
กา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป  (Cacio e Pepe)

กา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป

กา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป ​ รวบรวม​จิต​วิญญาณ​ของ​การ​ปรุง​อาหาร​อัน​ชาญ​ฉลาด​ของ​ชาว​โร​มัน​ มัน​แสดง​ให​เห็น​วา​อาหาร​ตางๆ​
ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​สวน​ผสม​มากมาย​ใน​การ​สอง​แสง​ แต​ตอง​อาศัย​ความ​เชี่ยวชาญ​ใน​เทคนิค​และ​ความ​บริสุทธิ ์​ของ​สวน
ประกอบ​ตางๆ​ เสียง​ซิมโฟนี​ของ​พริก​ไทยดําบด​สดๆ​ และ​ชีส​นม​แกะ​ ที่​ละ​ลาย​ สื่อ​ถึง​มรดก​และ​ความ​นา​เชื่อ​ถือ​ของ
อาหาร​จาน​น้ี​ได​ การ​กัด​แตละ​ครัง้​จะ​ให​รสชาติ​เปรีย้ว​อม​ครีม​ที่​เขม​ขน​ พ​รอม​ดวย​ความ​อบอุน​ของ​พริก​ไทย​ที่​ตัด​ผาน
ความ​เขม​ขน​ ทําให​รสชาติ​มี​ความ​สมดุล​อยาง​สวย​งาม​ นอกจาก​น้ี​ การ​ใช​น้ําปรุง​พาส​ตาที่​อุดม​ไป​ดวย​แป ง​เพื่อ​ผสาน
ชีส​และ​พริก​ไทย​เขา​กับ​ซอส​เน้ือ​นุม​ แสดง​ให​เห็น​ถึง​ความ​ชาญ​ฉลาด​ของ​การ​ปรุง​อาหาร​อิตาเลียน​แบบ​ดัง้​เดิม​ เป็น
อาหาร​ที่​บอก​เลา​เรื่อง​ราว​ของ​ประเพณี​ ควา​มเรียบ​งาย​ และ​ความ​หลง​ใหล

วัตถุดิบ​กา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป
สปา​เก็​ตตี ้400 กรัม

เปโค​ริ​โน​โร​มา​โน​ (ชีส​นม​แกะ​) 180 กรัม

พริก​ไทย​คัว่​และ​บด​ 8 หยิบ​มือ

เกลือ​ตาม​ความ​จําเป็น

พริก​ไทย​คัว่​และ​บด​และ​ ชีส​นม​แกะ​ เพื่อ​โรย​บน​จาน​เพื่อ​เพิ่ม​รส​ชา​ติ
 

https://italiorecipe.com/cacio-e-pepe/
https://italiorecipe.com/cacio-e-pepe/


วิธี​ทํากา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​ยาง​พริก​ไทย​เบา​ ๆ ใน​กระทะ​ที่​ไม​ติด​บน​ไฟ​ปาน​กลาง​ สังเกต​การ​เปลี่ยน​สี​เป็น​สี​โปรงแสง​อยาง
ตัง้​ใจ​ ซึ่ง​เป็น​ขอ​บง​ชี้​วา​สีสุก​สมบูรณ​แบบ​แล​ว

เมื่อ​ได​เน้ือ​ยาง​ที่​ตองการ​แลว​ ให​ยาย​พริก​ไทย​ไป​ใส​กระดาษ​ชําระ​แลว​ปลอย​ให​มี​อุณหภูมิ​หอง​ ใช​ครก​และ​สาก
หรือ​ดาน​แบน​ของ​กระ​ทะ​ บด​พริก​ไทย​ที่​เย็น​แลว​ เป า​หมาย​คือ​เพื่อ​ให​ได​เน้ือ​แป ง​ที่​ละเอียด​สมํ่าเสมอ​ โดย​มี​จุด
ขนาด​ใหญ​ขึ้น​เป็น​ครัง้​คราว​เพื่อ​เพิ่ม​เน้ือ​สัมผัส

