ้ววัส่วนคอถงึไหล่

จดุเตาย่างบารบ์คีวิและตัง้ไฟอุน่ทีอ่ณุหภมูิ 500 องศาฟาเรน

ไฮต ์

ปรงุรสเนือ้ววัสว่นคอถงึไหลด่ว้ยเกลอื พรกิไทย ผงกระเทยีม

และผงหอม (ตามชอบ)

น าสเต็กทีป่รงุรสแลว้ไปย่างบนเตาย่างบารบ์คีวิ (ประมาณดา้น

ละ 10 นาท)ี ส าหรบัความสกุระดบั

กึง่ดบิกึง่สกุ (medium rare) อณุหภูมขิา้งในควรจะอยู่ที่

135 องศาฟาเรนไฮต ์

ขา้วโพดฝัก

ลอกเปลอืกขา้วโพดออก ลา้งใหส้ะอาดเท่าทีค่ณุจะท าได ้

ใสน่ า้ลงในหมอ้ขนาดใหญน่ าไปตม้จนเดอืด (เตมิเกลอื

เล็กนอ้ยในน า้)

ใสข่า้วโพดทีล่อกเปลอืกแลว้ลงในน า้เดอืด ตม้ประมาณ 9

นาที

ซอสเนยสูตรพเิศษ

ใสเ่นย 4 ชอ้นโตะ๊ลงในถว้ยทีเ่ขา้ไมโครเวฟได ้

ใสซ่อสเปร ีย้ววสูเตอร ์1 ชอ้นชา

ใสม่สัตารด์รสเผ็ดสนี า้ตาล หรอืมสัตารด์ดจิอง (Dijon) 1

ชอ้นชา

ใสผ่งกระเทยีม ½ ชอ้นชา

แลเ่นือ้สเต็กใหเ้ป็นแผ่นบาง ๆ ตกัซอสเนยราดบนสเต็ก

ผ่ามนัฝร ัง่อบใหเ้ปิดอา้ออก แลว้ใสเ่นยและเกลอื (ตามชอบ)

ตามดว้ยซาวครมี ทาเนยบนขา้วโพดฝัก ขอใหผ้่อนคลายและ

ทานใหอ้รอ่ย!

วธิที า
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ซปุขน้ซฟีู้ ดจากเกาะปรนิซเ์อ็ดเวริด์

ทอดเบคอนในกระทะโดยใชไ้ฟออ่นถงึไฟกลางจนสุกกรอบ ยกออกจากเตาและ

วางพกัไว ้

ละลายเนยในหมอ้โดยใชไ้ฟกลาง ใส่หอมใหญ่ ขึน้ฉ่ายฝร ัง่ และมนัฝร ัง่ แลว้ผดั

เป็นเวลา 10 นาที

ลา้งกระทะดว้ยไวนข์าว และเตมิน า้สต็อกปลา

ใสใ่บกระวานและเคีย่วนาน 5 นาที

ยกหมอ้ออกจากเตาแลว้ใสว่ปิป้ิงครมีและนมลงไปคนใหเ้ขา้กนั แลว้น ากลบัไป

ตัง้ไฟและรอใหซ้ปุขน้ขึน้

เตมิปลา หอยเชลล ์ และตน้หอมฝร ัง่ ตม้โดยใชไ้ฟออ่น ๆ เป็นเวลา 10 นาที

หรอืจนปลาและหอยเชลลส์กุทั่ว

ใสห่อยแมลงภูแ่ละหอยกาบ ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทย

ทางเลอืก

เตมิซอสน า้มนัหอย น า้ปลา และซอีิว๊เล็กนอ้ยเพือ่เพิม่รสชาติ

โรยหนา้ดว้ยสมุนไพรสดตา่ง ๆ เชน่ ผกัชฝีร ัง่

Dawn Trail

เบคอน 4 แผ่น และหอมใหญ ่1 หวั หั่นเป็นลกูเต๋า

เนย ⅓ ถว้ย (75 มล.)

1 น า้สต็อกปลา 1 ขวด/กระป๋อง

ไวนข์าว ½ ถว้ย

ขึน้ฉ่ายฝร ัง่ 2 กา้น หั่นเป็นลกูเต๋า

มนัฝร ัง่ลูกเล็ก 6 ลกู หั่นเป็นลูกเต๋า แป้งสาลี 2 ชอ้น

โตะ๊ (45 มล.)

วปิป้ิงครมี 2 ถว้ย (500 มล.)

นมสด ¾ ถว้ย (175 มล.)

ปลาฮาลบิตัหรอืปลาค็อดสด ๆ 4 ออนซ ์(120 กรมั) หอยเชลล ์4

ออนซ ์(120 กรมั) หั่นเป็นลกูเต๋า

ตน้หอมฝร ัง่ (ไชวส)์ ¼ ถว้ย (60 มล.)

หอยแมลงภูห่รอืหอยกาบน่ึง 18 ตวั แกะเปลอืก

กุง้หรอืล็อบสเตอร ์แกะเปลอืก

เกลอืสมุทร พรกิไทยป่นสด ใบกระวาน 2 ใบ

สว่นประกอบ

วธิที า
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บารบ์คีวิหมูฉีก (Pulled Pork) สตูรกอรด์อนสว์ลิล ์(สไตล ์

นิวยอรก์) และโคลสลอว ์

ส าหรบัหมูฉีกสูตรกอรด์อนสว์ลิล ์เร ิม่จาก:

เนือ้หมูสว่นไหลเ่ลาะพงัผดืออก 8-10 ปอนด ์(4 กก.) 

ส่วนผสมเครือ่งเทศส าหรบัทาเคลอืบผวิเนือ้หมูใหท้ ัว่

ชิน้: 

น า้ตาลทรายแดง 2 ชอ้นโตะ๊ (30 กรมั)

ปาปรกิา้ 2 ชอ้นโตะ๊ (15 กรมั) เกลอื 2 

ชอ้นชา (12 กรมั)

ผงหอมใหญ ่1 ชอ้นชา (3 กรมั)

เมล็ดขึน้ฉ่าย 1 ชอ้นชา (3 กรมั)

พรกิไทยด าป่น 1 ชอ้นโตะ๊ (9 กรมั) ผงกระเทยีม 1 

ชอ้นชา (3 กรมั)

โคลสลอว ์

กะหล ่าปลเีขยีวขนาดกลาง 1 ลกู – หั่นฝอย ขดูเป็นเสน้ หรอืซอยบาง ๆ ตามที่

คณุชอบ

แครอทขนาดกลาง 4 หวั – ขดูเป็นเสน้

หอมใหญข่นาดกลาง 1 หวั (ซอยบาง ๆ) พรกิหยวกแดง 1 ลกู (หั่นเป็น

เสน้)

น ้าสลดัโคลสลอว ์

มายองเนส 2 ถว้ย (500 มล.) 

น า้ตาลทราย ½ ถว้ย (100 กรมั)

น า้สม้สายช ู¼ ถว้ย (60 มล.) เกลอื 1 ชอ้น

ชา (6 กรมั)

พรกิไทยด าป่น 1 ชอ้นชา (3 กรมั)

มสัตารด์เหลอืง 1 ชอ้นโตะ๊ (16 กรมั) เมล็ดขึน้ฉ่าย 1 

ชอ้นชา (3 กรมั)

สว่นประกอบ

Douglas Rosson

ผมไม่คดิวา่จะมอีาหารจานไหนทีเ่ป็นสไตลอ์เมรกินัมากไปกวา่เมนูทีคุ่ณสามารถเตรยีมไดม้ากกวา่สบิ
วธิ ี ทุกวธิดีที ัง้นัน้ แตล่ะคนกจ็ะมแีบบทีต่วัเองชืน่ชอบ วธิทีีผ่มชอบเป็นการส่วนตวัคอืสไตลน์อรท์แค
โรไลนาทางภาคตะวนัออกทีใ่ชซ้อสสบารบ์คีวิสูตรน า้สมัสายชูและพรกิไทย แตส่ิง่ทีด่ทีีสุ่ดส าหรบั
อาหารย่างบารบ์คีวิคอืคุณจะท าแบบไหนกไ็ดต้ามทีคุ่ณชอบซอสบารบ์คีวิจะมรีสจดัจา้น หรอืรสเผ็ด
หรอืรสหวานแบบขน้เหนียวกไ็ด ้และจะใชเ้นือ้หมู เนือ้ววัส่วนตดิอก (brisket) หรอืเนือ้ไกฉี่กกไ็ดเ้ชน่กนั
เสริฟ์พรอ้มเคร ือ่งเคยีงทีค่ณุชืน่ชอบ ไม่วา่จะเป็นถ ัว่ลสิงอบและโคลสลอว ์หรอือย่างอืน่กไ็ดโ้ดยไม่
จ ากดั ใส่ลงในแซนดว์ชิหรอืจะวางในจานโดยไม่ตอ้งใชข้นมปังกไ็ด้ท าตามแบบทีคุ่ณชอบไดเ้ลย กฎ
ส าคญัคอืคุณตอ้งย่างโดยใชไ้ฟออ่น ๆ และชา้ ๆ เพือ่ใหเ้นือ้นุ่ม และการรมควนัจะเป็นวธิทีีด่กีวา่วธิอีืน่ใด
ทีคุ่ณจะสามารถปรุงอาหารจานนีเ้สมอ
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Douglas Rosson

หลงัจากทาเคลอืบผวิเนือ้หมูดว้ยสว่นผสมเคร ือ่งเทศจนทั่วแลว้ ปิดไวด้ว้ย

แผ่นฟิลม์ห่ออาหารหรอืใสใ่นถงุพลาสตกิ หมกัไวใ้นตูเ้ย็นประมาณสองสาม

ช ัว่โมงหรอืขา้มคนื

วธิปีรงุ: วางบนเตาย่างโดยใหด้า้นตดิมนัอยู่ขา้งบน รมควนัทีอ่ณุหภูมิ 225-

250 องศาฟาเรนไฮต ์ (120 องศาเซลเซยีส) นาน 1 ถงึ 1½ ช ัว่โมงตอ่เนือ้ 1

ปอนด ์ เนือ้หมูสว่นไหล่ 10 ปอนดจ์ะใชเ้วลา 12-16 ช ัว่โมงในเคร ือ่งรมควนั

เพือ่ใหไ้ดอ้ณุหภูมขิา้งในที่ 190 องศาฟาเรนไฮต ์ หรอื 88 องศาเซลเซยีส ตัง้

หมอ้ใส่น า้วางไวใ้นเตาเพือ่ชว่ยเพิม่ความชุม่ช ืน้ อณุหภมูจิะเพิม่สงูขึน้คอ่นขา้ง

เรว็จนถงึ 155 องศาฟาเรนไฮต ์ แตค่วามรอ้นอาจจะหยุดอยู่ทีอ่ณุหภมูริะดบันี้

เป็นเวลาหลายช ัว่โมง คณุไม่ตอ้งท าอะไรและขอใหอ้ดทน ตอ้งใชไ้ฟออ่น ๆ และ

ชา้ ๆ อณุหภมูจิะสงูขึน้อกีคร ัง้จนถงึ 190 องศาฟาเรนไฮตเ์มือ่ไขมนัถกูเผาจน

ไดท้ีแ่ลว้

หลงัจากเนือ้มอีณุหภมูขิา้งในที่ 190 องศาฟาเรนไฮต ์ ใหน้ าออกจากเตาและ

วางพกัไวจ้นอณุหภมูลิดลงในระดบัทีค่ณุสามารถจดัการกบัเนือ้ไดโ้ดยไม่ลวก

มอืคณุ เนือ้จะดเูหมอืนถกูเผาจนด าและไหมเ้กรยีม แตข่า้งในจะอรอ่ยมาก ดงึ

เนือ้ออกจากกระดูกและแยกสว่นตา่ง ๆ ทีค่ณุตอ้งการจะทานออกมา ไม่ตอ้งทิง้

สว่นทีเ่ป็นสดี าจากเปลอืกไมท้ีถ่กูเผา สว่นนีจ้ะฉีกออกไดโ้ดยง่าย ใสเ่นือ้ลงใน

หมอ้ขนาดใหญท่ีค่ณุสามารถน าไปตัง้บนเตาได ้

ท าซอสของคณุและเตมิลงในหมอ้พรอ้มกบัเนือ้ ปิดฝาและปรงุดว้ยไฟออ่น ๆ

หมั่นคนและคอ่ย ๆ เคีย่วไฟออ่นต่อไปอกี 45 นาทถีงึหน่ึงช ัว่โมง เพือ่ใหเ้นือ้ยุ่ย

ขึน้และสว่นทีเ่ป็นสดี านุ่มขึน้และผสมเป็นเนือ้เดยีวกนั เสริฟ์รอ้น ๆ!

อย่าลมืโคลสลอวด์ว้ย! คณุจะขาดสิง่นีไ้ม่ไดเ้ลยส าหรบัการทานอาหารย่างบาร ์

บคีวิ โคลสลอวม์หีลากหลายสตูรทีท่านกบับารบ์คีวิ แตเ่วอรช์นันีเ้ป็นสูตรทีผ่ม

ชืน่ชอบ ผมไดสู้ตรอาหารมาจากคุณยายของผม และเหมอืนกบัคณุยายของ

คณุ ท่านท าอาหารไดอ้รอ่ยทีส่ดุ คณุสามารถทานเป็นเคร ือ่งเคยีง หรอืใส่

ดา้นบนของแซนดว์ชิบารบ์คีวิเหมอืนกบัทีค่นสว่นใหญใ่นแถบนีข้องประเทศ

มกัจะท ากนั

เตมิน า้สลดัโคลสลอวแ์ละคลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนั เสริฟ์ขณะทีย่งัสดใหม!่

บารบ์คีวิหมูฉีก (Pulled Pork) สตูรกอรด์อนสว์ลิล ์(สไตล ์

นิวยอรก์) และโคลสลอว ์

วธิที า



60Page

ซปุเย็นใสเ่บยีรค์วาสส ์(Okroshka)

มนัฝร ัง่ตม้สกุ 3 หวั 

ไสก้รอกตม้สกุ 300 กรมั 

ไข ่3 ฟอง 

แตงกวา 2 ลกู 

แรดชิ 3 ลกู 

ซาวครมีชนิดไขมนั 15% 150 กรมั 

ตน้หอม 1 ก า 

ผกัชลีาว 1 ก า

เบยีรค์วาสส ์(Kvass) – 2 ลติร

สว่นประกอบ

Ekaterina Goncharova

ฉนัอยากจะน าเสนอใหค้ณุไดรู้จ้กักบัอาหารด ัง้เดมิของรสัเซยี – Okroshka ซึง่เป็นซปุเย็นที ่

แสนอรอ่ย เหมาะกบัการเสริฟ์ในฤดูรอ้นตอนทีอ่ากาศอบอา้ว Okroshka ทีใ่สเ่บยีรค์วาสสนี์ ้

จะท าใหค้ณุรูส้กึสดชืน่มากเวลาทีค่ณุหวิและกระหาย

น ามนัฝร ัง่ตม้สกุ 3 หวัมาหั่นใหเ้ป็นลกูเต๋าขนาดกลาง

หั่นไสก้รอกตม้สกุใหเ้ป็นลกูเต๋าทีม่ขีนาดเท่ากบัมนัฝร ัง่

หั่นไขต่ม้ 3 ฟองใหเ้ป็นลกูเต๋า

สบัแตงกวา ตน้หอม แรดชิ และผกัชลีาว

ตอนนีเ้ราพรอ้มแลว้ทีจ่ะท าซปุ okroshka ใสม่นัฝร ัง่ ไส ้

กรอก ไข่ แรดชิ แตงกวา และสมุนไพรต่าง ๆ ลงในชาม

ขนาดใหญ่

ผสมสว่นประกอบทัง้หมดใหเ้ขา้กนั

วธิเีสริฟ์

เตรยีมจานทรงลกึ ใสส่ว่นผสมของสว่นประกอบตา่ง ๆ ทีไ่ด ้

เตรยีมไวก้อ่นหนา้นี้ รนิเบยีรค์วาสสล์งไป ใสซ่าวครมี

ซปุ okroshka ใสเ่บยีรค์วาสสพ์รอ้มเสริฟ์แลว้

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

1 2 3 4 5

วธิที า
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เคก้หมอ้ (Döppekoche)

เคร ือ่งเตรยีมอาหาร

น าขนมปังโรลไปแชใ่นนมสดแลว้อุน่ชา้ ๆ ในหมอ้ หั่นเบคอนใหเ้ป็นลกูเต๋า

ผสมมนัฝร ัง่กบัไข ่ขนมปังโรลชบุนมสด เบคอน และเกลอื

ใสน่ า้มนัในหมอ้อบและตัง้ไฟใหร้อ้น แลว้เตมิสว่นผสมมนัฝร ัง่บด

น าหมอ้อบเขา้เตาอบทีอุ่น่ไวแ้ลว้ทีอ่ณุหภมู ิ200 องศาเซลเซยีส และอบเป็น

เวลา 1-1½ ช ัว่โมง

เสริฟกบัแอปเปิลบดละเอยีด (พูเร)่ ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

Elke Peters

มนัฝร ัง่ขนาดใหญ ่10 ลกู

เบคอนสว่นทอ้ง 250-350 กรมั

ขนมปังโรล 1 กอ้น

นมสด ¼-½ ลติร 

ไข ่1 ฟอง

เกลอื น า้มนั

คณุจะตอ้งใช:้

เคร ือ่งเตรยีมอาหาร

หมอ้อบ (ควรจะท าจากเหล็กหลอ่) 

หมอ้ขนาดเล็ก

สว่นประกอบ (ส าหรบั 2-3 ที)่

วธิที า
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เนือ้สะโพกลกูววัในซอสน า้ผึง้ สม้ และโรสแมร ี ่

เนือ้สะโพกลกูววั (ประมาณ 600 กรมั) สม้ทีไ่ม่มไีขเคลอืบผวิ 1 

ลกู

ใบกระวาน 1 ใบ

โรสแมรี ่1 กา้น น า้ผึง้ 2 ชอ้นโตะ๊

เห็ดทีต่ดัแตง่แลว้ 4 ดอก

หอมใหญ ่(หรอืหอมแดง) 1 หวั 

เครมเฟรช็ (Crème Fraîche) 2 

ชอ้นโตะ๊ เนย

เกลอื พรกิไทย (ตามชอบ)

คณุสามารถเตมิมสัตารด์หน่ึงชอ้นโตะ๊เพือ่ใหม้รีสชาตจิดัจา้นขึน้

เล็กนอ้ย

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

Emilie Priac

เวลาทีใ่ช:้ 1 ช ัว่โมง 30 นาที

หั่นหอมใหญเ่ป็นแผ่นบาง ๆ ปรุงรสเนือ้ (ดว้ยเกลอืและ

พรกิไทย) ขดูผวิสม้คร ึง่ลกู คัน้น า้ออกจากสม้ทัง้ลกู แกะเมล็ด

ออก

ละลายเนยในหมอ้โดยใชไ้ฟแรง ทอดเนือ้ลกูววัทัง้สอง

ดา้นจนเป็นสเีหลอืงทอง

น าเนือ้ออกจากหมอ้และวางพกัไวก้อ่น

เตมิน า้สม้คัน้ลงในหมอ้เพือ่ลา้งกระทะสกัสองสามวนิาที

ใสห่อมใหญ่ หร ีเ่ป็นไฟกลางแลว้ปรงุตอ่ หมั่นคนบ่อย ๆ ใสเ่ห็ด

ใบกระวาน โรสแมรี่ และน า้ผึง้ ปล่อยใหก้ลิน่ซมึซา่นเป็นเวลา

5 นาที

ใสเ่นือ้กลบัลงไปในหมอ้ และโรยดว้ยผวิสม้ขดู ปิดฝาและตุ๋น

ดว้ยไฟออ่น ๆ อกี 30 นาที

เตมิเครมเฟรช็เล็กนอ้ยในขัน้ตอนสดุทา้ยของการปรงุ เสริฟ์

พรอ้มผกัรวมมติร

วธิที า
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เชพเพริด์พาย

เนือ้ววับด (หรอืเนือ้หมู/เนือ้แกะบด) 500 กรมั 

เห็ด 200 กรมั หั่นเป็นแผ่น ๆ

หอมใหญข่นาดกลาง 1 หวั (สบั) 

มะเขอืเทศสบัแบบกระป๋อง 400 กรมั

ถัว่ลสิงอบในซอสมะเขอืเทศแบบกระป๋อง 400 

กรมั

ซปุกอ้น Oxo 2 กอ้น (หรอืน า้สต็อกเนือ้ในปรมิาณที่

เทยีบเท่ากนั)

มนัฝร ัง่ 800 กรมั ปอกเปลอืกและหั่นเป็นชิน้ใหญ ่ๆ

ซอฟทช์สี 100 กรมั 

นมสด 30 มล.

ชสีขดูเสน้ 100 กรมั

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

Faye Martyn

ฉีดพ่นกระทะดว้ย Fry Light (หรอืใชน้ า้มนัปรงุอาหาร) ใส่

หอมใหญแ่ละเห็ด และเนือ้ววัแลว้ขยีใ้หร้ว่นเป็นชิน้เล็ก ๆ ใสซ่ปุ

กอ้น Oxo แลว้ผดัตอ่จนเนือ้สกุ

เมือ่เนือ้บดเป็นสนี า้ตาลแลว้ เตมิมะเขอืเทศและถัว่ลสิงอบ

กระป๋องลงไป คนใหเ้ขา้กนัและเคีย่วไฟออ่น ๆ เป็นเวลา 20

นาที

ในระหวา่งน้ัน ตม้มนัฝร ัง่ทีป่อกเปลอืกและหั่นเป็นลูกเต๋านาน

15 นาทหีรอืจนน่ิม สะเด็ดน า้ออกแลว้บดพรอ้มกบัซอฟตช์สี

100 กรมั และนมสด 30 มล.

ใสเ่นือ้บดลงในชามทีเ่ขา้เตาอบได ้ โรยหนา้ดว้ยมนัฝร ัง่บดและ

ชสีขดูเสน้ (ถงึตอนนี้ ควรน าพายไปแชเ่ย็นไวเ้พือ่น าเขา้เตาอบ

ในภายหลงั)

อบในเตาอบประมาณ 20-25 นาทจีนชสีละลายและเนือ้บดระอุ

ขึน้มาทีข่อบชาม

วธิที า
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เนือ้ววัอบทัง้ช ิน้จากเตายา่งบารบ์คีวิ (Schwenkgrill)

เนือ้ววัอบ 2.7 กก. เกลอื

สมุทร 2 ชอ้นโตะ๊

โรสแมรี ่4-5 กา้น

ซอสรมูีเลด 

น า้มนัดอกทานตะวนั

250 กรมั 

ไข ่2 ฟอง

มสัตารด์รสเผ็ดกลาง 1 ชอ้นชา 

น า้เลมอนคัน้ 1 ซกี

น า้สม้สายช ู1 ชอ้นโตะ๊

น า้ตาล 1 ชอ้นโตะ๊ 

แตงกวาดอง 2-3 ชิน้

หอมใหญ ่1 หวั

กระเทยีม 1 กลบี

เคเปอร ์1 ชอ้นโตะ๊

แอนโชวี ่1 ชอ้นโตะ๊

สว่นประกอบ

Gerald Glaser

1

เนือ้ววั

วางเนือ้ทิง้ไว ้3 ช ัว่โมงจนไดอ้ณุหภมูหิอ้งกอ่นน าไปย่าง 

โรยเกลอืใหท้ั่วดา้นนอก (รูปที ่2) แลว้น าไปวางบนตะแกรงย่าง 

คอ่ย ๆ ยดักา้นโรสแมรีเ่ขา้ไปทีใ่ตช้ ิน้เนือ้ 

ย่างจนกวา่ตรงกลางชิน้เนือ้จะถงึระดบัอณุหภมู ิ58 องศา

เซลเซยีส (136 องศาฟาเรนไฮต)์* โดยใชเ้ทอรโ์มมเิตอรว์ดัเนือ้ 

พลกิกลบัดา้นทุก ๆ 20-30 นาท ีและย่างจนครบทัง้สีด่า้น 

หลงัจากไดอ้ณุหภมูทิีต่อ้งการแลว้ น าออกจากเตาย่าง 

แลว้พกัไวอ้ย่างนอ้ย 15 นาทโีดยใชแ้ผ่นฟอยลค์ลมุไวเ้พือ่เก็บ

ความรอ้น

แลเ่นือ้ใหเ้ป็นชิน้เล็ก ๆ และเสริฟ์กบัซอสรมูีเลดแบบโฮมเมด 

กราแตงมนัฝร ัง่ และผกัสลดั (ดูรูปที ่3)

*58 องศาเซลเซยีส (136 องศาฟาเรนไฮต)์ ส าหรบัเนือ้แบบสกุ

ปานกลางถงึสกุเต็มทีแ่ตย่งัมสีชีมพูเล็กนอ้ย เน่ืองจากบางคนไม่

ชอบทานเนือ้ทีด่บิเกนิไป

*56 องศาเซลเซยีส (133 องศาฟาเรนไฮต)์ ส าหรบัเนือ้แบบสกุ

ปานกลาง ซึง่น่าจะเป็นระดบัความสกุก าลงัดสี าหรบัเนือ้ตาม

ความคดิของผม!

หมายเหต:ุ ความรอ้นดา้นนอกไม่ควรสงูเกนิกว่า 190

องศาเซลเซยีส เวลาทีย่กเตาและพลกิตะแกรงทีม่เีนือ้

ววัวางอยู่

2 3

วธิที า

ซอสรมูีเลด

สบัแตงกวาดอง หอมใหญ ่กระเทยีม เคเปอร ์และ

แอนโชวี ่ใหเ้ป็นชิน้เล็ก ๆ 

สบัสมุนไพรใหล้ะเอยีด ใสไ่ขล่งในภาชนะทรง

แคบสงู ใสน่ า้สม้สายช ูน า้เลมอนคัน้ มสัตารด์ 

และเกลอื และตใีหเ้ขา้กนัดว้ยเคร ือ่งป่ันแบบมอื

ถอื

ในขณะเดยีวกนั คอ่ย ๆ เทน า้มนัดอก

ทานตะวนัลงไปทะีนอ้ย 

สว่นผสมไขจ่ะเปลีย่นเป็นสขีาวขุน่และขน้ขึน้ ใส่

สมุนไพร แตงกวาดอง หอมใหญ ่กระเทยีม เค

เปอร ์แอนโชวี ่โยเกริต์ เครมเฟรช็ ลงใน

สว่นผสมไข่

ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยตามชอบ

เครมเฟรช็ (Crème Fraîche) 1 ชอ้นโตะ๊ 

โยเกริต์ 1 ชอ้นโตะ๊

ผกัชฝีร ัง่ 1 ก าเล็ก

ผกัชลีาว 1 ก าเล็ก

เกลอื 1 ชอ้นชา

พรกิไทย 1 ชอ้นชา
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ชสีชเป็ทซเ์ลอ (Cheese spaetzle) 

Gerald Glaser

ผสมแป้งสเปลท ์ เกลอื และลกูจนัทนเ์ทศเขา้ดว้ยกนั

เตมิน า้ ไข่ และน า้มนั แลว้นวดจนไดแ้ป้งโดเนือ้เนียน พกั

ไว ้ 1/2 ช ัว่โมง

ในระหวา่งน้ัน ตม้น า้ใหเ้ดอืดในหมอ้ขนาดใหญ่ และใส่

แป้งโดชเป็ทซเ์ลอลงไปโดยใชเ้คร ือ่งสไลซ ์ เคร ือ่งขดู

เคร ือ่งกด หรอืเขยีงตดัชเป็ทซเ์ลอ

แตอ่ย่าใสพ่รอ้มกนัมากเกนิไป ไม่เชน่น้ันมนัจะตดิกนั

เมือ่ชเป็ทซเ์ลอลอยขึน้มาดา้นบนแลว้ ใหต้กัออก

ดว้ยทพัพแีบบมรีู แลว้น าไปลา้งในชามทีใ่สน่ า้เย็น

สะเด็ดน า้ออกใหแ้หง้ในกระชอน วางชเป็ทซเ์ลอหน่ึง
ช ัน้ลงในชามขนาดใหญ่ แลว้ใสช่สีช ัน้บาง ๆ ทีด่า้นบน

และท าซ า้ขัน้ตอนเดมิอกี 2 หรอื 3 คร ัง้ น าชามเขา้เตา

อบทีอ่ณุหภมูิ 100 องศาเซลเซยีส (212 องศาฟาเรน

ไฮต)์ นาน 15 นาที

ผดัหอมใหญ่หัน่เป็นแวน่ 3-4 แผ่นในกระทะจนสกุไดท้ี่

ในการเสริฟ์ ตกัชสีชเป็ทซเ์ลอส าหรบัหน่ึงทีล่งบน
จาน แลว้โรยดา้นบนดว้ยหอมใหญ่ผดัและตน้หอมฝร ัง่

เล็กนอ้ยตามทีค่ณุชอบ

วธิที า

สว่นประกอบ

ลกูจนัทนเ์ทศ 1 หยบิมอื

แป้งสเปลท ์500 กรมั 

เกลอื 1 ชอ้นชา 

น า้ 250 มล.

