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ส�ำนกัพมิพ์แสงแดด
กรกฎาคม 2555

จากส�านักพิมพ์
อำหำรจำนหลัก (Main Course) เป็นจานหลักในมื้ออาหารของชาวตะวันตก กินร่วมกับอาหาร                  

เรียกน�้าย่อย ซุปหรือสลัด และของหวาน เป็นประเภทอาหารที่ใช้เครื่องปรุงหลากหลาย โดยเครื่องปรุงหลัก          
คือ เนือ้สตัว์ อาท ิเนือ้ววั เนือ้แกะ หม ูไก่ เป็ด ตลอดจนอาหารทะเล เช่น ปลา กุง้ ปลาหมกึ เป็นต้น และความ         
โอชารสของอาหารจานหลกักอ็ยูต่รงรสชาตทิีไ่ด้จากวตัถดุบิทีใ่ช้ปรงุนีแ่หละ 

ส�าหรับชาวไทยผู้นิยมชมชอบการท�าอาหาร อาจยังไม่คุ้นกับอาหารจานหลักแบบชาวตะวันตกนัก                  
แต่หนังสือ “จำนหลัก Main Course” เล่มนี้จะน�าท่านไปท�าความรู้จักกับอาหารจานหลักตามสไตล์ชาว             
ตะวันตกให้มากยิง่ขึน้ แต่ละสตูรเป็นเมนทูีช่าวไทยคุน้เคย เช่น ขาหมเูยอรมนั เนือ้อบซอสไวน์แดง น่องแกะตุน๋ 
ซีโ่ครงหมอูบบาร์บคีวิ เป็นต้น ทกุสตูรมภีาพขัน้ตอนการท�า เพือ่ให้นกัท�าอาหารมอืใหม่ท�าตามได้ง่าย สิง่ส�าคญั                 
อกีประการหนึง่ทีท่างส�านกัพมิพ์แสงแดดค�านงึถงึตลอดมา คอื การพาไปรูจั้กกบัเครือ่งปรงุ เทคนคิ เคลด็ลบั       
ซึ่งถูกรวบรวมในระหว่างการปรุงจริง และไม่ว่าจะเป็นอาหารม้ือไหน ลองท�าอาหารจานหลักสักจาน แล้ว                
มือ้อาหารทีแ่สนธรรมดาของคณุจะพเิศษมากกว่าเดมิ
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 27 สเต๊กเนื้อซอสบัลซามิก 
  (Beef Tenderloin with Balsamic Sauce) 

 29 ซี่โครงเนื้อย่างซอสบอร์เดลเลส 
  (Grilled Rib Eye with Bordelaise Sauce) 

 33 เนื้ออบซอสไวน์แดง 
  (Roast Beef with Red Wine Sauce) 

 37 เนื้ออบเวลลิงตัน 
  (Beef Wellington) 

 41 ออสโซบุคโคไวน์แดง 
  (Osso Bucco with Risotto alla Milanese) 

 45 ซี่โครงแกะอบกับราทาทูอี 
  (Roasted Racks of Lamb with Ratatouille)

 49 น่องแกะตุ๋น 
  (Braised Lamb Shank) 

 51 พอร์กชอปซอสเห็ดเบอร์เบิร์น 
  (Pork Chop with Mushroom Bourbon Cream Sauce) 

 53 ซี่โครงหมูอบบาร์บีคิว 
  (Barbeque Spare Ribs) 

 57 ชนิทเซลหมูซอสซาวร์ครีมกับสลัดสมุนไพร 
  (Pork Schnitzel with Sour Cream Sauce and Herbal Salad) 

 61 หมูอบยัดไส้แอปเปิลและแครนเบอร์รี 
  (Apple and Cranberry Roasted Pork) 

 65 ขาหมูเยอรมัน 
  (German Pork Knuckle) 

 67 อกเป็ดซอสส้ม
  (Duck Breast with Orange Sauce) 



 71 เป็ดกงฟีต์และถั่วเลนทิล 
  (Duck Confit with Warm Lentil) 

 75 ไก่อบเนยสมุนไพรสไตล์ฝรั่งเศส 
  (French Style Roasted Chicken) 

 79 ไก่ตุ๋นค็อกโอวอง 
  (Coq au Vin) 

 83 ไก่กอร์ดองเบลอซอสมัสตาร์ด 
  (Chicken Cordon Bleu with Mustard Sauce) 

 87 ไก่ย่างใบผักชี 
  (Grilled Coriander Chicken) 

 89 สเต๊กปลาทูน่าย่างกับซัลซามะเขือเทศ
  (Grilled Tuna with Tomato Salsa) 

 91 ปลากะพงหนังกรอบกับซอสมัสตาร์ด 
  (Crispy-Skin Sea Bass with Mustard Sauce) 

 93 ปลาแซลมอนกับผักโขมและซอสเบอร์บลองค์ 
  (Pan Seared Salmon with Spinach and Beurre Blanc Sauce) 

 97 ปลาโซลย่างเนยเลมอน 
  (Grilled Sole with Lemon Butter) 

 99 ปลากะพงอบเลมอนสมุนไพร 
  (Baked Sea Bass with Lemon Herbs) 

 101 กุ้งแม่น�้าซอสเทอร์มิดอร์ 
  (River Prawn Thermidor) 

 105 ปลาหมึกย่างยัดไส้ริซอตโต้ 
  (Grilled Risotto Stuffed Squid) 





Main Course หรืออาหารจานหลักของฝรั่งเป็นจานอาหารท่ีหนักท่ีสุด และมีเครื่อง
ประกอบมาก อาหารจานหลักเป็นหนึ่งใน full course meal ซึ่งแบ่งการเสิร์ฟเป็นจานย่อยๆ
ในการกินหนึ่งมื้อ และมักเป็นมื้อหนัก คือ อาหารเย็น แต่ในบางครั้งการกินอาหารมื้อเที่ยง      
ก็อาจแบ่งเป็นจานย่อยๆได้เหมือนกัน

ล�าดับการเสิร์ฟอาหารฝรั่งอาจแบ่งเป็นมากกว่าสิบจานย่อย จนถึงเรียบง่ายที่สุดคือ
สามถึงสี่จาน คือ อาหารเรียกน�้าย่อย ซุปหรือสลัด อาหารจานหลัก ของหวาน เป็นต้น

อาหารจานหลักของชาวตะวันตกส่วนมากคืออาหารจานเนื้อสัตว์ และมีเครื่องเคียง 
พวกแป้ง ข้าว ผัก หรือซอสต่างๆประกอบ บางครั้งจึงถูกเรียกอีกอย่างว่า meat course 

สูตรอาหารในเล่มใช้เน้ือสัตว์หลากหลาย ท้ังเน้ือวัว เน้ือแกะ หมู ไก่ เป็ด ปลา กุ้ง 
ปลาหมึก พร้อมวิธีการประกอบอาหารที่ครอบคลุม เช่น อบ ย่าง ทอดน�้ามันน้อย ทอดน�้ามัน
มาก สตู ตุ๋น เนื่องด้วยเนื้อสัตว์ต่างๆมีวิธีการท�า การเตรียมแตกต่างกันออกไป อาหารที่ได้จึง
มีความแตกต่างหลากหลายน่าสนใจ ไม่ซ�้าซากจ�าเจ ทั้งรสชาติและเนื้อสัมผัส

