
กาซิโอ เอ เปเป  (Cacio e Pepe)

กาซิโอ เอ เปเป

กาซิโอ เอ เปเป  รวบรวมจิตวิญญาณของการปรุงอาหารอันชาญฉลาดของชาวโรมัน มันแสดงใหเห็นวาอาหารตางๆ
ไมจําเป็นตองใชสวนผสมมากมายในการสองแสง แตตองอาศัยความเชี่ยวชาญในเทคนิคและความบริสุทธิ ์ของสวน
ประกอบตางๆ เสียงซิมโฟนีของพริกไทยดําบดสดๆ และชีสนมแกะ ที่ละลาย สื่อถึงมรดกและความนาเชื่อถือของ
อาหารจานน้ีได การกัดแตละครัง้จะใหรสชาติเปรีย้วอมครีมที่เขมขน พรอมดวยความอบอุนของพริกไทยที่ตัดผาน
ความเขมขน ทําใหรสชาติมีความสมดุลอยางสวยงาม นอกจากน้ี การใชน้ําปรุงพาสตาที่อุดมไปดวยแป งเพื่อผสาน
ชีสและพริกไทยเขากับซอสเน้ือนุม แสดงใหเห็นถึงความชาญฉลาดของการปรุงอาหารอิตาเลียนแบบดัง้เดิม เป็น
อาหารที่บอกเลาเรื่องราวของประเพณี ความเรียบงาย และความหลงใหล

วัตถุดิบกาซิโอ เอ เปเป
สปาเก็ตตี ้400 กรัม

เปโคริโนโรมาโน (ชีสนมแกะ) 180 กรัม

พริกไทยคัว่และบด 8 หยิบมือ

เกลือตามความจําเป็น

พริกไทยคัว่และบดและ ชีสนมแกะ เพื่อโรยบนจานเพื่อเพิ่มรสชาติ
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วิธีทํากาซิโอ เอ เปเป
เริ่มตนดวยการยางพริกไทยเบา ๆ ในกระทะที่ไมติดบนไฟปานกลาง สังเกตการเปลี่ยนสีเป็นสีโปรงแสงอยาง
ตัง้ใจ ซึ่งเป็นขอบงชี้วาสีสุกสมบูรณแบบแลว

เมื่อไดเน้ือยางที่ตองการแลว ใหยายพริกไทยไปใสกระดาษชําระแลวปลอยใหมีอุณหภูมิหอง ใชครกและสาก
หรือดานแบนของกระทะ บดพริกไทยที่เย็นแลว เป าหมายคือเพื่อใหไดเน้ือแป งที่ละเอียดสมํ่าเสมอ โดยมีจุด
ขนาดใหญขึ้นเป็นครัง้คราวเพื่อเพิ่มเน้ือสัมผัส

สําหรับพาสตา ใหตมน้ําในหมอจนเดือด ปรุงรสดวยเกลือ ใสเสนสปาเก็ตตีแ้ละปรุงในน้ําเพียงเล็กน อยเพื่อให
แนใจวาแป งจะคงอยูสูงขึ้น ซึ่งจะชวยใหไดซอสที่มีเน้ือครีมเขมขนยิ่งขึ้น เนนเน้ือสัมผัสแบบ ‘al dente’ เพื่อ
ใหแนใจวาเสนสปาเก็ตตีย้ังคงเน้ือแนนเล็กน อย

ละลายชีสนมแกะ ในกระทะอะลูมิเนียมพรอมกัน คอยๆ เติมน้ําพาสตาที่เป็นแป งลงไปหน่ึงทัพพี เพื่อใหแนใจ
วาเน้ือครีมจะคงตัวไมเป็นกอน

เมื่อไดซอสที่เนียนแลว ใหผสมพริกไทยบดลงไป แยกเสนสปาเก็ตตีอ้อกจากน้ําปรุงอาหาร โดยใหแนใจวายังมี
ของเหลวที่เป็นแป งหยดอยู ผสมกับชีสและพริกไทยเพื่อใหแนใจวาทุกเสนไดรับการเคลือบอยางไมอัน้

เมื่อตองการเสิรฟ ใหจัดจานในขณะที่ยังรอนอยู โรยหน าดวยชีสนมแกะ และพริกไทยบดสดเพิ่มเติม นําเสนอ
รูปลักษณที่นารื่นรมยและนารับประทาน

 

