
คอ​ว (Cawl)

คอ​ว

เริ่ม​ตน​การ​เดิน​ทาง​ทําอาหาร​สู​เวลส​ดวย​สูตร​อา​หาร​ คอ​ว แทๆ​ ซึ่ง​เป็น​สตู​วที่​มี​ประโยชน​และ​อุดม​ไป​ดวย​คุณคา​ที่
สืบทอด​กัน​มา​หลาย​ชัว่​อายุ​คน​ จาน​น้ี​เป็นการ​เฉลิม​ฉลอง​ความ​เรียบ​งาย​และ​ประ​เพณี​ โดย​มี​ขา​แกะ​ที่​ปรุง​อยาง​ออน
โยน​จน​สมบูรณ​แบบ​ ควบคู​ไป​กับ​ผัก​สด​และ​สมุนไพร​ที่​มี​กลิ่น​หอม​นานา​ชนิด​ ผลลัพธ​ที่​ได​คือ​น้ําซุป​ที่​เขม​ขน​และ​มี​รส
ชา​ติ​ เต็ม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​และ​ความ​อบ​อุน​ ใน​ขณะ​ที่​เน้ือ​แกะ​กําลัง​เคี่ยว​ น้ําซุป​จะ​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​อัน​ลํ้าลึก​ ทําให​เกิด
เป็น​เบส​ที่​ทัง้​เขม​ขน​และ​อรอย​ การ​เติม​มัน​ฝรัง่​ รู​ตา​บา​กา​ แค​รอ​ท ตน​หอม​ และ​กะหลํ่าปลี​เพิ่ม​เขา​ไป​ ทําให​เกิด​เน้ือ
สัมผัส​และ​รสชาติ​ที่​หลาก​หลาย​ ทําให​ทุก​คําที่​รับ​ประทาน​เป็น​ประสบการณ​ที่​นา​พึง​พอ​ใจ​ สมุนไพร​ตางๆ​ เชน​ ใบ​กระ
วา​น ​โหระพา​ โรส​แมรี่​ และ​พาร​สลี​ย ลวน​ให​กลิ่น​หอม​ ชวย​เพิ่ม​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​สวน​ผสม​
สูตร​น้ี​ถือ​เป็นการ​ยกยอง​ถึง​อดีต​ ซึ่ง​เป็นการ​ยกยอง​ประเพณี​อัน​ยาวนาน​ของ​การ​ทําอาหาร​ชาๆ​ และ​ศิลปะ​ใน​การ​ใช
สวน​ผสม​ที่​มี​อยู​ให​เกิด​ประโยชน​สูงสุด​ ควา​มเรียบ​งาย​ของ​ คอ​ว อยู​ที่​ความ​สามารถ​ใน​การ​มอบ​ความ​สะดวก​สบาย
และ​ความ​สุข​ ทําให​เป็น​อาหาร​จาน​ที่​สมบูรณ​แบบ​สําหรับ​การ​พบปะ​สังสรรค​ การ​เฉลิม​ฉล​อง​ หรือ​เพียง​คํ่าคืน​อัน​เงียบ
สงบ

วัตถุดิบ​คอ​ว

https://italiorecipe.com/cawl/
https://italiorecipe.com/cawl/


ขา​แกะ​ขนาด​เล็ก​ 6 ขา

น้ํา 1.​2 ลิตร​ (1.​25 ควอ​รต)

มัน​ฝรัง่​ 2​25 กรัม​ (1/2 ปอนด​) ปอก​เปลือก​และ​หัน่​สี่เหลี่ยม​ลูก​เตา

หัว​ผัก​กาด​รู​ตา​บา​กา​ 2​25 กรัม​ (1/2 ปอนด​) ปอก​เปลือก​และ​หัน่​สี่เหลี่ยม​ลูก​เตา

หัว​หอม​ 2​25 กรัม​ (1/2 ปอนด​) ปอก​เปลือก​และ​สับ

แครอท​ 2​25 กรัม​ (1/2 ปอนด​) ปอก​เปลือก​และ​หัน่​สี่เหลี่ยม​ลูก​เตา

ตน​หอม​ 2​25 กรัม​ (1/2 ปอนด​) ทําความ​สะอาด​และ​หัน่​บาง​ๆ

พวง​สมุน​ไพร​ (กระ​วาน​, โหระพา​, โรส​แมรี่​และ​ผักชี​ฝรัง่​)