อาหารในเล่ม “จานหลัก” เล่มนี้น�าเสนอเมนูที่คนไทยคุ้นเคย รู้จัก นิยมกินเป็นทุนเดิม 
เพิ่มเติมเสริมความรู้ด้านการเตรียม การปรุง การประกอบอาหารอย่างละเอียด จึงมั่นใจได้
ว่าเป็นอาหารที่กินง่าย และรสชาติถูกปาก

นอกจากเนือ้สตัว์ทีเ่ป็นส่วนประกอบหลกั เครือ่งเคยีงกเ็ป็นส่วนประกอบส�าคญัซึง่ขาด
ไม่ได้ ช่วยเพิ่มรสชาติให้กับจานอาหาร ให้อาหารมีความสมดุล มีทั้งเนื้อ ผัก หรือแป้ง            
หนังสือเล่มนี้เน้นที่ความเข้ากันของเครื่องเคียงในแบบดั้งเดิมของอาหารแต่ละจาน                
นอกจากนั้นเครื่องเคียงต่างๆที่ได้เตรียมไว้ยังน�ามาผสมผสานกับอาหารจานอื่นๆได้อย่าง
ลงตัวอีกด้วย ไม่ว่าจะเป็น มันบด ผักย่าง ผักลวก ผักผัดเนย สตูผัก

Main Course Basics
อาหารจานหลัก
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การทอดน�้ามันน้อย 
(pan frying or pan searing)

การทอดน�้ามันท่วม (deep frying)

ประเภทและเทคนิคการปรุง
1. การทอด (frying)

กำรทอดน�้ำมันน้อย (pan frying or pan searing) นิยมใช้กับเนื้อไก่ หมู ปลาหรืออาหารทะเลอื่นๆที่มีเนื้อบาง 
สุกง่าย วิธีนี้น�้ามันจะเป็นตัวน�าความร้อน ช่วยให้เนื้อสัตว์ค่อยๆสุกจากด้านนอกสู่ด้านใน โดยด้านในเนื้อสัตว์ยังคงมี
ความชุ่มฉ�่าอยู ่หรอืท�าให้ด้านนอกเนือ้สตัว์เหลอืงกรอบก่อนทีเ่นือ้ข้างในจะสกุ เลือกใช้กระทะเนือ้หนา หรอืกระทะเคลือบ
เทฟล่อน เวลาทอดจะไม่ติดกระทะ ส�าหรับสูตรในเล่มนี้ใช้วิธี pan fry ในการปรุงอกเป็ดซอสส้ม ปลากะพงหนังกรอบ 
ปลาแซลมอนกับผักโขม และชนิทเซลหมู การทอดแบบ pan fry เนื้อปลาที่ไม่ติดหนังนิยมน�ามาคลุกด้วยแป้งสาลีบางๆ 

เพือ่ให้เนือ้ปลาไม่แตกเวลาทอด ส่วนเนือ้ปลาทีต่ดิหนงัจะน�าด้านหนงัลงทอด
จนกรอบก่อน อาทิเช่น เมนูปลากะพงหนังกรอบ ใช้เทคนิคการทอดปลา         
เพียงด้านเดียวคือด้านหนังปลา น�าด้านหนังปลาลงทอดในกระทะใส่น�้ามัน
น้อย ให้ปลาค่อยๆสุกจากด้านหนังขึ้นมาด้านบนอย่างช้าๆ ใช้ไฟกลางค่อน
ข้างอ่อน เพื่อป้องกันไม่ให้หนังปลาไหม้ก่อนเนื้อปลาด้านบนจะสุกดี สังเกตสี
ของเนือ้ปลาจะค่อยๆเปลีย่นเป็นสขีาวไล่ขึน้มาถงึด้านบน เมือ่ปลาสกุประมาณ 
90% หรอืเกอืบสกุทัง้หมดแล้ว ท�าการกลบัปลาแล้วทอดต่ออกีเพยีง 20 วนิาที
เพื่อให้เนื้อปลาอีกด้านหน่ึงสุกและอยู่ตัว ตักช้ินปลาขึ้นจากกระทะ ซับด้วย
กระดาษทชิชเูพือ่ซบัน�า้มนั วธินีีจ้ะท�าให้ได้เนือ้ปลาทีส่กุแบบไม่แห้ง และหนงั
ปลากรอบ

กำรทอดน�้ำมันท่วม (deep frying) เป็นเทคนิคการท�าเนื้อสัตว์ให้สุก
ในน�า้มนัมาก วธินีีจ้ะต้องเลอืกใช้น�า้มนัทีม่จุีดเดอืดสงู เช่น น�า้มนัปาล์ม น�า้มนั
ข้าวโพด อุณหภูมิที่ใช้ทอดประมาณ 180-200 องศาเซลเซียส การทอดใน
อุณหภูมิต�่าจะช่วยให้เนื้อสัตว์สุกโดยทั่วกัน การทอดในอุณหภูมิสูงจะช่วยให้
ผิวนอกของเนื้อสัตว์มีความกรอบ 

ปัจจบุนัหม้อทอดไฟฟ้า (deep fryer) สามารถหาซือ้ได้ง่าย ราคาไม่แพง 
มีข้อดีคือควบคุมอุณหภูมิได้เที่ยงตรงและคงที่ หากไม่มีสามารถใช้หม้อหรือ
กระทะขอบสงูแทนได้ เลอืกใช้หม้อหรอืกระทะเน้ือหนา น�าความร้อนได้ดี เช่น 
กระทะทองเหลือง หรือหม้อสเตนเลสสตีล เลือกขนาดพอเหมาะกับเนื้อสัตว์ที่
จะน�ามาทอดจะช่วยให้ประหยัดน�้ามัน อาหารที่ปรุงด้วยวิธี deep fry เช่น         
ไก่กอร์ดองเบลอ ขาหมูเยอรมัน



11Main Course Basics อาหารจานหลัก

2. การปิ้ง/ย่าง (grilling)
เป็นเทคนคิการท�าให้อาหารสกุแบบแห้ง คอืไม่ใช้น�้าหรอืน�า้มนัเป็นตวัน�า

ความร้อน การย่างจะใช้ความร้อนจากเปลวไฟโดยตรง เช่น ย่างในตะแกรงเตา
ถ่าน หรือย่างในกระทะบนเตา ลักษณะการย่างที่ดีความช้ืนจะถูกกักเก็บอยู่
ด้านในชิน้เนือ้ ดังนัน้ไม่ควรบัง้หรือจ้ิมช้ินเนือ้เพราะจะท�าให้น�้าด้านในเนือ้สตัว์
ไหลออกมา เนื้อที่ได้จะแห้ง ไม่อร่อย การย่างที่ดีตะแกรงย่างหรือกระทะย่าง
ต้องสะอาด และตั้งกระทะหรือตะแกรงไว้จนร้อนจัด โดยทาน�้ามันบางๆที่
ตะแกรงหรอืกระทะ เวลาน�าเนือ้สตัว์ลงย่างเนือ้จะสะดุง้ ไม่ตดิกบัตะแกรงหรอื
กระทะ ควรวางเน้ือสตัว์ให้แนบไปกบัตะแกรงหรอืกระทะย่างลายสกัพกัจนขึน้
ลายสวยงาม แล้วจึงพลิกอีกด้าน เนื้อสัตว์ที่น�ามาย่างควรอยู่ที่อุณหภูมิห้อง      
มิเช่นนั้นเม่ือย่างจนด้านนอกสุกด้านในจะยังไม่สุก การย่างท�าให้ผิวอาหาร  
ด้านนอกเหลอืงสวยในขณะทีด้่านในสกุก�าลงัด ีและอาหารมีกลิน่หอม นยิมใช้

