
ฟิชแอนดชิปส (Fish And Chips)

ฟิชแอนดชิปส

ฟิชแอนดชิปสถือเป็นหน่ึงในอาหารที่ไดรับความนิยมมากที่สุดจากสหราชอาณาจักร ซึ่งโดนใจผูชื่นชอบการทําอาหาร
ทัว่โลก เน้ือปลาชุบแป งทอดกรอบสีทองกรอบคูกับมันฝรัง่ทอดปรุงรสอยางเขมขนชวยหอหุมแกนแทของอาหาร
ทานงาย นอกเหนือจากรสชาติแลว เมนูน้ียังมีความสําคัญทางประวัติศาสตรและวัฒนธรรมในสหราชอาณาจักร ซึ่ง
มักจะเป็นอาหารประจําบานเรือนและกลุมคนจํานวนมาก แมวาอาหารจานน้ีจะมีความหลากหลายตามกาลเวลา แต
การเตรียมอาหารแบบคลาสสิกยังคงไมเปลี่ยนแปลง ซึ่งสะทอนถึงความนาดึงดูดเหนือกาลเวลาของอาหารหลักของ
อังกฤษจานน้ี การจับคูองคประกอบทอดกับถัว่บดและมะนาวฝานรสเปรีย้วชวยรักษาสมดุลของรสชาติ รับรองวาทุก
คําจะเป็นประสบการณที่นาลิม้ลอง

วัตถุดิบฟิชแอนดชิปส
มันฝรัง่ขนาดเทากันไมปอกเปลือก 800 กรัม (28.2 ออนซ)

น้ํามันมะกอก 2 ชอนโตะ

ถัว่ลันเตาแชแข็ง 300 กรัม (10.5 ออนซ)

น้ํามันมะกอก 1 ชอนโตะ

น้ํามะนาว 2 ชอนชา

ปลาแฮดด็อค เฮค หรือเน้ือปลาค็อดไรหนัง 650 กรัม (23 ออนซ) (โดยประมาณ) หัน่เป็น 4 ชิน้ขนาดเทากัน

แป งเอนกประสงค 50 กรัม (1.75 ออนซ) บวกกับ 1 ชอนโตะ

แป งขาวโพด 50 กรัม (1.75 ออนซ)

ไขขาว 1 ฟอง
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น้ําโซดาเย็นใสน้ําแข็ง 125 มล. (1 ถวย)

มะนาว 1 ลูก หัน่เป็นชิน้

น้ํามันดอกทานตะวัน 600 มล. (2 1/2 ถวย) สําหรับทอด
 

วิธีทําฟิชแอนดชิปส
เริ่มตนดวยการเตรียมมันฝรัง่ ลางใหสะอาด แลวหัน่เป็นชิน้ขนาด 1.25 ซม. ตามดวยการตัดชิน้เหลาน้ีใหมี
ขนาดคลายชิป ตมมันฝรัง่ทอดเหลาน้ีเป็นเวลาสัน้ๆ ประมาณสี่นาที หลังจากสะเด็ดน้ําแลว ใหปูผาไว ซับให
แหงแลวปลอยใหเย็น

เตรียมเตาอบไวลวงหน าที่อุณหภูมิ 220°C/430°F ใชถาดกันติดแบบตื้นและอุนกอนซึ่งมีน้ํามันมะกอกเล็กน อย
วางมันฝรัง่ทอดที่เย็นแลวลงในถาดที่สมํ่าเสมอกัน ไดความกรอบสีทองที่ตองการโดยการอบประมาณ 20 นาที
โดยพลิกมันฝรัง่เป็นครัง้คราวเพื่อปรุงใหสุก

เปลี่ยนโฟกัสไปที่ถัว่ ตมพวกมันเป็นเวลาสัน้ๆ ประมาณ 4 นาที หลังจากสะเด็ดน้ําแลว ใหเทลงในชาม คอยๆ
บดและปรุงรสโดยใชน้ํามะนาว น้ํามันมะกอก และพริกไทยปนเพื่อเพิ่มรสชาติ

สําหรับไฮไลทคือตัวปลา ใหเริ่มดวยการตบเน้ือปลาใหแหง โรยแป งเล็กน อยเพื่อใหเคลือบสมํ่าเสมอ น้ํามันดอก
ทานตะวันสําหรับทอดควรอุนในกระทะหรือกระทะลึกที่อุณหภูมิ 200°C/400°F จุมเน้ือปลาลงในแป งที่เตรียม
ไวเป็นพิเศษเพื่อใหเคลือบสมํ่าเสมอกัน ทอดเป็นคู สังเกตอุณหภูมิน้ํามันและพลิกตรงกลาง มุงหวังที่จะได
กรอบสีทอง สะเด็ดน้ํามันสวนเกินโดยใชกระดาษชําระหลังทอด