ประวัติกาซิโอ เอ เปเป

กาซิโอ เอ เปเป  แปลวา “ชีสและพริกไทย” เป็นอัญมณีแหงการทําอาหารที่มาจากใจกลางกรุงโรม ตนกําเนิดของมัน
สามารถยอนกลับไปถึงสมัยโรมันโบราณที่สวนผสมมีน อยแตรสชาติเป็นสิ่งสําคัญยิ่ง ความงดงามของอาหารจานน้ีอยู
ที่ความเรียบงายและเป็นของแท เน่ืองจากชนบทของโรมันผลิตชีสนมแกะและพริกไทยดําที่ดีที่สุดเป็นสินคาลํ้าคาใน
การคาขายในสมัยโบราณ จึงหลีกเลี่ยงไมไดที่สวนผสมเหลาน้ีจะเขากันไดดีในอาหารจานเดียว ตลอดหลายศตวรรษ
ที่ผานมา คนเลีย้งแกะชาวโรมันตองเดินทางไกลโดยอาศัยพาสตาน้ีเน่ืองจากมีคุณคาทางอาหารแตใชสวนผสมที่ไม
เนาเสียงายเพียงไมกี่อยางเทานัน้ เป็นอาหารที่ยืนหยัดเป็นเครื่องพิสูจนถึงชวงเวลาที่อาหารเป็นเรื่องเกี่ยวกับความ
ยังชีพ ความเรียบงาย และศิลปะในการผสมผสานสวนผสมเพียงไมกี่อยางเพื่อสรางมื้ออาหารที่ยอดเยี่ยม

ประโยชน กาซิโอ เอ เปเป
สปาเก็ตตี ้
สปาเก็ตตีท้ําจากขาวสาลีดูรัมเป็นแหลงคารโบไฮเดรตชัน้ยอดที่ใหพลังงาน นอกจากน้ียังมีสารอาหารที่จําเป็น
เชน ไฟเบอร ธาตุเหล็ก และวิตามินบี

ชีสนมแกะ
เน่ืองจากเป็นชีสนมแกะจึงอุดมไปดวยโปรตีนและแคลเซียมซึ่งมีความสําคัญตอสุขภาพกระดูก นอกจากน้ียังมี
กรดไขมันจําเป็นและเป็นแหลงสารตานอนุมูลอิสระที่ดี

พริกไทย
พริกไทยดําไมเพียงแตเพิ่มรสชาติเทานัน้ แตยังมีประโยชนตอสุขภาพมากมายอีกดวย เป็นที่รูกันวาชวย
ปรับปรุงการยอยอาหาร อุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ และมีคุณสมบัติตานการอักเสบ

เกลือ
แมวาเกลือจะใชเป็นหลักในการปรุงแตงรส แตในปริมาณที่น อยที่สุด เกลือก็จําเป็นตอความสมดุลของ
ของเหลวในรางกายและการทํางานของเซลลอยางเหมาะสม



 

เคล็ดลับกาซิโอ เอ เปเป
สําหรับสปาเก็ตตี ้
เลือกใชขาวสาลีดูรัมคุณภาพสูง รับรองความแนนและรสชาตินารับประทาน การปรุงโดยใชน้ําน อยจะชวยใหได
น้ําพาสตาที่มีแป ง ซึ่งมีสวนชวยใหซอสมีความครีม

สําหรับเปโคริโน โรมาโน
เลือกใชเครื่องดื่มที่บมมาอยางดีเพื่อใหไดรสชาติโรมันแทๆ ขูดสดๆ เพื่อใหแนใจวาจะละลายไดเนียนและมี
รสชาติเขมขนยิ่งขึ้น

สําหรับพริกไทย
ควรใชพริกไทยคัว่และบดสดใหมเสมอ ความสดชวยเพิ่มความอบอุนและความเผ็ดรอน ชวยยกระดับรสชาติ
โดยรวมของอาหาร

สําหรับเกลือ
ใชเกลือทะเลหรือเกลือโคเชอร ไมเพียงแตปรุงรสน้ําสําหรับพาสตาเทานัน้ แตยังชวยเพิ่มรสชาติของสวนผสม
อื่นๆ อีกดวย

 

ขอมูลโภชนาการ
กาซิโอ เอ เปเป
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 500 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 17 ก.

ไขมันอิ่มตัว 8 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 40 มก.

โซเดียม 550 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 68 ก.

ใยอาหาร 3 ก.

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 20 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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