3. การอบ (roasting)
การอบนิยมใช้กับเนื้อสัตว์ชิ้นใหญ่ เช่น ไก่ทั้งตัว ส่วนของเนื้อวัวหรือหมูที่มีชิ้นใหญ่ เช่น สันใน สันนอก สะโพก     

ของเนื้อวัว เนื่องจากการอบชิ้นเนื้อขนาดใหญ่จะใช้เวลานาน ดังนั้นจึงควรท�าให้เนื้อสัตว์ชุ่มชื้นอยู่ตลอดเวลาโดยมี        
หลายวิธี เช่น ตักน�้าอบไก่ราดบนตัวไก่เป็นระยะระหว่างอบ ถูเนยด้านล่างหนังไก่ให้ทั่ว พันห่อไก่ด้วยเบคอน หรือใช้        
แผ่นอะลูมินั่มฟอยล์คลุมตัวไก่ไว้ และเมื่อไก่สุกได้ที่แล้วจึงเปิดแผ่นฟอยล์ออกแล้วอบต่อเพ่ือให้หนังมีสีน�า้ตาลสวย 
นอกจากนี้การอบเนื้อสัตว์ชิ้นใหญ่ นิยมน�าเนื้อสัตว์ไปทอดในน�้ามันน้อยเพ่ือให้ผิวด้านนอกสุกก่อน เพ่ือเป็นการปิดผิว
ของเน้ือไม่ให้น�้าเนื้อไหลออกมาขณะอบ ท�าให้เนื้อด้านในชุ่มฉ�่า ตัวอย่างเช่น เนื้ออบซอสไวน์แดง (สูตรหน้า 33)                  
หมูอบยัดไส้แอปเปิลและแครนเบอร์รี (สูตรหน้า 61) นอกจากนี้อาจน�าผัก เช่น หอมใหญ่ แครอท เซเลอรี มาใส่รองอบ            
เพื่อเพิ่มกลิ่นหอมและรสชาติ รวมถึงไม่ให้เนื้อสัตว์แห้งเวลาอบ

อุณหภูมิที่ใช้ในการอบส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 160-250 องศาเซลเซียส ขึ้นอยู่กับขนาดและปริมาณเนื้อสัตว์ ถ้าเนื้อ
มีขนาดเล็กจะใช้อุณหภูมิอบสูง ระยะเวลาอบสั้น เช่น อกไก่ ในขณะที่เน้ือสัตว์ชิ้นใหญ่จะใช้อุณหภูมิอบต�่า แต่อบนาน
เพื่อให้ด้านในชิ้นเนื้อสุกทั่วถึงโดยที่เนื้อด้านนอกไม่แห้ง นอกจากนี้การอบเนื้อสัตว์แบบติดกระดูก เช่น น่องติดสะโพก 
จะสุกเร็วกว่าการอบแบบไม่ติดกระดูก เช่น เน้ืออกไก่ เนื่องจากความร้อนจะผ่านจากกระดูกเข้าไปท�าให้เนื้อด้านใน         
สุกเร็วขึ้น วิธีการทดสอบว่าเนื้อสัตว์สุกนอกจากการใช้เทอร์โมมิเตอร์แล้ว สามารถใช้ไม้ปลายแหลมหรือแท่งเหล็กจ้ิม
บริเวณที่หนาท่ีสุดของเนื้อสัตว์ เช่น การอบไก่ท้ังตัวให้จิ้มบริเวณน่องไก่ที่หนาที่สุด ไก่ที่สุกดีแล้วน�้าที่ออกมาจะใส            
ไม่มีเลือดไก่ปนออกมา

กับเนื้อสัตว์ทุกประเภท โดยเฉพาะเน้ือส่วนที่เรียกว่า prime meat หรือเนื้อส่วนที่นุ่ม เช่น เนื้อวัวส่วนสันใน ซี่โครงแกะ 
อกไก่ หรือใช้กับอาหารทะเลที่สุกง่าย เช่น ปลาหมึก กุ้ง ปลา 

อุปกรณ์ที่จ�าเป็นในการย่าง คือ ตะแกรง กระทะย่างมีลาย ที่คีบ เลือกซื้อขนาดตามการใช้และลักษณะเตาที่ใช้ 
กระทะย่างมีลายมีทั้งท�าจากเหล็กหล่อ หรือแบบเคลือบเทฟล่อน ข้อดีของกระทะเหล็กหล่อคือเก็บความร้อนได้ดี เมื่อใช้
ย่างเนื้อสัตว์จะขึ้นลายชัดเจน

การย่าง (grilling)
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เติมน�้าพอท่วมชิ้นเนื้อ

น�าเข้าเตาอบไฟอ่อนจนสุกนุ่ม

4. สโลว์คุก (slow cook)
เป็นการปรุงอาหารในของเหลว เช่น น�้า หรอืน�้ามนัเป็นเวลานานโดย

ใช้ความร้อนต�่าจนเนื้อสัตว์เปื่อยนุ่ม นิยมใช้กับเนื้อสัตว์ส่วนที่เหนียว แน่น 
หรือเป็นกล้ามเนื้อ เช่น เนื้อน่อง สะโพก สันไหล่ การปรุงอาหารด้วยวิธีนี้
เมือ่ปรงุเสรจ็แล้วควรน�าเข้าตูเ้ยน็เกบ็ไว้ 1 คนืจะท�าให้รสชาติอาหารเข้าใน
เนื้อมากขึ้น วิธีสโลว์คุกมีชื่อเรียกการปรุงอาหารลักษณะนี้ต่างๆกันดังนี้

คสัโซรอล (casserole) หรอื พอ็ตโรสต์ (pot roast) เรยีกตามภาชนะ
ที่ใส่ คัสโซรอลเป็นการตุ๋นเนื้อสัตว์ในเตาอบโดยใช้ชามแก้วหรือกระเบื้อง
ทรงลึก ส่วนใหญ่ใช้กับชิ้นเนื้อขนาดเล็ก เช่น น่องไก่ ปลา ส่วนพ็อตโรสต์
เป็นการตุ๋นเนื้อในหม้อด้วยเตาอบ ส่วนมากเป็นการตุ๋นเนื้อที่มีขนาดใหญ่
ในหม้อพร้อมกับน�้าสต๊อกพอประมาณจนเนื้อค่อยๆนุ่มลง วิธีนี้ต้องปิดฝา
ภาชนะเพื่อให้ระอุอยู่ด้านในท�าให้เนื้อสัตว์นุ่ม 

เบรส (braise) เป็นการสโลว์คุกโดยใช้น�้าเล็กน้อย (หรือน�้าพอท่วม
ชิ้นเนื้อหากเป็นเน้ือส่วนที่เหนียวซึ่งต้องใช้เวลาเคี่ยวนาน) วิธีนี้ต้องน�าชิ้น
เนื้อไปทอดให้ผิวด้านนอกสุกเหลืองก่อน ค่อยน�าไปเคี่ยวด้วยไฟอ่อนบน
เตาแก๊สหรือเตาอบจนนุ่ม ตัวอย่างเช่น น่องแกะตุ๋น (สูตรหน้า 49) ออสโซ
บุคโคไวน์แดง (สูตรหน้า 41)