น า้มนั 3 ชอ้นโตะ๊

ไข ่5 ฟอง

น า้ 

เนย

และหอมใหญ่ ชสีขดูเสน้กองพูน 

ๆ และตน้หอมฝร ัง่ (ไชวส)์ หน่ึง

ก า
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ตลัยาเตลเล (Tagliatelle) ราดซอสรากโูบโลญเนสสี

เหลอืง

ตลัยาเตลเล

ไข ่4 ฟอง

ไขแ่ดง 1 ฟอง 

แป้งสาล ี"00" 400 กรมั

ซอสรากูโบโลญเนสสเีหลอืง เนือ้ววับด 300 กรมั 

เนือ้หมูบด 200 กรมั 

แครอท 100 กรมั — สบัละเอยีดหรอืขดูเป็นเสน้เล็ก ๆ

หอมใหญ ่100 กรมั — สบัละเอยีดหรอืบด

มะเขอืเทศเหลอืงพนัธุเ์ดทเทอรโิน่ (มะเขอืเทศเบบีพ้ลมัจากซซิลิ)ี 

บดละเอยีด (พูเร)่ 500 กรมั

ไวนข์าว ½ แกว้ น า้มนัมะกอก

เกลอื

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

Giorgio Canalini

ตลัยาเตลเล

เทแป้งลงบนกระดานเพสตรีไ้มโ้ดยตรง เจาะใหเ้ป็นหลมุตรง

กลางแลว้ตอกไขใ่สล่งไปและใชส้อ้มคน

ในขณะเดยีวกนั เร ิม่ใสแ่ป้งลงไปผสม

เมือ่ของเหลวซมึไปหมดแลว้ ใหเ้ร ิม่ใชม้อืนวดแป้ง

ยา้ยแป้งไปวางบนกระดานเพสตรีห้รอืพืน้ผวิไม ้ แลว้นวดแรง ๆ

ประมาณ 10 นาทดีว้ยฝ่ามอืของคณุและดงึแป้งออกในทุก

ทศิทาง ใชแ้ผ่นฟิลม์ห่ออาหารหุม้แป้งและพกัไวท้ีอ่ณุหภมูหิอ้ง

เป็นเวลาอย่างนอ้ย 30 นาที

จากน้ันคณุสามารถจดัการกบัพาสตา้ได ้ ใชท้ีต่ดัเพสตรีแ้บ่ง

แป้งออกมาชิน้หน่ึง

สอดแป้งผ่านเคร ือ่งรดีแผ่นพาสตา้ทีต่ ัง้ไวท้ีร่ะดบัหนาสดุ โดย

ดงึแป้งใหผ่้านลูกกลิง้เพือ่ใหไ้ดแ้ผ่นพาสตา้แผ่นแรกทีค่อ่นขา้ง

หนา สอดแป้งผ่านเคร ือ่งรดีแผ่นพาสตา้ไปเร ือ่ย ๆ เพือ่ท าให ้

บางลง

เมือ่คณุไดแ้ผ่นรปูทรงสีเ่หลีย่มผนืผา้ตามความหนาทีต่อ้งการ

แลว้ ใหน้ ามาวางไวบ้นกระดานเพสตรีท้ีโ่รยแป้งไวบ้าง ๆ แลว้

ตดัดว้ยทีต่ดัเพสตรีห้รอืมดี

ถงึตอนนี้ พาสตา้ไขท่ีท่ าสด ๆ ของคณุพรอ้มแลว้

ซอสรากูโบโลญเนสสเีหลอืง

ผดัผกัตา่ง ๆ ในน า้มนั 5 ชอ้นโตะ๊จนหอมใหญเ่ร ิม่เป็นสนี า้ตาล

ออ่น

ใสเ่นือ้ววัและเนือ้หมูแลว้ผดัจนเป็นสนี า้ตาลออ่น

ใสไ่วนข์าว ½ แกว้และรอใหแ้อลกอฮอลร์ะเหย

เตมิมะเขอืเทศเหลอืงพนัธุเ์ดทเทอรโิน่บดละเอยีด แลว้ผสมให ้

เขา้กนัดี

ปรงุรสดว้ยเกลอื ปิดฝาและเคีย่วดว้ยไฟออ่น ๆ เป็นเวลา 3

ช ัว่โมง หมั่นคนทุก ๆ 30 นาที

ถา้ซอสดแูหง้เกนิไป ใหเ้ตมิไวนข์าวอกีเล็กนอ้ย

ซอสรากขูองคณุเสรจ็แลว้!

ตอนนีใ้ส่น า้ลงในหมอ้น าไปตม้ใหเ้ดอืด เตมิเกลอื 2 ชอ้นชา

พูน ๆ

ใสเ่สน้ตลัยาเตลเลและตม้นาน 4 นาที

เมือ่พรอ้มแลว้ ตกัออกจากหมอ้มาใสล่งในจาน

ราดดว้ยซอสรากแูละคลกุเคลา้อย่างเบามอื

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

วธิที า
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Guiseppe Montaguti

กอ่นอืน่ผมตอ้งขออธบิายวา่ท าไมผมซึง่เป็นคนอติาลถีงึไดเ้ลอืกอาหารสเปน เมนูนีเ้ป็นอาหารทีท่านกนัในงาน
เลีย้งปารต์ีข้อง Infia และผมคดิวา่เป็นหนึง่ในตวัแทนทีด่ทีีสุ่ดของความหลากหลายทางวฒันธรรม

ส าหรบัสูตรนี ้ เราจะท าปาเอย่าซฟู้ีดส าหรบั 5 ที ่(ปาเอย่าของผมทีเ่หน็ในรูปจะใหญ่กวา่นีม้ากและเสริฟ์ได ้10 ที)่

ปาเอย่า เดอ มารสีโก 

(Paella De Marisco)

สว่นประกอบ

มะเขอืเทศสกุ 1 ลกู ลอกเปลอืก 

หอมใหญ ่1 หวั หั่นเป็นลกูเต๋า

กระเทยีม 4 กลบี หญา้ฝร ัน่

ปลาหมกึหั่นแวน่ 250 กรมั

หอยแมลงภู ่250 กรมั

แลงกสุตนีหรอืกุง้ 6-7 ตวั ปลาชบุแป้ง (ปลารวม

มติรชบุแป้ง)

กุง้กา้มแดง 3 หรอื 4 ตวั

น า้สต็อกปลา 1 ลติร

ขา้วปาเอย่า 500 กรมั (ขา้วเมล็ดสัน้ หรอืขา้ว

บอมบาของสเปน)

สผีสมอาหาร น า้มนั และเกลอื

เราเริม่ตน้กนัดว้ยการเปิดเบียรแ์ละทานมะกอก ถั่วลสิง หรอืมนัฝรั่งทอด (ซึง่จะดีกวา่ถา้ทานรว่มกบัเพื่อน
ๆ)

จากน้ันเทน า้มนัลงในกระทะปาเอย่าขนาด 34 ซม. ขา้วทีเ่ราจะเตรยีมนี้

สามารถเสริฟ์จานโต ๆ ไดส้ี/่หา้ที่ ตวงน า้มนัโดยเทน า้มนัหน่ึงชอ้นโตะ๊ตอ่ขา้ว

หน่ึงรอ้ยกรมัแลว้เพิม่อกีหน่ึงชอ้น

จากน้ันเปิดเบยีรข์วดทีส่องเพราะส าคญัมากทีจ่ะตอ้งท าใหถ้กูตอ้งในทุก

ขัน้ตอน!

เร ิม่ใสป่ลาหมกึหั่นแวน่ หอยแมลงภู่ แลงกสุตนี กุง้กา้มแดง และปลาชบุแป้ง

แลว้ผดัจนสุก เมือ่ทุกอย่างพรอ้มแลว้ ใหต้กัออกจากกระทะปาเอย่า จากน้ันใส่

หอมใหญท่ีห่ ั่นเป็นลกูเต๋า เมือ่สกุดี เตมิมะเขอืเทศสกุลอกเปลอืกและเตมิเกลอื

เล็กนอ้ย แลว้ผดัจนมะเขอืเทศเร ิม่แหง้และดเูหมอืนจะผดัไดท้ีแ่ลว้

ใสข่า้วและผดัอย่างเบามอื จากน้ันเตมิน า้สต็อกรอ้น ๆ ลงไปทนัที เมือ่น า้ซปุ

เร ิม่เดอืด ใหใ้สป่ลาชบุแป้งและผดัใหส้กุทั่ว (ลองชมิดวูา่ตอ้งเตมิเกลอืเพิม่อกี

หรอืไม่)

ในชว่ง 5 นาทแีรกทีผ่ดัขา้ว ใหใ้ชช้อ้นคนขา้วตลอดเวลาเพราะจะท าให ้

รสชาตอิอกมามากขึน้ (แตค่นเฉพาะ 5 นาทแีรกเท่าน้ัน) เตมิสผีสมอาหาร

และคนใหเ้ขา้กนั

อบขา้วอกีประมาณ 17 ถงึ 20 นาทเีป็นอย่างมากจนกวา่น า้สต็อกจะซมึไป

หมด

ระหวา่งทีก่ าลงัรอขา้วอยู่น้ัน ก็เป็นเวลาพูดคยุกนัเกีย่วกบัฟุตบอลหรอืราคา

อาหารทีเ่พิม่สงูขึน้

คอยตรวจสอบเวลาใหด้เีพราะวา่เป็นเร ือ่งส าคญัมาก หลงัจาก 10 นาที เตมิ

หอยแมลงภูท่ีค่ณุใชต้อนท าน า้สต็อกปลาแบบโฮมเมดดว้ย แลงกสุตนีหรอืกุง้ที่

ไม่ตอ้งแกะเปลอืก สดุทา้ยใสกุ่ง้กา้มแดงและซฟู้ีดทีเ่หลอื

ขอใหส้นุกและทานใหอ้รอ่ย!

(ขอบคณุทีป่รกึษาการท าปาเอย่าของผมเป็นพเิศษ: Amadeo Isach และ

Jose Luis Guijarro)

วธิที า
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คบิเบห ์(Kibbeh) ยดัไส ้(Içli Köfte Tarifi) 

Ibrahim Cay

ส าหรบัไส้

น า้มนั 2 ชอ้นโตะ๊

เนือ้บด 300 กรมั

หอมใหญข่นาดกลาง 3 หวั

ซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้คร ึง่ชอ้นชา

ผกัชฝีร ัง่คร ึง่ก า

วอลนัตบด 1 ถว้ยชาขนาดเล็ก 

เกลอื เกล็ดพรกิป่น พรกิไทยด า

ส าหรบัเปลอืกนอก

ขา้วสาลแีตก (Bulgur) ชนิดละเอยีด 2 ถว้ย

แป้งเซโมนิลา่ 1 ถว้ย

ไข ่1 ฟอง

พรกิแดงป่น 1 ชอ้นชา

พรกิบด 1 ชอ้นชา

แป้งอเนกประสงค ์(นอ้ยกวา่หน่ึงถว้ยเล็กนอ้ย)

เกลอื 1 ชอ้นชา

น า้เย็น 2 ถว้ย

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

การท าไส้

วธิที าไส:้ ใสเ่นือ้บดและหอมใหญส่บัละเอยีดลงไปในหมอ้ ผดั

จนกวา่ความชืน้ระเหยไปจนหมด แลว้เตมิเกลอืและเกล็ดพรกิ

ป่นลงในซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้ สดุทา้ย ปิดไฟและใสว่อลนัต

และผกัชฝีร ัง่ ปล่อยทิง้ไวใ้หเ้ย็น พกัไวใ้นตูเ้ย็นประมาณ 1-2

ช ัว่โมง

วธิที าเปลอืกนอก: ใสแ่ป้งขา้วสาลแีตกและแป้งเซโมนิลา่ลง

ในชาม เตมิน า้ 2 ถว้ยใหค้ลมุแป้งและพกัไว ้ 15 นาที หลงัจาก

15 นาที ใสไ่ข่ ซอสมะเขอืเทศเขม้ขน้ พรกิแดง และเกลอื นวด

เป็นเวลา 30 นาที สว่นผสมอาจจะคอ่นขา้งเหนียว ซึง่ถอืวา่

ปกติ หลงัจากนวดเสรจ็แลว้ ใหพ้กัไว ้ 10 นาททีีอ่ณุหภมูิ +4

องศา

การยดัไสค้บิเบห:์ วางเปลอืกนอกทีเ่ป็นกอ้นขนาดเทา่ลกู

วอลนัตไวใ้นมอืของคณุ ท ารอยบุ๋มตรงกลางโดยกดแป้งตาม

รอยอุง้มอืของคณุ ถา้แป้งโดตดิมอื คณุสามารถท าใหม้อืเปียก

ตกัไสห้น่ึงชอ้นโตะ๊วางลงตรงรอยบุ๋มทีค่ณุท าไวแ้ลว้คลมุ

ดา้นบนของกอ้นแป้ง ป้ันใหม้ขีนาดเท่าไขแ่ละรปูทรงคลา้ย

ผลเลมอน วางเรยีงไวบ้นจาน

การปรุง: ทอดคบิเบหย์ดัไสใ้นน า้มนัโดยใชไ้ฟกลางนาน 5-10

นาที ถา้คณุตอ้งการ คณุสามารถตม้ในน า้ทีผ่สมเลมอน

เล็กนอ้ยแทนการทอดได ้ และคณุยงัสามารถน าคบิเบหย์ดัไสท้ี่

เหลอืเขา้ชอ่งแชแ่ข็งไวไ้ด ้

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย

วธิที า
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ชนิทเซลิเวยีนนา

เนือ้ลกูววัหั่นบาง 4 ชิน้

แป้งอเนกประสงค ์¼ ถว้ย 

ไข ่2 ฟอง

เกล็ดขนมปัง ½ ถว้ย

มนัหมูหรอืเนย (สามารถใชน้ า้มนัแทนได)้ 

เกลอื

เลมอน ส าหรบัตกแตง่

สว่นประกอบ

Tessa Kinz

เตรยีมชามขนาดใหญ่ 3 ใบ ชามแรกใสแ่ป้ง ตอกไขล่งในชาม

ทีส่องแลว้ตใีหเ้ขา้กนั และใสเ่กล็ดขนมปังในชามทีส่าม

โรยเกลอืเล็กนอ้ยบนแตล่ะดา้นของเนือ้ลูกววัหั่นบาง จากน้ัน

จุม่เนือ้ลูกววัหั่นบางลงไปในแป้งกอ่น แลว้จุม่ลงในไขท่ีต่แีลว้

และจุม่เกล็ดขนมปังเป็นขัน้ตอนสดุทา้ย ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่เนือ้

ทัง้ช ิน้ถกูเคลอืบดว้ยสว่นประกอบแตล่ะอย่างจนทั่วในแตล่ะ

ขัน้ตอน

ขัน้ตอนต่อไปคอืเตรยีมกระทะขนาดใหญ่ ใสม่นัหมหูรอืเนยลง

ในกระทะ และเมือ่รอ้นจดัแลว้ ใสช่นิทเซลิเวยีนนาลงทอดโดย

ใชไ้ฟออ่น ๆ จนเกล็ดขนมปังเป็นสเีหลอืงทอง คอยกลบัดา้นช

นิทเซลิเวยีนนาในกระทะเพือ่ทอดใหส้กุทั่วทัง้สองดา้น

เคร ือ่งเคยีงแบบดัง้เดมิคอืมนัฝร ัง่อบกบัผกัชฝีร ัง่สด หรอืสลดั

ผกัใบเขยีว หรอืสลดัแตงกวา

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

เมนูนีเ้ป็นหนึง่ในอาหารประจ าชาตแิละเกา่แกท่ีสุ่ดในออสเตรยี ประเทศบา้นเกดิของฉนั
ซึง่พบไดห้ลากหลายเวอรช์นัในประเทศอืน่ ๆ เชน่กนั ชนิทเซลิเวยีนนาในเวอรช์นัด ัง้เดมิ
นัน้ตอ้งท าจากเนือ้ลูกววั

"ความลบั" เกีย่วกบั "ลกัษณะทีดู่เหมอืนทอง" อนัเลือ่งชือ่ของชนิทเซลิเวยีนนานัน้กล่าว
กนัวา่มคีวามเป็นมาดงันี:้ ราชส านกัไดจ้ดัการแข่งขนัท าอาหารคร ัง้ใหญ่ขึน้ระหวา่งพอ่
ครวัจากอาณาจกัรตา่ง ๆ เพือ่สรา้งสรรคอ์าหารจานใหม่ทีจ่ะสรา้งความประทบัใจใหแ้ก่
อาคนัตุกะของพระราชาและพระราชนีิ ซึง่มกีารน าผงทองและทองแผน่มาใชเ้พือ่ให ้
อาหารดูน่าตืน่ตาและยิง่ใหญ่อลงัการ และแน่นอนวา่เพือ่บง่บอกถงึความมัง่ค ัง่ใน
อาณาจกัรของตน

ต านานเล่ากนัวา่ราชส านกับางแหง่พบวา่การท าอาหารดว้ยวธินีีไ้ม่คุม้คา่อย่างย ัง่ยนื
พ่อครวัทีม่คีวามคดิสรา้งสรรคจ์งึไดค้ดิคน้ "รูปลกัษณท์ีค่ลา้ยทอง" อนัเลือ่งชือ่นีข้ึน้มา
โดยใชเ้กล็ดขนมปัง หลงัจากนัน้อาหารจานนีก้ไ็ดร้บัความนิยมแพรห่ลายไปทัว่โลก

วธิที า
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ขา้วของสภุาพบุรษุ (“Arròs Del Senyoret”)

เร ิม่ดว้ยการใสน่ า้มนัมะกอก (ใหพ้อเคลอืบกน้กระทะปาเอย่า)

เมือ่น า้มนัรอ้น ใสก่ระเทยีมบดและมะเขอืเทศสบัละเอยีด 2 ลกู

ผสมใหเ้ขา้กบัน า้มนัแลว้ผดัอกีอย่างนอ้ย 5 นาท ีเตมิปลาชิน้เล็ก ๆ

ผดัปลาสองสามนาที

ใสกุ่ง้และผดัสองสามนาท ีคนทุกอย่างตลอดเวลาเพือ่ป้องกนัไม่ให ้

ไหม ้

ใสข่า้ว แลว้ยกทุกอย่างขึน้สกัสองสามนาที

จดุประสงคค์อืเพือ่คลกุเคลา้ปลาชิน้เล็ก ๆ/กุง้/ขา้วทัง้หมดใหเ้ขา้กนั

เตมิน า้สต็อกปลาและหญา้ฝร ัน่ แลว้เกลีย่ทุกอย่างใหก้ระจายทั่วกนัดี

ปลอ่ยใหร้ะออุกีอย่างนอ้ย 15-20 นาทจีนได ้“socarrat” ทีแ่สนอรอ่ย (ขา้วตงั

กน้กระทะทีเ่กดิจากการคาราเมลไลซ)์ ซึง่ไม่ไหมแ้ตก่รอบก าลงัดี

Javier Gisbert

ขา้ว 300 กรมั (ประมาณ 70 กรมัตอ่คน)

ปลา 250 กรมั (ชิน้เล็ก ๆ ทีล่า้งท าความสะอาด ลอกหนัง 

และแกะกา้งแลว้)

กุง้ 250 กรมั (ปอกเปลอืกและแกะหวัออก) 

น า้ซปุปลา 500 กรมั/มล. (ท าจากกา้งปลาและหวัปลา และ

เปลอืกกุง้)

มะเขอืเทศขนาดเล็ก 2 ลกู

กระเทยีม 1 หรอื 2 กลบี 

น า้มนัมะกอก

หญา้ฝร ัน่

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

“Arròs del senyoret” แปลวา่ “ขา้วของสุภาพบุรุษ” ซึง่เป็นปาเอญ่าทีไ่ม่มขี ัน้ตอนอะไรมากมาย ทุกอย่าง
พรอ้มใหคุ้ณทานไดอ้ย่างเพลดิเพลนิ (โดยไม่มกีา้งหรอืหนงัปลา) ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!!!

วธิที า
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สตวูเ์วสตฟ์าเลยี

ถัว่ลสิงขาว 400 กรมั

ไสก้รอกรมควนั (geräucherte Mettwurst) 250 กรมั 

แครอท 300 กรมั

มนัฝร ัง่ 300 กรมั

กะหล ่าปล ี300 กรมั

แอปเปิลทีใ่ชท้ าอาหารขนาด

ใหญ ่1 ลกู 

ลกูแพรเ์นือ้แข็งขนาดใหญ่ 1

เม็ด 

เกลอื

พรกิไทยป่นสด

ส าหรบัตกแตง่: ผกัชฝีร ัง่สบัละเอยีด 4 ชอ้นโตะ๊

สว่นประกอบ

แชถ่ัว่ลสิงในน า้ 1.5 ลติรทิง้ไวข้า้มคนื คณุสามารถขา้ม

ขัน้ตอนนีถ้า้คณุใชถ้ ัว่ลสิงสด

ในวนัถดัไป น าถัว่ลสิงมาตม้ในน า้ทีใ่ชแ้ช่ ตม้โดยใชไ้ฟกลาง

เป็นเวลา 30 นาที แลว้เตมิไสก้รอกรมควนัและตม้ต่ออกี 30

นาที

ลา้งแครอท ปอกเปลอืกและหั่นเป็นแวน่ ปอกมนัฝร ัง่ ลา้งและ

หั่นเป็นลกูเต๋า หั่นกะหล ่าปลแีละหั่นเป็นลกูเต๋า ปอกแอปเปิล

และลกูแพร ์ และควา้นไสก้ลางออก

ใสผ่กัและผลไมล้งในถัว่ลสิงและไสก้รอก และปรงุรสดว้ยเกลอื

และพรกิไทย ตม้อกีประมาณ 30 นาที

สดุทา้ย เสริฟ์โดยโรยดว้ยผกัชฝีร ัง่สบั ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

Jorg Schneewind
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สเต็กของจอรจ์ (Bifanas do Jorge) 

Jorge Monte

สว่นประกอบ

ขาหมูหรอืแฮม 1.8 กก. (ควรมมีนัตดิบา้งเล็กนอ้ยทีด่า้นนอกหรอืขา้งในเพือ่

จะไดไ้ม่แหง้เกนิไป)

น าเนือ้ดบิไปแชแ่ข็งไว ้เมือ่แข็งแลว้ใหน้ ามาแลเ่ป็นชิน้บาง ๆ เท่าทีส่ามารถท าได ้

(ถา้เป็นไปได ้ขอใหค้นขายเนือ้ชว่ยแลใ่หค้ณุ – ปลอดภยัไวก้อ่น!)

เกลอื พรกิไทย ปาปรกิา้ และพรกิป่น ผสมรวมกนั

ขนมปังกอ้น (Papo seco)

น า้ 200 มล., นมสด 200 มล., ยสีสด 20 กรมั, เกลอื 1 ชอ้นชา, เนย

20 กรมั, มนัฝร ัง่บดส าเรจ็รปู 2 ชอ้นโตะ๊, แป้งอเนกประสงค ์600 กรมั

น่ีคอืแซนดว์ชิอาหารจานดว่นทีนิ่ยมกนัทั่วไปในโปรตเุกส ซึง่อรอ่ยมากแตก็่ไม่

ควรทานทุกวนั 

หั่นกระเทยีมและพรกิสดจ านวนหน่ึง (พิรพิิร)ิ เตรยีมไวนเ์ขยีวของโปรตเุกส

(เชน่ คาซาลการเ์ซยี) และใบกระวานจ านวนหน่ึง

เร ิม่ดว้ยการวางเนือ้เป็นช ัน้ในชามอบกราแตง แลว้เตมิเคร ือ่งเทศเล็กนอ้ย วาง

ไปเร ือ่ย ๆ จนถงึคร ึง่หน่ึงของถาด ใสไ่วนแ์ลว้ท าตอ่ไป

ในขัน้ตอนสดุทา้ย เนือ้ควรจะแชอ่ยู่ในไวนท์ีผ่สมกบัเคร ือ่งเทศ

เมือ่ท าเสรจ็แลว้ ใหปิ้ดไวแ้ละน าไปแชตู่เ้ย็นเป็นเวลาอย่างนอ้ย 24 ช ัว่โมง

การปรุง

เพือ่ผลลพัธท์ีด่ทีีส่ดุ แนะน าใหใ้ชก้ระทะทอดทีม่รีปูทรงคลา้ยกระทะกน้ลกึ

ใสน่ า้มนัอย่างนอ้ย 1 ลติรและของเหลวจากน า้หมกับางสว่น ตัง้ไฟจนไขมนั

ลอยขึน้มาแลว้ชอ้นทิง้ไป 

ใสเ่นือ้และทอดไฟออ่น ๆ ประมาณ 15-20 นาที

ผ่าขนมปังกอ้น (papo seco) ใหเ้ปิดออกแลว้ยดัไสด้ว้ยเนือ้ ผมชอบทานโดย

ใสม่สัตารด์และซอสพิรพิิรเิพิม่

ขนมปังกอ้น (Papo seco)

ผสมของเหลวชนิดตา่ง ๆ กบัยสีต ์ ละลายเนย

ใสส่ว่นผสมเหลวลงในแป้ง เกลอื และมนัฝร ัง่บดส าเรจ็รูป ตามดว้ยเนย เมือ่นวด

จนไดท้ีแ่ลว้ ปลอ่ยใหข้ึน้ฟูจนมขีนาดเพิม่ขึน้อย่างนอ้ยสองเท่า

แบ่งแป้งโดเป็นลกูกลม ๆ ขนาดเล็กประมาณ 80-85 กรมัและพกัไว ้ 20 นาที

จากน้ันกดกอ้นแป้งใหแ้บนลงทีต่รงกลางดว้ยสนัมอืของคณุ ห่อไวแ้ละปลอ่ยให ้

ขึน้ฟู

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 210 องศาเซลเซยีส และวางแกว้/ชามใสน่ า้ไวใ้นเตาอบ

เปิดแป้งขนมปังกอ้นออกแลว้น ามาวางบนถาดโดยใหด้า้นทีถ่กูกดอยู่ดา้นบน

อบนานประมาณ 20 นาที

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

วธิที า
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ซีโ่ครงแกะของจอรโ์กและสลดักะหล า่ปลรีสเผ็ด 

เนือ้แกะ

ซีโ่ครงแกะ 180-250 กรมั หั่นเป็นสองชิน้ ปรงุรสดว้ยเกลอืและพรกิไทยตาม

ชอบ และทาเคลอืบผวิดว้ยน า้มนัมะกอก

สลดั

หอมใหญ ่กะหล ่าปล ีและลกูแพร ์หั่นทุกอย่างเป็นแผ่นบาง ๆ 

เกลอืและพรกิไทย

สว่นประกอบ

เนือ้แกะ

ใสน่ า้มนัมะกอกลงในกระทะรอ้น และจีเ่นือ้ทุกดา้น เมือ่จีไ่ดท้ีแ่ลว้ น าเขา้เตาอบ

ทีอุ่น่ไวท้ีอ่ณุหภมูิ 110-150 องศาเซลเซยีส

อบเป็นเวลาประมาณ 10-20 นาที อณุหภูมแิละเวลาขึน้อยู่กบัระดบัความสกุ

ของเนือ้ตามทีค่ณุตอ้งการ ผมชอบทานแบบกึง่ดบิกึง่สกุ (medium rare)

