
คอว (Cawl)

คอว

เริ่มตนการเดินทางทําอาหารสูเวลสดวยสูตรอาหาร คอว แทๆ ซึ่งเป็นสตูวที่มีประโยชนและอุดมไปดวยคุณคาที่
สืบทอดกันมาหลายชัว่อายุคน จานน้ีเป็นการเฉลิมฉลองความเรียบงายและประเพณี โดยมีขาแกะที่ปรุงอยางออน
โยนจนสมบูรณแบบ ควบคูไปกับผักสดและสมุนไพรที่มีกลิ่นหอมนานาชนิด ผลลัพธที่ไดคือน้ําซุปที่เขมขนและมีรส
ชาติ เต็มไปดวยสารอาหารและความอบอุน ในขณะที่เน้ือแกะกําลังเคี่ยว น้ําซุปจะชวยเพิ่มรสชาติอันลํ้าลึก ทําใหเกิด
เป็นเบสที่ทัง้เขมขนและอรอย การเติมมันฝรัง่ รูตาบากา แครอท ตนหอม และกะหลํ่าปลีเพิ่มเขาไป ทําใหเกิดเน้ือ
สัมผัสและรสชาติที่หลากหลาย ทําใหทุกคําที่รับประทานเป็นประสบการณที่นาพึงพอใจ สมุนไพรตางๆ เชน ใบกระ
วาน โหระพา โรสแมรี่ และพารสลีย ลวนใหกลิ่นหอม ชวยเพิ่มคุณคาทางโภชนาการตามธรรมชาติของสวนผสม
สูตรน้ีถือเป็นการยกยองถึงอดีต ซึ่งเป็นการยกยองประเพณีอันยาวนานของการทําอาหารชาๆ และศิลปะในการใช
สวนผสมที่มีอยูใหเกิดประโยชนสูงสุด ความเรียบงายของ คอว อยูที่ความสามารถในการมอบความสะดวกสบาย
และความสุข ทําใหเป็นอาหารจานที่สมบูรณแบบสําหรับการพบปะสังสรรค การเฉลิมฉลอง หรือเพียงคํ่าคืนอันเงียบ
สงบ

วัตถุดิบคอว

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


ขาแกะขนาดเล็ก 6 ขา

น้ํา 1.2 ลิตร (1.25 ควอรต)

มันฝรัง่ 225 กรัม (1/2 ปอนด) ปอกเปลือกและหัน่สี่เหลี่ยมลูกเตา

หัวผักกาดรูตาบากา 225 กรัม (1/2 ปอนด) ปอกเปลือกและหัน่สี่เหลี่ยมลูกเตา

หัวหอม 225 กรัม (1/2 ปอนด) ปอกเปลือกและสับ

แครอท 225 กรัม (1/2 ปอนด) ปอกเปลือกและหัน่สี่เหลี่ยมลูกเตา

ตนหอม 225 กรัม (1/2 ปอนด) ทําความสะอาดและหัน่บางๆ

พวงสมุนไพร (กระวาน, โหระพา, โรสแมรี่และผักชีฝรัง่)

กะหลํ่าปลีซาวอยขนาดเล็ก ½ หัว

น้ํามันพืช 2 ชอนโตะ

เกลือและพริกไทยเพื่อเพิ่มรส
 

วิธีทําคอว
เริ่มตนดวยการปรุงรสขาแกะตามรสนิยมของคุณ ในหมอขนาดใหญที่มีน้ําหนักมาก ใหตัง้น้ํามันพืชโดยใชไฟ
ปานกลาง ขาแกะสีน้ําตาลใหเทาๆ กันเพื่อใหแนใจวาพวกมันถูกเคลือบดวยสีทองเขมเพื่อรสชาติที่เขมขน
ผสมหัวหอมและผัดจนไดเน้ือเป็นสีน้ําตาลทอง ผสมความหวานลงในจาน

จุมเน้ือแกะสีน้ําตาลและหัวหอมลงในน้ํา แลวใสมัดสมุนไพรที่มีกลิ่นหอมลงในหมอ เคี่ยวสวนผสมน้ีเบา ๆ
ดวยไฟออน ๆ เป็นเวลา 40 นาที เพื่อใหเน้ือแกะนุมและรสชาติที่ผสมกัน

ใสมันฝรัง่หัน่เตา รูตาบากา แครอท และกระเทียมหอมหัน่บางๆ ลงในสตูว ปลอยใหสวนผสมเดือดกอนเคี่ยว
โดยปิดไวอีก 40 นาที ใหแนใจวาผักแชอยูในน้ําซุปเขมขน

ใสกะหลํ่าปลีซาวอยหัน่ฝอยลงในหมอและปรุงเป็นเวลาสัน้ๆ เพื่อรักษาความกรอบ โดยใหสตูวมีรสหวาน

ปรุงรสสตูวใหสมบูรณแบบโดยเติมเกลือและพริกไทยตามรสนิยม เสิรฟ คอว รอนๆ ใหรสชาติที่น ุมลิน้หอหุม
และตอบสนองทุกคําที่กัด

 