กงฟีต์ (confit) เป็นการตุ๋นเนื้อสัตว์ในน�้ามัน หรือไขมันสัตว์ เช่น         
มันเป็ด นิยมใช้กับเนื้อเป็ด ห่าน เนื้อหมู และเนื้อปลาบางชนิด รวมถึงผัก 
เช่น มันฝรั่ง หัวหอม เมื่อปรุงเสร็จแล้วจะเก็บรักษาไว้ในน�้ามันท่ีใช้ปรุง       
เพื่อยืดระยะเวลาการเก็บได้นาน ตัวอย่างเช่น เป็ดกงฟีต์และถั่วเลนทิล 
(สูตรหน้า 71)

อปุกรณ์ส�าคญัทีใ่ช้อบ คอื ถาดอบและตะแกรงรองอบ เลอืกซือ้ถาด
อบที่ท�าจากสเตนเลสหรือเซรามิก ทนทาน ท�าความสะอาดง่าย ตะแกรง
รองอบส�าหรับวางเน้ือสัตว์ในถาดอบเพื่อไม่ให้เน้ือสัตว์แฉะ หรือไหม้          
เมื่อสัมผัสกับด้านล่างของถาด

เคล็ดลับส�ำหรับกำรท�ำอำหำรอบยัดไส้
การยัดไส้อาหารอบด้วยเกล็ดขนมปัง ถั่ว ผัก ผลไม้แห้ง เห็ด ข้าวที่

สุกหรือปรุงรสแล้ว ควรพักไส้ให้เย็นหรืออย่างน้อยมีอุณหภูมิเท่าอุณหภูมิ
ห้อง  ก่อนที่จะน�าไปใส่ในเนื้อสัตว์ต่างๆ เพราะหากไส้เย็นจัดเมื่อน�าไปใส่
เป็นไส้จะท�าให้เนื้อสัตว์เหล่านั้นสุกไม่ทั่วถึง ดูตัวอย่างสูตรปลาหมึกย่าง
ยัดไส้ริซอตโต้ หมูอบยัดไส้แอปเปิลและแครนเบอร์รี เนื้ออบเวลลิงตัน

การอบ (roasting)
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ระดับความสุกของเนื้อสัตว์
การใช้เทอร์โมมิเตอร์วัดอุณหภูมิเนื้อสัตว์นอกจากช่วยให้ระดับความสุกของเนื้อสัตว์คงที่แล้ว ยังท�าให้ปลอดภัย

ต่อเชื้อโรคอีกด้วย 

* การปรุงเนื้อสัตว์ด้วยวิธยี่างและอบ ต้องพักเนื้อไว้หลังย่างหรือออกจากเตาอบประมาณ 5 นาที เพื่อให้ความร้อน
ระอภุายในชิน้เนือ้ และช่วยเกบ็ความหวานของเนือ้ไว้ (การพกัเนือ้จะท�าให้อณุหภมูภิายในเนือ้สงูขึน้อกี 3-4 องศาเซลเซยีส 
ดังนั้นเวลาวัดอุณหภูมิเนื้อที่ออกจากเตาอบให้เผื่ออุณหภูมิที่จะสูงขึ้นหลังการพักเนื้อไว้ด้วย)

ชนิดของเนื้อสัตว์

เนื้อแดง

เนื้อวัว

60°C/140°F
rare

62°C/145°F
medium rare

65°C/150°F
medium

71°C/160°F
well done

เนื้อแกะ

อกเป็ด

เนื้อไก่

เนื้อหมู
เนื้อขาว

ระดับความแรงก�าลังไฟ 

ประเภทเนื้อสัตว์

rare medium rare medium well done



ประเภทเนื้อสัตว์
ไก่ (chicken) มีขายทั้งเป็นตัวและแยกขายเป็นส่วนๆ ถ้าเป็นไก่แบบเป็นตัว เลือกซื้อส่วนใต้ปีกไม่เหนียว ปลาย

ปีกไม่มีสีคล�้า หนังบาง เต็ม ไม่ย่น สีไม่ซีด ไม่มีรอยช�้าเขียวตามท้อง และคอไม่มีเมือก หากซื้อเป็นส่วนๆ เลือกเนื้อสดมี
สีชมพูเรื่อๆ หนังมีความสดใส สะอาด ไม่เหม็น บรรจุภัณฑ์สะอาด 

อกไก่ (chicken breast) เป็นเนื้อส่วนที่นุ่ม ไม่มีกล้ามเนื้อ ไม่มีมัน ใช้ท�าสเต๊กแบบติดหนังหรือไม่ติดหนัง นิยมน�า
มาปรุงทั้งแบบ deep fry (ทอดน�้ามันมาก) ทอดน�้ามันน้อย (pan fry) ย่าง หรืออบ

น่องไก่ติดสะโพก (chicken leg) มีกล้ามเนื้อ เนื้อแน่น มีเอ็นแทรก เนื้อออกสีแดง เนื้อนุ่มแต่น้อยกว่าเนื้อส่วนอก 
มีรสชาติมากกว่า นิยมน�ามาอบ ตุ๋น หรือย่าง

อกเป็ด (duck breast) เลอืกเนือ้อกเป็ดของเป็ดเทศหรอืเป็ดเชอร์รเีพราะจะมเีนือ้มาก หนงับาง ทอดแล้วหนงักรอบ 
เพือ่ให้เนือ้อกเป็ดสกุและหนงักรอบด ีควรบัง้หนงัเป็ดเป็นตาตารางก่อน แล้วใส่ด้านหนงัลงทอดจนน�า้มนัในหนงัเป็ดออก
มาก่อน

น่องเป็ดติดสะโพก (duck leg) เนื้อส่วนนี้มีเอ็นและกล้ามเนื้อมากกว่าเนื้ออกเป็ด นิยมน�ามาทอด อบ หรือตุ๋น   
จนเนื้อนุ่ม

ซี่โครงหมูอ่อน (pork spare ribs) มีเนื้อติดมาก มีมันติดเล็กน้อย เนื้อนุ่มปานกลาง เหมาะน�ามาอบ หรือย่าง
เนือ้หมสู่วนสนันอก (pork sirloin) เป็นชิน้ใหญ่ มกีล้ามเนือ้ ไม่มไีขมนัแทรก นุม่ปานกลาง มมีนัหุม้ด้านนอกบางๆ 

มีทั้งแบบติดหนังและไม่ติดหนัง นิยมน�ามาท�าสตู อบ หรือย่าง
เนือ้หมูส่วนสนัใน (pork tenderloin) เป็นชิน้ยาว ไม่มมีนั เน้ือนุ่มมากท่ีสดุ เหมาะกบัการน�ามาท�าอาหารประเภท

อบ ย่าง หรือ pan-fry
เนื้อหมูส่วนสันนอกติดกระดูก (pork chop) เป็นเนื้อหมูส่วนซี่โครงติดเนื้อสามชั้น มีความนุ่มเป็นพิเศษ นิยม     

น�ามาย่าง
ขำหมู (pork knuckle or pork hock) เป็นส่วนกล้ามเนื้อ มีมันแทรกน้อยมาก แต่หุ้มด้วยชั้นไขมันและหนัง        

