
เฟยโจ​อาด​า (Feijoada)

เฟยโจ​อาด​า

เฟยโจ​อา​ดา​ คือ​คําตอบ​ของ​ชาว​บราซิล​ตอ​ความ​รัก​ใน​สตู​วของ​โลก​ เมนู​เขม​ขน​จาน​น้ี​หยัง่​ราก​ลึก​ใน​ประวัติศาสตร​บรา
ซิ​ล โดย​ผสม​ผสาน​ระหวาง​เน้ือ​สัตว​กับ​ถัว่​ดํา ทําให​เกิด​ประสบการณ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ไม​เหมือน​ใคร​ แมวา​เน้ือ
สัตว​ตางๆ​ มาก​มาย​ ตัง้แต​เน้ือ​วัว​แหง​ ซี่โครง​หมู​ และ​ไสกรอก​ตางๆ​ จะ​ให​รสชาติ​ที่​สด​ใส​ แต​ถัว่ดําตาง​หาก​ที่​มัด​พวก
มัน​เขา​ดวย​กัน​ เปลี่ยน​สวน​ผสม​แตละ​อยาง​ให​กลาย​เป็น​เน้ือ​เดียวกัน​ที่​มี​รสชาติ​เขม​ขน​ เมื่อ​กัด​แตละ​ครัง้​ คุณ​จะ​ถูก
สง​ไป​ยัง​ใจกลาง​ของ​บรา​ซิ​ล เพลิดเพลิน​กับ​อาหาร​ที่​คน​รุน​ตอ​รุน​ได​ลิม้​ลอง​และ​เฉลิม​ฉล​อง​ มัก​จะ​จับ​คู​กับขาว​ขาว​
กะหลํ่าปลี​ผัด​ และ​ฟาโร​ฟามัน​สําปะ​หลัง​ ทุก​ๆ มื้อ​ก็​เหมือน​ได​เขา​สู​ศาสตร​การ​ทําอาหาร​อัน​เขม​ขน​ของ​บรา​ซิล

วัตถุ​ดิบ​เฟยโจ​อาด​า

https://italiorecipe.com/feijoada/
https://italiorecipe.com/feijoada/


เน้ือ​แหง​ 2​00 กรัม​ (7 ออนซ​)

ซี่โครง​หมู​เค็ม​หรือ​รม​ควัน​ 2​00 กรัม​ (7 ออนซ​)

ตีน​หมู​เค็ม​ 2​00 กรัม​ (7 ออนซ​)

หาง​หมู​เค็ม​ 100 กรัม​ (3.​5 ออนซ​)

หู​หมู​เค็ม​ 100 กรัม​ (3.​5 ออนซ​)

เน้ือ​ซี่โครง​หมู​รม​ควัน​หรือ​เค็ม​ 150 กรัม​ (5.​3 ออนซ​)

ไส​กรอ​ก Paio 100 กรัม​ (3.​5 ออนซ​)

ไสกรอก​โปร​ตุ​เกส​ 100 กรัม​ (3.​5 ออนซ​)

ลิน้​วัว​รม​ควัน​ 100 กรัม​ (3.​5 ออนซ​)

เบคอน​ 50 กรัม​ (1.​75 ออนซ​)

ถัว่ดํา 9​00 กรัม​ (2 ปอนด​)

น้ํามัน​ 2​ ถวย​ (480 มล​.​)

หัว​หอม​สับ​ 2​00 กรัม​ (7 ออนซ​)

กระเทียม​สับ​ 100 กรัม​ (3.​5 ออนซ​)

ใบ​กระ​วา​น ​6 ใบ

สม​ 2​ ผล​ผา​ครึ่ง
 

วิธี​ทําเฟยโจ​อาด​า
ประการ​แรก​ ตอง​แนใจ​วา​เน้ือ​เค็ม​ทัง้หมด​ได​รับ​การ​ทําความ​สะอาด​อยาง​พิถีพิถัน​ โดย​เนน​ที่​การ​ขจัด​ไข​มัน​และ
ขน​สวน​เกิน​ เพื่อ​ลด​ความ​เขม​ขน​ของ​เก​ลือ​ ให​แช​เน้ือ​สัตว​ใน​น้ําจืด​หน่ึง​วัน​เต็ม​ และ​รีเฟรช​น้ําหลาย​ๆ ครัง้

