
กอก อู วิน (Coq au Vin)

กอก อู วิน

กอก อู วิน เป็นอาหารจานหลักจากแควนเบอรกันดีของฝรัง่เศส โดยรวบรวมแกนแทของประเพณีการทําอาหารอัน
ประณีตแตเรียบงาย สตูวที่หรูหราน้ีผสมผสานรสชาติเขมขนของเน้ือสัตวปีกเขากับกลิ่นไวนแดงที่เขมขน เมื่อรับ
ประทานคูกับสมุนไพรที่มีกลิ่นหอมและสวนผสมที่เป็นดิน เชน เห็ด เบคอน Lardons และหัวหอม อาหารน้ีจะ
สะทอนถึงรสชาติที่หลากหลาย ความเรารอนดวยคอนยัคชวยยกระดับรสชาติ ทําใหเป็นการบําบัดประสาทสัมผัส สตู
วที่อุนสบายและอุนสบายน้ีเป็นเครื่องพิสูจนถึงความชํานาญในการทําอาหารของอาหารประจําภูมิภาคของฝรัง่เศส
ซึ่งใหทัง้ความอบอุนและความสุขแกผูที่รับประทานในชวงเดือนที่อากาศหนาวเย็น

https://italiorecipe.com/coq-au-vin/
https://italiorecipe.com/coq-au-vin/


วัตถุดิบกอก อู วิน
ไก 1 ตัว (หรือไก 1 ตัว) 2 กก. (4.4 ปอนด) หัน่เป็นชิน้

หัวหอมสีขาวขนาดเล็ก 12 หัว

เบคอน Lardons 125 กรัม (4.4 ออนซ)

น้ํามัน 1 ชอนโตะ

เนย 120 กรัม (4 ออนซ)

คอนยัค 1 ชอนโตะ

ไวนแดง 1 ขวด

การนี 1 ชอดอกไม

กระเทียม 2 กลีบ

แชมเปญ 200 กรัม (7 ออนซ)

แป ง 1 ชอนโตะ

เลือดไกหรือหมู 3 ชอนโตะ

เกลือเพื่อเพิ่มรส

พริกไทยเพื่อเพิ่มรส

สําหรับเสิรฟ
แอปเป้ิลน่ึง

 

วิธีทํากอก อู วิน
เริ่มตนดวยการปรุงรสสัตวปีกใหละเอียดดวยเกลือและพริกไทย หัน่หัวหอมที่ปอกแลวและลวกน้ํามันหมูเพื่อ
กําจัดความเค็มมากเกินไป

ใชน้ํามันผสมกับเนย 60 กรัม ผัดน้ํามันหมูและหัวหอมจนไดสีทอง

ตอจากนัน้ นําชิน้เน้ือสัตวปีกไปผสมในสวนผสมน้ีจนเป็นสีน้ําตาล เพื่อใหแนใจวาไดสีที่สมํ่าเสมอ เมื่อเสร็จแลว
ใหผสมเน้ือสัตวปีกกับหัวหอมผัดและน้ํามันหมูที่ผัดไว

คอยๆ ตัง้คอนยัคใหรอนกอนที่จะเทลงบนสวนผสม จากนัน้จึงคอยๆ แฟลมเบ คอยๆ ใสไวนแดง ตามดวยกา
รนีชอดอกไมและกระเทียมบด

เคี่ยวสวนผสมน้ีประมาณหน่ึงชัว่โมง

ในกระทะแยกตางหาก ผัดเห็ดกับเนย 30 กรัมแลวใสลงในสตูว

ขัน้ตอนสุดทาย ใหทํารูสดวยแป งและเนยที่เหลือ คอยๆ ผสมลงในสตูวเพื่อเพิ่มความหนา ผสมเลือดเพื่อเพิ่ม
ความเขมขน และปลอยใหสตูวเคี่ยวจนไดเน้ือสัมผัสที่น ุมลิน้ เสิรฟสตูวน่ึงรอนๆ เสริมดวยแอปเป้ิลน่ึง

 



ประวัติกอก อู วิน

กอก อู วิน เป็นชื่อที่ปลุกเราวิสัยทัศนของหองครัวในชนบทแบบชนบทของฝรัง่เศสและการพบปะสังสรรคในครอบ
ครัว มีเรื่องราวทางประวัติศาสตรมากมาย อาหารจานน้ีมีตนกําเนิดมาจากภูมิภาคเบอรกันดี ซึ่งแปลวา “ไกตัวผูใน
ไวน” เดิมทีคิดวาเป็นวิธีในการทําใหเน้ือแข็งของไกตัวผูแกนุม กระบวนการตมไวนแดงอยางชาๆ จะทําลายเน้ือเยื่อ
เสนใย ทําใหเน้ือชุมฉ่ําและมีรสชาติ เมื่อเวลาผานไป สูตรน้ีไดรับการปรับปรุงหลายครัง้ โดยภูมิภาคตางๆ ของ
ฝรัง่เศสไดนําเสนอรสชาติที่เป็นเอกลักษณ แตสิ่งสําคัญยังคงอยู นัน่คืออาหารจานเน้ือสัตวปีกแสนอรอยที่ตุนในไวน
เขมขน อาหารจานน้ีซึ่งเป็นตัวอยางที่ชัดเจนของจิตวิญญาณของการปรุงอาหารในประเทศฝรัง่เศส ไมเพียงแต
ทําหน าที่เป็นความสุขในการทําอาหาร แตยังเป็นสะพานเชื่อมไปยังอดีตอันยาวนานของการทําอาหารของฝรัง่เศสอีก
ดวย

