
กอก​ อู​ วิน (Coq au Vin)

กอก​ อู​ วิน

กอก​ อู​ วิ​น ​เป็น​อาหาร​จาน​หลัก​จาก​แควน​เบอร​กัน​ดี​ของ​ฝรัง่เศส​ โดย​รวบรวม​แกน​แท​ของ​ประเพณี​การ​ทําอาหาร​อัน
ประณีต​แต​เรียบ​งาย​ สตู​วที่​หรูหรา​น้ี​ผสม​ผสาน​รสชาติ​เขม​ขน​ของ​เน้ือ​สัตว​ปีก​เขา​กับ​กลิ่น​ไวน​แดง​ที่​เขม​ขน​ เมื่อ​รับ
ประทาน​คู​กับ​สมุนไพร​ที่​มี​กลิ่น​หอม​และ​สวน​ผสม​ที่​เป็น​ดิน​ เชน​ เห็ด​ เบคอน Lardons และ​หัว​หอม​ อาหาร​น้ี​จะ
สะทอน​ถึง​รสชาติ​ที่​หลาก​หลาย​ ควา​มเรารอน​ดวย​คอนยัค​ชวย​ยก​ระดับ​รส​ชา​ติ​ ทําให​เป็นการ​บําบัด​ประสาท​สัมผัส​ สตู
วที่​อุน​สบาย​และ​อุน​สบาย​น้ี​เป็น​เครื่อง​พิสูจน​ถึง​ความ​ชํานาญ​ใน​การ​ทําอาหาร​ของ​อาหาร​ประจําภูมิภาค​ของ​ฝรัง่เศส​
ซึ่ง​ให​ทัง้​ความ​อบอุน​และ​ความ​สุข​แก​ผู​ที่​รับ​ประทาน​ใน​ชวง​เดือน​ที่​อากาศ​หนาว​เย็น

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


วัตถุดิบ​กอก​ อู​ วิน
ไก​ 1 ตัว​ (หรือ​ไก​ 1 ตัว​) 2 กก.​ (4.​4 ปอนด​) หัน่​เป็น​ชิน้

หัว​หอม​สี​ขาว​ขนาด​เล็ก​ 12 หัว

เบคอน Lardons 125 กรัม​ (4.​4 ออนซ​)

น้ํามัน​ 1 ชอน​โตะ

เนย​ 120 กรัม​ (4 ออนซ​)

คอนยัค​ 1 ชอน​โตะ

ไวน​แดง​ 1 ขวด

กา​รนี​ 1 ชอ​ดอก​ไม

กระเทียม​ 2​ กลี​บ

แชมเปญ​ 2​00 กรัม​ (7 ออนซ​)

แป ง​ 1 ชอน​โตะ

เลือด​ไก​หรือ​หมู​ 3 ชอน​โตะ

เกลือ​เพื่อ​เพิ่ม​รส

พริก​ไทย​เพื่อ​เพิ่ม​รส

สําหรับ​เสิรฟ​
แอ​ปเป้ิลน่ึง

 

วิธี​ทํากอก​ อู​ วิน
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​ปรุง​รส​สัตว​ปีก​ให​ละเอียด​ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย​ หัน่​หัว​หอม​ที่​ปอก​แลว​และ​ลวก​น้ํามัน​หมู​เพื่อ
กําจัด​ความ​เค็ม​มาก​เกิน​ไป

ใช​น้ํามัน​ผสม​กับ​เนย​ 60 กรัม​ ผัด​น้ํามัน​หมู​และ​หัว​หอม​จน​ได​สี​ทอง

ตอ​จาก​นัน้​ นําชิน้​เน้ือ​สัตว​ปีก​ไป​ผสม​ใน​สวน​ผสม​น้ี​จน​เป็น​สี​น้ําตาล​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ได​สี​ที่​สมํ่าเสมอ​ เมื่อ​เสร็จ​แลว​
ให​ผสม​เน้ือ​สัตว​ปีก​กับ​หัว​หอม​ผัด​และ​น้ํามัน​หมู​ที่​ผัด​ไว