กะหลํ่าปลี​ซา​วอ​ยขนาด​เล็ก​ ½ หัว

น้ํามัน​พืช​ 2​ ชอน​โตะ

เกลือ​และ​พริก​ไทย​เพื่อ​เพิ่ม​รส
 

วิธี​ทําคอ​ว
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​ปรุง​รส​ขา​แกะ​ตาม​รสนิยม​ของ​คุณ​ ใน​หมอ​ขนาด​ใหญ​ที่​มี​น้ําหนัก​มาก​ ให​ตัง้​น้ํามัน​พืช​โดย​ใช​ไฟ
ปาน​กลาง​ ขา​แกะ​สี​น้ําตาล​ให​เทา​ๆ กัน​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​พวก​มัน​ถูก​เคลือบ​ดวย​สี​ทอง​เขม​เพื่อ​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​
ผสม​หัว​หอม​และ​ผัด​จน​ได​เน้ือ​เป็น​สี​น้ําตาล​ทอง​ ผสม​ความ​หวาน​ลง​ใน​จาน

จุม​เน้ือ​แกะ​สี​น้ําตาล​และ​หัว​หอม​ลง​ใน​น้ํา แลว​ใส​มัด​สมุนไพร​ที่​มี​กลิ่น​หอม​ลง​ใน​หมอ​ เคี่ยว​สวน​ผสม​น้ี​เบา​ ๆ
ดวย​ไฟ​ออน​ ๆ เป็น​เวลา​ 40 นา​ที​ เพื่อ​ให​เน้ือ​แกะ​นุม​และ​รสชาติ​ที่​ผสม​กัน

ใส​มัน​ฝรัง่​หัน่​เตา​ รู​ตา​บา​กา​ แค​รอ​ท และ​กระเทียม​หอม​หัน่​บาง​ๆ ลง​ใน​สตู​ว ปลอย​ให​สวน​ผสม​เดือด​กอน​เคี่ยว
โดย​ปิด​ไว​อีก​ 40 นา​ที​ ให​แนใจ​วา​ผัก​แช​อยู​ใน​น้ําซุป​เขม​ขน

ใส​กะหลํ่าปลี​ซา​วอ​ยหัน่​ฝอย​ลง​ใน​หมอ​และ​ปรุง​เป็น​เวลา​สัน้ๆ​ เพื่อ​รักษา​ความ​กร​อบ​ โดย​ให​สตู​วมี​รส​หวา​น

ปรุง​รส​สตู​วให​สมบูรณ​แบบ​โดย​เติม​เกลือ​และ​พริก​ไทย​ตาม​รส​นิ​ยม​ เสิรฟ​ คอ​ว รอนๆ​ ให​รสชาติ​ที่​น ุม​ลิน้​หอ​หุม
และ​ตอบ​สนอง​ทุก​คําที่​กัด

 

ประวัติ​คอ​ว

ประเพณี​ของ​ คอ​ว ฝัง​ราก​ลึก​อยู​ใน​มรดก​ทางการ​ทําอาหาร​ของ​เวลส​ คอ​ว เป็น​ที่​รูจัก​ใน​ฐานะ​สตู​วเวลส​ที่​เป็น​แกน​สาร​
เป็น​ตัวอยาง​ที่​ชัดเจน​ของ​แกน​แท​ของ​การ​ปรุง​อาหาร​แบบ​โฮม​เมด​ อาหาร​จาน​น้ี​รังสรรค​ขึ้น​จาก​ผัก​สด​จาก​สวน​ที่​คัด
สรร​อยาง​ดี​ ขา​แกะ​เน้ือ​ชุม​ฉ่ํา และ​สมุนไพร​ที่​มี​กลิ่น​หอม​ เลา​เรื่อง​ราว​ของ​คน​รุน​ตอ​รุน​ที่​ตอง​อาศัย​ความ​สมบูรณ​ของ
ธรรมชาติ​เพื่อ​การ​ยัง​ชีพ​ หลาย​ปี​ที่​ผาน​มา​ ขณะ​ที่​สตู​วเคี่ยว​บน​เตาไฟ​ของ​เวลส​ มัน​ก็​ซึมซับ​เรื่อง​ราว​ ประ​เพณี​ และ
ความ​อบอุน​ของ​ผูคน​ที่​แบง​ปัน​มัน​ นอก​เหนือ​จาก​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​แลว​ คอ​ว ยัง​ถือ​เป็น​เครื่อง​พิสูจน​ถึง​ประเพณี​อัน
ยาวนาน​ใน​การ​ปรุง​อาหาร​แบบ​ชาๆ​ และ​การ​เลือก​ใช​วัตถุดิบ​ที่​มี​อยู​ใน​ทอง​ถิ่น​ให​เกิด​ประโยชน​สูง​สุด​ สตู​วน้ี​ไม​ได​เป็น



เพียง​อา​หาร​ แต​เป็น​มรดก​อัน​ลํ้าคา​ที่​สืบทอด​มา​ ซึ่ง​ยัง​คง​สราง​ความ​อบอุน​ให​กับ​จิตใจ​และ​บาน​เรือ​น

ประโยชน ​คอ​ว
ขา​แกะ​เป็น​แหลง​อุดม​ไป​ดวย​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​และ​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ นอกจาก​น้ี​ยัง​เต็ม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ
แร​ธาตุ​ รวม​ถึง​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ซึ่ง​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​เสน​ประสาท​และ​การ​สราง​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง

ผัก​ราก​ เชน​ มัน​ฝรัง่​และ​หัว​ผัก​กาด​รู​ตา​บา​กา​ มี​ใย​อา​หาร​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​สูง​ ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ เพิ่ม
ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ให​พลังงาน​ที่​ยัง่ยืน

หัว​หอม​ไม​ได​เป็น​เพียง​สาร​ปรุง​แตง​รสชาติ​เทา​นัน้​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ และ​มี​คุณสมบัติ
ที่​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​ของ​หัว​ใจ

แครอท​ซึ่ง​มี​ปริมาณ​เบตา​แค​โร​ที​นสูง​ ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​การ​มอง​เห็น​และ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สามารถ​ลด
ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​เรื้อ​รัง​ได

กระเทียม​หอม​ซึ่ง​เป็น​สมาชิก​ของ​ตระ​กูล​อัลเลียม​ มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อัก​เส​บ บํารุงสุข​ภาพ​ของ​หัว​ใจ​ และ​เป็น
แหลง​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​ดี

สมุน​ไพร​ เชน​ ใบ​กระ​วา​น ​โหระพา​ โรส​แมรี่​ และ​พาร​สลี​ย เต็ม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ พ​วก​เขา​ไม​เพียง​แต
เพิ่ม​รสชาติ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​มาย​ ตัง้แต​การ​ยอย​อาหาร​ที่​ดี​ขึ้น​ไป​จนถึง​ภูมิคุมกัน​ที่​เพิ่ม
ขึ้น

 

เคล็ด​ลับ​คอ​ว
ขา​แกะ​ถือ​เป็น​จุด​เดน​ของ​ คอ​ว เพื่อ​เพิ่ม​ความ​ลึก​ของ​รส​ชา​ติ​ ให​แนใจ​วา​คุณ​ทําให​พวก​มัน​เป็น​สี​น้ําตาล​อยาง​ทัว่
ถึง​ กระบวนการ​คารา​เมล​น้ี​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​ของ​เน้ือ​สัตว​ และ​เพิ่ม​รสชาติ​ของ​น้ําซุป

น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ การ​ใช​น้ํากรอง​หรือ​น้ําแร​ชวย​เพิ่ม​ความ​บริสุทธิ ์​และ​รสชาติ​ของ​สตู​ว โดย​เนน​รสชาติ
เฉพาะ​ตัว​ของ​สวน​ประกอบ​แตละ​อยา​ง

เมื่อ​ตอง​จัดการ​กับ​ผัก​ที่​มี​ราก​ เชน​ มัน​ฝรัง่​และ​หัว​ผัก​กาด​รู​ตา​บา​กา​ จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ที่​จะ​ตอง​หัน่​เป็น​ลูกเตา​อยาง
สมํ่าเสมอ​ ชวย​ให​มัน่ใจ​ได​ถึง​การ​ปรุง​อาหาร​ที่​สมํ่าเสมอ​และ​การ​ดูด​ซึม​รสชาติ​จาก​น้ําซุป​ได​ดี​ขึ้น

หัว​หอม​เมื่อ​ผัด​จน​เป็น​สี​เหลือง​ทอง​ ให​เติม​อันเดอร​โทน​หวาน​ให​กับ​สตู​ว ความ​หวาน​น้ี​ชวย​เสริม​ความ​เผ็ด​รอน
ของ​เน้ือ​แกะ​ ทําให​เกิด​รสชาติ​ที่​กล​มก​ลอ​ม

สมุน​ไพร​ โดย​เฉพาะ​ของ​สด​ สามารถ​ทําหรือ​ทําให​สตู​วแตก​ได​ การ​มัด​เป็น​มัด​ชวย​ให​นําออก​มา​ได​งาย​ขึ้น​หลัง
ปรุง​อา​หาร​ และ​ชวย​ให​มัน่ใจ​วา​น้ําซุป​จะ​มี​กลิ่น​หอม​ของ​น้ําซุป​โดย​ไม​ฉุน​เกิน​ไป

ใส​กะหลํ่าปลี​เมื่อ​สิน้​สุด​กระบวนการ​ปรุง​อาหาร​เส​มอ​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​รักษา​ความ​กรุบ​กรอบ​และ​ความ​สด​ใหม​ โดย
เพิ่ม​เน้ือ​สัมผัส​ที่​ตัด​กัน​ให​กับ​สตู​ว

 

ขอมูล​โภชนา​การ
คอ​ว
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 650 kCal



% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 30 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 13 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 125 มก.​

โซ​เดีย​ม 400 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 45 ก.​

ใย​อา​หาร​ 8 ก.​

น้ําตาล​ 7 ก.​

โปร​ตี​น ​50 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​.​

http://www.rosalynth.com