สุดทายเมื่อนําเสนอจาน ใหเริ่มดวยถัว่แลวอุนอีกครัง้ ดําเนินการตอดวยการเพิ่มฟิชแอนดชิปส เพิ่มความ
หรูหราดวยชิน้มะนาว เสิรฟในขณะที่ยังรอนและเพลิดเพลิน

 

ประวัติฟิชแอนดชิปส

ฟิชแอนดชิปส อาหารจานเดนของอาหารอังกฤษ มีประวัติศาสตรอันยาวนานตัง้แตศตวรรษที่ 19 เดิมทีเมนูน้ีเริ่มตน
จากอาหารสองจานที่แตกตางกัน ไดแก ปลาทอดที่ไดรับการแนะนําโดยผูลี้ภัยชาวยิวจากโปรตุเกสและสเปน และ
มันฝรัง่ทอด (มันฝรัง่ทอด) ที่มีตนกําเนิดในเบลเยียมหรือฝรัง่เศส ในชวงทศวรรษที่ 1860 ทัง้คูไดปรากฏตัวรวมกัน
โดยมีรานฟิชแอนดชิปแหงแรกเปิดในลอนดอน อาหารจานน้ีไดรับความนิยมอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะในหมูชนชัน้
แรงงาน เน่ืองจากมีราคาไมแพงและมีน้ําใจ ในชวงสงครามโลกครัง้ที่ 2 ฟิชแอนดชิปสเป็นอาหารไมกี่ชนิดที่ไมไดรับ
การปันสวนในสหราชอาณาจักร ความสําคัญทางวัฒนธรรมเติบโตขึ้นจนกลายเป็นสัญลักษณเดียวกับประเพณีการ
ทําอาหารของอังกฤษ เมื่อเวลาผานไป อาหารดังกลาวไมเพียงแตยังคงเป็นอาหารยอดนิยมในสหราชอาณาจักรเทา
นัน้ แตยังไดรับความชื่นชมจากทัว่โลก โดยรวบรวมแกนแทของอาหารเพื่อความสะดวกสบายของอังกฤษ

ประโยชน ฟิชแอนดชิปส



มันฝรั่ง
มันฝรัง่อุดมไปดวยวิตามิน แรธาตุ และสารตานอนุมูลอิสระ ชวยเพิ่มสุขภาพกระดูกและหัวใจ พวกมันให
พลังงานที่จําเป็นเน่ืองจากมีคารโบไฮเดรตและยังรูกันวาชวยปรับปรุงการยอยอาหาร

น้ํามันมะกอก
อุดมไปดวยกรดไขมันไมอิ่มตัวเชิงเดี่ยวและสารตานอนุมูลอิสระ น้ํามันมะกอกสามารถชวยลดระดับ
คอเลสเตอรอลที่ไมดี ซึ่งอาจลดความเสี่ยงของโรคหัวใจได นอกจากน้ียังมีคุณสมบัติตานการอักเสบ

ถั่วลันเตา
อุดมไปดวยเสนใยและโปรตีน ถัว่สามารถชวยในการยอยอาหารและใหพลังงาน ยังเต็มไปดวยวิตามินและสาร
ตานอนุมูลอิสระซึ่งสามารถรองรับการทํางานของระบบภูมิคุมกันและลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรัง

ปลา (แฮดด็อค เฮค คอด)
แหลงพลังงานของกรดไขมันโอเมกา 3 การบริโภคปลาชวยเพิ่มสุขภาพสมองและหัวใจได นอกจากน้ียังเป็น
แหลงโปรตีนที่ดีเยี่ยมและอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุที่จําเป็น

แป งและแป งขาวโพด
ใหคารโบไฮเดรตที่จําเป็นสําหรับพลังงาน นอกจากน้ียังเป็นแหลงแรธาตุที่จําเป็นเชนแคลเซียมและธาตุเหล็ก
ซึ่งมีความสําคัญตอสุขภาพกระดูกและการสรางเลือดตามลําดับ

ไขขาว
แหลงโปรตีนบริสุทธิ ์ ไขขาวสามารถชวยสรางและซอมแซมกลามเน้ือได นอกจากน้ียังมีวิตามินและแรธาตุที่
จําเป็นซึ่งเป็นประโยชนตอสุขภาพโดยรวม