สลดัแบบอุน่

ใสน่ า้มนัมะกอกลงในกระทะรอ้น คลกุเคลา้สว่นประกอบสลดัทัง้หมดและผดัให ้

น่ิมลง เตมิเกลอืและพรกิไทยตามชอบ

เมือ่ปรงุเสรจ็แลว้ เตมิน า้สม้สายชขูาวหน่ึงหรอืสองชอ้นเพือ่เพิม่รสเปร ีย้ว

ส าหรบัตกแตง่

ทอดใบเสจเล็กนอ้ย แลว้วางปลาเค็มแอนโชวีช่ ิน้งาม ๆ สกัชิน้

อย่าลมืวา่คนเราตอ้งทานอาหารตาดว้ย ดงัน้ันจดัจานของคณุใหด้สูวยเพือ่เพิม่

ความสขุใหก้บัตวัเอง

Jorge Monte
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ซีโ่ครงหมูกรอบดา้นนอกชุม่ฉ ่าดา้นใน 

ซีโ่ครงหมู 400-500 กรมั ทาเคลอืบผวิดว้ยผงเคร ือ่งเทศทีป่ระกอบดว้ยเกลอื ปาปรกิา้ พรกิป่น และพรกิไทยผสมกนั 

พกัไวอ้ย่างนอ้ย 3-4 ช ัว่โมง

สว่นประกอบ

Jorge Monte

จดุเตาย่างถา่น (ใหต้ดิไฟแคค่ร ึง่หน่ึงของบรเิวณทีว่างถา่น)

จีซ่ ีโ่ครงหมูทุกดา้นจนกรอบ (ดว้ยเปลวไฟ) จากน้ันยกออก

และย่างโดยใชค้วามรอ้นจากเปลวไฟ (เวลาทีใ่ชข้ึน้อยู่กบัความ

หนาของชิน้เนือ้ ส าหรบัของผม ใชเ้วลาประมาณ 45 นาทใีน

การย่างบนเปลวไฟ)

หั่นมนัฝร ัง่ใหเ้ป็นเสีย้ว ๆ โดยไม่ตอ้งปอกเปลอืก แลว้น าไปทอด

เป็นเวลาครึง่หน่ึงทีต่อ้งใช ้ ตกัออกและวางพกัไว ้ จากน้ันน าไป

ทอดซ า้อกีคร ัง้ วธินีีจ้ะท าใหม้นัฝร ัง่กรอบมากขึน้

ผสมมายองเนสปรมิาณครึง่หน่ึงกบัโยเกริต์รสธรรมชาติ แลว้

เตมิผงเคร ือ่งแกงมทัราส (ส าหรบัซอสจิม้)

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!
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รากเูห็ดจากเทอืกเขาแอลป์กบัมนัฝร ัง่ทอดแบบแผ่น 

(Rösti) 

เห็ดพอรช์นีิเหลอืงและเห็ดมอเรลแบบแหง้ เห็ดชองเทอเรลล ์

และเห็ดกระดมุแบบกระป๋อง

น า้มนัมะกอก

ซาวครมี 200 กรมั 

ครมี 250 มล. มนัฝร ัง่

สว่นประกอบ

เหด็

ใชเ้ห็ดตามทีห่าซือ้ได ้ ส าหรบัผม ผมใชเ้ห็ดพอรช์นีิเหลอืงและ

เห็ดมอเรลแบบแหง้ เห็ดชองเทอเรลลแ์ละเห็ดกระดมุแบบ

กระป๋อง

ใสน่ า้มนัมะกอกในกระทะและตัง้ไฟใหร้อ้น เตมิหอมใหญส่บั

แลว้ตามดว้ยเห็ดชนิดตา่ง ๆ คลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนัดี จากน้ัน

เตมิน า้ทีใ่ชแ้ชเ่ห็ดแหง้บางสว่นและน า้สต็อกเนือ้ ตม้นาน 10

นาที

เตมิเกลอืและพรกิไทยตามชอบ และตม้ตอ่อกี 5 นาที

ใสผ่กัชฝีร ัง่และไชวสส์บัละเอยีด เตมิซาวครมีและครมี และตม้

ตอ่อกี 10 นาที เมือ่สุกไดท้ีแ่ลว้ ใสแ่ป้งขา้วโพดหรอืแป้งมนั

ฝร ัง่เพือ่ท าใหซ้อสขน้ขึน้ และเสริฟ์บนมนัฝร ัง่ทอดแบบแผ่น

มนัฝร ัง่

ตม้มนัฝร ัง่เนือ้แข็งในน า้ทีเ่ตมิเกลอืและพรกิไทยลว่งหนา้อย่าง

นอ้ย 24 ช ัว่โมง

(ผมจะใส่ใบกระวานและกระเทยีมลงไปดว้ยทุกคร ัง้) จากน้ัน

น าไปแชตู่เ้ย็นเพือ่ใชใ้นวนัถดัไป

ขดูมนัฝร ัง่เป็นเสน้ ๆ แลว้น าไปทอดในเนยปรมิาณมาก เตมิ

เกลอืตามตอ้งการ พลกิกลบัดา้นสองสามคร ัง้จนกวา่จะกรอบ

น าสว่นประกอบมาผสมกนัเพือ่ใหร้สชาตซิมึเขา้เนือ้

Jorge Monte
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เนือ้หมูและถัว่ลสิงอสัตเูรยี

ถัว่ฟาวา 1 กก.

ไสก้รอกโชรโิซ 2 ชิน้

ไสก้รอกเลอืด 2 ชิน้

เนือ้หมูสว่นไหล ่1 ชิน้

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

น าถัว่ไปแชน่ า้ทิง้ไวข้า้มคนื

ใสถ่ ัว่ลงในหมอ้ทีเ่ตมิน า้เย็น พรอ้มกบัไสก้รอกโชรโิซ ไสก้รอกเลอืด และเนือ้

หมูสว่นไหล่ และเคีย่วดว้ยไฟออ่น ๆ จนถัว่สกุ

เมือ่สกุดแีลว้ เหยาะน า้มนัมะกอกและปาปรกิา้เล็กนอ้ย

Jose Antonio Garcia
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“Dippekuche” (สไตลเ์วสตว์ูด้)

มนัฝร ัง่ 2 กก.

หอมใหญข่นาดกลาง 2 หวั 

ไข ่6 ฟอง

เบคอนสว่นทอ้ง 300 กรมั 

ผกัชฝีร ัง่ 1 ก า

เกลอื 2.5 ชอ้นชา 

ลกูจนัทนเ์ทศ 1 หยบิมอื

พรกิไทยป่นสด 1 หยบิมอื 

น า้มนั

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

หั่น ⅓ ของเบคอนสว่นทอ้งใหเ้ป็นลูกเต๋า และหั่นสว่นทีเ่หลอื

เป็นชิน้ ๆ

ปอกเปลอืก ลา้ง และขดูมนัฝร ัง่เป็นเสน้ ปอกและซอยหอม

ใหญบ่าง ๆ และเตมิลงไป ตไีขแ่ละใสล่งไปเชน่กนั จากน้ันลา้ง

และสบัผกัชฝีร ัง่ และผสมเขา้ดว้ยกนัพรอ้มกบัเกลอื พรกิไทย

และลกูจนัทนเ์ทศ ใสเ่บคอนทีห่ ั่นเป็นลกูเต๋า จากน้ันตี

สว่นผสมเหลวแรง ๆ

ใสน่ า้มนัใหค้ลมุทั่วดา้นลา่งของหมอ้อบเหล็กหลอ่แลว้ตัง้ไฟให ้

รอ้น ใสส่ว่นผสมลงในหมอ้อบและรอใหเ้ดอืดบนเตาประมาณ

20 นาที ตอ้งหมั่นคนสว่นผสมตลอดเวลาเพือ่ไม่ใหต้ดิกน้

หมอ้ สว่นผสมนีจ้ะแหง้ลงและมลีกัษณะแข็งขึน้เล็กนอ้ย

หลงัจากเดอืดแลว้ ควรน าสว่นผสมกลบัมาใสไ่วใ้นชามผสม

เพือ่ไม่ใหต้ดิอยู่ในหมอ้อบ ตอนนีใ้หเ้ตมิน า้มนัเพิม่ลงไปใน

หมอ้อบใหท้ั่วกน้หมอ้และตัง้ไฟใหร้อ้นอกีคร ัง้ (ใชแ้ปรงทา

น า้มนัใหท้ั่วดา้นในของหมอ้อบเพือ่จะไดไ้ม่ตดิในเวลาต่อไป)

ทนัททีีน่ า้มนัรอ้นมากพอ ใสส่ว่นผสมกลบัลงไปในหมอ้อบและ

เกลีย่ใหม้รีะดบัเสมอกนั ถงึตอนนีใ้หน้ าเบคอนสว่นทอ้งทีห่ ั่น

เป็นชิน้ ๆ มาวางคลมุ Dippekuche ไว ้

น าเขา้เตาอบทีอุ่น่ไวท้ีอ่ณุหภมูิ 180 องศาเซลเซยีสนาน

ประมาณ 1.5 ช ัว่โมงจนอาหารมสีน่ีาทาน

ค าแนะน า: อบ Dippekuche โดยปิดฝาไวใ้นชว่ง 30 นาที

แรก

Kerstin Welzhofer
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Konkanok Kaewchan

แกงเหลอืง (แกงสม้) ปักษใตป้ลากระพงใสห่วัไชเทา้

ปลากระพงขนาดกลาง

เคร ือ่งแกงเหลอืงปักษใ์ตร้สเปร ีย้ว 50 กรมั 

กะปิ 10 กรมั

น า้ 5 ถว้ย 

หวัไชเทา้ ถา้ตอ้งการ

เคร ือ่งปรุงรส

น า้ตาล 3 ชอ้นชา

น า้ปลา 2 ชอ้นชา

น า้มะขามเปียกเขม้ขน้ (ตามชอบ)

น า้มะนาว (ตามชอบ)

เกลอื ½ ชอ้นชา 

สว่นประกอบ

ละลายกะปิและเคร ือ่งแกงเหลอืงปักษใ์ตร้สเปร ีย้ว แลว้น าไปตม้จนเดอืด

ปรงุรสดว้ยน า้ปลา เกลอืสมุทร และน า้ตาล แลว้ตม้ใหเ้ดอืดอกีคร ัง้

ใสห่วัไชเทา้หั่นเป็นแวน่ แลว้ปรงุรสดว้ยน า้มะขามเปียกเขม้ขน้ ชมิรสอกีคร ัง้

เตมิปลา และปิดไฟเมือ่ปลาสกุ แลว้บบีน า้มะนาวลงไปตามปรมิาณมากเท่าที่

ตอ้งการ

ตอนนีอ้าหารพรอ้มเสริฟ์แลว้
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แกงไกอ่นิเดยี

ไกต่ดิหนังทัง้ตวั 1 ตวั 

กระเทยีม 10 กลบี

ขงิ 20 กรมั

พรกิแดงป่น 1 ชอ้นโตะ๊

พรกิไทยด าป่น 1 ชอ้นโตะ๊ 

เกลอื (ตามชอบ)

ครมีชสีแข็งสด 2 ชอ้นโตะ๊

ซอสมะเขอืเทศ

มะเขอืเทศขนาดกลาง 8 ลกู 

อบเชยแท่ง 1 อนั

พรกิเขยีว 2 เม็ด

ขงิบด 1 ชอ้นโตะ๊

กานพล ู4-5 ดอก

กระวานด า 2 ฝัก 

กระวานเขยีว 2 ฝัก

พรกิแดงป่น 1 ชอ้นชา 

น า้ 1 ถว้ย (300 มล.)

การปรุงส่วนประกอบหลกั

หอมใหญข่นาดกลาง 2 หวั 

กระเทยีม 5 กลบี

ขงิ 10 กรมั

มะเขอืเทศบดละเอยีดเขม้ขน้ (พูเร)่

2 ชอ้นโตะ๊ 

น า้ผึง้ 1 ชอ้นโตะ๊

เนย 100 กรมั

ครมีสด 50 กรมั

น า้มนัปรงุอาหาร 4 ชอ้นโตะ๊

ใบลกูซดั ½ ชอ้นชา

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

Lalit Mohan

ขัน้ตอนที ่1: หมกัไกแ่ละแชตู่เ้ย็นไว ้30 นาทถีงึ 1

ชัว่โมง

เตรยีมขงิสดและกระเทยีมบดละเอยีด และใสส่ว่นประกอบอืน่ ๆ 

ทัง้หมดลงในไกแ่ลว้คลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนัดี

แกงสูตรนีถู้กคดิคน้ขึน้เมือ่ปี ค.ศ. 1950 โดย Kundan Lal Jaggi ผูก้อ่ต ัง้รา้นอาหาร Moti

Mahal ในกรุงเดลฮี ประเทศอนิเดยี ในปี 1975 วลภีาษาองักฤษค าวา่แกง “butter chicken” ไดม้ี
การตพีมิพเ์ป็นคร ัง้แรกเพือ่แนะน าเมนูพเิศษประจ ารา้นอาหารอนิเดยี Gaylord ในแมนฮตั
ตนั ในโตรอนโต จะทานแกงนีโ้ดยหอ่ดว้ยแผน่โรตี และในออสเตรเลยีและนิวซแีลนด ์จะน า
แกงนีไ้ปใสเ่ป็นไสพ้าย แกงนีรู้จ้กักนัท ัว่ไปในอนิเดยีและประเทศอืน่ ๆ อกีมากมาย

วธิที า
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แกงไกอ่นิเดยี

Lalit Mohan

ขัน้ตอนที ่3: การปรุงส่วนประกอบหลกั

ใสน่ า้มนัในกระทะหรอืหมอ้ขนาดใหญแ่ลว้น าไปตัง้ไฟใหร้อ้น

โดยใชไ้ฟกลางคอ่นไฟแรง เมือ่รอ้นแลว้ ทยอยใสช่ ิน้ไกห่มกัลง

ไปคร ัง้ละสองหรอืสามชิน้ ตรวจดวูา่ไม่แน่นกระทะจนเกนิไป

ทอดใหพ้อเหลอืงดา้นละ 3 นาที วางพกัไวก้อ่นและเก็บรกัษา

ความรอ้น (คณุจะปรงุเนือ้ไกใ่หส้กุอกีคร ัง้ในซอส)

ใชก้ระทะหรอืหมอ้ใบเดมิ ใสน่ า้มนัผสมกบัเนยเล็กนอ้ยแลว้ตัง้

ไฟใหร้อ้น ใสห่อมใหญ่ ขงิ และกระเทยีมทีบ่ดละเอยีดแลว้ และ

ผดัจนเป็นสเีหลอืงทอง เตมิมะเขอืเทศบดละเอยีดและใบลกูซดั

ปลอ่ยใหเ้คีย่วดว้ยไฟออ่น ๆ ประมาณ 10-15 นาที คนเป็น

คร ัง้คราวจนขน้ขึน้และเปลีย่นเป็นสนี า้ตาลปนแดงเขม้

ใสน่ า้ซอสมะเขอืเทศทีเ่ตรยีมไวใ้นขัน้ตอนที่ 2 ลงไป คน

ประมาณ 5-10 นาที เตมิน า้ 1 ถว้ยและผสมใหเ้ขา้กนัดี เตมิ

น า้ผึง้ลงในน า้ซอส ใสช่ ิน้ไกท่ีส่กุพอเหลอืงพรอ้มกบัน า้จากไก่

ทีเ่ก็บไวใ้นขัน้ตอนแรกลงในกระทะ แลว้ปรงุตอ่ไปอกี 8-10

นาทจีนไกส่กุทั่ว และน า้ซอสขน้และรอ้นระอุ

เตมิครมีสดและคน 1-2 นาที

ตกแตง่ดว้ยผกัชสีบั และเสริฟ์พรอ้มขนมปังอบใหม่ ๆ

ขัน้ตอนที ่2: การเตรยีมน ้าซอสมะเขอืเทศ

เตรยีมมะเขอืเทศบดละเอยีดในเคร ือ่งป่ันอาหาร แลว้ใส่

สว่นประกอบอืน่ ๆ ทัง้หมดและน า้ น าไปตม้จนเดอืดและเคีย่ว

ตอ่อย่างนอ้ย 20-25 นาที

กรองน า้ซอสและวางพกัไวก้อ่น
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ลกัซา (Laksa)

กุง้ 600 กรมั

ลกูชิน้ปลาทอดเสน้ใหญ ่2 ชิน้ (หรอืแทนดว้ยอาหารทะเลอืน่ ๆ 

เชน่ ปลาหมกึ หอยแมลงภู ่เป็นตน้)

เตา้หูท้อดใหเ้หลอืง 6 แผ่น

กว๋ยเตีย๋วเสน้ใหญห่รอืเสน้หมี ่หรอืหมีเ่หลอืงเสน้หนา 500 

กรมั

ไขน่กกระทาตม้สกุ 18 ฟอง (หรอืแทนดว้ยไขไ่ก ่4 ฟอง)

ถัว่งอก 250 กรมั

กะท ิ1.5 ลติร

เคร ือ่งแกงลกัซา่

พรกิแหง้ขนาดเล็ก 15 เม็ด (สามารถลดลงเหลอื 5 เม็ด

ส าหรบัรสเผ็ดนอ้ย) หั่นเป็นแวน่

พรกิแดงขนาดใหญ ่3 เม็ด หั่นเป็นแวน่

หอมแดง 25 ลกู (สบั)

ขา่ขนาด 8 ซม. (สบั) หรอืแทนดว้ยขงิหรอืขมิน้

ขงิขนาด 4 ซม. (สบั)

กระเทยีม 8 กลบี (สบั)

ตะไคร ้4 ตน้ หั่นเป็นแวน่

ขมิน้ขนาด 4 ซม. (สบั) หรอืผงขมิน้ 1 ชอ้นชา

ถัว่เทยีน 4 เม็ด บุบพอแตก (หรอืแทนดว้ยเม็ดมะม่วงหมิพานต ์

15-20 เม็ด)

กะปิแบบแหง้ 3 ชอ้นชา

กุง้แหง้ 50 กรมั คัว่ไฟออ่น ๆ ในกระทะแหง้แลว้ต าใหเ้ป็นผง

ส่วนประกอบอืน่ ๆ

น า้มนัพชื ¼ ถว้ย เกลอื 2 ชอ้นชา

น า้ตาล 2 ชอ้นชา

ใบมะกรดู 4 ใบ

ผกัชสีดหน่ึงก า (สบั)

ผกัแพว 6 ชอ้นโตะ๊ (ไม่ตอ้งใสถ่า้หาซือ้ไม่ได)้

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

Lamie Wong

สวสัดคีะ่ ฉนัจะน าเสนออาหารทีโ่ดง่ดงัชือ่วา่ "ลกัซา" จากสงิคโปรท์ีม่ภูีมอิากาศ
แบบเขตรอ้นซึง่เป็นสวรรคข์องนกัชมิอาหารทีผู่ค้นตา่งพากนัเดนิทางมาเพือ่
คน้หาอาหารทีอ่รอ่ยทีสุ่ด สงิคโปรเ์ป็นแหล่งรวมของวฒันธรรมตา่ง ๆ ท าใหม้ี
อาหารหลากหลายสไตลท์ีม่กัจะมรีสชาตอิรอ่ยเขม้ขน้ คุณอาจเคยไดย้นิชือ่
อาหารจานเดด็ของสงิคโปร ์เชน่ ปูผดัพรกิ ขา้วมนัไก่ สะเตะ๊ เป็นตน้ ลกัซากไ็ดร้บั
ความนิยมสูงมากในสงิคโปร ์อาหารจานนีเ้ป็นกว๋ยเตีย๋วในน า้ซปุเขม้ขน้ทีท่ าจาก
กะทิ บางสูตรจะมกีลิน่หอม ๆ จากกุง้ และบางสูตรมรีสจดั (หรอืปรบัใหเ้ผ็ดน้อยลง) 

แตคุ่ณจะรูส้กึพงึพอใจเป็นอยา่งยิง่ ในสงิคโปร ์เราใชค้ าสแลงวา่"ชอิอ๊ก" (Shiok)
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ลกัซา (Laksa)

Lamie Wong

ส าหรบัเคร ือ่งแกงลกัซา - ป่ันพรกิ หอมแดง ข่า ขงิ

กระเทยีม ตะไคร ้ ขมิน้ ถัว่เทยีน และกะปิใหล้ะเอยีดจนไดเ้ป็น

เคร ือ่งแกงเนือ้เนียน

ใสน่ า้มนัในกระทะขนาดใหญต่ัง้ไฟใหร้อ้น ใสเ่คร ือ่งแกงลงผดั

โดยใชไ้ฟกลางจนมกีลิน่หอมประมาณ 10 นาที

ใสกุ่ง้แหง้แลว้ผดัอกี 1 นาที เตมิน า้ลงไปในเคร ือ่งแกงเพือ่ให ้

ไดข้องเหลว 1.5 ลติรส าหรบัท าน า้ซอสลกัซา
เตมิเกลอืและพรกิไทย ตม้ใหเ้ดอืด หรีไ่ฟลงแลว้เคีย่วอกี 10

นาที

เตมิกะทิ เตา้หู ้ และใบมะกรดู

ใสผ่กัแพว (หรอืไม่ตอ้งใส่ก็ได)้ ตม้ใหเ้ดอืดแลว้เคีย่ว

อกี 5 นาที

ใสส่ว่นประกอบทีเ่หลอืลงไปในชว่ง 10 นาทสีดุทา้ย ลวกเสน้

กว๋ยเตีย๋วแยกตา่งหากตามค าแนะน าบนบรรจภุณัฑ ์ สะเด็ดน า้

ออกจากเสน้

เตมิลกูชิน้ปลาหรอือาหารทะเล ถัว่งอก เสน้กว๋ยเตีย๋วทีล่วก

แลว้ กุง้ดบิ และผกัชี

ตอนนีอ้าหารพรอ้มเสริฟ์แลว้

เสริฟ์แตล่ะชามโดยใสเ่สน้กว๋ยเตีย๋วและกุง้/อาหารทะเล แลว้

ราดดว้ยน า้ซปุ

ตกแตง่ดว้ยไขต่ม้หั่นเป็นแผ่น ๆ และผกัชสีบัหรอืพรกิ

วธิที า
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Linda Kennedy

ปอกและหั่นมนัฝร ัง่

ตม้ในหมอ้น า้เดอืดประมาณ 25 นาที

ปอกและหั่นหวัสวดี

ตม้ในหมอ้น า้เดอืดประมาณ 30 นาที

ตม้แฮกกสิประมาณ 18-20 นาที โดยขึน้อยู่กบัขนาด

บดมนัฝร ัง่ เตมิดว้ยเนยกอ้นเล็ก ๆ และครมีเล็กนอ้ยตามชอบ

บดหวัสวดี

ตกัแฮกกสิขึน้จากน า้เดอืดแลว้เจาะผวิใหเ้ป็นรู

ปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็นสกัหน่ึงนาทกีอ่นเสริฟ์เพราะแฮกกสิจะรอ้นมาก

เสริฟ์พรอ้มมอลตว์สิกีข้องสกอ๊ตแลนด ์

แฮกกสิ นีปส ์และแทตทสี ์(Haggis, Neeps and 

Tatties)

แทตทสีค์อืมนัฝร ัง่บด และนีบสค์อืหวัผกักาดบดซึง่เป็นเครือ่งเคยีงของแฮกกสิ บางคร ัง้จะราดดว้ยซอสวสิกี ้

เขม้ขน้ (หรอืไม่เรากจ็ะดืม่วสิกีแ้ทน!)

เรามกัจะทานอาหารเมนูนีก้นัในวนัที ่25 มกราคม เพือ่ฉลองวนัเกดิของ Rabbie Burns กวชีาวสกอ๊ตผูโ้ดง่ดงัของ
เราในการเลีย้งอาหารค า่ “เบริน์สไ์นท”์ (Burns Night) เราจะอา่นผลงานการประพนัธข์องเขาขบัรอ้งเพลงของเขา
รวมถงึบทกวชีือ่ “Address to the Haggis” อนัมชีือ่เสยีง

กล่าวกนัวา่แฮกกสิเป็นสตัวท์อ้งถิน่ซ ึง่เป็นพนัธุห์ายากในบรเิวณทีร่าบสูงของสกอ๊ตแลนด ์มผูีก้ล่าวอา้งวา่แฮก
กสิเป็นสตัวเ์ลีย้งลูกดว้ยนมทีม่ลีกัษณะพเิศษหลายอย่าง ขาขวาและขาซา้ยของมนัจะยาวไม่เท่ากนั ซึง่ชว่ยให้
มนัวิง่ขึน้และวิง่ลงจากหน้าผาสูงชนัไดอ้ย่างรวดเรว็ มนัเป็นสตัวท์ีม่ขีนยาวปุกปุยและมขีนแผงคอซึง่ชว่ยใหม้นั
มชีวีติรอดท่ามกลางสภาพอากาศทีรุ่นแรงในฤุดูหนาวได้

แฮกกสิ 1 ชิน้ (ของฉันสง่มาจากสกอ๊ตแลนดเ์พือ่ใช ้

ในคร ัง้นีโ้ดยเฉพาะ ขอบคณุคะ่แม่!)

มนัฝร ัง่ขนาดกลาง 4-6 หวั

เนย 

ครมี

หวัผกักาด 1 หวั หรอืหวัสวดี (Swede) ขนาดเล็ก 

2 หวั วสิกี ้(หรอืน า้แข็ง ตามชอบ)

สว่นประกอบ

วธิที า
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ชคิงอกูราแตง (Chicons au Gratin) 

ผกัเอนไดวข์นาดกลาง 4-6 หวั 

เนย 30 กรมั

เกลอื พรกิไทย

ชสีขดูเสน้ 200 กรมั

แฮมปรงุสกุ 4-6 แผ่น 

น า้ตาลหน่ึงหยบิมอื

ซอสเบชาเมล 500 มล. (คณุสามารถใชส้ตูรของคณุเอง 

หรอืใชส้ตูรทีใ่หไ้วนี้ก็้ได)้ 

ส าหรบัซอสเบชาเมล คณุจะตอ้งใช:้

เนย 100 กรมั 

แป้งอเนกประสงค ์50 

กรมั

นมสด 1 ลติร 

เกลอื

ลกูจนัทนเ์ทศ

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4-6 ที)่

Louis Berghmans

เร ิม่จากการตดัแตง่สว่นรากของผกัเอนไดว ์ โดยปกตเิราจะหั่น

แบ่งเป็นสองซกีแลว้เฉือนเอาไสก้ลางออก และใสเ่นยเล็กนอ้ย

โรยดว้ยน า้ตาลนิดหน่อย แลว้น าไปตุ๋นในกระทะทีม่นี า้เล็กนอ้ย

โดยใชไ้ฟออ่น ๆ

รอใหผ้กัเอนไดวน่ิ์มลง คณุสามารถปลอ่ยใหค้าราเมลไลซต์อ่ไป

อกีสกัพกัถา้คณุตอ้งการใหม้รีสขมนอ้ยลง แลว้น าไปสะเด็ดน า้

สว่นเกนิออกดว้ยการวางในชามขนาดใหญโ่ดยหนัเอาส่วน

รากขึน้ดา้นบน

ระหวา่งทีตุ่๋นผกัเอนไดว ์ ใหเ้ตรยีมซอสเบชาเมล:

ละลายเนยในหมอ้กน้หนัก ใสแ่ป้งและหมั่นคนจนแป้งสกุและ

ระอเุล็กนอ้ย แตอ่ย่าปลอ่ยใหเ้ปลีย่นเป็นสนี า้ตาล — ประมาณ

2 นาที เตมินมสดรอ้น คนตลอดเวลาขณะทีซ่อสขน้ขึน้ ตม้

จนเดอืด เตมิเกลอื พรกิไทย และลูกจนัทนเ์ทศตามชอบ หรีไ่ฟ

ลงและตม้ตอ่โดยคนต่อไปอกี 2-3 นาที ยกออกจากเตา หาก

ตอ้งการท าใหซ้อสนีเ้ย็นลงส าหรบัใชภ้ายหลงั ใหใ้ชก้ระดาษไข

ปิดไว ้ หรอืเทนมช ัน้บาง ๆ ไวด้า้นบนเพือ่ป้องกนัไม่ใหเ้กดิการ

จบัตวัเป็นแผ่น

ใสช่สีขดูเสน้ ⅔ สว่นลงไปในซอส

กอ่นจะปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็น

เมือ่ผกัเอนไดวท์ีตุ่น๋ไวส้ะเด็ดน า้สว่นเกนิออกหมดแลว้ น าแฮม

มาห่อและวางเรยีงในถาดอบอาหาร เทซอสราดลงไปและโรย

ดา้นบนดว้ยชสีขดูเสน้ทีเ่หลอือยู่ เหมอืนกบัทีล่กูสาวของฉัน

ท าดว้ยความกระตอืรอืรน้

น าเขา้เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 200 องศาเซลเซยีส (400 องศาฟา

เรนไฮต)์ นาน 30 นาที พรอ้มเสริฟ์ ขอใหร้ะวงัเพราะอาหาร

จานนีจ้ะรอ้นมากและควรรอใหเ้ย็นลงเล็กนอ้ย

คณุสามารถเสริฟ์กบัมนัฝร ัง่ และเมนูนีจ้ะเขา้กนัไดด้มีากเมือ่

ทานพรอ้มกบัเบยีรแ์ทรปปิสตข์องเบลเยยีมอย่างเชน่ Orval

เมนูอาหารทีนิ่ยมกนัมากในเบลเยยีมและฝร ัง่เศสตอนเหนือนีค้อืแฮมกราแตงใสผ่กัชโิครี ่

หรอืผกัเอนไดวข์องเบลเยยีม สว่นประกอบหลกัคอืผกัเอนไดวข์องเบลเยยีมซึง่รูจ้กักนัอกี
ชือ่วา่ "Witloof " ในภาษาเฟลมชิ/ดตัช ์
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ชาหป์ลอฟ (Shakh-Plov)

ขา้ว 1 กก.  