ด้านนอก ซึ่งก่อนน�าไปปรุงต้องท�าความสะอาด เผาหรือถอนขนหมูจนหมดก่อน แล้วจิ้มหรือ         
บัง้หนงัหมเูป็นตาตาราง นยิมน�ามาต้ม หรือถ้าทอดจะน�ามาต้มจนเน้ือเป่ือยนุ่มก่อน

เนื้อวัวส่วนสันใน (beef tenderloin) มีความละเอียดนุ่มมากที่สุด ไม่มี      
ไขมนั เป็นเนือ้ส่วนทีต่ดัจากกลางตวั เป็นส่วนทีอ่ยูส่องข้างของแนวกระดกูสนัหลงั 

นิยมน�ามาย่างเป็นสเต๊ก
เนื้อวัวส่วนซี่โครง (beef ribs) เนื้อนุ่ม รสเข้ม ตัดมาจากส่วนต้นซี่โครง 

หากเอากระดกูและเอน็รอบนอกออกเหลือแต่เนือ้ส่วนกลางจะเรียกว่าริบอาย 
(rib eye) นิยมน�ามาอบ ย่าง หรือ pan fry

เนื้อวัวส่วนลูกมะพร้ำว (sirloin tip) เป็นเน้ือช่วงโคนขาหลัง        
ตรงสะโพกก้อนใหญ่ เน้ือนุ่มปานกลาง ไม่มีมัน นิยมน�าไปต้ม             

อบ หรือท�าสตู
เนื้อวัวส่วนน่อง (beef shank) เป็นเนื้อส่วนที่เหนียว

ที่สุด แต่มีรสชาติเข้มข้น นิยมน�ามาตุ๋นหรือท�าสตู

เนื้อหมูส่วนสันใน (pork tenderloin)
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อกเป็ด (duck breast)
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ซ่ีโครงแกะ (lamb rack) เป็นส่วนทีนุ่ม่หวานทีส่ดุ นยิมน�ามา pan fry ย่าง หรอือบทัง้แผง เลอืกซือ้ชิน้ทีเ่นือ้มสีชีมพู
อมแดง สดใส เนื้อละเอียด ชั้นไขมันเป็นสีขาวครีม หากเนื้อแกะมีสีคล�้าแสดงว่าแกะมีอายุมาก เวลาน�ามาปรุงจะมีกลิ่น
แรง การเสิร์ฟสามารถหั่นเสิร์ฟชิ้นละ 1 ซี่ได้ หรือ หั่นซี่โครงติดกัน 2 ซี่ เรียกว่า double cut lamb rib chop เช่น ซี่โครง
แกะอบกับราทาทูอี (สูตรหน้า 45)

เนื้อแกะส่วนน่อง (lamb shank) เลือกซื้อชิ้นที่กระดูกน่องและมันแกะมีสีขาว มันแกะเป็นเงา เลือกชิ้นที่หุ้มด้วย
กล้ามเนื้อสีขาวเยอะๆ เวลาตุ๋นแล้วซอสจะมีรสชาติดี

กุ้งแม่น�้ำ (river prawn) หรือกุ้งก้ามกราม เป็นกุ้งน�้าจืดขนาดใหญ่ เปลือกสีครามปนเขียว ก้ามสีฟ้ามีหนาม มีปุ่ม
ตะปุ่มตะป�่า กุ้งแม่น�้ามีเนื้อมาก เนื้อกุ้งแน่น กรอบหวาน

ปลำหมึกกล้วย (squid) ท�าอาหารได้หลายอย่าง เพราะมีเนื้อที่หนาก�าลังดี เนื้อกรอบหวาน ไม่เหนียว เลือกที่       
ตัวใส ตาใส เยื่อมีสีอ่อนและขาว เนื้อแข็งและแน่น ไม่เละ

ปลำกะพงขำว (sea bass) มีเนื้อละเอียด นุ่มหวาน มีทั้งที่เลี้ยงในกระชังกลางทะเล และปลากะพงน�า้กร่อย          
ปลากะพงน�้าหนักตัวประมาณ 800 กรัม ถึง 1 กิโลกรัมกว่าๆ จะมีเนื้อนุ่มมัน อร่อยก�าลังดี หากใหญ่เกิน 2 กิโลกรัม                     
เนื้อจะหยาบ เลือกซื้อปลาสด เนื้อขาวใส ไม่ขุ่น เนื้อไม่เละ ไม่มีกลิ่น

ปลำโซล (sole) หรือปลาลิ้นหมา มีรูปร่างเรียว ล�าตัวแบน ซีกของล�าตัวที่มีสีเข้มมีตาทั้งสองข้างอยู่ หัวปลาแหลม 
ล�าตัวอีกด้านมีสีขาว เกล็ดเรียบ เนื้อปลาบาง แต่นุ่ม หวาน น�ามาย่างหรือ pan fry

ปลำทูน่ำ (tuna) เนื้อปลามีสีแดงใส นุ่มหวาน ไม่มีกลิ่นคาว ส่วนมากจะมีขายแบบแช่แข็ง แล่เนื้อหั่นเป็น                
แท่งสี่เหลี่ยมส�าหรับท�าปลาดิบ เลือกซื้อเนื้อปลาที่มีสีแดงใส นิยมรับประทานดิบ หรือย่างเพียงให้เนื้อด้านนอกสุก แต่
ด้านในยังเป็นสีแดงอยู่ เนื้อจะนุ่มหวาน

ปลำแซลมอน (salmon) เนื้อปลาสีส้ม นุ่มมัน มีขายทั้งสดและแช่แข็ง มีแบบหั่นแล่เนื้อเป็นชิ้น กับแบบหั่นเป็น
แว่นมีก้างกลางแต่ไม่เป็นที่นิยมในอาหารฝรั่ง เลือกซื้อเนื้อปลาสีส้มสด ไม่เละ นิยมน�ามาย่าง อบ และ pan-fry
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เครื่องปรุงอ่ืนๆที่ควรรู้
ออลสไปซ์ (all spices) เป็นเม็ดหรือผลเครื่องเทศ

ชนิดหนึ่ง มีขนาดใหญ่เป็นสองเท่าของเม็ดพริกไทย น�ามา
บดละเอียดเป็นผง ให้กล่ินรสเหมือนเครื่องเทศหลายชนิด
ผสมกนัคอื เผด็เหมอืนกานพล ูซ่าหวานเหมอืนอบเชย หอม
เหมือนลูกจันทน์ ส่วนใหญ่ใช้ในการหมักเนื้อสัตว์ต่างๆให้
มีกลิ่นหอม รสเผ็ดซ่าเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ยังน�ามาใช้เป็น   
เครื่องเทศปรุงน�้าซอสต่างๆ เช่น หมูอบยัดไส้แอปเปิลและ
แครนเบอร์รี (สูตรหน้า 61)

หญ้ำฝรัน่ (saffron) เครือ่งเทศย้อมสแีต่งกลิน่อาหาร
ทีม่รีาคาแพง เป็นเกสรตวัผูข้องดอกไม้สม่ีวงทีม่ชีือ่ว่าโครคสั- 
ซาติวัค พรรณไม้เมืองหนาว ลักษณะที่ดีต้องเป็นเส้นเรียง
เล็กขนาดเส้นผม สีส้มสด ใช้ในออสโซบุคโคไวน์แดง (สูตร
หน้า 41) ปลาหมึกย่างยัดไส้ริซอตโต้ (สูตรหน้า 105)