ประโยชน กอก อู วิน
สัตวปีก
ไกตัวผูหรือแมไกเป็นแหลงโปรตีนคุณภาพสูง ซึ่งจําเป็นตอการซอมแซมและการเจริญเติบโตของกลามเน้ือ
นอกจากน้ียังมีวิตามินและแรธาตุที่จําเป็นหลายชนิด รวมถึงวิตามินบี สังกะสี และธาตุเหล็ก

หัวหอม
ไมเพียงแตชวยเพิ่มรสชาติเทานัน้ แตยังเต็มไปดวยสารตานอนุมูลอิสระและวิตามินซี ซึ่งมีบทบาทในการสง
เสริมระบบภูมิคุมกัน

เบคอน Lardons
แมวาบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะ แตก็มีกรดไขมันที่จําเป็นและยังเพิ่มความลึกของควันใหกับอาหารอีกดวย

ไวน แดง
การบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะ ไวนแดงขึ้นชื่อในดานประโยชนตอสุขภาพหัวใจ เน่ืองมาจากคุณสมบัติตาน
อนุมูลอิสระ

เห็ด
เห็ดราเหลาน้ีมีแคลอรี่ตํ่าและเป็นแหลงเสนใย วิตามิน และแรธาตุที่ดี นอกจากน้ียังมีสารตานอนุมูลอิสระที่มี
คุณสมบัติตานการอักเสบ

กระเทียม
แหลงพลังงานแหงโภชนาการ กระเทียมมีความเชื่อมโยงกับประโยชนตอสุขภาพมากมาย รวมถึงสุขภาพหัวใจ
ที่ดีขึ้น และคุณสมบัติในการกระตุนภูมิคุมกัน

 

เคล็ดลับกอก อู วิน
สําหรับไกหรือแมไก
เลือกใชสัตวปีกแบบปลอยอิสระหรือแบบออรแกนิก สิ่งน้ีไมเพียงแตสนับสนุนการทําฟารมอยางมีจริยธรรมเทา
นัน้ แตยังชวยใหแนใจวาเน้ือสัตวมีรสชาติและปราศจากยาปฏิชีวนะอีกดวย

หัวหอม
เมื่อผัดหัวหอม ใหแนใจวาหัวหอมมีความโปรงแสงกอนที่จะเปลี่ยนเป็นสีน้ําตาล สิ่งน้ีจะชวยเพิ่มความหวาน
ตามธรรมชาติซึ่งชวยเติมเต็มรสชาติที่เขมขนของสตูว

เบคอน Lardons
พวกน้ีเป็นแถบเบคอนหนา ลวกกอนเสมอเพื่อลดปริมาณเกลือและเพื่อป องกันไมใหสตูวเค็มเกินไป



ไวน แดง
ไวนแดงที่มีคุณภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งจากภูมิภาคเบอรกันดีเป็นสิ่งจําเป็น ไวนชวยเพิ่มความลึกและ
เอกลักษณใหกับอาหารจานน้ี จําไววาถาคุณไมดื่มก็อยาปรุงดวยมัน

คอนยัค
สิ่งน้ีทําใหอาหารจานน้ีมีกลิ่นหอม เมื่อทําการแฟลมเบ ใหยกหมอออกจากความรอนโดยตรงเสมอ เพื่อป องกัน
อุบัติเหตุ

เห็ด
ทําความสะอาดดวยผาชุบน้ําหมาดๆ แทนการซัก เห็ดทําหน าที่เหมือนเคกเคกเคกฟองน้ําและอาจเปียกไดหาก
ลางดวยน้ํา

เลือด
แมวาบางคนอาจดูแปลกไป แตการเติมเลือดเขาไปก็ทําใหซอสเขมขนขึ้น อยางไรก็ตาม ใหแนใจวามันสดและ
มาจากรานขายเน้ือที่เชื่อถือได

  

ขอมูลโภชนาการ
กอก อู วิน
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 550 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 20 ก.

ไขมันอิ่มตัว 7 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 120 มก.

โซเดียม 750 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 25 ก.

ใยอาหาร 3 ก.

น้ําตาล 6 ก.

โปรตีน 35 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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