เนือ้แกะ 0.5-0.8 กก.

เนย 300 กรมั

ลาวาช (แฟลตเบรด) แผ่นบาง หรอืขนมปังโรลขา้วสาลแีบบบาง

แครอท 1 หวั

แอปรคิอทแหง้ 100 กรมั

ลกูเกด 100 กรมั

เคร ือ่งเทศ: ยีห่รา่ พรกิไทยด า หญา้ฝร ัน่

สว่นประกอบ

ใสเ่นยในกระทะรอ้นจนละลาย

ลา้งขา้วใหส้ะอาด แลว้น าไปตม้ในน า้ผสมเกลอืจนครึง่สกุคร ึง่

ดบิ ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที

ใสห่ญา้ฝร ัน่หน่ึงหยบิมอืลงในแกว้ทีใ่สน่ า้เดอืด

ผดัแครอทในเนยแลว้วางพกัไวก้อ่น

ผดัเนือ้แกะจนผวิดา้นนอกสกุ เตมิเกลอื โรยดว้ยยีห่รา่ป่นและ

พรกิไทยด า จากน้ันเตมิแครอททีผ่ดัไว ้ ลูกเกด และแอปริ

คอทแหง้ลงไปในเนือ้

ผดัทุกอย่างรวมกนันาน 2 นาทแีละวางพกัไว ้

ตอนนีทุ้กอย่างพรอ้มแลว้ส าหรบัการประกอบปลอฟ
เตรยีมหมอ้เหล็กหลอ่หรอืกระทะเซรามกิขนาดใหญ่ (ความจุ

ประมาณ 5-6 ลติร) และใชเ้นยละลายทาเคลอืบผวิดา้นใน

หั่นลาวาชแผ่นบางใหเ้ป็นแถบทีก่วา้งประมาณ 20 ซม. และ

ทาเนยละลายทัง้สองดา้นดว้ยเชน่กนั น าแถบลาวาชมาวาง
รองดา้นในของหมอ้โดยใหส้ว่นปลายหอ้ยออกมานอกขอบ

หมอ้

คอ่ย ๆ เทครึง่หน่ึงของขา้วทีต่ม้ไวล้งไป พยายามท าใหเ้ป็น

หลมุตรงกลางส าหรบัใสเ่นือ้ทีผ่ดัแลว้พรอ้มกบัลกูเกดและแอ

ปรคิอทแหง้

จากน้ันใสข่า้วทีเ่หลอื ราดดว้ยน า้ละลายหญา้ฝร ัน่และเทเนย

ละลายรอ้น ๆ ลงไปดว้ย (3-4 ชอ้นโตะ๊)

คอ่ย ๆ พบัสว่นปลายของลาวาช เพือ่ใหปิ้ดคลมุขา้วแลว้

เตมิเนยละลายเพิม่

ปิดฝาหมอ้ และน าไปเขา้เตาอบทีอุ่น่ไวท้ีอ่ณุหภมูิ 170

องศาเซลเซยีสเป็นเวลา 1½ ช ัว่โมง

ยกหมอ้ออกจากเตาอบ เตรยีมจานหรอืถาดขนาดใหญ่ วาง

บนหมอ้แลว้พลกิดา้นเพือ่ใหป้ลอฟคว ่าออกมาอยู่บนจาน

ตอนนีป้ลอฟจะรอ้นมาก คณุจะตอ้งรอ 10 นาทเีพือ่ใหเ้นยที่

อยู่ขา้งในไหลลงไปชุม่บนขา้ว หลงัจากน้ันคณุสามารถหั่นแบ่ง

ขนมปังกรอบใหเ้ป็นชิน้ ๆ และกระจายออกเหมอืนกบักลบี

ดอกไม ้

Grigory Lutsak

ปลอฟ (ปิลาฟ) มีหลากหลายประเภทมาก แต่น่ีคอืชาหป์ลอฟสูตรพิเศษจากอาเซอร์ไบจานส าหรับเทศกาลเฉลิมฉลอง

1 2 3 4 5
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มนัฝร ัง่ถาดสไตลน์อรด์กิ

ลา้งมนัฝร ัง่ใหส้ะอาด (ไม่ตอ้งปอกเปลอืกก็ได ้ ถา้คณุตอ้งการ) ใชม้ดีกรดี

หลาย ๆ คร ัง้แตอ่ย่าใหข้าด มนัฝร ัง่ควรยงัคงเชือ่มตดิอยู่กบัสว่นลา่ง ระยะห่าง

ระหวา่งรอยกรดีควรจะเท่ากบัแตล่ะชอ่งแบ่งของเคร ือ่งหั่นไข่

ผสมซาวครมีและเครมเฟรช็กบัน า้ซปุ แลว้เทสว่นผสมนีล้งในถาดอบอาหาร

ขนาดใหญ่

วางมนัฝร ัง่เรยีงลงในถาดโดยหนัดา้นทีก่รดีขึน้ และอย่าวางซอ้นกนั มนัฝร ัง่ควร

จะอยู่ในระดบัคร ึง่หน่ึงของซอส อบทีอ่ณุหภมูิ 200 องศาเซลเซยีสประมาณ

45-60 นาทจีนมนัฝร ัง่สกุและน่ิม

ในระหวา่งน้ัน ละลายเนย ใสแ่ฮมและโรสแมรี่ แลว้ใส่ขนมปังป้ิงทีห่ ั่นเป็นลูกเต๋า

ลงไปผสม เกลีย่ส่วนผสมนีใ้หก้ระจายไปทั่วมนัฝร ัง่ แลว้อบตอ่จนขนมปังเป็นสี

เหลอืงสวยและมนัฝร ัง่สกุ

คณุสามารถเพิม่ชสีไดถ้า้คณุชอบ แตต่อ้งระวงัอยา่ปลอ่ยทิง้ไวใ้นเตาอบนาน

เกนิไป

อาหารจานนีต้ามปกตจิะเสริฟ์เป็นเคร ือ่งเคยีง คณุสามารถเพิม่แซลมอนหรอื

เนือ้สตัว ์ หรอืเสริฟ์กบัอาหารย่างบารบ์คีวิก็ไดแ้ลว้แตค่ณุ โดยสว่นตวัแลว้ ผม

ชอบทานเป็นอาหารจานหลกัเพราะใชเ้วลาเตรยีมเพยีง 30 นาที ซ ึง่ท าใหค้ณุ

มเีวลาออกไปเดนิเลน่นอกบา้นไดเ้กอืบหน่ึงช ัว่โมง

อย่าลมืเชญิผมไปควบคมุคณุภาพดว้ยนะครบั :-)

Maik Baumblueth

เครมเฟรช็ (Crème Fraîche) 250 กรมั

ซาวครมี 250 กรมั

น า้ซปุเนือ้แบบเขม้ขน้มาก 400 มล.

มนัฝร ัง่ขนาดเล็ก 1 กก.

เนยละลาย 50 กรมั

แฮม 100 กรมั หั่นเป็นลกูเต๋า

ขนมปังป้ิง 5-6 แผ่น หั่นเป็นลกูเต๋า

โรสแมรีส่ดสบัละเอยีด 1 ชอ้นโตะ๊

สว่นประกอบ

วธิที า



87Page

Marcio Goncalves

น าปลาค็อดเค็มไปแชน่ า้ประมาณ 6 ช ัว่โมง เปลีย่นน า้ทุก ๆ 2 ช ัว่โมง

ฉีกเนือ้ปลาค็อดเค็มใหเ้ป็นฝอย

ใสป่ลาค็อดเค็ม หอมใหญส่บัละเอยีด และผกัชฝีร ัง่สบัลงในชาม แลว้ผสมใหเ้ขา้

กนั

ใสไ่ขแ่ละแป้ง แลว้คนจนกวา่คณุจะไดแ้ป้งเหนียวทีเ่ป็นเนือ้เดยีวกนัโดยไม่มแีป้ง

จบัตวัเป็นกอ้น

จากน้ันปรงุรสดว้ยกระเทยีมและพรกิไทย แลว้คลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนัดี

ใสน่ า้มนัลงในกระทะทอดแลว้ตัง้ไฟใหร้อ้นจนเร ิม่เป็นฟอง จากน้ันหรีเ่ป็นไฟ

กลาง

หยอดแป้งทีล่ะหน่ึงชอ้นโตะ๊ลงทอดในน า้มนัอย่างระมดัระวงั ทอด 8-10 นาทจีน

เหลอืงสวย

ใชไ้มล้องจิม้เพือ่ตรวจสอบวา่ทอดมนัปลาสกุทั่วทัง้ช ิน้ แตไ่ม่แหง้

ทอดมนัปลาค็อดเค็ม

เนือ้ปลาค็อดเค็มฉีก 400 กรมั 

หอมใหญส่บัละเอยีด 1 หวั 

ผกัชฝีร ัง่สบั 2 ชอ้นโตะ๊ 

แป้งอเนกประสงค ์3 ถว้ย

ไข ่4 ฟอง

ผงกระเทยีม 2 ชอ้นชา

พรกิไทยสีช่นิดรวมกนั 2 ชอ้นชา 

น า้มนัพชื 500 มล.

สว่นประกอบ

ทอดมนัปลาคอ็ดเคม็เป็นอาหารสุดคลาสสกิของโปรตุเกส และเหมาะอยา่งยิง่ส าหรบัอาหารเรยีก
น า้ย่อยหรอือาหารจานหลกั ส าหรบัเคร ือ่งเคยีง
ผมแนะน าใหท้านกบัสลดัถ ัว่ด า หรอืขา้วรซิอตโตม้ะเขอืเทศของโปรตุเกส

ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที - ส าหรบั 4 ที ่(20 ชิน้)
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เนือ้แกะหัน่เต๋าทอดบนจานเหล็กรอ้น (Saç Kavurma)

เนย 3 ชอ้นโตะ๊

เนือ้ 1 กก. หั่นเป็นลกูเต๋า (เนือ้แกะ หรอืเนือ้ลกูววัทีต่ดิมนั

ปานกลาง)

หอมใหญ ่(หั่นเป็นลกูเต๋า) 4 ลกู / แนะน าให ้

ใชห้อมแดง

พรกิ 5 เม็ด (สบั)

มะเขอืเทศ 4 ลกู (ลอกเปลอืกและหั่นเป็น

ลกูเต๋า) 

กระเทยีม 4 กลบี

เกลอื 1 ชอ้นชา

พรกิไทยด า 1 ชอ้นชา

เกล็ดพรกิป่น 1 ชอ้นชา

ไธม ์1 ชอ้นชา

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4-5 ที)่

Merve Yilmazer

ละลายเนยในกระทะจานรอ้น

ใสห่อมใหญแ่ละผดัจนเหลอืง

ใสเ่นือ้ลงบนจานรอ้น ปิดฝาและทอดตอ่โดยใชไ้ฟกลางจนมนี า้

ออกมาจากเนือ้

เตมิพรกิไทย มะเขอืเทศ กระเทยีม และเคร ือ่งเทศ แลว้ทอดตอ่

ดว้ยไฟออ่น ๆ จนมะเขอืเทศสกุ
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ปาเอย่าของวาเลนเซยี

น า้มนัมะกอก (ทีร่สชาตไิม่เขม้ขน้เกนิไป) 20 กรมั

สะโพกไกข่นาดใหญ ่2 ชิน้ สบัเป็นชิน้เล็ก ๆ

ปีกไก ่3 ชิน้ และสะโพกไกข่นาดเล็ก 3 ชิน้

กระตา่ยคร ึง่ตวั

ตบัไก ่3 ชิน้

ถัว่ฝักยาวชนิดแบน 200 กรมั 

ถัว่ลมิา (Garrofon) 200 กรมั

น า้ 1.5 ลติร

ถัว่ลสิงขาว 150 กรมั

มะเขอืเทศสบัแบบกระป๋อง 390 กรมั   

หญา้ฝร ัน่ หรอืสผีสมอาหาร

เกลอื (ตามชอบ)

ขา้วบอมบาของวาเลนเซยี หรอืขา้วเมล็ดสัน้ 1
กก.  

อารท์โิชก 2 หวั

โรสแมรีอ่อ่น ๆ 5 กา้น 

เลมอน 1 ลกู

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

หั่นอารท์โิชกแบ่งเป็นซกี ๆ จากตรงกลาง แลว้น าไปแชน่ า้ไว ้

ใสเ่ลมอนทีห่ ั่นเป็น 4 ซกี กอ่นเร ิม่ปรงุ 10 นาที

ใสเ่กลอืโรยกระทะปาเอย่าใหท้ั่ว

เตมิน า้มนัทีต่รงกลางกระทะปาเอย่า ตรวจดวูา่น า้มนักระจาย

อย่างทั่วถงึทีก่ลางกระทะ ปรบัต าแหน่งของกระทะเพือ่ใหน้ า้มนั

มรีะดบัเสมอกนัและกระทะมคีวามสมดลุ ปรบัตามความจ าเป็น

ตัง้ไฟใหก้ระทะรอ้นโดยเนน้ทีส่ว่นตรงกลางและเรง่ไฟใหแ้รงพอ

ใสไ่กแ่ละกระตา่ยลงผดั ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่เนือ้สกุดี หมั่นคน

เพือ่ใหเ้นือ้เป็นสนี า้ตาลทั่วกนั พลกิ หมุน และกลบัดา้น

ชิน้สว่นไกแ่ละกระตา่ย

เมือ่เนือ้สุกเป็นสนี า้ตาลดแีลว้ ใหเ้กลีย่ไปรอบ ๆ กระทะปาเอย่า

จนถงึขอบกระทะ

จากน้ันเตมิมะเขอืเทศทีก่ลางกระทะแลว้กระจายใหท้ั่วและผดั

จนสกุดี

ใสต่บัไก่ 3 ชิน้และผดัจนสกุดี

เมือ่สกุดแีลว้ เตมิปาปรกิา้ 2 ชอ้นโตะ๊โดยใชช้อ้นเล็ก ๆ

ตกัตบัออกมากอ่นเพือ่ป้องกนัไม่ใหไ้หมแ้ละวางพกัไว ้

ใสผ่กัตา่ง ๆ ส าหรบัปาเอย่า รวมถงึอารท์โิชกทีก่ลางกระทะ

รอจนกวา่จะรอ้น ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที

ตอ่ไปเตมิน า้ลงไปในสว่นผสมทัง้หมดบนกระทะปาเอย่า ใส่น า้

ในปรมิาณจนถงึหมุดยดึดา้มจบักระทะ

ตอนนีเ้รง่ไฟในสว่นขอบกระทะ หรอืเกลีย่ฟืนเพือ่ใหค้รอบคลมุ

ทั่วบรเิวณกน้กระทะ ในขัน้ตอนนี้ เราไม่ตอ้งการใชไ้ฟทีแ่รง

มาก แตทุ่กอย่างตอ้งยงัเดอืดอยู่

ใสน่ า้ซปุลงไปผสมกบัสว่นประกอบตา่ง ๆ และเกลีย่ให ้

ทั่วกระทะปาเอย่า

ใสโ่รสแมร ีอ่อ่น ๆ 5 กา้นโดยกระจายใหท้ั่วกระทะปาเอย่า

ใสห่ญา้ฝร ัน่หรอืสผีสมอาหารเพือ่เตมิสสีนัใหน้ า้ซปุ (สองชอ้น

โตะ๊ไม่พูน)

หรีไ่ฟรอบ ๆ สว่นขอบกระทะ

รอ 30 นาทเีพือ่ใหน้ า้ซปุเดอืดจนไดท้ี่ และซมึซบัรสชาติ หยบิ

กา้นโรสแมรีอ่อก

ใชช้อ้นลองตกัน า้ซปุมาชมิดู เตมิเกลอื (ตามชอบ) ถา้จ าเป็น

ตอนนีใ้สข่า้วลงไป ใชท้พัพเีกลีย่ขา้วใหท้ั่วกระทะปาเอย่า กะ

ปรมิาณหน่ึงทพัพตีอ่คน คณุสามารถใชต้ะหลวิเพือ่กระจาย

ขา้วใหท้ั่วกนัดี

ปลอ่ยใหข้า้วสกุโดยไม่ตอ้งคนและคอ่ย ๆ หรีไ่ฟลง

เมือ่น า้ซปุระเหยไปหมดแลว้ ปิดไฟ

ตอนนีร้ออกีประมาณ 10 นาที และปาเอย่าก็จะพรอ้มทาน

Miguel Angel Tari

วธิที า
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ปาเอย่าของวาเลนเซยี

Miguel Angel Tari
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สปานาโคพติา้ (Spanakopita)

อุน่น า้มนัใหร้อ้น ใสห่อมใหญแ่ละกระเทยีม ผดัจนน่ิม แลว้เตมิผกัโขมและผกัชี

ลาวคร ึง่หน่ึง ผดัโดยใชไ้ฟออ่น ๆ 1-2 นาที – คนไปจนกวา่ผกัโขมสลด ตกัขึน้

สะเด็ดน า้มนัและรอใหเ้ย็น จากน้ันใส่ชสี ไข่ ลกูจนัทนเ์ทศลงไปผสม และปรงุรส

ดว้ยเกลอืและพรกิไทย

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 180 องศาเซลเซยีส

ใชแ้ปรงทาเนยบนถาดอบอาหารขนาดใหญ่ (2.5 ลติร) วางแผ่นแป้งฟิโลที่

ดา้นลา่งและดา้นขา้งของถาด แลว้แปรงดว้ยเนยละลาย ท าซ า้ขัน้ตอนนีด้ว้ย

แผ่นแป้งฟิโลอกี 5 แผ่น เกลีย่สว่นผสมชสีและผกัโขมใหท้ั่วทัง้แผ่นแป้ง คลมุ

ดา้นบนดว้ยแผ่นแป้งฟิโลทีเ่หลอื โดยแปรงแป้งแตล่ะแผ่นดว้ยเนยละลาย ตดั

แป้งสว่นเกนิออกและเก็บขอบทุกดา้นเขา้ไปทีด่า้นขา้งของถาด แปรงดา้นบน

ดว้ยเนย และกรดีแป้งดา้นบนใหเ้ป็นลายเพชร

น าเขา้เตาอบนาน 45 นาที หรอืจนเป็นสเีหลอืงทอง

– ตามภาพ อุน่เนยทีเ่หลอืและใสล่งในผกัชลีาวสว่นทีเ่หลอื พกัพายไว ้ 10 นาที

แลว้ราดดว้ยสว่นผสมผกัชลีาวกอ่นเสริฟ์

Monique Nicolaides

น า้มนัมะกอก 60 มล.

หอมใหญ ่1 หวั – สบัละเอยีด

ตน้หอม 1 ก า / หอมแดง สบัละเอยีด 

กระเทยีมบด 2 กลบี

ผกัโขมออ่น 1.2 กก.

ผกัชลีาวสบั 2 ชอ้นโตะ๊ 

เฟตา้ชสี 250 กรมั

รคิอตตา้ชสีชนิดไขมนัเต็ม 150 กรมั

พารเ์มซานชสี หรอืเคฟาโลตีรชีสี (ขดูเสน้) 3 ชอ้นโตะ๊ 

ไข ่4 ฟอง – ตใีหพ้อเขา้กนั

ลกูจนัทนเ์ทศขดูคร ึง่ชอ้นชา 

แผ่นแป้งฟิโล 12 แผ่น

เนยชนิดเค็มละลาย 120 กรมั

สว่นประกอบ

นีค่อืพายผกัโขมชสี (เฟตา้) และสมุนไพรสูตรด ัง้เดมิ –ซึง่อบในแผ่นแป้งฟิโลทีบ่าง
และกรอบ

วธิที า
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มะกนัคา (Machanka) สไตลร์สัเซยี

ตม้ไสก้รอกและซีโ่ครงจนสกุ

คนแป้งอเนกประสงค ์ 6 ชอ้นโตะ๊ในน า้เย็น 300 มล. แลว้คอ่ย ๆ เทลงในน า้ซปุ

ตม้ใหเ้ดอืดเพือ่ใหน้ า้ซปุขน้ขึน้ แลว้ปิดไฟ

ตัง้กระทะผดัเนือ้ววัสว่นตดิอก หอมใหญ่ ใสเ่กลอืและพรกิไทย เตมิ

สว่นประกอบทีผ่ดัเสรจ็ลงในน า้ซปุ เสริฟ์พรอ้มแพนเคก้แบบใดก็ได!้

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

Oleg Babeev

ไสก้รอกเสน้เล็ก 500 กรมั 

ซีโ่ครง 300 กรมั

น า้ 2 ลติร

เกลอื 1 ชอ้นโตะ๊

เนือ้ววัสว่นตดิอก (Brisket) 300 กรมั

หอมใหญ ่2 หวั

สว่นประกอบ

วธิที า
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โพตอสัตเูรยีโน (Pote Asturiano) 

ส าหรบัสตูว ์

น า้ปรมิาณมาก

กะหล ่าปลเีขยีว (berza) 2 ก า

มนัฝร ัง่ 1 กก.

ถัว่ฟาวาอสัตเูรยี (PGI)* 125 กรมั

คอมปานโย อสัตเูรยีโน (compango asturiano) 

1 ชดุ: โชรโิซ แบล็กพุดดิง้ และเบคอน

ส าหรบัผดั

2 น า้มนั 2 ชอ้นโตะ๊

ปาปรกิา้รสหวาน 1 ชอ้นชา

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

Paloma Gutierrez

ตม้คอมปานโยอสัตเูรยี พรอ้มกบัถัว่ฟาวาอสัตเูรยี

(PGI*) ทีค่ณุแชน่ า้ (คา้งคนื) ไวอ้ย่างนอ้ย 12 ช ัว่โมงในหมอ้

ขนาดใหญ่

ในระหวา่งนีล้วกกะหล ่าปลี ตามประเพณีดัง้เดมิ เมือ่ลวกเสรจ็

แลว้ ใหใ้ชม้อืจบักะหล ่าปลตีรงสว่นกา้นแลว้ดงึใบเขยีวออก

จากกา้น ใชม้ดีสบัพอหยาบ ๆ

เมือ่คอมปานโยสกุแลว้ (หลงัจากประมาณหน่ึงช ัว่โมง) ตกั

ขึน้โดยเอาแบล็กพุดดิง้ออกกอ่น ตามดว้ยโชรโิซ่ และเบคอน

เป็นอย่างสดุทา้ย

จากน้ันใสก่ะหล ่าปลี และสดุทา้ยใส่มนัฝร ัง่ทีห่ ั่นไวเ้ป็นชิน้ ๆ

ดว้ย ควรใสท่ัง้กะหล ่าปลแีละมนัฝร ัง่โดยค านวณตามเวลาที่

เหลอืในการตม้ถัว่ฟาวาจนสกุก าลงัดี โดยรวมแลว้ การท าสตวู ์

อสัตเูรยีทีใ่ชว้ธิแีบบดัง้เดมินีจ้ะใชเ้วลาประมาณสองช ัว่โมงคร ึง่

ขัน้ตอนสดุทา้ย เตมิปาปรกิา้รสหวานผดัลงไป

คณุสามารถทานไดท้นัที แตจ่ะอรอ่ยยิง่ขึน้ถา้ทานในวนัถดัไป

ตามค าแนะน าของคณุยาย

*PGI (Protected Geographical Indication): สิง่บ่งช ี ้

ทางภมูศิาสตรท์ีไ่ดร้บัการคุม้ครอง

(ถัว่ฟาวาของแทจ้ากอสัตเูรยี)

โพตอัสตูเรียโน เป็นหน่ึงในเมนูทีโ่ด่งดังทีสุ่ดของอาหารอัสตูเรีย และเมือ่ใส่ฟาบาดา (สตูวถ่ั์ว) ลงไปด้วย จะได้รับความนิยมสูงสุดในต ารับอาหารแบบดัง้เดิมของ
ภมูิภาค

ส่วนประกอบหลักของสูตรอาหารนีค้ือกะหล ่าปลีและเนือ้หมู ซึง่โดยทั่วไปแล้วจะใส่ถ่ัวฟาวาอัสตูเรียด้วย บางครัง้จะใส่ในปริมาณเพียงเล็กน้อย (ซึง่มักเหลือ
จากฟาบาดาทีป่รุงไว้เมือ่สองวันก่อนหน้า) แต่บางครัง้ก็จะใส่ในปริมาณมาก

ต าราอาหารมีต้นก าเนิดย้อนไปถึงยุคกลาง ซึง่เป็นการปรุงโดยเคีย่วผัก ถ่ัว โชริโซและแบล็กพุดดิ้งอัสตูเรีย (เรียกว่า 'คอมปานโย') ด้วยไฟอ่อน ๆ อาหารจานนีจ้ะ
ท าให้คุณอิ่มเอมในขณะทานร้อน ๆ ด้วยรสชาติทีโ่ดดเด่น เหมาะส าหรับท าให้คุณรู้สึกดีขึน้ในวันทีฝ่นตกและหนาวเยน็ คุณจะพบอาหารจานนีใ้นห้องครัวทั่วทัง้
ภมูิภาคอัสตูเรียตัง้แต่เร่ิมฤดูใบไม้ร่วงไปจนถึงต้นฤดูใบไม้ผลิ ซึง่เป็นความลับทีค่นนอกเขตเนกรอน (ชายเแดนอัสตูเรียติดกับทีร่าบสูงของสเปน) รู้เพียงไม่กีค่น