คอยๆ​ ตัง้​คอนยัค​ให​รอน​กอน​ที่​จะ​เท​ลง​บน​สวน​ผสม​ จาก​นัน้​จึง​คอยๆ​ แฟลม​เบ​ คอยๆ​ ใส​ไวน​แดง​ ตาม​ดวย​กา
รนี​ชอ​ดอกไม​และ​กระ​เทียม​บด

เคี่ยว​สวน​ผสม​น้ี​ประมาณ​หน่ึง​ชัว่​โมง

ใน​กระทะ​แยก​ตาง​หาก​ ผัด​เห็ด​กับ​เนย​ 30 กรัม​แลว​ใส​ลง​ใน​สตู​ว

ขัน้​ตอน​สุด​ทาย​ ให​ทํารู​สดวย​แป ง​และ​เนย​ที่​เห​ลือ​ คอยๆ​ ผสม​ลง​ใน​สตู​วเพื่อ​เพิ่ม​ความ​หนา​ ผสม​เลือด​เพื่อ​เพิ่ม
ความ​เขม​ขน​ และ​ปลอย​ให​สตู​วเคี่ยว​จน​ได​เน้ือ​สัมผัส​ที่​น ุม​ลิน้​ เสิรฟ​สตู​วน่ึง​รอนๆ​ เสริม​ดวย​แอ​ปเป้ิลน่ึง

 



ประวัติ​กอก​ อู​ วิน

กอก​ อู​ วิ​น ​เป็น​ชื่อ​ที่​ปลุก​เรา​วิสัย​ทัศน​ของ​หอง​ครัว​ใน​ชนบท​แบบ​ชนบท​ของ​ฝรัง่เศส​และ​การ​พบปะ​สังสรรค​ใน​ครอบ
ครัว​ มี​เรื่อง​ราว​ทาง​ประวัติศาสตร​มาก​มาย​ อาหาร​จาน​น้ี​มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​ภูมิภาค​เบอร​กัน​ดี​ ซึ่ง​แปล​วา​ “ไก​ตัวผู​ใน
ไวน​” เดิมที​คิด​วา​เป็น​วิธี​ใน​การ​ทําให​เน้ือ​แข็ง​ของ​ไก​ตัวผู​แก​นุม​ กระบวนการ​ตม​ไวน​แดง​อยาง​ชาๆ​ จะ​ทําลาย​เน้ือเยื่อ
เสน​ใย​ ทําให​เน้ือ​ชุม​ฉ่ําและ​มี​รส​ชา​ติ​ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ สูตร​น้ี​ได​รับ​การ​ปรับปรุง​หลาย​ครัง้​ โดย​ภูมิภาค​ตางๆ​ ของ
ฝรัง่เศส​ได​นําเสนอ​รสชาติ​ที่​เป็น​เอก​ลักษณ​ แต​สิ่ง​สําคัญ​ยัง​คง​อยู​ นัน่​คือ​อาหาร​จาน​เน้ือ​สัตว​ปีก​แสน​อรอย​ที่​ตุน​ใน​ไวน
เขม​ขน​ อาหาร​จาน​น้ี​ซึ่ง​เป็น​ตัวอยาง​ที่​ชัดเจน​ของ​จิต​วิญญาณ​ของ​การ​ปรุง​อาหาร​ใน​ประเทศ​ฝรัง่เศส​ ไม​เพียง​แต
ทําหน าที่​เป็น​ความ​สุข​ใน​การ​ทําอา​หาร​ แต​ยัง​เป็น​สะพาน​เชื่อม​ไป​ยัง​อดีต​อัน​ยาวนาน​ของ​การ​ทําอาหาร​ของ​ฝรัง่เศส​อีก
ดวย

ประโยชน ​กอก​ อู​ วิน
สัตว​ปีก​
ไก​ตัวผู​หรือ​แม​ไก​เป็น​แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​ซอมแซม​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​กลาม​เน้ือ​
นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​หลาย​ชนิด​ รวม​ถึง​วิ​ตา​มิ​นบี สังกะสี​ และ​ธาตุ​เห​ล็ก

หัว​หอม​
ไม​เพียง​แต​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​มี​บทบาท​ใน​การ​สง
เสริม​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน

เบคอน Lardons
แมวา​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ แต​ก็​มี​กรด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​และ​ยัง​เพิ่ม​ความ​ลึก​ของ​ควัน​ให​กับ​อาหาร​อีก​ดวย

