
เฟยโจอาดา (Feijoada)

เฟยโจอาดา

เฟยโจอาดา คือคําตอบของชาวบราซิลตอความรักในสตูวของโลก เมนูเขมขนจานน้ีหยัง่รากลึกในประวัติศาสตรบรา
ซิล โดยผสมผสานระหวางเน้ือสัตวกับถัว่ดํา ทําใหเกิดประสบการณการรับประทานอาหารที่ไมเหมือนใคร แมวาเน้ือ
สัตวตางๆ มากมาย ตัง้แตเน้ือวัวแหง ซี่โครงหมู และไสกรอกตางๆ จะใหรสชาติที่สดใส แตถัว่ดําตางหากที่มัดพวก
มันเขาดวยกัน เปลี่ยนสวนผสมแตละอยางใหกลายเป็นเน้ือเดียวกันที่มีรสชาติเขมขน เมื่อกัดแตละครัง้ คุณจะถูก
สงไปยังใจกลางของบราซิล เพลิดเพลินกับอาหารที่คนรุนตอรุนไดลิม้ลองและเฉลิมฉลอง มักจะจับคูกับขาวขาว
กะหลํ่าปลีผัด และฟาโรฟามันสําปะหลัง ทุกๆ มื้อก็เหมือนไดเขาสูศาสตรการทําอาหารอันเขมขนของบราซิล

วัตถุดิบเฟยโจอาดา

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


เน้ือแหง 200 กรัม (7 ออนซ)

ซี่โครงหมูเค็มหรือรมควัน 200 กรัม (7 ออนซ)

ตีนหมูเค็ม 200 กรัม (7 ออนซ)

หางหมูเค็ม 100 กรัม (3.5 ออนซ)

หูหมูเค็ม 100 กรัม (3.5 ออนซ)

เน้ือซี่โครงหมูรมควันหรือเค็ม 150 กรัม (5.3 ออนซ)

ไสกรอก Paio 100 กรัม (3.5 ออนซ)

ไสกรอกโปรตุเกส 100 กรัม (3.5 ออนซ)

ลิน้วัวรมควัน 100 กรัม (3.5 ออนซ)

เบคอน 50 กรัม (1.75 ออนซ)

ถัว่ดํา 900 กรัม (2 ปอนด)

น้ํามัน 2 ถวย (480 มล.)

หัวหอมสับ 200 กรัม (7 ออนซ)

กระเทียมสับ 100 กรัม (3.5 ออนซ)

ใบกระวาน 6 ใบ

สม 2 ผลผาครึ่ง
 

วิธีทําเฟยโจอาดา
ประการแรก ตองแนใจวาเน้ือเค็มทัง้หมดไดรับการทําความสะอาดอยางพิถีพิถัน โดยเนนที่การขจัดไขมันและ
ขนสวนเกิน เพื่อลดความเขมขนของเกลือ ใหแชเน้ือสัตวในน้ําจืดหน่ึงวันเต็ม และรีเฟรชน้ําหลายๆ ครัง้

ตมเน้ือที่แชในน้ําจืดเพื่อลดความเค็ม ควรทิง้น้ําที่ใชตมทิง้ไปในภายหลังเพื่อใหแนใจวาอาหารจานสุดทายไม
เค็มเกินไป

สรางแกนกลางของ เฟยโจอาดา ของคุณโดยการเคี่ยวถัว่ดํา ใบกระวาน สม และเน้ือสัตวที่เลือกสรร สิ่งน้ีจะ
สรางฐานที่เขมขน โดยผสมผสานรสชาติเพื่อใหไดรสชาติที่แทจริง

แนะนําเน้ือสัตวเพิ่มเติมเป็นระยะ วิธีน้ีจะใชเวลาในการปรุงอาหารที่แตกตางกันของเน้ือสัตวตางๆ เพื่อให
มัน่ใจวาแตละชิน้จะนุมและมีรสชาติดี

ผัดหัวหอมและกระเทียมในน้ํามันรอนจนเหลืองทอง สิ่งน้ีไมเพียงแตชวยเพิ่มรสชาติเทานัน้ แตยังทําใหสตูวมี
กลิ่นคาราเมลเขมขนดวย

กอนที่จะจบจาน ใหนําสมออกครึ่งหน่ึง ใสหัวหอมและกระเทียมที่ผัดไวลงไป ปลอยใหสวนผสมที่มีกลิ่นหอม
เหลาน้ีแทรกซึมเขาไปในสตูว

สุดทายใหเคี่ยวเน้ือครัง้สุดทายในหมอ สิ่งน้ีจะรวบรวมรสชาติเขาดวยกัน ทําใหทุกคําที่กัดกลายเป็นรสชาติที่
นารื่นรมยของบราซิล

หากตองการจับแกนแทของ เฟยโจอาดา ใหเสิรฟพรอมกับขาวขาว กะหลํ่าปลีผัด และฟาโรฟามันสําปะหลัง
เล็กน อย ทัง้สามสิ่งน้ีชวยเสริมสตูว ทําใหเกิดมื้ออาหารที่สมดุลและนาพึงพอใจอยางยิ่ง