วธิที า
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Ravi Kalkunte

ลา้งถัว่แขกในน า้สองสามคร ัง้ สะเด็ดน า้

ดงึเสน้ดา้นขา้งถัว่ออก แลว้หั่นเฉียง ๆ หรอืหั่นเป็นท่อน ๆ ละ ¼ นิว้

ใสน่ า้มนัในกระทะ ตัง้ไฟใหร้อ้น ใสเ่มล็ดมสัตารด์และถัว่เลนทลิด า

ผดัเมล็ดมสัตารด์และถัว่เลนทลิด าโดยใชไ้ฟออ่น ๆ ผดัจนกวา่มสัตารด์จะสง่

เสยีงเปาะแปะ และถัว่เลนทลิด าเปลีย่นเป็นสนี า้ตาลแดง ระวงัอย่าใหถ้ ัว่ไหม ้

ใสพ่รกิแหง้แดง ใบกะหร ี่ ผงขมิน้ และมหาหงิคุ ์ คนใหเ้ขา้กนัดี

ตอนนีใ้สถ่ ัว่แขกทีห่ ั่นแลว้ลงไป

ผดัหน่ึงนาที แลว้เตมิน า้ ½ ถว้ยพรอ้มกบัเกลอื

ปิดฝาและตม้จนถัว่แขกนุ่มและสกุ

โรตี

ผสมแป้ง 3 ถว้ย เกลอื และน า้มนั 1 ชอ้นโตะ๊ในชามขนาดใหญ่ คอ่ย ๆ เตมิน า้

ทลีะนอ้ย แลว้ผสมดว้ยมอืของคณุจนไดแ้ป้งโดนุ่ม เตมิน า้ประมาณ 1¼ ถว้ย

หมายเหต:ุ คณุอาจจ าเป็นตอ้งใชน้ า้มากกวา่หรอืนอ้ยกวา่นีโ้ดยขึน้อยู่กบัยีห่อ้

ของแป้ง ดงัน้ันควรคอ่ย ๆ เตมิน า้ทลีะนอ้ย

ใสน่ า้มนั 1 ชอ้นโตะ๊ในแป้งโด แลว้นวดอกีคร ัง้จนแป้งโดมเีนือ้เนียน พกัแป้งไว ้

ประมาณ 10-20 นาที โดยใชแ้ผ่นพลาสตกิห่ออาหารปิดไว ้ หรอืใส่ในภาชนะที่

ปิดผนึกไดส้นิท

แบ่งแป้งโดออกเป็น 10-12 ชิน้ แลว้ใชฝ่้ามอืของคณุคลงึแป้งแตล่ะชิน้ใหเ้ป็น

ลกูกลม ๆ

น าแป้งโดหน่ึงลกูมาวางและโรยดว้ยแป้งแหง้ ใชไ้มร้ดีแป้งรดีแป้งโดใหเ้ป็นรูป

วงกลมขนาด 4 นิว้ จุม่ดา้นหน่ึงของแผ่นวงกลมนีล้งในแป้ง เหยาะน า้มนัสอง

สามหยดลงบนพืน้ผวิทีโ่รยแป้งไว ้ ใชนิ้ว้แผ่แป้งใหก้ระจายออกทั่ว ๆ กนั รดีแป้ง

ตอ่ไปเพือ่ใหเ้ป็นรปูวงกลมขนาด 6-8 นิว้

อุน่กระทะกน้แบนโดยใชไ้ฟกลางคอ่นไฟแรง เมือ่กระทะรอ้น คอ่ย ๆ วางแผ่นโรตี

ที่รดีไวล้งไปบนพืน้ผวิและย่างนานประมาณ 1 นาที

พลกิแผ่นโรตกีลบัดา้นโดยใชต้ะหลวิแบน แลว้ทาดา้นบนดว้ยกี (Ghee) ¼

ชอ้นชา ใชด้า้นหลงัของชอ้นเกลีย่ใหท้ั่วพืน้ผวิ ย่างดา้นทีส่องจนเหลอืงสวย

(ประมาณ 2 นาท)ี

แกงถัว่แขกและโรต ี

ถัว่แขก (French beans) 225-250 กรมั

น า้มนั 1 ชอ้นโตะ๊

เมล็ดมสัตารด์ (rai) ¾ ชอ้นชา

ถัว่เลนทลิด าผ่าซกี (urad dal) ¾ ชอ้น

ชา

2 พรกิแดงแหง้ (sookhi lal mirch) - แบบ

ทัง้เม็ดหรอืแบบหั่น แกะเมล็ดออก

ผงขมิน้ (haldi) ¼ ชอ้นชา

มหาหงิคุ ์(hing) 1 หยบิมอื

ใบกะหร ี ่(kadi patta) 1 กา้น

มะพรา้วขดู 2-3 ชอ้นโตะ๊

น า้ ½ ถว้ย เกลอืตามชอบ

ส่วนประกอบส าหรบัโรต ี8 แผ่น

แป้งโฮลวที 3 ถว้ย 

น า้มนั 2 ชอ้นโตะ๊

เกลอืโคเชอร ์1 ชอ้นชา

น า้ 1¼ ถว้ย และเพิม่อกี

2-3 ชอ้นโตะ๊ ถา้จ าเป็น

สว่นประกอบ

วธิที า



95Page

ไกอ่โดโบ ้(Adobo) 

ผสมไก่ ซอีิว๊ และกระเทยีมในชามขนาดใหญ่ คลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนัดี หมกัไกไ่ว ้

อย่างนอ้ย 1 ช ัว่โมง หมายเหต:ุ ยิง่หมกันาน ก็จะยิง่อรอ่ย

น าหมอ้ขึน้ตัง้ไฟใหร้อ้น ใสน่ า้มนัปรงุอาหาร

เมือ่น า้มนัรอ้นไดท้ีแ่ลว้ ทอดไกท่ีห่มกัไวด้า้นละ 2 นาที

เทน า้หมกัทีเ่หลอืลงไปรวมทัง้กระเทยีม เตมิน า้ ตม้ใหเ้ดอืด

ใสใ่บกระวานแหง้และพรกิไทยเม็ด ปลอ่ยใหเ้คีย่วประมาณ 30 นาที หรอืจนไก่

นุ่ม

ใสน่ า้สม้สายช ูคนและตม้อกี 10 นาท ีใสน่ า้ตาลและปรงุรส

ตามชอบ

เมือ่ไกนุ่่มและซอสงวดลงแลว้ ปิดไฟและเสริฟ์พรอ้มกบัขา้วสวย ขอใหแ้บ่งกนั

ทานใหอ้รอ่ย!

Rebecca Lalatag

ไกห่ั่นเป็นชิน้ ๆ 1 กก.

กระเทยีม 6 กลบี (สบั) 

หอมใหญ ่1 หวั (สบั)

ใบกระวาน 3 ใบ

พรกิไทยเม็ด 1 ชอ้นชา

ซอีิว๊ด า ¼ ถว้ย

น า้สม้สายชขูาว ¼ ถว้ย

น า้ ¼ ถว้ย น า้ตาล 1 ชอ้นโตะ๊

น า้มนัปรงุอาหาร 3 ชอ้นโตะ๊

ทางเลอืก: ใสพ่รกิเล็กนอ้ย หรอืใชเ้นือ้หมูแทนก็ได ้

สว่นประกอบ

วธิที า
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ขา้วรซิอตโต ้อลั ตสัตาซาเล ่(Risotto al Tastasale)

ขา้วเวยีอโลเน่ นาโน (เมล็ดขนาด

กลาง) 320 กรมั (ตามสตูรดัง้เดมิ)

ซาลามีบ่ดละเอยีด หรอืตสัตาซา
เล่ (หมูบดปรงุรส) 250 กรมั

น า้สต็อกผกั 1 ลติร ไวนข์าว ½ 

แกว้

เนยตามตอ้งการ กราน่าชสีขดู

เสน้ตามตอ้งการ (ตามสตูร

ดัง้เดมิ)

โรสแมรี ่1 กา้น 

กระเทยีม 1 กลบี 

หอมแดง

อบเชยหรอืลกูจนัทนเ์ทศ 1 ชอ้นชา 

(ตามชอบ) 

กานพล ู4 ดอก

เกลอืและพรกิไทย

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

Riccardo Bianchi

การเตรยีมตสัตาซาเล่
ใสอ่บเชย (หรอืลูกจนัทนเ์ทศ) กานพลปู่น และกระเทยีม

บดลงในซาลามีบ่ดละเอยีด แลว้คลกุเคลา้ทุกอย่างใหเ้ขา้

กนัดี

ตัง้กระทะใสเ่นยและแตง่กลิน่ดว้ยโรสแมรี่ แลว้ใสซ่าลามี่

บดละเอยีดลงไป ผดัใหเ้นือ้แตกเป็นชิน้เล็ก ๆ แลว้ใส่ไวน์

ขาวคร ึง่แกว้และผดัจนแอลกอฮอลร์ะเหย จากน้ันใหปิ้ดไฟ

ตกักระเทยีมและโรสแมรีอ่อกแลว้เสริฟ์รอ้น ๆ

การหงุขา้วรซิอตโต้

ใสน่ า้สต็อกในหมอ้แลว้ตม้ใหเ้ดอืด

ลา้งและซอยหอมแดงแลว้น าไปทอดดว้ยเนย (หรอืน า้มนั

มะกอก) เล็กนอ้ยลงในกระทะ

เมือ่หอมแดงเปลีย่นสี เตมิขา้วและรอใหข้า้วน่ิมลงสกัสองสาม

นาที (ระวงัอย่าใหห้อมแดงไหม ้ คณุอาจตอ้งตกัออกจากกระทะ

หลงัจากหอมแดงเหลอืงไดท้ีแ่ลว้ รอจนขา้วน่ิมลงแลว้คอ่ยใส่

กลบัลงไปในกระทะ)

เร ิม่ตม้ขา้วโดยการเตมิน า้สต็อกรอ้น ๆ หน่ึงกระบวย แลว้เตมิ

อกีคร ัง้ละหน่ึงกระบวยหลงัจากน า้สต็อกทีเ่ตมิไวค้อ่ย ๆ ถกูดดู

ไป หมั่นคนอย่างระมดัระวงั

ประมาณสองสามนาทกีอ่นขา้วสกุ เตมิเนือ้สตัว ์ ปรงุรสดว้ย

เกลอืถา้จ าเป็น เมือ่ขา้วสกุก าลงัดแีบบอลัเดนเต ้ (al

dente) แลว้ (ใชเ้วลาตม้ทัง้หมดประมาณ 17-18 นาที

โดยขึน้อยู่กบัชนิดของขา้ว) ปิดไฟ ใสช่สีขดูเสน้ลงไปแลว้

ปิดฝาหมอ้ไวส้องสามนาทกีอ่นเสริฟ์ ตกัใส่ในจาน โรยดว้ย

ผงอบเชยตามชอบ

การหุงขา้ว “อลัลา ปิโลตา” (alla pilota):

ตม้น า้สต็อก 800 มล. ในหมอ้ขนาดใหญ่

เทขา้วลงไปและรอใหน้ า้สต็อกเดอืดอกีคร ัง้ คนขา้วอย่างเบามอื

ปิดฝาไวแ้ลว้ปลอ่ยใหต้ม้โดยใชไ้ฟออ่น ๆ เตมิน า้สต็อกอุน่เพิม่

อกีทลีะนอ้ยถา้คณุเห็นวา่น า้สต็อกถกูดดูไปจนหมดแลว้

หลงัจากหุงขา้วไดป้ระมาณ 13 นาที ใสเ่นือ้สตัวล์งไปแลว้ปิด

ฝา ปิดไฟและใชผ้า้เชด็จานคลมุฝาหมอ้ไวเ้พือ่ป้องกนัไม่ใหไ้อ

น า้ระเหยออก ปลอ่ยทิง้ไวอ้ย่างนี้ 4 นาที เปิดฝาหมอ้ เตมิชดี

ขดูเสน้และคนอย่างเบามอื พรอ้มเสริฟ์ โรยดว้ยผงอบเชยตาม

ชอบ

ขา้วรซิอตโต้อลั ตสัตาซาเล่ เป็นสูตรอาหารเกา่แกข่องเวโรนาซึง่ท าโดยใชซ้าลามี ่

สดทีบ่ดละเอยีด

วธิที า



97Page

เนือ้แกะสไตลม์อนเซา

(Cordeiro à Moda de Monção)

ใสเ่นือ้แกะลงหมกัในกระเทยีม น า้สม้สายชหูมกัจากไวนแ์ดง ใบกระวาน ผกัชี

ฝร ัง่ และโรสแมรี่ ลว่งหนา้หน่ึงวนั ในระหวา่งวนั ควรคนสว่นผสมทีเ่ตรยีมไวนี้้

หลาย ๆ คร ัง้

ท าสตวูแ์บบง่าย ๆ โดยผดัหอมใหญใ่นน า้มนัมะกอก แลว้เตมิน า้ซปุเนือ้

หญา้ฝร ัน่ และขา้ว

สดุทา้ย น าเนือ้แกะมาวางบนขา้วและน าเขา้เตาอบจนสกุไดท้ี่

ค าแนะน า: เสริฟ์พรอ้มไวนข์าวสกัแกว้

Rosa Pereira

เนือ้แกะ 600 กรมั

ขา้ว 200 กรมั

น า้ซปุเนือ้ 200 กรมั 

ใบกระวาน 1 ใบ

หอมใหญ ่1 หวั น า้มนั

มะกอก

ปาปรกิา้รสหวาน

หญา้ฝร ัน่

น า้สม้สายชหูมกัจากไวนแ์ดง 

กระเทยีม 

ผกัชฝีร ัง่ 

โรสแมร ี่

สว่นประกอบ (เวลาปรงุ 60 นาท)ี

นีค่อือาหารทีน่่าสนใจมาก ไม่เพยีงแคสู่ตรอาหาร แตย่งัมคีวามส าคญัในทางประวตัศิาสตรอ์กีดว้ย

“Cordeiro à moda de Monção’’ เป็นอาหารด ัง้เดมิส าหรบัประเพณีอสีเตอร ์การปรุงเนือ้แกะในชามแบบพืน้เมอืงโดย
น าเขา้ในเตาอบไมนี้เ้ป็นวธิทีีม่มีาต ัง้แตยุ่คโบราณและไดร้บัการถา่ยทอดสบืตอ่กนัมาจากรุน่สูรุ่น่โดยพอ่ครวัและ
แม่ครวัในมอนเซา

วธิที า
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Scott Tracey

ใสน่ า้ซปุ นมสด เนย เกลอื และพรกิไทยลงในหมอ้ขนาดใหญ่ แลว้ตม้ใหเ้ดอืด

คอ่ย ๆ ใส่กรทิลงไป หรีไ่ฟลง ปิดฝาและตม้ประมาณ 12-14 นาที หรอืจนขน้

ขึน้ หมั่นคน ใสช่สีลงไปคนจนละลาย วางพกัไวก้อ่นและเก็บรกัษาความรอ้น

ทอดเบคอนในกระทะขนาดใหญโ่ดยใชไ้ฟออ่นถงึไฟกลางจนสกุกรอบ ใชช้อ้น

แบบมรีตูกัขึน้วางบนกระดาษอเนกประสงคเ์พือ่สะเด็ดน า้มนั เก็บน า้จากเบคอน

และไขมนัไว ้ 4 ชอ้นชา เตมิเนย ใส่ผงปรงุรสเคจนุลงบนกุง้ดบิ ผดักุง้

กระเทยีม และปรงุรสดว้ยน า้จากเบคอนและไขมนั จนกุง้เปลีย่นเป็นสชีมพู

เสริฟ์พรอ้มกรทิและโรยดว้ยตน้หอม

กุง้และกรทิของชาวใต ้

กรทิ (Grits)

น า้ซปุไกล่ดปรมิาณเกลอื 2 ถว้ย 

นมพรอ่งมนัเนย 2 ถว้ย

เนยหั่นเป็นลกูเต๋า ⅓ ถว้ย เกลอื ¾ ชอ้นชา

พรกิไทย ½ ชอ้นชา

กรทิดบิแบบดัง้เดมิ ¾ ถว้ย 

เชดดา้ชสีฉีกเป็นชิน้เล็ก ๆ 1 ถว้ย

ซอสกุง้

เบคอนแผ่นหนา 8 ชิน้ (สบั)

กุง้ดบิขนาดกลาง 1 ปอนด ์แกะเปลอืกและผ่าเอาเสน้ด าออก 

กระเทยีมบด 3 กลบี

เนย 1 ชอ้นโตะ๊

ผงปรงุรสเคจนุ 4 ชอ้นชา 

ตน้หอม 4 ตน้ (สบั)

สว่นประกอบ

บา้นของเราทีส่หรฐัฯ อยู่ในเมอืงชารล์อตต ์
นอรท์แคโรไลนา "แคโรไลนา" ซึง่
ประกอบดว้ยคนจากทัง้นอรท์แคโรไลนาและเซาท ์
แคโรไลนา มอีาหารทอ้งถิน่มากมาย เชน่ กุง้และก
รทิ ผมหวงัวา่คุณจะชอบ และถา้คุณไดม้า "แค
โรไลนา" (โดยเฉพาะบรเิวณชายฝ่ังตอนใตข้อง
แคโรไลนา) คุณจะพบเหน็อาหารจานนีใ้นเมนู
มากมาย

วธิที า
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Kivanc Ozdemir

หั่นเนือ้และหอมใหญเ่ป็นลกูเต๋าแลว้น าไปผดัในกระทะแยกกนับนเตาโดยใช ้

น า้มนั 2 ชอ้นโตะ๊จนกวา่จะมนี า้ออกมา

หั่นสว่นประกอบทีเ่หลอืเป็นลกูเต๋าและผสมทุกอย่างลงในชาม

เตรยีมสว่นประกอบและเคร ือ่งเทศส าหรบัซอสในชาม แลว้ผสมรวมกบัผกัตา่งๆ

จากน้ันเตมิเนือ้ลงในผกัและคนใหเ้ขา้กนั

ใสเ่นย 2 ชอ้นโตะ๊ลงในสว่นผสม คลมุชามไวด้ว้ยแผ่นฟอยลแ์ลว้น าเขา้อบใน

เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 180 องศาเซลเซยีส เป็นเวลา 50 นาที ขอใหท้านใหอ้รอ่ย :)

คาสเซอโรลเนือ้อบในเตาอบ

เนือ้แกะตดิกระดกู 0.5 กก. 

มะเขอืเทศ 3 ลกู

พรกิหยวกเขยีว 2 ลกู

หอมใหญข่นาดใหญ ่1 หวั

มนัฝร ัง่ขนาดใหญ ่1 ลกู

1 มะเขอืยาว

เนย 2 ชอ้นโตะ๊

ส าหรบัซอส

พรกิหยวกแดงบด 1 ชอ้นชา 

น า้มนั 2 ชอ้นโตะ๊

พรกิไทยด า ไธม ์เกล็ดพรกิป่น ยีห่รา่ อย่างละ 1 ชอ้นชา

กระเทยีม 3 กลบี

น า้รอ้น 1 ถว้ยชา 

เกลอื

สว่นประกอบ

วธิที า
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กุง้ฟราเดยีโวโล (Shrimp Fra Diavolo) 

ใสน่ า้มนัในกระทะขนาดใหญ่ น าขึน้ตัง้ไฟโดยใชไ้ฟกลาง ใสกุ่ง้และผดัประมาณ

ดา้นละ 3 นาทจีนสกุทั่ว ตกัใสจ่านวางพกัไวก้อ่น

เตมิกระเทยีมและหอมแดงลงในกระทะ แลว้ผดัอกี 3-5 นาทจีนน่ิม ใสม่ะเขอื

เทศเชอร ี่ มะเขอืเทศแบบกระป๋อง ไวน์ และออรกิาโน่ ปรงุรสดว้ยเกลอืและ

พรกิไทยตามชอบ แลว้เคีย่วตอ่โดยคนเป็นคร ัง้คราว (อย่าใหเ้ดอืด) จนมะเขอื

เทศเชอร ีน่ิ่มและซอสขน้ขึน้ ใชเ้วลาประมาณ 20 นาที

ในระหวา่งน้ัน ตม้พาสตา้ตามค าแนะน าบนบรรจภุณัฑจ์นสกุก าลงัดแีบบ 'อลั

เดนเต'้ (al dente)! สะเด็ดน า้ เก็บน า้ตม้พาสตา้เอาไว ้¼ ถว้ย

ใสผ่กัชฝีร ัง่ เกล็ดพรกิป่น น า้ตม้พาสตา้ และกุง้ลงในกระทะ คลกุเคลา้ใหเ้ขา้

กนัดี แบ่งพาสตา้และซอสใหเ้ป็น 2-4 จาน วางกุง้เรยีงไวต้รงกลาง

Susan Fornaro

น า้มนัมะกอกชนิดบรสิทุธิพ์เิศษ ⅓ ถว้ย

กุง้ขนาดใหญ ่16 ตวั แกะเปลอืกและผ่าเอาเสน้ด า

ออก 

กระเทยีม 6 กลบี ปอกเปลอืกและบด

หอมแดง 3 หวั ปอกเปลอืกและสบั

มะเขอืเทศเชอร ี ่30 ลกู (ประมาณ 6 ออนซ)์ ผ่าคร ึง่ 

มะเขอืเทศซานมาซาโน่กระป๋อง 1½ ถว้ย บดละเอยีด

ไวนข์าวแบบดราย 1⅔ ถว้ย ൗ

ออรกิาโน่สด 1-2 กา้น เด็ดใบและสบั

เกลอื และพรกิไทยด าป่นสด

เสน้บูคาตน่ีิ หรอืลงิกวน่ีิ ½ ปอนด ์

ผกัชฝีร ัง่ 2 กา้น เด็ดใบและสบั

เกล็ดพรกิป่นแหง้ ¾ ชอ้นชา

สว่นประกอบ

ฉนัเตบิโตในบา้นของชาวอเมรกินัเชือ้สายอติาลใีนรฐัชายฝ่ังทะเล
ของเกาะโรด (Rhode Island) การเลอืกอาหารประชาตจิงึไม่ใชเ่ร ือ่งง่าย
ส าหรบัฉนั ประเพณีของชาวอติาลพีบเหน็ไดทุ้กหนทุกแหง่ทีผู่อ้พยพ
จ านวนมากจากอติาลนี ามายงัรฐัทีเ่ล็กทีสุ่ดในสหรฐัฯ แตอ่าหารของ
เรายงัไดร้บัอทิธพิลอย่างมากจากผลติภณัฑท์ีอ่ดุมสมบูรณข์องทอ้ง
ทะเล และเนือ่งจากครอบครวัของฉนัมาจากอติาลตีอนใต้แน่นอนวา่
จะตอ้งมซีอสมะเขอืเทศดว้ย! ฟราเดยีโวโล (พีน้่องตวัแสบ) เป็นชือ่ทีต่ ัง้
ใหก้บัการปรุงสตัวน์ า้จ าพวกมเีปลอืก (ปกตจิะเป็นกุง้หรอืล็อบสเตอร)์ 

ของชาวอเมรกินัเชือ้สายอติาลี ในซอสมะเขอืเทศรสจดัและมกัจะ
เสริฟ์โดยราดบนพาสตา้ ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

วธิที า
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Sonya Runquist

ใสน่ า้ผสมดว้ยเกลอืลงในหมอ้น่ึงขนาดใหญใ่หส้งูประมาณ 1.5 นิว้ (38 มม.)

และตม้ใหเ้ดอืด วางล็อบสเตอรเ์ป็น ๆ ลงในหมอ้ ระวงัอย่าใหจ้มลงไปในน า้ แลว้

ปิดฝาหมอ้ใหแ้น่นสนิท น่ึงเป็นเวลาประมาณ 20 นาทจีนล็อบสเตอร ์

เปลีย่นเป็นสแีดงสด ล็อบสเตอรต์วัใหญอ่าจตอ้งใชเ้วลาน่ึงนานกวา่ตวัเล็ก แต่

ตามเกณฑม์าตรฐานแลว้ จะใชเ้วลา 20 นาทสี าหรบัล็อบสเตอรท์ีม่ขีนาด

ตามทีร่ะบุขา้งตน้

เมือ่น่ึงล็อบสเตอรส์กุดแีลว้ ตกัออกจากหมอ้และเสริฟ์บนจาน

เพือ่ผลลพัธท์ีด่ทีีส่ดุ ควรแกะเนือ้ออกจากเปลอืกในขณะทีล็่อบสเตอรย์งัรอ้น

อยู่ ส าหรบัวธิแีกะล็อบสเตอรน้ั์น ใหท้ าตามขัน้ตอนตอ่ไปนี้

จบัล าตวัของล็อบสเตอรไ์วด้ว้ยมอืขา้งหน่ึง แลว้แยกหางออกจากสว่นทีเ่หลอื

ของล็อบสเตอรด์ว้ยวธิกีารบดิ

ใชช้อ้นคนัเล็กขดูเอาสว่นใด ๆ ทีอ่าจตดิอยู่ภายในหาง สว่นทีเ่ป็นสเีขยีว ๆ นี้

คอืตบัของล็อบสเตอร ์ บางคนชอบทานเพราะมรีสชาตเิขม้ขน้ แตฉั่นคดิวา่มนั

น่าขยะแขยง!

ใชก้รรไกรตดัทีด่า้นลา่งของหางตามยาว แลว้แยกออกเป็นสองขา้งเพือ่แกะเอา

เนือ้ออก ลา้งสว่นใด ๆ ทีห่ลงเหลอือยู่จากเนือ้หางดว้ยน า้สะอาด

ดงึครบีออกจากส่วนทา้ยของหาง ซึง่จะมเีนือ้ตดิอยู่นิดหน่อยในกา้มเหล่านีแ้ต่

วา่อรอ่ย

หกักา้มอนัใหญท่ีต่รงรอยตอ่กบัล าตวั แลว้แกะเนือ้ออกจาก "แขน" และ

กา้ม ใชค้มีกระเทาะเปลอืกถัว่ และคบีเนือ้ออกถา้จ าเป็น

หกั "ขาเล็ก ๆ" ออกจากล าตวั เนือ้ในสว่นนีจ้ะมรีสชาตหิวานมาก คณุสามารถ

ดดูเอาเนือ้ออกจากขาเล็ก ๆ ไดเ้หมอืนการดดูน า้โดยใชห้ลอดดดู

ทิง้สว่นล าตวัของล็อบสเตอร ์

เมือ่แกะเนือ้ออกจากเปลอืกแลว้ น าเนือ้ไปจุม่ในเนยละลายถา้ชอบ และขอให ้
ทานใหอ้รอ่ย!

ล็อบสเตอรจ์ากรฐัเมน (Maine) น่ึง

ล็อบสเตอรเ์ป็น ๆ จากรฐัเมน 3-4 ตวั ขนาดตวัละ 1.25-1.5 

ปอนด ์

(ประมาณตวัละ 0.56-0.68 กก.)

เกลอื 2 ชอ้นโตะ๊

เนยละลาย

สว่นประกอบ

ล็อบสเตอรส์ามารถหาซือ้ไดท้ ัง้ในแบบเปลอืกแข็งหรอืเปลอืกนิม่ ในขณะทีก่ารกระเทาะเปลอืกและแกะเอาเนือ้
ออกจากล็อบสเตอรเ์ปลอืกนิม่จะท าไดง่้ายกวา่ แตค่ณุภาพของเนือ้จะไม่ดเีท่ากบัล็อบสเตอรเ์ปลอืกแข็ง
นอกจากนี ้ ล็อบสเตอรเ์ปลอืกนิม่มกัจะมนี า้สว่นเกนิจ านวนมากอยู่ภายในเปลอืก ซึง่ท าใหเ้ลอะเทอะเปรอะเป้ือน
มากในการท าความสะอาดและทาน

วธิที า
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Vanesa Durando

เอมปานาดาส (Empanadas) ไสเ้ค็มสไตลค์ลโีอล

สว่นประกอบ

วธิที า

ตัง้ไฟใหไ้ขมนัรอ้น แลว้ใสห่อมใหญ่และพรกิพยวกแดงลงผดัจนสุก ใสเ่นือ้บด

แลว้ผดัอกีสองสามนาที จากน้ันเตมิเคร ือ่งเทศและผดัตอ่อกีประมาณ 15 นาที

หลงัจากปิดไฟ ใสม่ะกอกสบัลงไป

เมือ่ไสเ้ย็นแลว้ เตมิไขต่ม้สกุสบัละเอยีด ห่อไสใ้นแป้งเอมปานาดาสแลว้แปรง

ดว้ยไขท่ีต่แีลว้ (ไม่ตอ้งแปรงก็ได)้

น าเขา้อบในเตาอบทีอ่ณุหภมูสิงูจนเป็นสเีหลอืงทองและพรอ้มทาน

เนือ้ววับด ½ กก.

หอมใหญ ่½ กก.