ตม​เน้ือที่​แช​ใน​น้ําจืด​เพื่อ​ลด​ความ​เค็ม​ ควร​ทิง้​น้ําที่​ใช​ตม​ทิง้​ไป​ใน​ภาย​หลัง​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​อาหาร​จาน​สุดทาย​ไม
เค็ม​เกิน​ไป

สราง​แกน​กลาง​ของ​ เฟยโจ​อา​ดา​ ของ​คุณ​โดย​การ​เคี่ยว​ถัว่​ดํา ใบ​กระ​วา​น ​สม​ และ​เน้ือ​สัตว​ที่​เลือก​สรร​ สิ่ง​น้ี​จะ
สราง​ฐาน​ที่​เขม​ขน​ โดย​ผสม​ผสาน​รสชาติ​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​แท​จริง

แนะนําเน้ือ​สัตว​เพิ่ม​เติม​เป็น​ระ​ยะ​ วิธี​น้ี​จะ​ใช​เวลา​ใน​การ​ปรุง​อาหาร​ที่​แตก​ตาง​กัน​ของ​เน้ือ​สัตว​ตางๆ​ เพื่อ​ให
มัน่ใจ​วา​แตละ​ชิน้​จะ​นุม​และ​มี​รส​ชา​ติ​ดี

ผัด​หัว​หอม​และ​กระเทียม​ใน​น้ํามัน​รอน​จน​เหลือง​ทอง​ สิ่ง​น้ี​ไม​เพียง​แต​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ทําให​สตู​วมี
กลิ่น​คารา​เมล​เขม​ขน​ดวย

กอน​ที่​จะ​จบ​จา​น ​ให​นําสม​ออก​ครึ่ง​หน่ึง​ ใส​หัว​หอม​และ​กระเทียม​ที่​ผัด​ไว​ลง​ไป​ ปลอย​ให​สวน​ผสม​ที่​มี​กลิ่น​หอม
เหลา​น้ี​แทรกซึม​เขาไป​ใน​สตู​ว

สุดทาย​ให​เคี่ยว​เน้ือ​ครัง้​สุดทาย​ใน​หมอ​ สิ่ง​น้ี​จะ​รวบรวม​รสชาติ​เขา​ดวย​กัน​ ทําให​ทุก​คําที่​กัด​กลาย​เป็น​รสชาติ​ที่
นา​รื่นรมย​ของ​บรา​ซิล

หาก​ตองการ​จับ​แกน​แท​ของ​ เฟยโจ​อา​ดา​ ให​เสิรฟ​พรอม​กับขาว​ขาว​ กะหลํ่าปลี​ผัด​ และ​ฟาโร​ฟามัน​สําปะหลัง
เล็ก​น อย​ ทัง้​สาม​สิ่ง​น้ี​ชวย​เสริม​สตู​ว ทําให​เกิด​มื้อ​อาหาร​ที่​สมดุล​และ​นา​พึง​พอใจ​อยาง​ยิ่ง

 



ประ​วัติ​เฟยโจ​อาด​า

ตน​กําเนิด​ของ​ เฟยโจ​อา​ดา​ สามารถ​ยอน​กลับ​ไป​ใน​สมัย​อาณานิคม​ของ​บราซิล​เมื่อ​ทาส​ชาว​แอ​ฟริ​กัน​ตอง​ใช​ให​เกิด
ประโยชน​สูงสุด​จาก​เศษ​เหล็ก​และ​เศษ​ที่​เหลือ​จาก​ปรมาจารย​ชาว​โปร​ตุ​เกส​ เฟยโจ​อา​ดา​ เกิด​จาก​ความ​จําเป็น​ เปลี่ยน
สวน​ผสม​อัน​เรียบ​งาย​เหลา​น้ี​ให​กลาย​เป็น​ผล​งาน​ชิน้​เอก​ดาน​อา​หาร​ ซึ่ง​ตอ​มา​ได​กลาย​เป็น​อาหาร​ประจําชาติ​ของ​บรา​ซิ
ล สตู​วน้ี​เป็นการ​ผสม​ผสาน​ระหวาง​เน้ือ​สัตว​หลาย​ชนิด​และ​ถัว่​ดํา ถือ​เป็น​หัวใจ​ของ​บรา​ซิ​ล สะทอน​ถึง​วัฒนธรรม​อัน
มัง่คัง่​และ​จิต​วิญญาณ​ที่​เขม​แข็ง​ของ​ผู​คน​ ใน​ชวง​หลาย​ปี​ที่​ผาน​มา​ อาหาร​ชนิด​น้ี​ได​รับ​การ​พัฒนา​โดย​ผสม​ผสาน​สวน
ผสม​และ​เทคนิค​ใหมๆ​ อยางไร​ก็​ตาม​ โดย​แกน​แท​แลว​ เฟยโจ​อา​ดา​ ยัง​คง​เป็น​สัญลักษณ​ของ​ความ​สามัคคี​ ควา​มยืด
หยุน​ และ​ความ​สามารถ​ใน​การ​เปลี่ยน​สิ่ง​ธรรมดา​ให​กลาย​เป็น​สิ่ง​มหัศจร​รย