ประวัติคอว

ประเพณีของ คอว ฝังรากลึกอยูในมรดกทางการทําอาหารของเวลส คอว เป็นที่รูจักในฐานะสตูวเวลสที่เป็นแกนสาร
เป็นตัวอยางที่ชัดเจนของแกนแทของการปรุงอาหารแบบโฮมเมด อาหารจานน้ีรังสรรคขึ้นจากผักสดจากสวนที่คัด
สรรอยางดี ขาแกะเน้ือชุมฉ่ํา และสมุนไพรที่มีกลิ่นหอม เลาเรื่องราวของคนรุนตอรุนที่ตองอาศัยความสมบูรณของ
ธรรมชาติเพื่อการยังชีพ หลายปีที่ผานมา ขณะที่สตูวเคี่ยวบนเตาไฟของเวลส มันก็ซึมซับเรื่องราว ประเพณี และ
ความอบอุนของผูคนที่แบงปันมัน นอกเหนือจากรสชาติที่เขมขนแลว คอว ยังถือเป็นเครื่องพิสูจนถึงประเพณีอัน
ยาวนานในการปรุงอาหารแบบชาๆ และการเลือกใชวัตถุดิบที่มีอยูในทองถิ่นใหเกิดประโยชนสูงสุด สตูวน้ีไมไดเป็น



เพียงอาหาร แตเป็นมรดกอันลํ้าคาที่สืบทอดมา ซึ่งยังคงสรางความอบอุนใหกับจิตใจและบานเรือน

ประโยชน คอว
ขาแกะเป็นแหลงอุดมไปดวยกรดอะมิโนที่จําเป็นและโปรตีนคุณภาพสูง นอกจากน้ียังเต็มไปดวยวิตามินและ
แรธาตุ รวมถึงวิตามินบี 12 ซึ่งสงเสริมสุขภาพของเสนประสาทและการสรางเซลลเม็ดเลือดแดง

ผักราก เชน มันฝรัง่และหัวผักกาดรูตาบากา มีใยอาหาร วิตามิน และแรธาตุสูง ชวยในการยอยอาหาร เพิ่ม
ระบบภูมิคุมกัน และใหพลังงานที่ยัง่ยืน

หัวหอมไมไดเป็นเพียงสารปรุงแตงรสชาติเทานัน้ มีสารตานอนุมูลอิสระ อุดมไปดวยวิตามินซี และมีคุณสมบัติ
ที่ชวยบํารุงสุขภาพของหัวใจ

แครอทซึ่งมีปริมาณเบตาแคโรทีนสูง ชวยบํารุงสุขภาพการมองเห็นและมีสารตานอนุมูลอิสระที่สามารถลด
ความเสี่ยงของโรคเรื้อรังได

กระเทียมหอมซึ่งเป็นสมาชิกของตระกูลอัลเลียม มีคุณสมบัติตานการอักเสบ บํารุงสุขภาพของหัวใจ และเป็น
แหลงวิตามินและแรธาตุที่ดี

สมุนไพร เชน ใบกระวาน โหระพา โรสแมรี่ และพารสลีย เต็มไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ พวกเขาไมเพียงแต
เพิ่มรสชาติเทานัน้ แตยังมีประโยชนตอสุขภาพมากมาย ตัง้แตการยอยอาหารที่ดีขึ้นไปจนถึงภูมิคุมกันที่เพิ่ม
ขึ้น

 

เคล็ดลับคอว
ขาแกะถือเป็นจุดเดนของ คอว เพื่อเพิ่มความลึกของรสชาติ ใหแนใจวาคุณทําใหพวกมันเป็นสีน้ําตาลอยางทัว่
ถึง กระบวนการคาราเมลน้ีชวยเพิ่มรสชาติของเน้ือสัตว และเพิ่มรสชาติของน้ําซุป

น้ําเป็นสวนประกอบสําคัญ การใชน้ํากรองหรือน้ําแรชวยเพิ่มความบริสุทธิ ์และรสชาติของสตูว โดยเนนรสชาติ
เฉพาะตัวของสวนประกอบแตละอยาง

เมื่อตองจัดการกับผักที่มีราก เชน มันฝรัง่และหัวผักกาดรูตาบากา จําเป็นอยางยิ่งที่จะตองหัน่เป็นลูกเตาอยาง
สมํ่าเสมอ ชวยใหมัน่ใจไดถึงการปรุงอาหารที่สมํ่าเสมอและการดูดซึมรสชาติจากน้ําซุปไดดีขึ้น

หัวหอมเมื่อผัดจนเป็นสีเหลืองทอง ใหเติมอันเดอรโทนหวานใหกับสตูว ความหวานน้ีชวยเสริมความเผ็ดรอน
ของเน้ือแกะ ทําใหเกิดรสชาติที่กลมกลอม

สมุนไพร โดยเฉพาะของสด สามารถทําหรือทําใหสตูวแตกได การมัดเป็นมัดชวยใหนําออกมาไดงายขึ้นหลัง
ปรุงอาหาร และชวยใหมัน่ใจวาน้ําซุปจะมีกลิ่นหอมของน้ําซุปโดยไมฉุนเกินไป

ใสกะหลํ่าปลีเมื่อสิน้สุดกระบวนการปรุงอาหารเสมอ วิธีน้ีจะชวยรักษาความกรุบกรอบและความสดใหม โดย
เพิ่มเน้ือสัมผัสที่ตัดกันใหกับสตูว

 

ขอมูลโภชนาการ
คอว
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 650 kCal



% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 30 ก.

ไขมันอิ่มตัว 13 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 125 มก.

โซเดียม 400 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 45 ก.

ใยอาหาร 8 ก.

น้ําตาล 7 ก.

โปรตีน 50 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

http://www.rosalynth.com