จนิูเปอร์เบอร์รี (juniper berries) เป็นผลของต้นไม้
ตระกูลสน ใช้เป็นเครื่องเทศในครัวยุโรป โดยเฉพาะครัว
สแกนดิเนเวียน ช่วยดับกลิ่นคาวและเพิ่มรสอาหารจาน       
เน้ือ เป็ด และยังใช้ปรุงรสเน้ือหมู หรือใส่ในกะหล�่าปลี         
ซาวร์เคราท์  ใช้ในสูตรเป็ดกงฟีต์และถั่วเลนทิล (สูตรหน้า 
71)

เมล็ดเทียนข้ำวเปลือก (fennel seeds) เมล็ดเรียว
ยาวคล้ายเมล็ดข้าว สีเขียวอมเหลือง ผิวเป็นร่องขรุขระ           
มีกลิ่นหอม รสหวานเผ็ด นิยมใช้กับปลา เนื้อหมู 

เมล็ดมัสตำร์ด (mustard seeds) หรือเมล็ดพันธุ์     
ผักกาด ได้มาจากต้นผักกาดชนิดปลูกเพื่อเอาเมล็ด เป็น
เครื่องเทศพื้นฐานที่ใช้มากในอาหารฝรั่ง มีรสแรง กลิ่นฉุน 
นิยมใช้กับจานปลาและเนื้อ แบ่งตามประเภทของเมล็ดได้ 
3 ชนิด คือ เมล็ดมัสตาร์ดด�า ขาว และเหลือง แต่ที่เป็นที่
นิยมแพร่หลายคือ เมล็ดมัสตาร์ดขาว เมล็ดกลมเหลือง     
ค่อนข้างอ่อน ขนาดเมล็ดใหญ่ท่ีสุด เผ็ดนิดๆ กลิ่นหอม        
ทนนาน

ไธม์

เมล็ดเทียนข้าวเปลือก

หญ้าฝรั่น
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เหล้ำท�ำอำหำร เหล้าที่ใช้ปรุงอาหารมีดังต่อไปน้ี 
บรั่นดี คอนญัก แชมเปญ ไวน์แดง ไวน์ขาว พอร์ต เหล้า       
เชอรร์ี เบอรเ์บิรน์ เปน็ตน้ ไวน์แดงและไวน์ขาว (red wine 
and white wine) ต้องเป็น dry wine คือไวน์ที่มีรสหวาน
น้อยมากหรอืไมม่ ีเนื่องจากปริมาณน�้าตาลต�่าหรอืไมม่เีลย 
นิยมใส่ซอสหรือใช้ขณะปรุงเนื้อสัตว์เพื่อดับกลิ่นคาว             
โดยไวน์ขาวเหมาะกับเนื้อปลา ไก่ หมู ไวน์แดงนิยมใช้กับ           
เนื้อวัว แกะ ฯลฯ

คอนญัก (cognac) เป็นบรั่นดีชนิดหนึ่ง ได้จากการ
หมักองุ่นให้เป็นไวน์ แล้วน�ามากล่ันเป็นบร่ันดี จากนั้นน�า
ไปเก็บบ่มให้ได้สี กลิ่น รสที่ดี คอนญักเป็นบรั่นดีเกรดสูงที่
เกบ็บ่มไว้ในถงัไม้โอ๊ก ช่ือคอนญักเป็นช่ือแคว้นของประเทศ
ฝรั่งเศส มีชื่อเสียงด้านการผลิตบร่ันดีจนกลายมาเป็นชื่อ
เฉพาะ นิยมน�ามาใช้ปรุงในอาหารทะเล เนื้อวัว และหมู 

เบอร์เบิร์น (bourbon) เป็นวิสกี้ของอเมริกา สุรา        
ที่กลั่นจากข้าวโพดเป็นส่วนใหญ่ อาจมีข้าวอย่างอื่นผสม
ด้วย น�ามาหมักบ่มในถังไม้โอ๊กต่อจนได้ที่ มีกลิ่นรสคล้าย
บรัน่ด ีดัง้เดมิน�ามาเพิม่รสชาตขิองหวาน ปัจจบุนัใช้ท�าอาหาร  
หลากหลายขึ้น เช่น ใช้ปรุงเป็นซอสหรือใส่ในสตู

น�้าส้มสายชูไวน์ขาว

น�้าส้มสายชูไวน์แดง

ไวน์แดง

คอนญัก

ไวน์ขาว

น�้าส้มสายชูบัลซามิก

วูสเตอร์ซอส

ซอสทาบัสโก้
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น�ำ้ส้มสำยชหูมกั แรกเริม่มาจากการท�าไวน์ทีแ่บคทเีรยี
ไปท�าปฏิกิริยาจนเกิดกรดอะซิติก น�า้ส้มสายชูที่ดีต้องมีรส
เปรี้ยวแบบกลมกล่อม และใส่สมุนไพรอื่นๆแต่งรสได้อีก 
อาหารฝรัง่ใช้รสเปรีย้วจากน�า้ส้มสายชูเป็นหลักใหญ่ ท้ังน�า้
สลัด น�้าปรุงรส ซอสต่างๆ น�้าส้มสายชูหมักจากองุ่น เป็น
น�้าส้มสายชูแบบดั้งเดิม ได้รับความนิยมมากที่สุด สีสันขึ้น
อยูก่บัหมกัจากไวน์ชนดิใด หากท�าจากไวน์แดงกอ็อกสแีดง
อ่อน จากไวน์ขาวจะเป็นสีชาอ่อน ที่ขึ้นชื่อคือ น�้าส้มสายชู
บัลซามิก (balsamic vinegar) ท�าจากเมืองโมเดนา ทาง
ภาคเหนอืของอติาล ีโดยเลอืกองุน่เขยีวพนัธุพ์เิศษหมกันาน
ถงึ 1 ปี แล้วน�ามาหมกัต่อในถงัไม้โอ๊กขนาดย่อมลงมาเรือ่ยๆ 
เพื่อให้ได้น�้าส้มสายชูเข้มข้นและหอมหวาน น�้าส้มสายชู     
บัลซามิกของแท้หายากและมีราคาแพง ที่ขายตามท้อง
ตลาดทั่วไปคุณภาพเหมาะน�ามาท�าอาหาร ใช้ท�าน�้าสลัด
และซอส น�า้ส้มสายชูหมักจากผลไม้อกีชนดิทีน่ยิมคอืน�า้ส้ม
สายชหูมกัจากแอปเปิล (cider vinegar) มสีนี�้าตาลอ่อนๆ 
ส่วนมากน�ามาท�าน�้าสลัด หมักเนื้อ ถนอมอาหาร เชอร์รี-      
วิเนการ์ เป็นน�้าส้มสายชูที่ท�าจากไวน์เชอร์รี ต้นก�าเนิดมา
จากประเทศสเปน นิยมน�ามาปรุงซุป สตู ซอส อาหารจาน
อบ 