พรกิหยวกแดง 100 กรมั

ไขต่ม้สกุ 2 ฟอง

มะกอก 100 กรมั

พรกิป่น ½ ชอ้นโตะ๊

เกลอืและพรกิไทย (ตามชอบ)

ไขมนัววั 4 ชอ้นโตะ๊

แป้งห่อเอมปานาดาสส าหรบัอบ (สามารถน าไปทอดก็ได)้
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สตวูเ์นือ้ววัและผกัสไตลอ์ซุเบก (Narhangi)

น าหมอ้ขนาดใหญ่ขึน้ตัง้ไฟ ใส่น า้มนัใหร้อ้นโดยใชไ้ฟแรง เตมิเนือ้ลงไปโดย

ทยอยใสท่ลีะนอ้ย อย่าใสเ่นือ้ทัง้หมดพรอ้ม ๆ กนั เพราะจะท าใหอ้ณุหภูมิ

ภายในหมอ้ลดลง

หลงัจากผดัเสรจ็แลว้ ปรงุรสเนือ้ตามชอบ

ใสห่อมใหญแ่ละคลกุเคลา้ใหเ้ขา้กบัเนือ้ ผดัจนเหลอืงสวย

หรีเ่ป็นไฟออ่น

วางแครอท มะเขอืเทศ มะเขอืยาว และมนัฝร ัง่เป็นช ัน้ ๆ เรยีงใหเ้สมอกนัโดยทั่ว

พืน้ผวิในแตล่ะคร ัง้

เตมิเคร ือ่งเทศลงบนแตล่ะช ัน้ตามชอบ โรยหนา้ดว้ยผกัชสีดและกระเทยีม

เทน า้ 300 มล. ลงในหมอ้ ปลอ่ยใหเ้คีย่วประมาณ 1.5 นาทโีดยปิดฝาไว ้

หมั่นตรวจดใูนระหวา่งปรงุเพือ่ใหแ้น่ใจวา่อณุหภมูยิงัอยู่ในระดบัคงที่

หลงัจากน้ัน อาหารจานนีก็้จะพรอ้มเสริฟ์ ดว้ยรสชาตทิีแ่สนอรอ่ยและเขม้ขน้

Vladimir Alyyoshin

เนือ้ววั 500 กรมั มนัฝร ัง่ 4 ลกู

พรกิหยวก 3 ลกู

หอมใหญ ่2 หวั

แครอท 2 หวั

มะเขอืยาว 2 ลกู

กระเทยีม 3 กลบี

มะเขอืเทศ 3 ลกู 

น า้มนัส าหรบัผดั

ผกัชสีด – ครึง่ก า

ผกัชลีาว – ครึง่ก า

เมล็ดผกัช ี1 ชอ้นชา 

ยีห่รา่ 1 ชอ้นชา

ปาปรกิา้ ½ ชอ้นชา

สว่นประกอบ

วธิที า
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หมูเสน้ผดัซอสเสฉวน (Fish-flavoured Sauce)

หั่นเนือ้หมูเป็นเสน้ ๆ ขนาดพอดคี า แลว้หมกัดว้ยเกลอื เหลา้จนี ไขข่าว และ

แป้งขา้วโพด

หั่นหน่อไม ้ พรกิหยวกเขยีว และเห็ดเป็นเสน้บาง ๆ เตรยีมขงิและกระเทยีมโดย

ใชอ้ตัราสว่น 1:1

ขดูขงิและกระเทยีม หั่นตน้หอมใหเ้ป็นท่อน ๆ และเตรยีมพรกิแหง้และพรกิเสฉ

วนเม็ดแหง้เอาไว ้

น าขงิและกระเทยีมขดูผสมกบัน า้สม้สายชขูา้ว น า้ตาลทรายขาว ซอีิว๊ขาว

แป้งขา้วโพด และเกลอื

ผดัตน้หอมทีเ่ตรยีมไวพ้รอ้มกบัสว่นผสมขงิและกระเทยีมขดู พรกิแหง้ และพรกิ

เสฉวนเม็ดแหง้ในกระทะทีร่อ้นจดัจนมกีลิน่หอม จากน้ัน หรีเ่ป็นไฟออ่นแลว้เตมิ

เตา้เจีย้ว และผดัจนน า้ซอสสแีดงรอ้นระอุ

ใสเ่นือ้หมูหั่นเสน้และผดัจนเนือ้หมูเปลีย่นสแีละสกุทั่ว

เตมิพรกิหยวกเขยีว หน่อไม ้ และเห็ด ผดัคอ่ย ๆ จนเขา้กนัดี

เตมิซอสเสฉวน (Fish-flavoured Sauce) เรง่ใหเ้ป็นไฟแรงและผดัจนกว่า

ซอสจะเคลอืบสว่นประกอบทัง้หมด

หลงัจากสว่นผสมเหลวซมึเขา้เนือ้และงวดลงแลว้ เหยาะน า้มนังาเล็กนอ้ย

พรอ้มเสริฟ์

Roy Wang

เนือ้หมู (หั่นเป็นเสน้) 

หน่อไม ้

เห็ดหูหนูแหง้ 

พรกิหยวกเขยีว 

พรกิไทยป่น 

เหลา้จนี 

กระเทยีม

ขงิหั่นแวน่ 

ตน้หอม

เตา้เจีย้ว 

ซอีิว๊ขาว

แป้งขา้วโพด 

ไข่

พรกิเสฉวน

พรกิแหง้

น า้

เกลอื

น า้ตาลทรายขาว

สว่นประกอบ

วธิที า
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ไกตุ่๋นกบัไสห้มู

ลา้งไก่ น าไปลวกในน า้รอ้นและสะเด็ดน า้ออก ลา้งไสห้มู น าไปลวกในน า้รอ้น

และสะเด็ดน า้ออก

น ากระทะขึน้ตัง้ไฟใหร้อ้น ใส่น า้มนัพอประมาณ ใสเ่นือ้ไกล่งผดัจนมนัไกเ่ร ิม่

ไหลออกมา เตมิซอีิว๊ขาว ซอีิว๊ด า พรกิแหง้ และเกลอืเล็กนอ้ย (สามารถเตมิ

เกลอืเพิม่ไดภ้ายหลงั ถา้ตอ้งการ) ใสน่ า้จนชิน้ไกท่ัง้หมดจมอยู่ใตน้ า้และระดบั

น า้อยู่ทีป่ระมาณขอ้นิว้ช ีข้อ้แรกของคณุ เรง่ใหเ้ป็นไฟแรงจนน า้เดอืด แลว้หร ี่

เป็นไฟออ่นกอ่นเตมิไสห้มูลงไปในสว่นผสมไก่ ตุ๋นนานประมาณ 45 นาที

สดุทา้ย โรยหนา้ดว้ยตน้หอมหน่ึงก ามอื พรอ้มเสริฟ์

Echo Dong

ไก ่(ประมาณ 1.5 กก.) 

ไสห้มู (ประมาณ 250 กรมั)

เคร ือ่งปรงุรส: น า้มนั เกลอื ซอส ขงิหั่นแวน่ พรกิแหง้ ตน้หอม

สว่นประกอบ

วธิที า
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ไกป่ระมาณ 1.5 กก. และเป๋าฮือ้ 5-6 ตวั

เคร ือ่งปรงุรส: แหว้ ตน้หอม ขงิหั่นแวน่ เหลา้จนี โป๊ยกัก๊

สว่นประกอบ

Jianfeng Chen

ลา้งไกใ่หส้ะอาด แลว้หั่นเป็นชิน้ ๆ ขนาดพอดคี า

ลา้งเป๋าฮือ้และแชใ่นน า้เกลอืไวเ้ป็นเวลา 15 นาที

ตม้แหว้ใหส้กุ ตกัออกและวางพกัไวก้อ่น

ใสน่ า้มนัในกระทะตัง้ไฟใหร้อ้น ใสข่งิหั่นแวน่และชิน้ไกล่งผดั

นาน 5 นาที

เตมิซอีิว๊เล็กนอ้ย เบยีรค์ร ึง่ขวด และน า้ปรมิาณพอสมควร

จากน้ันใสต่น้หอม โป๊ยกัก๊ และเหลา้จนี ตุ๋นโดยปิดฝาไวจ้นกวา่

ไกจ่ะสกุ (10 นาทกีอ่นเสริฟ์) ใส่เป๋าฮือ็แลว้เรง่ใหเ้ป็นไฟแรง

จนกวา่ซอสจะขน้ขึน้

พรอ้มเสริฟ์

ไกอ่บเป๋าฮือ้ 

วธิที า
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หวัปลาน่ึงซอสพรกิสบั

หวัปลาซง่ (Bighead Carp) (ประมาณ 1 กก.)

เคร ือ่งปรงุรส: ตน้หอม ขงิหั่นแวน่ เหลา้จนี พรกิสบั (ประมาณ 

100 กรมั)

สว่นประกอบ

หมกัหวัปลาดว้ยเกลอืเป็นเวลา 30 นาที

ใสต่น้หอม ขิงหั่นแวน่ เหลา้จีน และพรกิสบับนหวัปลา แลว้น าหวัปลาไปนึง่ในหมอ้
นึง่นาน 25 นาที

น าหวัปลาน่ึงออกมา เทน า้สว่นเกนิ และตกัตน้หอมและขงิบน

ปลาทีส่กุแลว้ออก เตมิตน้หอมซอยสด ๆ และขงิทีห่ ั่นเป็นเสน้

ๆ ลงไป

สดุทา้ย ราดดว้ยน า้มนัรอ้น ๆ บนปลาแลว้เสริฟ์ทนัที

Jianfeng Chen

วธิที า
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Vivian Ge

ลา้งไก่ หั่นเป็นชิน้ ๆ ขนาดพอดีค า แลว้หมกัดว้ยซีอิว๊ขาวและน า้เลมอนคัน้

ปอกและลา้งมนัฝร ัง่และแครอท หั่นเป็นชิน้ ๆ และวางพกัไวก้อ่น

ลา้งตน้หอมและผกัชี หั่นเป็นท่อน ๆ และวางพกัไวก้อ่น

ปอกกระเทยีมและขงิ แลว้หั่นเป็นแวน่ ลา้งพรกิและหอมใหญ่ แลว้หั่นเป็นท่อน

ๆ

ใสน่ า้มนัในกระทะตัง้ไฟใหร้อ้น ใส่กระเทยีมหั่นแวน่ ขงิหัน่แวน่ หอมใหญ่ และ

พรกิ ผดัจนมกีลิน่หอม ใสช่ ิน้ไกแ่ละผดัจนไกเ่ปลีย่นเป็นสขีาวและหนังไกห่ดตวั

เตมิซอีิว๊ ผดัอกี 3-5 นาที แลว้เตมิน า้เดอืดตามตอ้งการ

เรง่ใหเ้ป็นไฟแรงจนกวา่จะเดอืด แลว้เคีย่วดว้ยไฟออ่น ๆ ประมาณ 30 นาที

ใสม่นัฝร ัง่ แครอท และเกลอื ผดัและเรง่ใหเ้ป็นไฟแรงจนกวา่จะเดอืด เคีย่วดว้ย

ไฟออ่น ๆ ประมาณ 20 นาที

จากน้ันใสต่น้หอมทีห่ ั่นเตรยีมไว ้ เรง่ใหเ้ป็นไฟแรงจนกวา่ซอสจะขน้ขึน้

ผดัใหเ้ขา้กนั โรยหนา้ดว้ยผกัชี พรอ้มเสริฟ์

สตวูไ์กแ่ละมนัฝร ัง่

มนัฝร ัง่ 3 ลกู  

ไก ่1.5 กก. 

แครอท 2 หวั 

เคร ือ่งปรงุรส: ตน้หอม ขงิหั่นแวน่ กระเทยีม พรกิ เลมอน 

ผกัช ีซอีิว๊ขาว น า้มนั หอมใหญ ่และเกลอื

สว่นประกอบ

วธิที า
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สตวูเ์นือ้ววัสว่นตดิอก (Brisket) ใสม่ะเขอืเทศ

ลวกเนือ้ววัสว่นตดิอกในน า้เดอืด สะเด็ดน า้ออกแลว้ลา้งดว้ยน า้เย็น

ตม้เนือ้ววัสว่นตดิอกในน า้ทีใ่สพ่รกิเสฉวน ตน้หอม ขงิหั่นแวน่ และกระเทยีม

โดยยงัไม่ตอ้งใสเ่กลอืในขัน้ตอนนี้

เคีย่วดว้ยไฟออ่น ๆ เป็นเวลา 1.5 ช ัว่โมง (เตมิน า้ ถา้จ าเป็น)

ใสม่ะเขอืเทศทีล่า้งและหั่นเป็นแวน่ แลว้เคีย่วตอ่ไป

เตมิน า้แลว้เคีย่วอกี 30 นาทจีนมะเขอืเทศน่ิมลง

ใสน่ า้ตาล คนจนน า้ตาลละลายทั่วกนัด ี

และน าไปเสริฟ์ 

Lily Li

เนือ้ววั

มะเขอืเทศ หั่นเป็นแวน่

พรกิเสฉวน ตน้หอม ขงิหั่นแวน่ และ

กระเทยีม 

น า้ตาล

สว่นประกอบ

วธิที า
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ไกป่ระมาณ 1.5 กก. และเป๋าฮือ้ 5-6 ตวั

เคร ือ่งปรงุรส: แหว้ ตน้หอม ขงิหั่นแวน่ เหลา้จนี โป๊ยกัก๊

สว่นประกอบ

Belinda Zhou

หั่นผกัและเห็ดใหเ้ป็นแวน่ ๆ หั่นเตา้หู ้ น าไปลวกน า้รอ้น สะเด็ด

น า้ออกและวางพกัไวก้อ่น

หมกัปีกไก่ เนือ้ววั และหมูสามช ัน้ในเหลา้จนีผสมซอีิว๊เป็นเวลา

15 นาที

ใสน่ า้มนัในกระทะตัง้ไฟใหร้อ้น ใส่ตน้หอมและขงิหั่นแวน่ ผดั

จนมกีลิน่หอม

ใสปี่กไก่ เนือ้ววั และหมูสามช ัน้ทีห่มกัไว ้ แลว้ผดัอกีสองสาม

นาที

เตมิซอสหม่าลา่ปรงุรสกุง้ และผดัจนมกีลิน่หอม

ใสผ่กั เห็ด และเตา้หูท้ีล่วกไว ้ ผดัตอ่อกีสองสามนาที ใสล่งจาน

แลว้โรยหนา้ดว้ยผกัชี

หม่าลา่ผดัแหง้ (Ma La Xiang Guo)

วธิที า
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หมูสามช ัน้ตุ๋น

ซอสเตา้หูย้ี ้

หมูสามช ัน้ (3.5 กก.)

เคร ือ่งปรงุรส: เตา้หูย้ี ้(1.5 ขวด) เหลา้จนีชนิดหมกั 3 ปี (2.5 กก.) ตน้หอม ขงิ โป๊ยกัก๊ อบเชย ใบกระวาน

สว่นประกอบ

ลา้งหมูสามช ัน้และสะเด็ดน า้ออก ใสต่น้หอม ขงิ และเหลา้จนี

และเตา้หูย้ีค้ร ึง่ขวดลงหมกัในหมูสามช ัน้นานครึง่ช ัว่โมง

ใสน่ า้มนัในกระทะตัง้ไฟใหร้อ้น เตมิน า้หน่ึงทพัพแีละน า้ตาล

กรวดเล็กนอ้ย ผดัจนเปลีย่นจากสขีาวเป็นสเีหลอืง แลว้

เปลีย่นเป็นสแีดงเขม้

เตมิเหลา้จนีลงในกระทะ

ใสห่มูสามช ัน้ทีห่มกัไวแ้ละเคร ือ่งเทศตา่ง ๆ รวมทัง้เหลา้จนีและ

เตา้หูย้ีท้ีเ่หลอืลงในกระทะ ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่ระดบัของเหลวอยู่

สงูกวา่หมูสามช ัน้ 2-3 ซม. ตุ๋นดว้ยไฟแรงเป็นเวลา 1.5

ช ัว่โมง

ตกัหมูสามช ัน้ทีตุ่๋นไวอ้อกและวางพกัไวก้อ่น

เตมิน า้ตาลกรวดเล็กนอ้ยลงในซอสทีอ่ยู่ในกระทะ ปรบัเป็นไฟ

กลางจนกวา่ซอสจะขน้ขึน้

ใสห่มูสามช ัน้ตุ๋นลงไปแลว้ผดัจนเขา้กนัดี ปิดไฟ เตมิน า้มนั

เล็กนอ้ย พรอ้มเสริฟ์

Xueke Cai

วธิที า
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Tonghui Han

จดัเตรยีมสว่นประกอบและอปุกรณท์ัง้หมดใหพ้รอ้ม

หั่นหมูสามช ัน้ใหเ้ป็นชิน้เล็ก ๆ ลา้งไขมนัสขีาว ๆ ออก

ใชง้าทีส่กุแลว้ (ใชเ้ฉพาะงาขาว

หรอืจะใชง้าด าผสมกบังาขาวก็ไดเ้พือ่เพิม่รสชาต)ิ

หมกัหมูสามช ัน้ในน า้พรอ้มกบัตน้หอม ขงิหั่นแวน่ และพรกิเสฉวน

ใสน่ า้ตาลและเกลอืในอตัราสว่นประมาณ 15:1 หมกันานประมาณ 10 นาที

เตมิแป้งขา้วโพดแลว้คนใหเ้ขา้กนั

น าหมูสามช ัน้ลงทอดในน า้มนัท่วมทีร่อ้นจดัจนสุกและเหลอืงกรอบ

หรีเ่ป็นไฟออ่นและรอจนกวา่กระทะจะรอ้นทั่วกนัดี

เตมิน า้ น า้ตาลกรวด (หรอืน า้ตาลทราย) และน า้สม้สายชขูาวสองสามหยดลง

ในกระทะ (อตัราสว่นของน า้ตอ่น า้ตาลประมาณ 1:1)

เมือ่น า้ตาลเปลีย่นเป็นสเีหลอืงออ่นแลว้ ใสห่มูสามช ัน้ทีท่อดแลว้ลงไปและผดั

เรว็ ๆ เตมิงาแลว้คนจนงากระจายทั่วกนัดี พรอ้มเสริฟ์

เนือ้สมัผสัจะแตกตา่งกนัโดยขึน้อยู่กบัวา่อาหารจานนีน้ าไปเสริฟ์ในขณะทีร่อ้น

หรอืเย็น

หมูสามช ัน้เคลอืบซอสสไตลจ์นี

หมูสามช ัน้ งา

ตน้หอม ขงิ และพรกิเสฉวน 

น า้ตาลทรายขาว

น า้สม้สายชขูาว

สว่นประกอบ

วธิที า
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กลา้ย (Plantain) และเนือ้ (Ndizi na Nyama-

Swahili)

กลา้ย 6 ลกู                                                                 

เนือ้ววั 500 กรมั หั่นเป็นชิน้และลา้งใหส้ะอาด

มะเขอืเทศ 3 ลกู (สบั)

หอมใหญข่นาดกลาง 2 หวั (สบั) แครอท สบั

และลา้งใหส้ะอาด

ผกัชสีด

เกลอื 1 ชอ้นโตะ๊

ผงกะหร ี ่4 ชอ้นโตะ๊

น า้มนัปรงุอาหาร

สว่นประกอบ

Floxie van der Sterren

วธิที า

1. ทาน า้มนัเคลอืบมอืของคณุกอ่นทีจ่ะปอกเปลอืกกลา้ย น า้มนัชว่ยท าใหม้อืของคณุไม่เหนียวจากยางทีอ่อกมาจากกลา้ย

2. ใสเ่นือ้ววัลงในหมอ้และเตมิเกลอืหน่ึงหยบิมอื แลว้เตมิน า้หน่ึงถว้ย จากน้ันน าไปตัง้ไฟและปิดฝาไว ้ ปลอ่ยใหต้ม้นาน 30 นาที

จนเนือ้นุ่ม

3. เทน า้ซปุทีเ่หลอืออกและเก็บไวก้อ่นส าหรบัใชท้ าน า้ซปุในขัน้ตอนตอ่ไป

4. เตมิน า้มนัลงบนเนือ้ววัแลว้ผดัใหร้อ้น ใสห่อมใหญล่งผสมในขณะทีผ่ดั ผดัหอมใหญแ่ละเนือ้ววันาน 3 นาทแีลว้ใสม่ะเขอืเทศ

และแครอทและผงกะหร ีค่ร ึง่หน่ึงลงไป คนใหเ้ขา้กนัแลว้ปิดฝาและเคีย่วจนกวา่มะเขอืเทศจะน่ิม

5. ใสก่ลา้ยลงในเนือ้ววัและคน เตมิน า้ซปุทีเ่ก็บไว ้ เตมิน า้ถา้แหง้เกนิไป แลว้ใสเ่กลอืเล็กนอ้ย ผกัชสีดและผงกะหร ี่

6. ปิดฝาและปลอ่ยใหเ้คีย่วเป็นเวลา 15 นาทหีรอืจนกลา้ยนุ่มไดท้ี่

7. สามารถเสริฟ์กบัซอสพรกิหรอืถัว่ตม้กะทิ
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หมูสามช ัน้ใสไ่ข่

ลา้งหมูสามช ัน้ น าไปลวกในน า้เดอืด ตกัหมูสามช ัน้ออก แลว้น าไปลา้งดว้ยน า้

สะอาดและสะเด็ดน า้ออก

ใสห่มูลงในกกระทะแลว้เตมิน า้และเคร ือ่งปรงุรส ตุ๋นนาน 40 นาที

ใสไ่ขต่ม้ปอกเปลอืกลงทอดในน า้มนัท่วมทีร่อ้นจดัจนเหลอืงสวย ใสไ่ขล่งไป

รวมกบัหมูในกระทะและเคีย่วอกี 30 นาที

เมือ่ซอสขน้ขึน้แลว้ ก็พรอ้มเสริฟ์

Zhiqiang Shi

หมูสามช ัน้ ไข่

เคร ือ่งปรงุรส: โป๊ยกัก๊ อบเชย ใบกระวาน พรกิแหง้ น า้ตาลกรวด (หรอืน า้ตาล

ทราย) ซอีิว๊ด า ซอีิว๊ขาว

สว่นประกอบ

วธิที า
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ของหวาน
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ขนมปังกลว้ยหอม

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 180 องศาเซลเซยีส ผสมเมล็ดแฟลกซก์บัน า้และวางพกั

ไวก้อ่น สว่นผสมนีจ้ะท าหนา้ทีเ่ป็นสารเชือ่มประสาน ท าใหค้ณุไม่ตอ้งใชไ้ข่ :)

ป่ันเกล็ดขา้วโอต๊และเม็ดมะม่วงหมิพานตใ์นเคร ือ่งป่ันอาหารจนกลายเป็นผง

แป้ง

ผสมสว่นประกอบแหง้ทัง้หมดเขา้ดว้ยกนั

ตอนนีใ้สก่ลว้ยและสว่นประกอบเหลวทัง้หมดลงในเคร ือ่งป่ันอาหาร และบดให ้

ละเอยีด

จากน้ันน าสว่นผสมทัง้สองมารวมกนัเพือ่ใหไ้ดแ้ป้งเหลวเนือ้เนียน และใสน่ า้

ผสมเมล็ดแฟลกซล์งไปแทน 'ไข'่

เทแป้งเหลวลงในแม่พมิพข์นมปังทีท่าไขมนัเคลอืบไว ้ วางถัว่และชิน้กลว้ยเพิม่

ลงไปทีด่า้นบน แลว้น าเขา้อบประมาณ 45 นาที

Jana Lena Fries

กลว้ยหอมสกุ 3 ลกู

เมล็ดแฟลกซ ์1 ชอ้นโตะ๊ + น า้ 3 ชอ้นโตะ๊ 

เกล็ดขา้วโอต๊/แป้งขา้วโอต๊ 250 กรมั 

เม็ดมะม่วงหมิพานต ์150 กรมั

ผงฟู 3 ชอ้นโตะ๊

เกลอืหน่ึงหยบิมอื

อบเชยหน่ึงหยบิมอื

นมจากพชื 150 มล.

น า้เช ือ่มเมเป้ิล 75 มล.

น า้มนัมะพรา้ว 1 ชอ้นโตะ๊

ส าหรบัโรยหน้า

ถัว่ กลว้ยหอม

สว่นประกอบ

วธิที า
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Derya Namli

ใสน่ า้ตาลและไขล่งในชามผสม แลว้ตจีนมลีกัษณะเป็นครมีทีม่ฟีองสขีาว ตี

สว่นผสมต่อไปในขณะทีค่อ่ย ๆ เตมินมและน า้มนัลงไปชา้ ๆ รอ่นผงวานิลลา ผง

ฟู และแป้งอเนกประสงคใ์นชามอกีใบหน่ึง

เตมิสว่นประกอบแหง้ทีร่อ่นแลว้ลงในสว่นผสมเหลว และคลกุเคลา้เล็กนอ้ย

แบ่งแป้งเหลวออกเป็น 2 สว่นเท่า ๆ กนั ใส่ผงโกโกล้งในแป้งเหลวครึง่หน่ึงและ

ผสมใหเ้ขา้กนัอกีคร ัง้

ทาเนยหรอืมาการนีรอบ ๆ ถาดอบทีค่ณุจะใชอ้บเคก้มา้ลาย เทแป้งเหลวรส

ธรรมชาตแิละแป้งเหลวผสมผงโกโกค้ร ัง้ละหน่ึงชอ้นชาสลบักนัไปทีต่รงกลาง

ถาดอบจนคณุใชแ้ป้งเหลวหมดทัง้สองสว่น แป้งเหลวจะกระจายตวัจนเป็นลาย

มา้ลายในขณะทีค่ณุเทแป้ง

เมือ่คณุใชแ้ป้งทัง้หมดแลว้ ใชไ้มจ้ิม้ฟันเกลีย่เพือ่ใหเ้กดิลวดลาย

อบเคก้มา้ลายของคณุในเตาอบทีอุ่น่ไวท้ีอ่ณุหภมูิ 170 องศาเซลเซยีสประมาณ

40-45 นาที

เคก้มา้ลาย

ไข ่4 ฟอง

น า้ตาล 1 ถว้ย

นมสด 1 ถว้ย

น า้มนั 1 ถว้ย

แป้งอเนกประสงค ์3 ถว้ย

กลิน่วานิลลา 1 ซอง

ผงฟู 1 ซอง 

ผงโกโก ้2 ชอ้นโตะ๊

สว่นประกอบ

วธิที า
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เคก้หนิออ่นสไตลเ์ยอรมนั

เคลอืบซอสเลมอน

เนย 250 กรมั 

น า้ตาล 250 กรมั

น า้ตาลกลิน่วานิลลา (8 กรมั) 1 ซอง 

ไข ่5 ฟอง

แป้งอเนกประสงค ์250 กรมั

ผงฟู 2 ชอ้นชา (ไม่พูน)

นูเทลลา่ 2½ ชอ้นโตะ๊

ซอสเคลอืบผวิ

น า้ตาลไอซิง่ 150 กรมั

น า้มะนาวคัน้ 3 ชอ้นโตะ๊ 

น า้ 3 ชอ้นโตะ๊

สว่นประกอบ

Günther Scharfstetter

หั่นเนยเป็นลกูเต๋า ใสล่งในชามผสมแลว้ตจีนนุ่ม

ตวงน า้ตาลใสล่งในถว้ยตวง แบ่งใสเ่นยเป็น 2 คร ัง้และตจีนผสม

กนัเป็นครมี

ใสไ่ขล่งในเนย/น า้ตาล แลว้ตใีหเ้ขา้กนั

ตวงแป้งแลว้แบ่งใสเ่ป็น 2 คร ัง้ และตจีนไดแ้ป้งเหลวเนือ้เนียน

เทแป้งเหลวทีเ่ตรยีมเสรจ็คร ึง่หน่ึงลงในถาดอบทีท่าไขมนั

เคลอืบไวแ้ละโรยแป้งแลว้

ใสนู่เทลลา่ลงในแป้งเหลวอกีคร ึง่หน่ึงแลว้ตจีนเปลีย่นเป็นสี

น า้ตาล จากน้ันเทแป้งเหลวสเีขม้ลงในถาดอบ อุน่เตาอบที่

อณุหภมูิ 175 องศาเซลเซยีสโดยใชเ้ตาบนและเตาลา่ง

ใชส้อ้มเกลีย่แป้งเหลวสเีขม้ใหห้มุนวนเขา้ไปในสว่นของแป้ง

เหลวสอีอ่น อบเคก้นาน 55 นาที

ส าหรบัซอสเคลอืบผวิ ผสมทุกอย่างลงในชามแลว้ทาใหท้ั่วเคก้

ทีเ่ย็นแลว้

วธิที า



119Page

พุดดิง้คนจน (Pouding Chômeur)

ละลายน า้ตาลทรายแดงกบัน า้เดอืดหน่ึงถว้ยในชาม 

วางพกัไวก้อ่น

ในชามอกีใบหน่ึง ผสมสว่นประกอบทัง้หมดของสว่นผสมพุดดิง้จนเขา้กนัดี

เทสว่นผสมลงในชามอบแกว้ทนความรอ้นสงู Pyrex ทรงเหลีย่มใหท้ั่วดา้นลา่ง

ของชาม

เทน า้เช ือ่มน า้ตาลทรายแดงผสมน า้ลงบนสว่นผสมพุดดิง้อย่างระมดัระวงั

รอ 10 นาที

โรยหนา้พุดดิง้ดว้ยเกล็ดมะพรา้วตามชอบ น าเขา้อบทีอ่ณุหภมูิ 325 องศาฟา

เรนไฮตน์าน 30 นาที

น าออกจากเตาอบและวางพกัไว ้ 10 นาที

Guillaume Brault

น ้าเชือ่ม

น า้ตาลทรายแดง 1½ ถว้ย 

น า้เดอืด 1½ ถว้ย

ส่วนผสมพุดดิง้

เนยละลาย 2 ชอ้นโตะ๊

น า้ตาล ½ ถว้ย 

ไขท่ีต่แีลว้ 1 ฟอง

นมสด ½ ถว้ย

แป้งสาล ี1 ถว้ย

ผงฟู 3 ชอ้นชา

เกลอื ½ ชอ้นชา 

ส าหรบัโรยหน้า 

เกล็ดมะพรา้ว

สว่นประกอบ (ส าหรบั 2 ที)่

วธิที า
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บาคลาวา (Baklava) (ขนมหวานรสถัว่และเลมอน)

ขนมหวานรสวอลนัตและเลมอน

วอลนัต 300 กรมั (สบั)

ไข ่3 ฟอง

แป้งฟิลโลส าเรจ็รปู 10 แผ่น

ผงฟู 1 ซอง

น า้ตาลกลิน่วานิลลา 1 ซอง

แป้งเซโมลนิา 1 แกว้ (2 เดซลิติร)

น า้ตาล 1 แกว้

ซาวครมี 1 แกว้

น า้มนั 1 แกว้

ส าหรบัซอสราดขนม

น า้ 4 แกว้ (2 เดซลิติร)

น า้ตาล 3 แกว้

เลมอน 1 ลกู 

สว่นประกอบ

Sanela Okic

ตม้น า้ตาลและน า้ใหเ้ดอืด

ใสเ่ลมอนทีห่ ั่นเป็นแวน่ลงในน า้เดอืดพรอ้มกบัน า้ตาลและตม้

อกี 5 นาที

วธิกีารเตรยีมไส:้ ผสมไขแ่ละน า้ตาล

ใสน่ า้มนั

ใสน่ า้ตาลกลิน่วานิลลาแลว้ผสม

ใสซ่าวครมี ผสมทุกอย่างใหเ้ขา้กนั

ผสมแป้งเซโมลนิากบัผงฟูในชามอกีใบหน่ึง

จากน้ันใสล่งในสว่นผสมส าหรบัไส ้ และผสมทุกอยา่งใหเ้ขา้กนัดี

ทาไขมนัเล็กนอ้ยเคลอืบถาดอบ

ตอ่ไปทาน า้มนัใหท้ั่วแป้งฟิลโลหน่ึงแผ่น

จากน้ันทาน า้มนับนแป้งฟิลโลแผ่นตอ่ไป

ตกัไสใ้สใ่หเ้สมอกนั

วางแป้งฟิลโลช ัน้ทีส่อง และทาไสใ้หท้ั่วอกีคร ัง้

โรยหนา้ดว้ยวอลนัตเพิม่อกีเล็กนอ้ย

ทาไขมนับนแป้งฟิลโลช ัน้แรก

น าเขา้เตาอบทีอุ่น่ไวท้ีอ่ณุหภมูิ 200 องศาเซลเซยีสนาน

ประมาณ 30 นาที

เทซอสราดขนมอุน่ ๆ ลงบนขนมหวานทีย่งัอุน่อยู่

ห ั่นขนมหวานเป็นชิน้ ๆ แลว้เทซอสราดขนมทีเ่หลอือยู่ลงบน

ขนม

พรอ้มเสริฟ์เมือ่ขนมทีไ่ดเ้ตรยีมไวเ้ย็นลงแลว้

วธิที า
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แกะเอาสว่นสขีาวขา้งในขนมปัง 10 ลกูออกมา แลว้หั่
้
นเป็น

ลกูเต๋าเล็ก ๆ

น าชิน้ขนมปังไปแชใ่นนมสด 500 มล.