สําหรับ​พาส​ตา ให​ตม​น้ําใน​หมอ​จน​เดือด​ ปรุง​รส​ดวย​เก​ลือ​ ใส​เสน​สปา​เก็​ตตีแ้ละ​ปรุง​ใน​น้ําเพียง​เล็ก​น อย​เพื่อ​ให
แนใจ​วา​แป ง​จะ​คง​อยู​สูง​ขึ้น​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​ได​ซอส​ที่​มี​เน้ือ​ครีม​เขม​ขน​ยิ่ง​ขึ้น​ เนน​เน้ือ​สัมผัส​แบบ ‘al dente’ เพื่อ
ให​แนใจ​วา​เสน​สปา​เก็​ตตีย้ัง​คง​เน้ือ​แนน​เล็ก​น อย

ละลาย​ชีส​นม​แกะ​ ใน​กระทะ​อะลูมิเนียม​พรอม​กัน​ คอยๆ​ เติม​น้ําพาส​ตาที่​เป็น​แป ง​ลง​ไป​หน่ึง​ทัพ​พี​ เพื่อ​ให​แนใจ
วา​เน้ือ​ครีม​จะ​คงตัว​ไม​เป็น​กอ​น

เมื่อ​ได​ซอส​ที่​เนียน​แลว​ ให​ผสม​พริก​ไทย​บด​ลง​ไป​ แยก​เสน​สปา​เก็​ตตีอ้อก​จาก​น้ําปรุง​อา​หาร​ โดย​ให​แนใจ​วา​ยัง​มี
ของเหลว​ที่​เป็น​แป ง​หยด​อยู​ ผสม​กับ​ชีส​และ​พริก​ไทย​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ทุก​เสน​ได​รับ​การ​เคลือบ​อยาง​ไม​อัน้

เมื่อ​ตองการ​เสิรฟ​ ให​จัด​จาน​ใน​ขณะ​ที่​ยัง​รอน​อยู​ โรย​หน า​ดวย​ชีส​นม​แกะ​ และ​พริก​ไทย​บด​สด​เพิ่ม​เติม​ นําเสนอ
รูป​ลักษณ​ที่​นา​รื่นรมย​และ​นา​รับ​ประ​ทาน

 

ประวัติ​กา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป

กา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป ​ แปล​วา​ “ชีส​และ​พริก​ไทย​” เป็น​อัญมณี​แหง​การ​ทําอาหาร​ที่มา​จาก​ใจกลาง​กรุง​โรม​ ตน​กําเนิด​ของ​มัน
สามารถ​ยอน​กลับ​ไป​ถึง​สมัย​โรมัน​โบราณ​ที่​สวน​ผสม​มี​น อย​แต​รสชาติ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ยิ่ง​ ควา​มงดงาม​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​อยู
ที่​ความ​เรียบ​งาย​และ​เป็น​ของ​แท​ เน่ืองจาก​ชนบท​ของ​โรมัน​ผลิต​ชีส​นม​แกะ​และ​พริก​ไทยดําที่​ดี​ที่สุด​เป็น​สินคา​ลํ้าคา​ใน
การ​คาขาย​ใน​สมัย​โบ​รา​ณ จึง​หลีก​เลี่ยง​ไม​ไดที่​สวน​ผสม​เหลา​น้ี​จะ​เขา​กัน​ได​ดี​ใน​อาหาร​จาน​เดียว​ ตลอด​หลาย​ศตวรรษ
ที่​ผาน​มา​ คน​เลีย้ง​แกะ​ชาว​โรมัน​ตอง​เดิน​ทาง​ไกล​โดย​อาศัย​พาส​ตาน้ี​เน่ืองจาก​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​แต​ใช​สวน​ผสม​ที่​ไม
เนา​เสีย​งาย​เพียง​ไม​กี่​อยาง​เทา​นัน้​ เป็น​อาหาร​ที่​ยืน​หยัด​เป็น​เครื่อง​พิสูจน​ถึง​ชวง​เวลา​ที่​อาหาร​เป็น​เรื่อง​เกี่ยว​กับ​ความ
ยังชีพ​ ควา​มเรียบ​งาย​ และ​ศิลปะ​ใน​การ​ผสม​ผสาน​สวน​ผสม​เพียง​ไม​กี่​อยาง​เพื่อ​สราง​มื้อ​อาหาร​ที่​ยอด​เยี่​ยม