วูสเตอร์ซอส (Worcestershire sauce) ซอสเปรี้ยว
สีน�้าตาลด�าขุ่นๆ มีรสเปร้ียวนุ่มนวล เผ็ดเล็กน้อย ท�าจาก
ซอสถั่วเหลือง น�้าส้มสายชู และเครื่องเทศต่างๆ ใช้หมัก      
เน้ือสัตว์หรือปรุงรสในซอส น�้าสลัดต่างๆ ผลิตคร้ังแรกท่ี  
เมือง Worcestershire ในอังกฤษ จึงเรียกชื่อตามชื่อเมือง

มะเขือเทศเข้มข้น (tomato paste) คือมะเขือเทศ
บดละเอียดทีน่�ามาเค่ียวเป็นเวลานานจนข้น รสชาตจิดักว่า
ผลิตภัณฑ์มะเขือเทศชนิดอื่น นิยมใส่ปริมาณน้อยในน�้า
สต๊อกเนื้อ ซอส เพื่อเพิ่มสีสันและรสชาติ

ดิจองมัสตำร์ด (Dijon mustard) มัสตาร์ดสีเหลือง      
รสอ่อน ท�ามาจากเมล็ดมัสตาร์ดน�้าตาลผสมน�้า ไวน์ขาว 
เกลือ และเครื่องเทศอื่นๆ เป็นเมล็ดมัสตาร์ดพื้นฐานที่           
ใช้ทั่วไป ในฝรั่งเศสผลิตจากเมืองดิจอง มีขายทั้งแบบเนื้อ
ครีม และแบบเมล็ดบดหยาบ เรียกว่า โฮลเกรนมัสตาร์ด 
(wholegrain mustard)

ไส้กรอกโชรโิซ (chorizo) เป็นไส้กรอกหมมูถีิน่ก�าเนดิ
ในแถบประเทศสเปนและโปรตุเกส มีทั้งที่เป็นไส้กรอกสด 
ต้องน�ามาท�าให้สุกก่อนรับประทาน ในยุโรปส่วนมากเป็น
ไส้กรอกหมักและรมควันเรียบร้อยแล้ว ส่วนมากน�ามาหั่น
บางและรับประทานได้เลย สีแดงของไส้กรอกได้จาก          
พริกแดงป่นแห้ง นยิมใช้กบัเนือ้สตัว์ชนดิอืน่เพือ่เพิม่รสชาติ
อาหาร เช่น น�ามายัดเป็นไส้

แพนเชตต้ำ (pancetta) เป็นเนื้อหมูแปรรูป ท�าจาก
หมสูามชัน้น�าไปหมกัด้วยเกลอืและเครือ่งเทศ เช่น ลกูจนัทน์ 
พรกิไทย เฟนเนล และกระเทยีม แล้วตากให้แห้งเป็นเดอืนๆ 
แพนเชตต้ามีสองแบบ แบบแรกคือ ม้วนขดเป็นแท่งกลม
แล้วน�ามาสไลซ์บางๆ รับประทานเป็นอาหารเรียกน�้าย่อย 
แบบที่สองเป็นแผ่นตรง ลักษณะเหมือนเบคอนที่ยังไม่ได้
สไลซ์ นิยมน�ามาปรุงอาหารเพื่อให้อาหารมีรสชาติเข้มข้น
ขึ้น

มันเป็ด (duck fat) มีขายเป็นแบบแช่แข็ง ก่อนน�า
มาใช้ต้องละลายมันเป็ดจนเหลวใสก่อน นิยมน�ามาใช้ต้ม
เน้ือสัตว์หรือผัก โดยใช้ไฟอ่อนจนกว่าเน้ือสัตว์หรืออาหาร
นั้นจะสุกนุ่ม เช่น เป็ดกงฟีต์และถั่วเลนทิล

หอมลูกเล็ก (pearl onion) เป็นหอมลูกเล็กเส้นผ่าน
ศูนย์กลางประมาณ 2 ซม. ปลูกมากในประเทศแถบยุโรป 
นิยมน�ามาดองเป็นเครื่องเคียงในอาหารฝรั่ง หรือใส่ในสตู
เพื่อให้มีรสหวาน เช่น ไก่ตุ๋นค็อกโอวอง (สูตรหน้า 79)

ข้ำวอำร์บอริโอ (arborio) เป็นข้าวของอิตาลี มี       
เมล็ดส้ัน ป้อม เม่ือสุกแล้วเนื้อจะแน่น นุ่มเหนียว นิยม           
ใช้ท�าริซอตโต้

ถั่วเลนทิล (lentil) เป็นถั่วด้ังเดิมของอินเดีย เรียก 
ดาล นิยมกินกันมากเนื่องจากมีโปรตีนสูง นอกจากนั้นยังมี
เส้นใย โฟเลต วิตามินบี1 และแร่ธาตุ ถั่วเลนทิลมีหลากสี   
หลากพันธุ์ ทั้งสีเขียว ส้ม น�้าตาล เทา และด�า

แป้งพัฟฟ์ส�ำเร็จรูป (puff pastry) แป้งพายผสม  
สลับชั้นกับเนย มีขายแบบแช่แข็งในซูเปอร์มาร์เกตทั่วไป 
ใช้ท�าทั้งขนมหวานและอาหารคาว นิยมน�ามาห่อเนื้อสัตว์
เข้าอบ เช่น เนื้ออบเวลลิงตัน (สูตรหน้า 37)
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ข้าวอาร์บอริโอ

ดิจองมัสตาร์ด

โฮลเกรนมัสตาร์ด 

มะเขือเทศเข้มข้น

แพนเชตต้า 
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อุปกรณ์จ�าเป็น

หม้อสต๊อก

ลูกกลิ้งฉลุลายแป้ง

หม้อเหล็กหล่อ

ไม้คลึงแป้ง

เครื่องปั่นมือ

กระชอนกรอง

ฟู้ดโปรเซสเซอร์

กระทะเหล็กย่างลาย

กระทะอะลูมิเนียม
เคลือบเทฟล่อน

กระทะสเตนเลส

หม้อ
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1. อุน่เตาอบทีอ่ณุหภมู ิ250 องศาเซลเซยีส ล้างกระดกูววั
ให้สะอาด ซับให้แห้ง น�ากระดูกใส่ถาด น�าเข้าอบโดย
กลับด้านทุกๆ 15 นาทีจนเป็นสีน�้าตาลทั่วทุกด้าน เท
น�า้มนัทีไ่ด้จากกระดกูทิง้ ใส่หอมใหญ่ แครอท เซเลอรี 
และต้นหอมญีปุ่น่ น�าเข้าอบต่อจนผกัทัง้หมดแห้ง (a)

2. ตักกระดูกและผักท่ีอบแห้งแล้วใส่ลงในหม้อ เทไวน์     
ลงในถาดอบกระดูก (b) ใช้พายไม้ขูดรอยน�้ามันสี
น�้าตาลบนถาดออกให้หมด เทกลับลงไปในหม้อที่ใส่
กระดูกไว้ เติมน�้า เห็ด มะเขือเทศเข้มข้น มะเขือเทศ 
กระเทียม พริกไทย และช่อสมุนไพร (c) ยกขึ้นตั้งบน
ไฟแรง พอเดือดแล้วลดเป็นไฟกลาง เคี่ยวนาน 6-8 
ชั่วโมง โดยหากน�้างวดพ้นกระดูกหมั่นเติมน�้า