 



ประวัติเฟยโจอาดา

ตนกําเนิดของ เฟยโจอาดา สามารถยอนกลับไปในสมัยอาณานิคมของบราซิลเมื่อทาสชาวแอฟริกันตองใชใหเกิด
ประโยชนสูงสุดจากเศษเหล็กและเศษที่เหลือจากปรมาจารยชาวโปรตุเกส เฟยโจอาดา เกิดจากความจําเป็น เปลี่ยน
สวนผสมอันเรียบงายเหลาน้ีใหกลายเป็นผลงานชิน้เอกดานอาหาร ซึ่งตอมาไดกลายเป็นอาหารประจําชาติของบราซิ
ล สตูวน้ีเป็นการผสมผสานระหวางเน้ือสัตวหลายชนิดและถัว่ดํา ถือเป็นหัวใจของบราซิล สะทอนถึงวัฒนธรรมอัน
มัง่คัง่และจิตวิญญาณที่เขมแข็งของผูคน ในชวงหลายปีที่ผานมา อาหารชนิดน้ีไดรับการพัฒนาโดยผสมผสานสวน
ผสมและเทคนิคใหมๆ อยางไรก็ตาม โดยแกนแทแลว เฟยโจอาดา ยังคงเป็นสัญลักษณของความสามัคคี ความยืด
หยุน และความสามารถในการเปลี่ยนสิ่งธรรมดาใหกลายเป็นสิ่งมหัศจรรย

ประโยชน เฟยโจอาดา
เน้ือแหงอุดมไปดวยโปรตีน ซึ่งจําเป็นตอการเจริญเติบโตและการซอมแซมกลามเน้ือ นอกจากน้ียังมีแหลงธาตุ
เหล็กและสังกะสีเขมขนซึ่งจําเป็นตอระบบภูมิคุมกันที่แข็งแรง

จานน้ีหมูในรูปแบบตางๆ ที่ใหโปรตีนเขมขน นอกจากน้ียังมีวิตามินที่จําเป็น เชน บี6 และบี12 ซึ่งสนับสนุน
การเผาผลาญพลังงานและการทํางานของเสนประสาท

ถัว่ดําเป็นแหลงพลังงานทางโภชนาการ อุดมไปดวยเสนใย ชวยสงเสริมสุขภาพทางเดินอาหาร และยังเป็น
แหลงโปรตีนชัน้ดี โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่รับประทานอาหารมังสวิรัติ นอกจากน้ียังมีแรธาตุสําคัญเชน
เหล็กและฟอสฟอรัส

หัวหอมและกระเทียมเป็นมากกวาแคสารปรุงแตงรสชาติ พวกเขามีคุณสมบัติตานการอักเสบที่แข็งแกรงและ
เป็นที่รูกันวาสงเสริมสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด

สมแมจะใหรสหวานอมเปรีย้ว แตก็เต็มไปดวยวิตามินซี ซึ่งเป็นสารตานอนุมูลอิสระที่สนับสนุนการทํางานของ
ระบบภูมิคุมกันและสุขภาพผิว

 

เคล็ดลับเฟยโจอาดา
เน้ือแหงก็เหมือนกับเน้ือเค็มอื่นๆ ที่ตองแชใหละเอียดเพื่อเอาเกลือสวนเกินออก ยิ่งแชนานขึ้นโดยเปลี่ยน
น้ําบอยๆ รสชาติและเน้ือสัมผัสของเน้ือในจานสุดทายก็จะยิ่งดีขึ้น

เวลาทําซี่โครงหมู ตองรมควันหรือหมักเกลือเพื่อเพิ่มรสชาติ กระดูกยังชวยเพิ่มความลึกใหกับน้ําซุป ทําใหสตู
วมีรสชาติอรอยยิ่งขึ้น

ตรวจสอบความนุมของตีนหมูและเน้ือสัตวอื่นๆ เสมอระหวางปรุงอาหาร ปริมาณคอลลาเจนชวยเพิ่มความหนา
นุมใหกับ เฟยโจอาดา แตการปรุงมากเกินไปอาจทําใหเน้ือสัมผัสเละได

ใบกระวานมีความสําคัญอยางยิ่งตอกลิ่นหอมของ เฟยโจอาดา อยางไรก็ตาม โปรดจําไวเสมอวาตองถอดออก
กอนเสิรฟ เน่ืองจากอาจเป็นอันตรายตอการสําลัก และโดยทัว่ไปแลวจะไมบริโภคโดยตรง

การเติมสมอาจดูแหวกแนว แตใหรสเปรีย้วและความหวานเล็กน อย ชวยปรับสมดุลรสชาติเขมขนของเน้ือสัตว
  

ขอมูลโภชนาการ



เฟยโจอาดา
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 650 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 33 ก.

ไขมันอิ่มตัว 10 ก.

ไขมันทรานซ 0.5 ก.

โคเลสเตอรอล 80 มก.

โซเดียม 1500 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 40 ก.

ใยอาหาร 10 ก.

น้ําตาล 6 ก.

โปรตีน 50 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

http://www.rosalynth.com