ไวน ​แดง​
การ​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ไวน​แดง​ขึ้น​ชื่อ​ใน​ดาน​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​หัว​ใจ​ เน่ือง​มา​จาก​คุณสมบัติ​ตาน
อนุมูล​อิสร​ะ

เห็ด​
เห็ด​รา​เหลา​น้ี​มี​แค​ลอรี่​ตํ่าและ​เป็น​แหลง​เสน​ใย​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ที่​ดี​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​มี
คุณสมบัติ​ตาน​การ​อัก​เสบ

กระ​เทียม​
แหลง​พลังงาน​แหง​โภชนา​การ​ กระเทียม​มี​ความ​เชื่อม​โยง​กับ​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​มาย​ รวม​ถึง​สุขภาพ​หัวใจ
ที่​ดี​ขึ้น​ และ​คุณสมบัติ​ใน​การก​ระ​ตุนภูมิ​คุม​กัน

 

เคล็ด​ลับ​กอก​ อู​ วิน
สําหรับ​ไก​หรือ​แม​ไก​
เลือก​ใช​สัตว​ปีก​แบบ​ปลอย​อิสระ​หรือ​แบบ​ออ​รแก​นิ​ก สิ่ง​น้ี​ไม​เพียง​แต​สนับสนุน​การ​ทําฟารม​อยาง​มี​จริยธรรม​เทา
นัน้​ แต​ยัง​ชวย​ให​แนใจ​วา​เน้ือ​สัตว​มี​รสชาติ​และ​ปราศจาก​ยา​ปฏิชีวนะ​อีก​ดวย

หัว​หอม​
เมื่อ​ผัด​หัว​หอม​ ให​แนใจ​วา​หัว​หอม​มี​ความ​โปรงแสง​กอน​ที่​จะ​เปลี่ยน​เป็น​สี​น้ําตาล​ สิ่ง​น้ี​จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​หวาน
ตาม​ธรรมชาติ​ซึ่ง​ชวย​เติม​เต็ม​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​ของ​สตู​ว

เบคอน Lardons
พวก​น้ี​เป็น​แถบ​เบคอน​หนา​ ลวก​กอน​เสมอ​เพื่อ​ลด​ปริมาณ​เกลือ​และ​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​สตู​วเค็ม​เกิน​ไป



ไวน ​แดง​
ไวน​แดง​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​จาก​ภูมิภาค​เบอร​กัน​ดี​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ ไวน​ชวย​เพิ่ม​ความ​ลึก​และ
เอกลักษณ​ให​กับ​อาหาร​จาน​น้ี​ จําไว​วา​ถา​คุณ​ไม​ดื่ม​ก็​อยา​ปรุง​ดวย​มัน

คอนยัค​
สิ่ง​น้ี​ทําให​อาหาร​จาน​น้ี​มี​กลิ่น​หอม​ เมื่อ​ทําการ​แฟลม​เบ​ ให​ยก​หมอ​ออก​จาก​ความ​รอน​โดยตรง​เส​มอ​ เพื่อ​ป องกัน
อุบัติ​เห​ตุ

เห็ด​
ทําความ​สะอาด​ดวย​ผา​ชุบ​น้ําหมาด​ๆ แทน​การ​ซัก​ เห็ด​ทําหน าที่​เหมือน​เคก​เคก​เคก​ฟองน้ําและ​อาจ​เปียก​ได​หาก
ลาง​ดวย​น้ํา

เลือด​
แมวา​บาง​คน​อาจ​ดู​แปลก​ไป​ แต​การ​เติม​เลือด​เขาไป​ก็​ทําให​ซอส​เขม​ขน​ขึ้น​ อยางไร​ก็​ตาม​ ให​แนใจ​วา​มัน​สด​และ
มา​จาก​ราน​ขาย​เน้ือที่​เชื่อ​ถือ​ได

  

ขอมูล​โภชนา​การ
กอก​ อู​ วิน
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 550 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 2​0 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 7 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 120 มก.​

โซ​เดีย​ม 750 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้หมด​ 2​5 ก.​

ใย​อา​หาร​ 3 ก.​

น้ําตาล​ 6 ก.​

โปร​ตี​น ​35 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