ประโยชน ​กา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป
สปา​เก็​ตตี ้
สปา​เก็​ตตีท้ําจาก​ขาว​สาลี​ดู​รัม​เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​ชัน้​ยอด​ที่​ให​พลัง​งา​น ​นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​
เชน​ ไฟ​เบอร​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี

ชีส​นม​แกะ​
เน่ืองจาก​เป็น​ชีส​นม​แกะ​จึง​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​กระ​ดู​ก นอกจาก​น้ี​ยัง​มี
กรด​ไข​มัน​จําเป็น​และ​เป็น​แหลง​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ดี

พริก​ไทย​
พริก​ไทยดําไม​เพียง​แต​เพิ่ม​รสชาติ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มากมาย​อีก​ดวย​ เป็น​ที่​รู​กัน​วา​ชวย
ปรับปรุง​การ​ยอย​อา​หาร​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อัก​เสบ

เก​ลือ​
แมวา​เกลือ​จะ​ใช​เป็น​หลัก​ใน​การ​ปรุง​แตง​รส​ แต​ใน​ปริมาณ​ที่​น อย​ที่​สุด​ เกลือ​ก็​จําเป็น​ตอ​ความ​สมดุล​ของ
ของเหลว​ใน​รางกาย​และ​การ​ทํางาน​ของ​เซลล​อยาง​เห​มา​ะสม



 

เคล็ด​ลับ​กา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป
สําหรับ​สปา​เก็​ตตี ้
เลือก​ใช​ขาว​สาลี​ดู​รัม​คุณภาพ​สูง​ รับรอง​ความ​แนน​และ​รสชาติ​นา​รับ​ประ​ทา​น ​การ​ปรุง​โดย​ใช​น้ําน อย​จะ​ชวย​ให​ได
น้ําพาส​ตาที่​มี​แป ง​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ให​ซอส​มี​ความ​ครีม

สําหรับ​เปโค​ริ​โน​ โร​มา​โน
เลือก​ใช​เครื่อง​ดื่ม​ที่​บม​มา​อยาง​ดี​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​โรมัน​แทๆ​ ขูด​สดๆ​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​จะ​ละลาย​ได​เนียน​และ​มี
รสชาติ​เขม​ขน​ยิ่ง​ขึ้น

สําหรับ​พริก​ไทย​
ควร​ใช​พริก​ไทย​คัว่​และ​บด​สด​ใหม​เสมอ​ ควา​มสด​ชวย​เพิ่ม​ความ​อบอุน​และ​ความ​เผ็ด​รอน​ ชวย​ยก​ระดับ​รสชาติ
โดย​รวม​ของ​อา​หาร

สําหรับ​เก​ลือ​
ใช​เกลือ​ทะเล​หรือ​เกลือ​โค​เชอ​ร ไม​เพียง​แต​ปรุง​รส​น้ําสําหรับ​พาส​ตาเทา​นัน้​ แต​ยัง​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​ของ​สวน​ผสม
อื่นๆ​ อีก​ดวย

 

ขอมูล​โภชนา​การ
กา​ซิ​โอ​ เอ​ เปเป
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 500 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 17 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 8 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 40 มก.​

โซ​เดีย​ม 550 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 68 ก.​

ใย​อา​หาร​ 3 ก.​

น้ําตาล​ 2​ ก.​

โปรตีน​ 2​0 ก.​

*ขอมูล​สาร​อาหาร​และ​ราย​ละเอียด​เป็น​คา​ประมาณ​การ​
โปรด​ใช​ขอมูล​ใน​การ​วางแผน​การ​บริโภค​เทา​นัน้​.​
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