แยกผสมในแตล่ะ

ส่วนตอ่ไปนี้

1)

เนย 100 กรมั

น า้ตาลไอซิง่ 100 กรมั

ครมีชสีแข็ง (Curd Cheese) 125 กรมั

ซาวครมี 125 กรมั

ไขแ่ดง 5 ฟอง

2)

ตไีขข่าว 5 ฟองจนตัง้ยอด แลว้ใส่น า้ตาล 100 กรมัลงไปทลีะ

นอ้ยแลว้ตใีหเ้ขา้กนั

3)

ส าหรบัการท าไส ้ ผสมชิน้ขนมปังเขา้กบัสว่นผสมในขัน้ตอนที่

1) และ 2) ตอ่ไปรดีแป้งโดจนมคีวามบางมาก (บางเท่า

กระดาษ) ใสไ่สล้งบนแป้งโดแลว้มว้น

น าเขา้เตาอบทีอุ่น่ไวท้ีอ่ณุหภมูิ 160 องศาเซลเซยีสนาน

ประมาณ 45 นาที

ในระหวา่งอบ ใหท้าเคลอืบแป้งโดบอ่ย ๆ ดว้ยสว่นผสมของไข่

และนมสด

เสริฟ์พรอ้มซอสวานิลลา ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!

เคล็ดลบั: ขอใหค้ณุยายของคณุชว่ยสคิรบั ;-)

Steffen Kast

สตรเูดลิไสค้รมีสไตลอ์อสเตรยี (Milchrahm Strudel)

ส าหรบัแป้งโด

แป้งอเนกประสงค ์300 กรมั

เกลอืหน่ึงหยบิมอื 

น า้มนั 1 ชอ้น 

น า้ ⅛ ลติร

ส าหรบัไส้

เนย 100 กรมั

น า้ตาลไอซิง่ 100 กรมั 

ครมีชสีแข็ง (Curd Cheese) 125 กรมั 

ซาวครมี 125 กรมั

ไขแ่ดง 5 ฟอง

สว่นประกอบ

วธิที า
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Jana Lena Fries

แชอ่นิทผลมัในน า้รอ้น 15 นาที

ปอกมนัเทศ หั่นเป็นลกูเต๋าเล็ก ๆ และน าไปตม้ในหมอ้ดว้ยไฟออ่น ๆ นาน

ประมาณ 15 นาทจีนน่ิม

จากน้ันป่ันกลว้ยหอม อนิทผลมั และมนัเทศตม้สกุในเคร ือ่งเตรยีมอาหารหรอื

ใชเ้คร ือ่งป่ันแบบมอืถอื จนผสมเขา้กนัดี

คอ่ย ๆ เตมิสว่นประกอบทีเ่หลอืลงไปจนไดแ้ป้งเหลวเนือ้เนียน

อุน่เตาอบและเทแป้งเหลวลงในชามทีเ่ขา้เตาอบไดท้ีท่าไขมนัเคลอืบไวแ้ลว้

อบทีอ่ณุหภูมิ

180 องศาเซลเซยีสโดยใชเ้ตาบนและเตาลา่ง/

160 องศาเซลเซยีสถา้เปิดพดัลม นานประมาณ 30 นาที

คณุสามารถเพิม่ซอสเคลอืบผวิดารก์ชอ็กโกแลตบนบราวน่ีหรอืโรยหนา้ดว้ย

เกล็ดมะพรา้วถา้ตอ้งการ

บราวน่ีมนัเทศ

อนิทผลมั 130 กรมั (แกะเมล็ดออก)

มนัเทศ 450 กรมั (ปอกเปลอืก)

กลว้ยหอมสกุ 1 ลกู

อลัมอนดป่์น 80 กรมั

ผงโกโก ้ 3 ชอ้นโตะ๊

แป้งอเนกประสงค ์100 กรมั

ผงฟู 2 ชอ้นชา 

น า้มนัเรพซดี 2 ชอ้นโตะ๊ 

เกลอื 1 หยบิมอื ส าหรบัโรยหนา้ ถา้

ตอ้งการ:

ซอสเคลอืบผวิดารก์ชอ็กโกแลต/เกล็ดมะพรา้ว

สว่นประกอบ

วธิที า
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คกุกีร้สเค็ม

ละลายเนย 100 กรมัโดยใชไ้ฟออ่น ๆ

ตอกไข่ 1 ฟองลงในหมอ้ขนาดเล็ก

ขดูชสี 100 กรมั

เตมิเนย ซาวครมี เกลอื และโซดาลงในไข่ แลว้ผสมใหเ้ขา้กนั จากน้ันใสช่สี

และแป้งสาลี

คลกุเคลา้จนไดแ้ป้งโดทีเ่ป็นเนือ้เดยีวกนั (รูปที่ 1)

ป้ันแป้งใหเ้ป็นลกูกลม ๆ แลว้น าไปวางในเคร ือ่งท าวาฟเฟิลไฟฟ้า (รูปที่ 2)

อบประมาณ 3 นาที (รูปที่ 3)

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย! (รูปที่ 4)

Alexander Beskrovniy

วธิที า

แป้งสาล ี300 กรมั 

เกลอื 1 ชอ้นชา

โซดา ½ ชอ้นชา 

เนย 100 กรมั

ไข ่1 ฟอง

ซาวครมี 125 กรมั 

ชสี 100 กรมั 

เคร ือ่งท าวาฟเฟิลไฟฟ้า

สว่นประกอบ
1 2 3 4
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Michaela Marchner

ขนมอบครมี 

แป้งอเนกประสงค ์500 กรมั 

นมสด 0.25 ลติร 

น า้ตาลกลิน่วานิลลา 1 ซอง 

ยสีตส์ด 30 กรมั (หรอืยสีตแ์หง้ 1 ซอง) 

เนยอุน่ 40 กรมั 

น า้ตาล 60 กรมั 

ไข ่1 ฟอง 

เกลอื 1 หยบิมอื 

ผวิเลมอนฝานดว้ยปลายมดี 1 ชิน้

และส าหรบัการอบ: 

เนยเล็กนอ้ย 

ครมี 0.125 มล. 

น า้ตาล 1 ชอ้นโตะ๊ 

สว่นประกอบ

วธิที า

รอ่นแป้งในชามผสม เจาะใหเ้ป็นหลมุตรงกลาง ใส่ยสีตล์งผสมและเทนมสดอุน่ ๆ คร ึง่หน่ึงลงไป วางสว่นผสมพกัไวส้กัครูจ่นนมผสม

ยสีตเ์ร ิม่เกดิฟอง

จากน้ันใสน่ า้ตาล เกลอื ไข่ เนยละลายอุน่ และผวิเลมอน ตอนนีใ้หน้วดแป้งโดจนขึน้เงาเล็กนอ้ยและเกดิฟอง (ประมาณ 15 นาท)ี

จากน้ันใชผ้า้เชด็จานคลมุแป้งโดไวแ้ละน าไปวางในทีอ่บอุน่เพือ่ปลอ่ยใหข้ึน้ฟูจนมขีนาดเพิม่ขึน้อย่างนอ้ยสองเท่า ตอนนีใ้หน้วดแป้ง

โดอกีคร ัง้และป้ันใหเ้ป็นลกูกลม ๆ ขนาดเท่ากนั (ประมาณ 100 กรมัตอ่ลกู)

คลมุแป้งไวแ้ละปลอ่ยใหข้ึน้ฟูบนเขยีงไมท้ีโ่รยแป้งไวเ้ป็นเวลาอกี 15 นาที

ในระหวา่งนี้ น ากระทะหรอืหมอ้หรอืถาดอบขนาดใหญใ่สเ่นยขึน้ตัง้ไฟใหร้อ้น ใสน่ า้ตาลและครมีและตม้ใหเ้ดอืดสกัครู ่

ตอนนีใ้หว้างแป้งลงอบทีต่รงกลางครมีแลว้ลดอณุหภมูลิง ปิดฝาหมอ้ใหแ้น่นสนิทและตรวจดใูหแ้น่ใจวา่ฝาปิดแน่นตลอดเวลาทีอ่บ

อบแป้งทีอ่ณุหภมูปิานกลางจนของเหลวระเหยไปหมดและดา้นลา่งเร ิม่กรอบ แลว้จงึเปิดฝาหมอ้และเสริฟ์แป้งอบ

เสริฟ์พรอ้มซอสวานิลลาหรอืซอสแอปเปิล
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โดนัทโป๊ยกัก๊ทอด (Rosquillas de Anis)

ไข ่1 ฟอง (ตอ่การทอดแตล่ะคร ัง้)

น า้ตาล 4 ชอ้นโตะ๊ตอ่ไข ่1 ฟอง

ยสีตแ์หง้ 1 ซองตอ่ไข ่2 ฟอง

น า้มนัปรมิาณ 1 เปลอืกไขต่อ่ไข ่1 ฟอง

เหลา้รสโป๊ยกัก๊ปรมิาณ 1 เปลอืกไขต่อ่ไขห่น่ึงฟอง 

แป้งอเนกประสงคใ์นปรมิาณมากพอทีจ่ะท าแป้งโด

สว่นประกอบ

น าสว่นประกอบเหลวทัง้หมดมาตใีหเ้ขา้กนั เมือ่ตไีดท้ีแ่ลว้ ใส่

แป้งลงไป

แลว้เอามานวดและป้ันเป็นรปูทรงโดนัท

น าไปทอดในกระทะทีม่นี า้มนัจ านวนมากโดยใชไ้ฟกลาง เคลอืบ

ดว้ยน า้ตาลไอซิง่

Belen Sevillano Lopez

วธิที า
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ทารต์ตาแต็ง (Tarte Tatin) 

เวลาเตรยีม: 20 นาที เวลาปรงุ: 40 นาที

ปอกแอปเปิล และควา้นไสก้ลางออก

หั่นแอปเปิลใหเ้ป็นแผ่น (อย่าหนาเกนิไป ประมาณ 3 ซม.)

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 180 องศาเซลเซยีส (แกส๊ระดบั 6)

ท าตามขัน้ตอนตอ่ไปนีโ้ดยแบ่งเป็นหลาย ๆ คร ัง้เพือ่ความสะดวก

ละลายเนยประมาณ 20 กรมัในกระทะ วางแผ่นแอปเปิลลงในกระทะ (ใน

ปรมิาณเท่ากบัแอปเปิลประมาณ 2 ลกูในแตล่ะคร ัง้)

โรยดว้ยน า้ตาล 2 ชอ้นโตะ๊ โรยดว้ยวานิลลาและอบเชยตามตอ้งการ

ทอดพอเหลอืงทัง้สองดา้น (จนมสีเีหลอืงออ่น ๆ เพราะแอปเปิลจะถกูอบตอ่ใน

เตาอบ)

ท ากระบวนการขา้งตน้นีซ้ า้หลายคร ัง้เท่าทีจ่ าเป็น

วางแผ่นแอปเปิลลงในชามทีเ่ขา้เตาอบไดท้รงกลมแบบกนัตดิ เรยีงแผ่นแอปเปิล

ใหเ้หลือ่มกนัเล็กนอ้ย (เหมอืนกบัทารต์แอปเปิลแบบดัง้เดมิ) ควรมแีอปเปิลวาง

อยู่จนเต็มชาม

คลมุดว้ยแป้งพายแลว้ปิดผนึกโดยกดแป้งลงไประหวา่งชิน้แอปเปิลและทีบ่รเิวณ

ขอบถาด ใชส้อ้มเจาะแป้งใหเ้ป็นรู

น าถาดไปวางทีต่รงกลางของเตาอบ อบนาน 40 นาที (แป้งพายควรจะเป็นสี

เหลอืงทอง)

ปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็น คว ่าชามอบลงบนจาน และทารต์ของคณุก็

เสรจ็แลว้!

เสริฟ์พรอ้มไอศกรมีวานิลลาหน่ึงลูกหรอืวปิครมีเล็กนอ้ย!

แอปเปิลพนัธุอ์ืน่ ๆ: เอลสตาร ์พงิคเ์ลดี ้ เป็นตน้

Emilie Priac

แป้งพายเนยสด 1 กอ้น 

แอปเปิลพนัธุโ์กลเดน้ดลีเิชยีส 6 ลกู

เนยชนิดเค็มเล็กนอ้ย 60 กรมั 

น า้ตาลทรายป่น 6 ชอ้นโตะ๊

วานิลลา (ตามชอบ) 

อบเชย (ตามชอบ)

สว่นประกอบ (ส าหรบั 8 ที)่

วธิที า
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รบูารบ์ครมัเบลิ

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 180 องศาเซลเซยีส/160 องศาเซลเซยีส ถา้เปิดพดัลม/

แกส๊ระดบั 4

หั่นรบูารบ์เป็นท่อน ๆ ยาว 7½ ซม./3 นิว้ และวางลงในถาดอบ ใส่น า้ 4 ชอ้น

โตะ๊และโรยหนา้ดว้ยน า้ตาลทรายป่น อบนาน 10 นาที โรยขงิและผสมใหเ้ขา้

กนัดี

ตกัรบูารบ์ใสล่งในชามทีเ่ขา้เตาอบไดใ้หล้กึประมาณ 4 ซม./1½ นิว้

ผสมเนยกบัแป้งแลว้เตมิน า้ตาลทรายแดงเพือ่ท าครมัเบลิส าหรบัโรยหนา้

โรยครมัเบลิบบนรูบารบ์แลว้อบประมาณ 35-45 นาที หรอืจนครมัเบลิกรอบ

และเป็นสเีหลอืงทอง และรบูารบ์น่ิมลงและรอ้นระอุ

ปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็นลงเล็กนอ้ยกอ่นเสริฟ์พรอ้มไอศกรมี ดบัเบลิครมี หรอื

คสัตารด์!

Fran Galbraith

รบูารบ์ 10 กา้น

น า้ตาลทรายป่น 8 ชอ้นโตะ๊

ขงิป่น 1 ชอ้นชา

เนยท าใหน่ิ้ม 110 กรมั/4 ออนซ ์

น า้ตาลทรายแดง 110 กรมั/4 ออนซ ์

แป้งสาลี 200 กรมั/7 ออนซ ์

เวลาเตรยีม: นอ้ยกวา่ 30 นาที

เวลาปรงุ: 30 นาท ีถงึ 1 ช ัว่โมง ส าหรบั: 4 ที่

สว่นประกอบ

ฉนัอาศยัอยู่ทีเ่วคฟิลดใ์นเวสตย์อรก์เชยีรท์างตอนเหนือขององักฤษสหราชอาณาจกัร ซึง่เวคฟิลดเ์ป็นสว่น
หนึง่ของสามเหลีย่มรูบารบ์ (The Rhubarb Triangle) สามเหลีย่มรูบารบ์เป็นพืน้ทีข่นาด 9 ตารางไมลใ์นเวสตย์อรก์
เชยีรข์ององักฤษซึง่ต ัง้อยู่ระหวา่งเวคฟิลด ์มอรล์ยี ์และรอธเวลล ์ทีม่ชีือ่เสยีงในกรรมวธิกีารผลติรูบารบ์ในแปลง
เพาะ (Forced Rhubarb) กอ่นฤดูกาล

แตเ่ดมินัน้สามเหลีย่มรูบารบ์มขีนาดใหญ่กวา่นีม้าก โดยครอบคลุมพืน้ทีร่ะหวา่งลดีส ์แบรดฟอรด์ และเวคฟิลด ์
ต ัง้แตท่ศวรรษ 1900 จนถงึ 1930 อตุสาหกรรมรูบารบ์ไดข้ยายตวัและในชว่งทีรุ่ง่เรอืงทีสุ่ดครอบคลุมพืน้ทีแ่ถวนี ้

เกอืบ 30 ตารางไมล ์(78 ตารางกโิลเมตร) รูบารบ์เป็นพชืพืน้เมอืงของไซบเีรยี มนัจงึอยู่รอดไดใ้นฤดูหนาวทีท่ ัง้ชืน้
และหนาวในยอรก์เชยีร ์–ซึง่เป็นสภาพภูมอิากาศทีเ่ราพบบอ่ยมาก! ขอ้เท็จจรงิส าหรบัคณุ... คร ัง้หนึง่เวสต ์
ยอรก์เชยีรเ์คยผลติรูบารบ์นอกฤดูกาลจากแปลงเพาะทีค่วบคมุสภาพแวดลอ้มซึง่พบเหน็ไดท้ ัว่ไปตามไรส่วนทีนี่ ่

ไดม้ากถงึ 90% ของผลผลติท ัว่โลกในฤดูหนาว

รูบารบ์ครมัเบลิเป็นเมนูยอดนิยมส าหรบัครอบครวัของเรา ซึง่เป็นหนึง่ในพุดดิง้รอ้น (หรอืทีค่นอืน่เรยีกกนัวา่ของ
หวาน) ทีท่ าใหค้ณุรูส้กึดเีมือ่ไดท้าน แมจ้ะไม่ใชฤ่ดูกาลของรูบารบ์ เราสามารถซือ้แบบแชแ่ข็งไดจ้าก
ซเูปอรม์ารเ์กต็ ครอบครวัของฉนัท าพุดดิง้นีม้าโดยตลอด ไม่วา่จะใชสู้ตรอาหารมาตรฐานตามดา้นล่าง หรอื
เพิม่สว่นประกอบพเิศษอย่างเชน่แอปเปิลเขา้ไปในรูบารบ์ หรอืใชอ้บเชยแทนขงิ หรอืแมก้ระท ัง่โรยหน้าดว้ยขา้ว
โอต๊ ไม่วา่คณุจะใชว้ธิใีด คณุจะไดพุ้ดดิง้ทีท่ าใหค้ณุรูส้กึพงึพอใจอย่างแน่นอนถา้คณุทานคูก่บัจนิแอนดโ์ทนิ
คใสรู่บารบ์สกัแกว้ดว้ยกจ็ะอรอ่ยมากยิง่ขึน้!
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เครป

น า้ 1 ถว้ย (240 กรมั) 

นมสม 1 ถว้ย (240 กรมั) 

ไข ่2 ฟอง

แป้งอเนกประสงค ์1.5 ถว้ย (225 กรมั) 

น า้มนั 2 ชอ้นโตะ๊

น า้ตาล 2 ชอ้นโตะ๊ (25 กรมั) 

เกลอืหน่ึงหยบิมอื

สว่นประกอบ

เคล็ดลบัคอื พยายามอย่าใหแ้ป้งจบัตวัเป็นกอ้น ดงัน้ันควรใชก้ระชอนรอ่นแป้ง

วางแป้งเหลวพกัไวข้า้มคนืในตูเ้ย็น

วธิทีีจ่ะชว่ยใหพ้ลกิเครปไดง้า่ยขึน้คอืหั่นคร ึง่มนัฝร ัง่แลว้ใชส้อ้มจิม้ น าไปจุม่ใน

น า้มนัแลว้ถบูนกระทะเพือ่ใหแ้น่ใจวา่กระทะจะไม่ตดิ

ค าแนะน าส าหรบัเครือ่งดืม่

แอปเปิลไซเดอรแ์บบดรายจากนอรม์งัดี

หรอืไวนแ์ดงแชเ่ย็นจากลวัรว์ลัเลย่จ์ะเสรมิใหเ้มนูนีน่้าอรอ่ยยิง่ขึน้

Frederic Jung

เครปเป็นอาหารทอ้งถิน่ของฝร ัง่เศส เครปคอืแพนเคก้ชนิดหนึง่ทีบ่างมาก แตอ่ยา่สบัสนกบัแพนเนโคเอเคน
(Pannekoeken) ของชาวดตัช ์ โดยปกตแิลว้เครปจะมสีองชนิดคอื เครปรสหวาน หรอืกาเลตตร์สคาว เครปจะเสริฟ์
โดยการสอดไสท้ีห่ลากหลายมากมาย ต ัง้แตแ่บบง่ายทีสุ่ดคอืใสแ่คน่ า้ตาล ไปจนถงึเครปซเูซตตฟ์ลอมเบ้ หรอืกา
เลตตท์ีจ่ดัเตม็ดว้ยไข่ ชสี แฮม เป็นตน้

ตามทีค่ณุเหน็ในภาพ เราใสแ่ยมสตรอเบอรร์ ีแ่ละคน้พบวา่น า้เชือ่มเมเปิลกเ็ขา้กนัไดด้มีาก
กบัเครป
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เคก้ขงิจาเมกา้แสนชุม่ฉ ่า

เคก้

แป้งสาล ี200 กรมั

ขงิป่น 3.5 ชอ้นชา 

ผงอบเชย 1 ชอ้นชา

ผงรวมเคร ือ่งเทศ 1 ชอ้นชา

ขงิเชือ่มสบั 80 กรมั 

เบกกิง้โซดา ¾ ชอ้นชา 

นมสดไขมนัเต็ม 125 มล.