ประ​โยชน ​เฟยโจ​อาด​า
เน้ือ​แหง​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​การ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​แหลง​ธาตุ
เหล็ก​และ​สังกะสี​เขม​ขน​ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง

จาน​น้ี​หมู​ใน​รูป​แบบ​ตางๆ​ ที่​ให​โปรตีน​เขม​ขน​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ เชน​ บี6 และ​บี12 ซึ่ง​สนับสนุน
การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​และ​การ​ทํางาน​ของ​เสน​ประ​สาท

ถัว่ดําเป็น​แหลง​พลังงาน​ทาง​โภชนา​การ​ อุดม​ไป​ดวย​เสน​ใย​ ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ และ​ยัง​เป็น
แหลง​โปรตีน​ชัน้​ดี​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​ผู​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​มังส​วิรัติ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​แร​ธาตุ​สําคัญ​เชน
เหล็ก​และ​ฟอสฟอรัส

หัว​หอม​และ​กระเทียม​เป็น​มากกวา​แค​สาร​ปรุง​แตง​รสชาติ​ พ​วก​เขา​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​ที่​แข็งแกรง​และ
เป็น​ที่​รู​กัน​วา​สง​เสริมสุข​ภาพ​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด

สม​แม​จะ​ให​รส​หวาน​อม​เปรีย้ว​ แต​ก็​เต็ม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ
ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​สุขภาพ​ผิว

 

เคล็ด​ลับ​เฟยโจ​อาด​า
เน้ือ​แหง​ก็​เหมือน​กับ​เน้ือ​เค็ม​อื่นๆ​ ที่​ตอง​แช​ให​ละเอียด​เพื่อ​เอา​เกลือ​สวน​เกิน​ออก​ ยิ่ง​แช​นาน​ขึ้น​โดย​เปลี่ยน
น้ําบอย​ๆ รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ของ​เน้ือ​ใน​จาน​สุดทาย​ก็​จะ​ยิ่ง​ดี​ขึ้น

เวลา​ทําซี่โครง​หมู​ ตอง​รม​ควัน​หรือ​หมัก​เกลือ​เพื่อ​เพิ่ม​รส​ชา​ติ​ กระดูก​ยัง​ชวย​เพิ่ม​ความ​ลึก​ให​กับ​น้ําซุป​ ทําให​สตู
วมี​รสชาติ​อรอย​ยิ่ง​ขึ้น

ตรวจ​สอบ​ความ​นุม​ของ​ตีน​หมู​และ​เน้ือ​สัตว​อื่นๆ​ เสมอ​ระหวาง​ปรุง​อา​หาร​ ปริมาณ​คอ​ลลา​เจน​ชวย​เพิ่ม​ความ​หนา
นุม​ให​กับ​ เฟยโจ​อา​ดา​ แต​การ​ปรุง​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​เน้ือ​สัมผัส​เละ​ได

ใบ​กระวาน​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​กลิ่น​หอม​ของ​ เฟยโจ​อา​ดา​ อยางไร​ก็​ตาม​ โปรด​จําไว​เสมอ​วา​ตอง​ถอด​ออก
กอน​เสิรฟ​ เน่ืองจาก​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​การ​สําลัก​ และ​โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​ไม​บริโภค​โดย​ตรง

การ​เติม​สม​อาจ​ดู​แหวก​แนว​ แต​ให​รส​เปรีย้ว​และ​ความ​หวาน​เล็ก​น อย​ ชวย​ปรับ​สมดุล​รสชาติ​เขม​ขน​ของ​เน้ือ​สัต​ว
  

ขอมูล​โภชนา​การ



เฟยโจ​อาด​า
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 33 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 10 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0.​5 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 80 มก.​

โซ​เดีย​ม 1500 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 40 ก.​

ใย​อา​หาร​ 10 ก.​

น้ําตาล​ 6 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