มะนาว
มะนาวมีวิตามินซีสูงชวยเพิ่มระบบภูมิคุมกันและเสริมสุขภาพผิว พวกเขายังมีประโยชนตอสุขภาพของหัวใจ
เน่ืองจากมีไฟเบอรและสารตานอนุมูลอิสระ

น้ํามันดอกทานตะวัน
นอกจากจะเป็นแหลงพลังงานแลว ยังอุดมไปดวยวิตามินอีและกรดไขมันโอเมกา 6 ซึ่งสามารถปรับปรุง
สุขภาพผิวและลดการอักเสบตามลําดับ

 

เคล็ดลับฟิชแอนดชิปส
สําหรับมันฝรั่ง
การใชมันฝรัง่ที่ไมปอกเปลือกไมเพียงแตรักษาสารอาหารที่จําเป็นเทานัน้ แตยังชวยใหมันฝรัง่ทอดมีรสชาติ
แบบชนบทอีกดวย ตรวจสอบใหแนใจวาพวกมันถูกตัดสมํ่าเสมอเพื่อการปรุงอาหารที่สมํ่าเสมอ ปลอยใหเย็น
เสมอหลังตม เพราะจะทําใหมันฝรัง่ทอดกรอบยิ่งขึ้นเมื่ออบ

สําหรับน้ํามันมะกอก
เลือกใชน้ํามันมะกอกบริสุทธิ ์เมื่อเป็นไปได ผานกระบวนการน อยกวา โดยคงสารอาหารไดมากขึ้นและมีรสชาติ
เขมขน เมื่อปรุงรส ทุกอยางขึ้นอยูกับความสมดุล อยาเอาชนะอาหารจานน้ี แตปลอยใหรสชาติตามธรรมชาติ
ของมันสองผานออกมา

สําหรับถั่วลันเตาแชแข็ง
การใชถัว่แชแข็งทําใหมัน่ใจในคุณภาพและความสดใหมที่สมํ่าเสมอ เมื่อบดอยาหักโหมจนเกินไป เน้ือสัมผัสที่
หนาเล็กน อยใหความแตกตางที่นาพึงพอใจกับมื้ออาหาร

สําหรับปลาแฮดด็อค ปลาเฮค หรือปลาค็อด
ปลาเหลาน้ีนิยมเพราะมีเน้ือสีขาวเป็นขุย สิ่งสําคัญคือตองซับใหแหงกอนเคลือบเพื่อใหแนใจวาแป งจะติดกันดี
เมื่อทอด ใหแนใจวาน้ํามันอยูในอุณหภูมิที่เหมาะสมเพื่อใหไดสีทองกรอบที่สมบูรณแบบโดยไมทําใหปลามัน
เยิม้



สําหรับแป งที่เลีย้งเองและแป งขาวโพด
สวนผสมน้ีชวยใหไดแป งที่บางเบาแตกรอบ ตรวจสอบใหแนใจวาไมมีกอนเหลืออยูเมื่อผสม รอนแป งเสมอเพื่อ
ใหแป งเนียนขึ้น

สําหรับไขขาวและน้ําอัดลม
สวนผสมเหลาน้ีชวยใหแป งมีความบางเบา ตรวจสอบใหแนใจวาน้ําเย็นจัด และตีไขขาวจนเป็นฟองเพื่อใหได
ผลลัพธที่ดีที่สุด

สําหรับมะนาว
ความเอร็ดอรอยและน้ํามะนาวชวยใหรูสึกเปรีย้วสดชื่น ซึ่งชวยลดความเขมขนของอาหารจานน้ี เลือกมะนาว
สดเสมอเพื่อใหไดรสชาติที่แทจริง

สําหรับน้ํามันดอกทานตะวัน
เหมาะสําหรับการทอดเน่ืองจากมีจุดเกิดควันสูง ตรวจสอบใหแนใจวาไดรับความรอนถึงอุณหภูมิที่เหมาะสม
กอนที่จะทอด และหลีกเลี่ยงไมใหกระทะแนนเกินไปเพื่อรักษาอุณหภูมิน้ี

 

ขอมูลโภชนาการ
ฟิชแอนดชิปส
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 900 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 45 ก.

ไขมันอิ่มตัว 8 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 90 มก.

โซเดียม 700 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 90 ก.

ใยอาหาร 8 ก.

น้ําตาล 4 ก.

โปรตีน 40 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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