น า้เช ือ่มสดี า (Black Treacle) 

85 กรมั 

น า้เช ือ่มสทีอง (Golden Syrup) 

85 กรมั

น า้ตาลทรายแดงดารก์มสัโควาโด 85 กรมั

เนยชนิดเค็ม 85 กรมั

เกลอืหน่ึงหยบิมอื

ไขฟ่องใหญ ่ตใีหพ้อเขา้กนั

ส าหรบัโรยหน้า

น า้ตาลไอซิง่ 1½ ถว้ย

ผงอบเชย ½ ถงึ 1 ชอ้นชา

นมสด

วอลนัตสบั ⅓ ถว้ย

เวลาเตรยีม: 15 นาท ี

เวลาปรงุ: 1 ช ัว่โมง

เวลาทัง้หมด: 1 ช ัว่โมง 15 นาท ี

ผลผลติ: 1 x เคก้ขนาด 2 ปอนด ์

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

Imojen Jean

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมู ิ160 องศาเซลเซยีส

รอ่นแป้งและเคร ือ่งเทศในชาม ใส่ขงิเช ือ่มแลว้คลกุใหเ้คลอืบ

โดยทั่ว (เพือ่ไม่ใหช้ ิน้จมลงไปดา้นลา่งตอนทีค่ณุอบเคก้)

ผสมเบกกิง้โซดากบันมสดในชามอกีใบหน่ึง

อุน่น า้เช ือ่มสดี า น า้เช ือ่มสทีอง น า้ตาล เกลอื และเนยใหร้อ้น

โดยใชไ้ฟออ่น ๆ หมั่นคนจนกวา่จะละลาย

เตมิสว่นผสมนีล้งไปในแป้งแลว้ตแีรง ๆ จนเขา้กนัดี ตอกไขแ่ละ

ใสน่มสด แลว้ตจีนคณุไดแ้ป้งเหลวเนือ้เนียน

เทลงในแม่พมิพข์นมปังขนาด 2 ปอนด ์(900 กรมั) ที่

รองไวด้ว้ยกระดาษรองอบ และน าเขา้อบเป็นเวลา 1 

ช ัว่โมง ใชแ้ผ่นฟอยลปิ์ดคลมุไวใ้นชว่ง 30 นาทสีดุทา้ย

เพือ่ป้องกนัไม่ใหม้สีเีขม้เกนิไป ยกออกจากเตาอบ

ปลอ่ยทิง้ไวใ้นแม่พมิพน์าน 24 ช ัว่โมงเพือ่ใหร้สชาตเิขา้เนือ้ 

(ไม่ตอ้งท าก็ได)้

ส าหรบัโรยหน้า

ผสมน า้ตาลและอบเชยในชามขนาดเล็ก แลว้คอ่ย ๆ เตมินม

สดลงผสมคร ัง้ละหน่ึงชอ้นโตะ๊จนคณุไดซ้อสเคลอืบผวิทีข่น้

เหนียว

เคลอืบใหท้ั่วดา้นบนของเคก้ จากน้ันโรยหนา้ดว้ยวอลนัต

รอใหซ้อสเคลอืบผวิแข็งตวัประมาณสองช ัว่โมงกอ่นหั่นเป็นชิน้

ๆ แลว้ห่อใหม้ดิชดิเพือ่การจดัเก็บ

วธิที า
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เนย ½ ถว้ย 

น า้ตาล ¾ ถว้ย

ชอ็กโกแลตชนิดไม่หวาน 2 ออนซ ์(ละลายตามค าแนะน าบนกลอ่งซึง่ควรจะระบุ

วา่ตอ้งใชจ้ านวนกีก่อ้นตอ่ชอ็กโกแลต 1 ออนซ)์

ไข ่3 ฟอง

วานิลลา 1 ชอ้นชา

สว่นประกอบ

Jennifer Ellis

ชอ็กโกแลตซลิคพ์าย

เตรยีมและอบเปลอืกพาย แลว้รอใหเ้ย็นสนิทกอ่นใสไ่ส ้ สตูรนีส้ามารถท าพายได ้

1 อนั

ใชเ้คร ือ่งผสมอาหารตนี า้ตาลและเนยใหเ้ป็นครมีและเขา้เป็นเนือ้เดยีวกนั

ใสช่อ็กโกแลตชนิดไม่หวานและวานิลลา จากน้ันใส่ไขค่ร ัง้ละหน่ึงฟอง ป่ันดว้ย

ความเรว็ปานกลางนาน 5 นาทเีต็มระหวา่งการเตมิไขแ่ตล่ะฟอง

ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่ทุกอย่างเขา้เป็นเนือ้เดยีวกนัในระหวา่งผสม เท/ตกัไสใ้สล่งใน

แป้งพายแลว้น าไปแชเ่ย็นไวอ้ย่างนอ้ย 3 ช ัว่โมงกอ่นเสริฟ์

หมายเหต:ุ พายจะออกมาดทีีส่ดุถา้คณุใชเ้นยแทแ้ละไม่ใชผ้ลติภณัฑแ์ทน

เนยชนิดอืน่ใด นอกจากนีจ้ะมผีลแตกตา่งกนัถา้คณุไม่ไดต้สีว่นผสมนาน 5

นาทเีต็มระหวา่งการเตมิไขแ่ตล่ะฟอง
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พฟัโลวา

ไขข่าว 3 ฟอง

น า้สม้สายชขูาวกลัน่ 1 ชอ้นชา 

น า้เย็น 3 ชอ้นโตะ๊

น า้ตาลทรายป่น 1 ถว้ย

แป้งขา้วโพด 3 ชอ้นชา 

วานิลลาสกดั 1 ชอ้นชา

วปิป้ิงครมี 1 ถว้ย

ผลไมส้ าหรบัโรยหนา้ตามตอ้งการ อุน่เตาอบที่

อณุหภมู ิ300 องศาฟาเรนไฮต ์

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6 ที)่

John Alexander

ตไีขข่าวจนตัง้ยอด เตมิน า้เย็นแลว้ตอีกีคร ัง้ คอ่ย ๆ ใสน่ า้ตาล

ในขณะทีต่จีนผสมเป็นเนือ้เดยีวกนั

เปลีย่นเป็นความเรว็ต ่า ใส่น า้สม้สายชู วานิลลา และแป้ง

ขา้วโพดแลว้ป่ันใหเ้ขา้กนั

วางกระดาษรองอบบนถาดอบแบบกนัตดิทีท่าไขมนัไวแ้ลว้

ตกัสว่นผสมใสล่งไป (ตรงกลางฐานของพฟัโลวาขนาดใหญ่

หรอืแบ่งเป็นพฟัโลวาขนาดเล็ก ๆ ส าหรบัหน่ึงที)่ แลว้น าเขา้

อบเป็นเวลา 45 นาที

น่ีคอืขอ้มูลส าคญั: ปิดไฟเตาอบแลว้ปลอ่ยใหเ้ย็นลงโดยอย่า

เปิดฝาเตาอบ โดยปกตผิมจะอบในคนืกอ่นหนา้แลว้ทิง้ไวค้า้ง

คนืในเตาอบ

ตวีปิป้ิงครมีจนตัง้ยอด 

บบีครมีใสท่ีด่า้นบนของเมอแรง็กแ์ละตกแตง่ดว้ยผลไมต้าม

ชอบ ผมมกัจะใชผ้ลกวี ีสตรอเบอรร์ ี ่และบลเูบอรร์ ี ่แตว่า่ไม่มี

กฎตายตวั 

รสชาตอิรอ่ยมากในชว่งฤดรูอ้น
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เคก้ชิน้รสเลมอน

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 350 องศาฟาเรนไฮต ์

ตเีนย 30 วนิาที แลว้ใสน่ า้ตาล ¼ ถว้ยและเกลอื ¼ ชอ้นชา และตจีนขึน้ฟู

ใสแ่ป้งอเนกประสงคล์งไปหน่ึงถว้ย – แป้งโดจะมลีกัษณะรว่นมาก

เทแป้งลงในถาดอบขนาด 8”x8” ทีท่าไขมนัไวแ้ลว้ และกดใหเ้รยีบเสมอกนั

อบนาน 15 นาที

ระหวา่งทีอ่บฐาน ตไีขแ่ลว้เตมิน า้ตาล ¾ ถว้ย แป้งอเนกประสงค ์ 2 ชอ้นโตะ๊

ผวิเลมอน ¼ ชอ้นชา น า้เลมอนคัน้ 3 ชอ้นโตะ๊ และผงฟู ¼ ชอ้นชา

ตจีนสว่นผสมขน้ขึน้เล็กนอ้ย (ใชเ้คร ือ่งผสมอาหารไฟฟ้าถา้คณุม)ี

เทสว่นผสมเลมอนลงบนฐานทีอ่บเสรจ็แลว้

อบนาน 25-30 นาทจีนขอบเป็นสเีหลอืงทองและสว่นตรงกลางแข็งตวัดี

ปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็น รอ่นน า้ตาลไอซิง่โรยดา้นบนและหั่นเป็นชิน้สีเ่หลีย่ม

Mackenzie King

ฐานชอรต์เบรด

เนยชนิดจดื 6 ชอ้นโตะ๊

น า้ตาลทราย ¼ ถว้ย

เกลอื ¼ ชอ้นชา

1 แป้งอเนกประสงค ์1 ถว้ย

ซอสเลมอน

ไข ่2 ฟอง

น า้ตาลทราย ¾ ถว้ย

แป้งอเนกประสงค ์2 ชอ้นโตะ๊

ผวิเลมอนขดูฝอย ¼ ชอ้นชา 

น า้เลมอนคัน้สด 3 ชอ้นโตะ๊

ผงฟู ¼ ชอ้นชา

น า้ตาลไอซิง่ส าหรบัตกแตง่ถา้ตอ้งการ

สว่นประกอบ
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เครปสไตลอ์สัตเูรยี

แป้งอเนกประสงค ์200 กรมั 

เลมอน 1 ลกู 

ไข ่4 ฟอง

นมสด ½ ลติร 

น า้ตาล 2 ชอ้นโตะ๊

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4-6 ที)่

Maria Jose Alvarez

ใสน่มสด แป้ง ไข่ทีต่แีลว้ น า้ตาล และผวิเลมอน (เฉพาะสว่นสี

เหลอืง) ลงในชาม

ใชเ้คร ือ่งผสมอาหารตจีนกวา่สว่นประกอบจะเขา้กนัดแีละไม่

จบัตวัเป็นกอ้น

ใชน้ า้มนัเล็กนอ้ยแปรงบนกระทะขนาดเล็กแบบกนัตดิ

ใสแ่ป้งเหลว 1 หรอื 2 ชอ้นโตะ๊ (อย่าใสม่ากนักเพราะไม่ควรมี

ขนาดใหญเ่กนิไป) และหมุนกระทะเรว็ ๆ เพือ่ใหแ้ป้งกระจาย

ออกไปทั่วฐานกระทะ

พลกิกลบัดา้นสองสามคร ัง้จนแป้งแข็งตวัและเหลอืงทัง้สองดา้น

วางแผ่นเครปซอ้นกนับนจานจนกวา่จะใชแ้ป้งเหลวหมด ทาน

ขณะทีย่งัรอ้น

สามารถทานคูก่บั:

แอปเปิลหั่นเป็นเสีย้ว ๆ แลว้น าไปทอดในน า้เล็กนอ้ย น า้ตาล

และอบเชย

โรยหนา้ดว้ยน า้ตาลและ

น า้ผึง้

วธิที า
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วปูป้ีพาย

คกุกี ้

แป้งอเนกประสงค ์2 ถว้ย 

เบกกิง้โซดา 1 ชอ้นชา

เกลอื ¼ ชอ้นชา

ผงโกโก ้⅓ ถว้ย 

น า้ตาลทรายขาว 1 ถว้ย

เนยขาว (Vegetable Shortening) ⅓ ถว้ย 

ไข ่1 ฟอง

นมสดไขมนัเต็ม ¾ ถว้ย

1 วานิลลาสกดั 1 ชอ้นชา

ส่วนประกอบส าหรบัไส้

มารก์ารนี ½ ปอนด ์

2 น า้ตาลไอซิง่ 2 ถว้ย

ครมีมารช์เมลโลว ์(Fluff หรอื Jet Puff) 6 ชอ้นโตะ๊ 

(พูน ๆ)

วานิลลา 2 ชอ้นชา

สว่นประกอบ

Mark Gonyar

นีค่อืสูตรอาหารสุดคลาสสกิของรฐัเมน และเป็น
เมนูยอดนิยมในฤดูรอ้นส าหรบัพวกเราใน
ภูมภิาคนี ้

"คกุกี"้ ชอ็กโกแลตรสเขม้ขน้สอดไสค้รมีแสน
อรอ่ย แน่นอนวา่คณุจะตอ้งลองชมิสกัสอง (หรอื
สาม) ชิน้!

ตเีนยขาว น า้ตาล และไขใ่หเ้ขา้กนัในเคร ือ่งผสมอาหารไฟฟ้า

ทีต่ดิตัง้อปุกรณแ์บบไมพ้าย ใส่ผงโกโกแ้ละผสมใหเ้ขา้กนัดี

เตมิวานิลลาสกดัและนมสดลงผสม ใสน่ า้ตาล ผงฟู เกลอื และ

แป้งอเนกประสงคใ์นชามอกีใบหน่ึง

คอ่ย ๆ เตมิสว่นประกอบแหง้ลงในสว่นประกอบเหลวในเคร ือ่ง

ผสมอาหาร และป่ันดว้ยความเรว็ปานกลางจนผสมเขา้กนัดี

(2-3 นาท)ี

ตอ้งคอยขดูสว่นประกอบทีต่ดิอยู่ขา้งชามอย่างนอ้ยหน่ึงคร ัง้ใน

ระหวา่งการป่ัน

หยอดแป้งเหลวขนาดหน่ึงชอ้นชาโดยประมาณลงบนถาดอบ

คกุกีท้ีท่าไขมนัไวแ้ลว้ (หรอืรองถาดอบดว้ยกระดาษรองอบ)

แบ่งอบเป็นหลาย ๆ คร ัง้ ประมาณ 12-15 นาททีีอ่ณุหภมูิ

350 องศาฟาเรนไฮต ์ (175 องศาเซลเซยีส) รอใหเ้ย็นลง 5

นาทบีนถาดอบ แลว้จงึคอ่ยยา้ยไปวางบนตะแกรงพกัขนม

วธิกีารประกอบ:

เมือ่คกุกีเ้ย็นสนิทแลว้ ตกัไสจ้ านวนมากทาบนคกุกี ้ แลว้

ประกบดว้ยคกุกีอ้กีอนัหน่ึงเพือ่ประกอบเป็นวปูป้ีพายของคณุ!

สามารถเก็บไดโ้ดยการห่อดว้ยกระดาษไขหรอืแผ่นฟิลม์

พลาสตกิห่ออาหารทีอ่ณุหภมูหิอ้ง ถา้ยงัคงมเีหลอือยู่!

วธิที า
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Monique Nicolaides

อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 175 องศาเซลเซยีส (หรอื 160 องศาเซลเซยีสหากเปิด

พดัลม) และทาไขมนัเคลอืบแม่พมิพข์นมเคก้ขนาด 20 ซม. สามอนั (ส าหรบั

เคก้ทีจ่ะน ามาประกบกนั) รองดา้นลา่งถาดดว้ยกระดาษไข

ผสมน า้ตาล ไข่ และน า้มนั แลว้ตจีนสว่นประกอบทัง้หมดจนเป็นเนือ้เดยีวกนั

คอ่ย ๆ ใสแ่ป้ง เบกกิง้โซดา ผงฟู อบเชย ขงิ เกลอื และวานิลลาสกดั แลว้ตี

ตอ่ไปจนผสมเขา้กนัดี ใสแ่ครอททีข่ดูเป็นเสน้และวอลนัตสบัดว้ยมอืจนกระจาย

ทั่วกนัดี

ใสส่ว่นผสมลงในถาดอบเคก้ทีเ่ตรยีมไวแ้ละใชม้ดีปาดหนา้ใหเ้รยีบ น าเขา้อบใน

เตาอบทีอุ่น่ไวเ้ป็นเวลา 20-25 นาที หรอืจนเป็นสเีหลอืงทองและเนือ้เคก้สปันจ ์

คนืตวักลบัมาเมือ่ใชนิ้ว้กด ปลอ่ยใหเ้คก้เย็นลงในถาดอบประมาณ 10 นาที

กอ่นแกะออกมาวางบนตะแกรงพกัขนมเพือ่ใหเ้ย็นสนิท

วธิที าครมีฟรอสติง้

ตนี า้ตาลไอซิง่และเนยพรอ้มกนัในเคร ือ่งผสมอาหารไฟฟ้าแบบตัง้โตะ๊ทีต่ดิตัง้

อปุกรณแ์บบไมพ้าย (หรอืใชเ้คร ือ่งตไีฟฟ้าแบบมอืถอื) ดว้ยความเรว็ปานกลาง

คอ่นต ่า จนสว่นผสมเป็นเนือ้เดยีวกนัและเขา้กนัดี ซ ึง่จะมเีนือ้สมัผสัคลา้ย

ทราย เตมิครมีชสีทัง้หมดในคราวเดยีวแลว้ตจีนกวา่สว่นผสมทัง้หมดจะเขา้กนั

ดี ปรบัความเรว็ของเคร ือ่งผสมอาหารเป็นระดบัปานกลางคอ่นสงู ตตีอ่ไปจนฟ

รอสติง้มเีนือ้เบาและขึน้ฟู ใชเ้วลาอย่างนอ้ย 5 นาที อย่าตมีากเกนิไปเพราะ

อาจจะท าใหเ้หลวไดอ้ย่างรวดเรว็

เมือ่เคก้เย็นลงแลว้ น าเคก้หน่ึงชิน้มาวางแลว้ใชม้ดีปาดครมีชสีฟรอสติง้

ปรมิาณหน่ึงสว่นสีล่งไปทีด่า้นบน วางเคก้ชิน้ทีส่องซอ้นดา้นบนแลว้ปาดฟรอ

สติง้อกีหน่ึงสว่นสีล่งไป วางซอ้นดว้ยเคก้ชิน้สดุทา้ยแลว้ปาดฟรอสติง้สว่นที่

เหลอืลงไปทีด่า้นบนและดา้นขา้ง ตกแตง่เคก้ดว้ยวอลนัตเพิม่เตมิหรอืตามที่

คณุชอบ

ขอใหท้านใหอ้รอ่ย!!!

เคก้แครอท

น า้ตาลทรายแดงสอีอ่นชนิดป่น 300

กรมั 

ไข ่3 ฟอง

น า้มนัดอกทานตะวนั 300 

กรมั แป้งสาล ี300 กรมั

เบกกิง้โซดา 1 ชอ้นชา

ผงฟู 1 ชอ้นชา

ผงอบเชย 1 ชอ้นชา 

ขงิป่น ½ ชอ้นชา 

เกลอื ½ ชอ้นชา

วานิลลาสกดั ¼ ชอ้นชา

แครอท 300 กรมั – ขดูเป็นเสน้เล็ก ๆ

วอลนัตแกะเปลอืก 100 กรมั (สบั) และ

อกี 75 กรมั (ทัง้เมล็ด) – ส าหรบัตกแตง่

ส าหรบัครมีฟรอสติง้

น า้ตาลไอซิง่ 300 กรมั 

เนยชนิดจดื 50 กรมั

ครมีชสี 125 กรมั

สว่นประกอบ

วธิที า
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Romina Bauducco

ผสมนมสด น า้ตาล ครมี และเบกกิง้โซดาในหมอ้ (ควรใชห้มอ้กน้หนัก) แลว้

เคีย่วดว้ยไฟออ่น ๆ เป็นเวลา 90 นาที ไม่จ าเป็นตอ้งคนสว่นผสมในชว่ง 60

นาทแีรก

ส าหรบัชว่ง 30 นาทสีดุทา้ย ใชไ้มพ้ายคนสว่นผสม และเมือ่เปลีย่นเป็นสี

น า้ตาล ซอสของคณุก็พรอ้มแลว้! กรอกใสข่วดขณะทีย่งัรอ้น ปลอ่ยทิง้ไวใ้ห ้

เย็น

เคล็ดลบั:

วางจานในตูเ้ย็น แลว้ใสซ่อสคาราเมลเล็กนอ้ยบนจานทีเ่ย็น และแบ่งซอส

ออกเป็นสว่น ๆ จากตรงกลาง ถา้ส่วนผสมไม่ไหลกลบัมารวมกนัอกี แสดงว่า

ซอสใชไ้ดแ้ลว้!

น าซอสทีแ่สนอรอ่ยนีไ้ปแบ่งใหก้บัครอบครวัและเพือ่นของคณุ! 

ซอสคาราเมล (Dulce de Leche) แบบโฮมเมด 

นมสด 1 ลติร 

น า้ตาล 220 กรมั

ครมีชนิดขน้ 20 กรมั

กลิน่วานิลลา 1 ชอ้นโตะ๊ 

เบกกิง้โซดา 1 กรมั

สว่นประกอบ

วธิที า
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ครมีนมสด

นมสด 1 ลติร

น า้ตาล 5-10 ชอ้นโตะ๊ (ตามระดบัความหวานทีค่ณุชอบ)

แป้งขา้วโพด 5 ชอ้นโตะ๊ 

2 อบเชยแท่ง

ไขแ่ดง 3 ฟอง

ผวิเลมอน (3 ชิน้)

สว่นประกอบ (ส าหรบั 5 ที)่

Rui Sousa

ใสส่ว่นประกอบตา่ง ๆ ลงตม้ คนตลอดเวลาไปในทศิทาง

เดยีวกนัจนกวา่จะขน้ขึน้ (ทนัทกีอ่นถงึจดุเดอืด)

เทลงบนจานเสริฟ์ ปลอ่ยทิง้ไวใ้หเ้ย็นแลว้โรยหนา้ดว้ยผงอบเชย

คณุสามารถใชอ้บเชยวาดรปูหรอืเขยีนขอ้ความอะไรก็ได ้ ถา้

คณุตอ้งการและมคีวามคดิสรา้งสรรค ์

วธิที า
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สลดัผลไมแ้ละถัว่สไตลโ์มรอคโค 

ผกักาดโรเมน (หรอืผกักาดหอมบตัเตอรเ์ฮด) 1 หวั 

ผกัเอนไดวเ์บลเยยีม 1 หวั

วอลนัตคัว่ ½ ถว้ย และ/หรอือลัมอนดห์ั่นเป็นชิน้เล็ก ๆ 

คัว่ ½ ถว้ย

สม้นาเวล สม้คารา คารา และ/หรอืสม้สเีลอืดขนาดใหญ่ 4 ลกู

น า้สม้คัน้สด ½ ถว้ย 

น า้เลมอนคัน้สด 3 ชอ้นโตะ๊

น า้ดอกสม้ 2 ชอ้นโตะ๊ (ฉันไม่ไดใ้ชส้ว่นประกอบนีใ้นคร ัง้แรกที่

ฉันท าสลดันีเ้พราะฉันหาซือ้ไม่ไดแ้ละคดิวา่คงไม่น่าจะสงัเกต

ไดม้ากนัก แตว่า่มนัใหร้สชาตทิีแ่ตกตา่งจรงิ ๆ)

น า้ตาล 3 ชอ้นโตะ๊ 

เกลอื ⅛ ชอ้นชา

ผงอบเชย ½ ชอ้นชา 

น า้มนัวอลนัต 3 ชอ้นโตะ๊

ใบสะระแหน่สด 1 ถว้ย

อนิทผลมัสบั ½ ถว้ย

กลบีกหุลาบ ส าหรบัตกแตง่ (ไม่ตอ้งใสก็่ได)้

สว่นประกอบ (ส าหรบั 6-8 ที)่

ลา้งผกักาดและผกัเอนไดว ์ เชด็ใหแ้หง้และแชเ่ย็นไว ้

ค ัว่วอลนัตและ/หรอือลัมอนด ์ วางพกัไวก้อ่น

"แยกกลบีสม้" (Supreme) หมายถงึ การใชม้ดีลอกเอาเสน้ใย

สขีาวทัง้หมดออกจากเนือ้สม้ เก็บน า้สม้ทีไ่ดจ้ากกระบวนการ

นีไ้วส้ าหรบัใชท้ าน า้สลดั

ผสมน า้สม้คัน้และน า้เลมอนคัน้ น า้ดอกสม้ น า้ตาล อบเชย

น า้มนัวอลนัต และเกลอืตามชอบ คลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนัดี (ควร

ใชว้ธิเีขย่า) และวางพกัไวก้อ่น

ใสผ่กักาด ผกัเอนไดว ์ และใบสะระแหน่ลงผสม จดัวางในชาม

เสริฟ์แลว้ราดดว้ยน า้สลดั ในชามเสริฟ์หรอืจานแบ่งส าหรบัแต่

ละคน วางกลบีสม้และโรยหนา้ดว้ยอนิทผลมัและอลัมอนดต์าม

ชอบ ตกแตง่ดว้ยกลบีกหุลาบถา้ตอ้งการ

Sarah Rogers

ฉนัไดค้น้พบสูตรอาหารนีเ้มือ่ประมาณ
12 ปีทีแ่ลว้ในต าราอาหารเล่มเล็ก ๆ เล่ม
หนึง่ทีม่เีฉพาะสลดั ตอนแรกฉนัไม่
แน่ใจนกัเพราะน า้สลดัมคีวามแตกตา่ง
ไม่เหมอืนสูตรไหน ๆ และฉนักไ็ม่ได ้
ทานอาหารโมรอคโคมามากนกั แตฉ่นั
ไดท้ าสลดันีใ้นงานวนัเกดิคณุแม่ของ
ฉนัในปีนัน้เพราะมนัสวยมากและเป็น
มงัสวริตัอิย่างแทจ้รงิ (ไม่มสีว่นผสม
ของเนือ้ไกห่รอืชสี หรอืน า้สลดัทีใ่ช ้
ผลติภณัฑจ์ากนม) ตอนนีม้นั
กลายเป็นประเพณีของครอบครวั และ
เรากแ็บง่ปันสูตรนีก้บัคนอืน่ ๆ ใน
ระหวา่งชว่งล็อกดาวน์ (เพือ่นคนหนึง่
ของเราถงึกบัใชค้ าอตพิจนว์า่นีค่อื
อาหาร "เปลีย่นชวีติ")

วธิที า
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คกุกีค้าวบอยซกิซซ์กิม่า

เนย 1 ถว้ย (227 กรมั)

ขา้วโอต๊ 1 ถว้ย (113 กรมั)

น า้ตาลทรายขาว 1 ถว้ย (220 กรมั)

มะพรา้วขดู 1 ถว้ย (100 กรมั) (ควรใชแ้บบรส

หวาน)

น า้ตาลทรายแดงสเีขม้ 1 ถว้ย (200 กรมั) 

ชอ็กโกแลตชพิโกโก ้60% (10 ออนซ,์ 283 กรมั) 1 ถงุ หรอื

ชอ็กโกแลตแท่ง 70% (สบั) 1 อนั

วานิลลาสกดัจากฝักวานิลลาแท ้1 ชอ้นชา

วอลนัตสบัหรอืถัว่ชนิดอืน่ตามชอบ ½ ถว้ย (73 กรมั)

ไข ่2 ฟองทีอ่ณุหภมูหิอ้ง

(ทางเลอืก: ลกูเกด ½ ถว้ย (68 กรมั) หรอืใสม่ากกวา่

นีก็้ได)้ 

แป้งอเนกประสงค ์2 ถว้ย (345 กรมั)

เบกกิง้โซดา 1 ชอ้นชา

ผงฟู ½ ชอ้นชา

เกลอื ½ ชอ้นชา

สว่นประกอบ (ส าหรบั 4 ที)่

Timothy Weatherill

ผดัเนย ⅔ สว่นในกระทะดว้ยไฟออ่น ๆ จนเป็นสนี า้ตาลออ่น

ขัน้ตอนนีจ้ะเพิม่มติใิหก้บัรสชาติ พกัไวใ้หเ้ย็นทีอ่ณุหภมูหิอ้ง

ตเีนยและน า้ตาลใหเ้ขา้กนัจนเป็นครมี ใสว่านิลลาและตไีขใ่ส่

ลงไปทลีะฟอง

รอ่นแป้ง เบกกิง้โซดา ผงฟู และเกลอืเขา้ดว้ยกนั ค่อย ๆ ใส่

สว่นผสมแป้งทีแ่หง้ลงในสว่นผสมน า้ตาล/ไขท่ีเ่ป็นครมี

ใสข่า้วโอต๊ มะพรา้ว ชอ็กโกแลตชพิ และวอลนัต (และลกูเกด)

ห่อแป้งโดไวโ้ดยใชแ้ผ่นฟิลม์พลาสตกิแลว้แชเ่ย็นไวอ้ย่างนอ้ย

24 ช ัว่โมง รสชาตขิองคกุกีจ้ะคอ่ย ๆ พฒันาขึน้เมือ่เวลาผ่าน

ไป

วางแป้งคกุกีใ้หก้ลบัคนืสูอ่ณุหภมูหิอ้งกอ่นน าเขา้อบ

อบทีอ่ณุหภมูิ 350 องศาฟาเรนไฮต ์ (177 องศาเซลเซยีส)

ประมาณ 9-11 นาที พกัคกุกีบ้นตะแกรงนาน 10 นาทกีอ่นที่

จะน าออกจากถาดอบ คกุกีท้ีอ่บไม่นานพอจะดกีวา่คกุกีท้ี่

อบนานเกนิไป

วธิที า
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อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมูิ 350 องศาฟาเรนไฮต ์ (180 องศาเซลเซยีส)

ผสมมารก์ารนี น า้ตาล และไขแ่ดงเขา้ดว้ยกนั จากน้ันใส่สว่นประกอบแหง้ตา่ง

ๆ (แป้งอเนกประสงค ์ ผงฟู เบกกิง้โซดา แป้งขา้วโพด) ตามดว้ยคอนยคั วานิล

ลาสกดั และนมสด ถา้จ าเป็น

เมือ่แป้งโดเป็นเนือ้เดยีวกนัแลว้ ใชไ้มร้ดีแป้งรดีใหแ้ผ่ขยายขึน้แลว้ตดัเป็นรปู

วงกลมตามขนาดทีต่อ้งการ

วางกระดาษรองอบบนถาดอบและวางแป้งโดรปูวงกลมทีด่า้นบน

น าเขา้อบในเตาอบทีอุ่น่ไวแ้ลว้เป็นเวลา 8-10 นาที เมือ่เสรจ็แลว้ ยา้ยไปวางบน

ตะแกรงเพือ่พกัใหเ้ย็นสนิท

หลงัจากคกุกีเ้ย็นลงแลว้ ปาดซอสคาราเมลประมาณหน่ึงชอ้นโตะ๊ลงบนดา้น

หน่ึงของคกุกีจ้ านวนครึง่หน่ึง จากน้ันน าคกุกีส้ว่นทีส่องมาวางซอ้นบนซอสคา

ราเมล แลว้คอ่ย ๆ กดเพือ่ท าเป็นแซนดว์ชิ แลว้น าไปกลิง้ดา้นขา้งบนมะพรา้ว

ขดู

อลัฟาโฮเรส (Alfajores)

มารก์ารนีหรอืเนย 125 กรมั (4.4 ออนซ)์ 

น า้ตาลทราย 150 กรมั (5.3 ออนซ)์

ไขแ่ดง 3 ฟอง

คอนยคั 1 ชอ้นชา (ไม่ตอ้งใสก็่ได)้ 

แป้งอเนกประสงค ์2 ถว้ย

แป้งขา้วโพด 1 ถว้ย

เบกกิง้โซดา ½ ชอ้นชา

ผงฟู 2 ชอ้นชา 

วานิลลาสกดั 1 ชอ้นชา 

ผวิเลมอนหน่ึงลกู

นมสด ½ ถว้ย ถา้จ าเป็น 

ซอสคาราเมล (Dulce de Leche) 

มะพรา้วขดู

สว่นประกอบ

วธิที า