3. เมื่อครบเวลา ตักกระดูกออก กรองน�้าสต๊อกด้วย
กระชอนท่ีรองด้วยผ้าขาวบางอีกที พักจนเย็นสนิท 
น�าใส่หม้อหรือกล่อง เก็บเข้าตู้เย็นช่องแช่แข็ง (ก่อน
ใช้ควรช้อนไขมันที่ลอยอยู่บนหน้าน�้าสต๊อกออก)

สตูรพื้นฐาน

น�้าสต๊อกเนื้อ Beef Stock
ปริมาณ 15 ถ้วย

กระดูกวัว เช่น กระดูกซี่โครง น่อง 3 กิโลกรัม
หอมใหญ่หั่นหยาบ 4 ถ้วย
แครอทหั่นหยาบ 2 ถ้วย
เซเลอรีหั่นหยาบ 1½ ถ้วย
ต้นหอมญี่ปุ่น 2 ถ้วย
ไวน์แดง 1½ ถ้วย
น�้า 20 ถ้วย
เห็ดกระดุมหั่นสี่ 2 ถ้วย
มะเขือเทศเข้มข้น 2 ช้อนโต๊ะ
มะเขือเทศทั้งลูกหั่นสี่ 2 ถ้วย
กระเทียมบุบ 2 กลีบ
พริกไทยด�าบุบ 8 เม็ด
ช่อสมุนไพร 
(ไธม์ พาร์สเลย์ และใบกระวาน) 1 ช่อ
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น�้าสต๊อกไก ่Chicken Stock

ปริมาณ 8 ถ้วย

ซี่โครงไก่เลาะหนัง 
(โครงละ 250-350 กรัม) 3 โครง
น�้า 12 ถ้วย
หอมใหญ่หั่นหยาบ 2 ถ้วย
แครอทหั่นหยาบ 1 ถ้วย
เซเลอรีหั่นหยาบ 1 ถ้วย
กระเทียมบุบ 2 กลีบ
พริกไทยด�าบุบ 8 เม็ด
ช่อสมุนไพร
(ไธม์ พาร์สเลย์ และใบกระวาน) 1 ช่อ

1. ควักเครื่องในซี่โครงไก่ออก และล้างน�้าเย็นให้สะอาด 
ตั้งหม้อน�้าบนไฟแรง เมื่อน�้าเดือดน�าซี่โครงไก่ลงลวก
ประมาณ 1 นาที ตักซี่โครงไก่ขึ้น (a)

2. ตั้งหม้อน�้าใบใหม่บนไฟแรง ใส่ซี่โครงไก่ที่ลวกแล้ว 
หอมใหญ่ แครอท เซเลอรี กระเทียม พริกไทยด�า และ
ช่อสมุนไพร (b) พอเดือดแล้วลดเป็นไฟกลาง เคี่ยว
นาน 2 ชั่วโมง กรองน�้าสต๊อกด้วยกระชอน พักจนเย็น
สนิท น�าใส่หม้อหรือกล่อง เก็บเข้าตู้เย็นช่องธรรมดา
ทันที
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มันบด Mashed Potatoes

ส�าหรับ 4 คน

มันฝรั่ง (หัวละ 250 กรัม) 3 หัว
เนยสดชนิดจืด 3 ช้อนโต๊ะ
วิปปิ้งครีมปริมาณตามชอบ
เกลือป่นและพริกไทยขาวป่นปริมาณตามชอบ

	 ท�ามนับดโดยล้างมนัฝรัง่ให้สะอาด ตัง้หม้อน�า้ ใส่เกลอื
บนไฟกลาง ใส่มนัฝรัง่ทัง้หวัลงต้ม พอน�า้เดอืด ลดเป็น
ไฟอ่อน ต้มจนสุก (ทดสอบโดยใช้ไม้ปลายแหลมจ้ิม
แล้วไม้หลุดโดยง่าย) ตักมันขึ้น ลอกเปลือกออกตอน
มันยังร้อนอยู่ (a) บดมันในอ่างผสมด้วยที่บดมัน (b) 
น�ามนัทีบ่ดแล้วใส่ลงในหม้อใบใหม่  ใส่เนย วปิป้ิงครมี 
เกลอื และพริกไทย ใช้ตะกร้อกระทุง้มนั และส่วนผสม
อื่นจนเข้ากันดี (c) ปิดไฟ ยกลง พักไว้ในที่อุ่นๆ



Beef Tenderloin with Balsamic Sauce
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เบบี้แครอท	 	4	 หัว	
หน่อไม้ฝรั่ง	 6	 ต้น
เนื้อวัวส่วนสันใน	(ชิ้นละ	220	กรัม)	 2	 ชิ้น
น�้ำมันมะกอก	 4	 ช้อนโต๊ะ
เกลือป่นและพริกไทยด�ำป่นปริมำณตำมชอบ
มันบดส�ำหรับจัดเสิร์ฟ	(สูตรหน้ำ	25)
ช่อโรสแมรีส�ำหรับตกแต่ง	

ซอสบัลซามิก
น�้ำส้มสำยชูบัลซำมิก	 	 ถ้วย
น�้ำตำลทรำย	 2	 ช้อนชำ	
เนยสดชนิดจืด	 1	 ช้อนโต๊ะ
เกลือป่นและพริกไทยด�ำป่นปริมำณตำมชอบ

1.	 ท�ำผักต้มโดยตั้งหม้อน�้ำใส่เกลือบนไฟกลำง	พอน�้ำ
เดือดใส่เบบี้แครอทและหน่อไม้ฝรั่งลงลวกพอสุก	ตัก
ขึ้นแช่น�้ำเย็นจัด	(a)	ตักขึ้นสะเด็ดน�้ำ	ใส่จำน	พักไว้

2.	ท�ำซอสบัลซำมิกโดยตั้งน�้ำส้มสำยชูบัลซำมิกบนไฟ
อ่อน	 เคี่ยวจนงวดลงครึ่งหนึ่งแล้วใส่น�้ำตำล	 เมื่อซอส
ข้นจนมีลักษณะเหมือนน�้ำเชื่อม	(b)	จึงใส่เนย	ปรุงรส
ด้วยเกลือและพริกไทย	คนให้เข้ำกัน	ปิดไฟ	พักไว้

3.	อุ่นเตำอบที่อุณหภูมิ	 200	องศำเซลเซียส	 เตรียมไว	้
เคล้ำชิ้นเน้ือกับน�้ำมันมะกอก	ปรุงรสด้วยเกลือและ
พรกิไทย	ตัง้กระทะย่ำงลำยบนไฟแรงจดั	น�ำเนือ้ลงย่ำง
ทัง้สองด้ำนจนเป็นลำย	(c)	ตกัขึน้วำงบนตะแกรงทีร่อง
ด้วยถำดอบ	น�ำเข้ำอบในเตำอบที่อุ่นไว้	 (d)	อบนำน	
10	นำท	ีข้ึนอยูก่บัขนำดชิน้เนือ้และควำมสกุทีต้่องกำร	
น�ำออกมำพักไว้ประมำณ	5	นำทีก่อนจัดเสิร์ฟ

4.	จัดสเต๊กเนื้อเสิร์ฟกับผักต้มและมันบด	 รำดซอส														
บัลซำมิก	ตกแต่งด้วยช่อโรสแมรี

สเต๊กเนื้อซอสบัลซามิก
สำ�หรับ 2 คน

สเต๊กเนื้อซอสบัลซามิก



Grilled Rib Eye with Bordelaise Sauce


