
ฟิชแอนด​ชิป​ส (Fish And Chips)

ฟิชแอนด​ชิป​ส

ฟิชแอนด​ชิป​สถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่สุด​จาก​สห​ราช​อาณา​จักร​ ซึ่ง​โดน​ใจ​ผู​ชื่น​ชอบ​การ​ทําอาหาร
ทัว่​โลก​ เน้ือ​ปลา​ชุบ​แป ง​ทอด​กรอบ​สี​ทองกร​อบ​คู​กับ​มัน​ฝรัง่​ทอด​ปรุง​รส​อยาง​เขม​ขน​ชวย​หอ​หุม​แกน​แท​ของ​อาหาร
ทาน​งาย​ นอก​เหนือ​จาก​รสชาติ​แลว​ เมนู​น้ี​ยัง​มี​ความ​สําคัญ​ทาง​ประวัติศาสตร​และ​วัฒนธรรม​ใน​สห​ราช​อาณา​จักร​ ซึ่ง
มัก​จะ​เป็น​อาหาร​ประจําบาน​เรือน​และ​กลุม​คน​จํานวน​มาก​ แมวา​อาหาร​จาน​น้ี​จะ​มี​ความ​หลาก​หลาย​ตาม​กาล​เวลา​ แต
การเต​รี​ยม​อาหาร​แบบ​คลาส​สิ​กยัง​คง​ไม​เปลี่ยน​แป​ลง​ ซึ่ง​สะทอน​ถึง​ความ​นา​ดึงดูด​เหนือ​กาล​เวลา​ของ​อาหาร​หลัก​ของ
อังกฤษ​จาน​น้ี​ การ​จับ​คู​องค​ประกอบ​ทอด​กับ​ถัว่​บด​และ​มะนาว​ฝาน​รส​เปรีย้ว​ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​รส​ชา​ติ​ รับรอง​วา​ทุก
คําจะ​เป็น​ประสบการณ​ที่​นา​ลิม้​ลอง

วัตถุ​ดิบ​ฟิชแอนด​ชิป​ส
มัน​ฝรัง่​ขนาด​เทา​กัน​ไม​ปอก​เปลือก​ 800 กรัม​ (28.​2 ออนซ​)

น้ํามัน​มะกอก​ 2​ ชอน​โตะ

ถัว่​ลันเตา​แช​แข็ง​ 300 กรัม​ (10.​5 ออนซ​)

น้ํามัน​มะ​กอก​ 1 ชอน​โตะ

น้ํามะนาว​ 2​ ชอน​ชา

ปลา​แฮ​ดด็อค เฮ​ค หรือ​เน้ือ​ปลา​ค็อด​ไร​หนัง​ 650 กรัม​ (23 ออนซ​) (โดย​ประ​มา​ณ) หัน่​เป็น​ 4 ชิน้​ขนาด​เทา​กัน

แป ง​เอนก​ประ​สงค​ 50 กรัม​ (1.​75 ออนซ​) บวก​กับ​ 1 ชอน​โตะ

แป ง​ขาว​โพด​ 50 กรัม​ (1.​75 ออนซ​)

ไข​ขาว​ 1 ฟอง

https://italiorecipe.com/fish-and-chips-2/
https://italiorecipe.com/fish-and-chips-2/


น้ําโซดา​เย็น​ใส​น้ําแข็ง​ 125 มล​.​ (1 ถวย​)

มะ​นาว​ 1 ลูก​ หัน่​เป็น​ชิน้

น้ํามัน​ดอก​ทาน​ตะ​วัน​ 600 มล​.​ (2 1/2 ถวย​) สําหรับ​ทอด
 

วิธี​ทําฟิชแอนด​ชิป​ส
เริ่ม​ตน​ดวย​การเต​รี​ยม​มัน​ฝรัง่​ ลาง​ให​สะ​อาด​ แลว​หัน่​เป็น​ชิน้​ขนาด​ 1.​25 ซม​.​ ตาม​ดวย​การ​ตัด​ชิน้​เหลา​น้ี​ให​มี
ขนาด​คลาย​ชิป​ ตม​มัน​ฝรัง่​ทอด​เหลา​น้ี​เป็น​เวลา​สัน้ๆ​ ประมาณ​สี่​นา​ที​ หลัง​จาก​สะเด็ด​น้ําแลว​ ให​ปู​ผา​ไว​ ซับ​ให
แหง​แลว​ปลอย​ให​เย็น

เตรียม​เตา​อบ​ไว​ลวง​หน าที่​อุณห​ภู​มิ 220°C/430°F ใช​ถาด​กัน​ติด​แบบ​ตื้น​และ​อุน​กอน​ซึ่ง​มี​น้ํามัน​มะกอก​เล็ก​น อย​
วาง​มัน​ฝรัง่​ทอดที่​เย็น​แลว​ลง​ใน​ถาด​ที่​สมํ่าเสมอ​กัน​ ได​ความ​กรอบ​สี​ทอง​ที่​ตองการ​โดย​การ​อบ​ประมาณ​ 2​0 นา​ที​
โดย​พลิก​มัน​ฝรัง่​เป็น​ครัง้​คราว​เพื่อ​ปรุง​ให​สุก

เปลี่ยน​โฟกัส​ไป​ที่​ถัว่​ ตม​พวก​มัน​เป็น​เวลา​สัน้ๆ​ ประ​มา​ณ 4 นา​ที​ หลัง​จาก​สะเด็ด​น้ําแลว​ ให​เท​ลง​ใน​ชาม​ คอยๆ​
บด​และ​ปรุง​รส​โดย​ใช​น้ํามะ​นาว​ น้ํามัน​มะ​กอก​ และ​พริก​ไทย​ปน​เพื่อ​เพิ่ม​รส​ชา​ติ

สําหรับ​ไฮไลทคือ​ตัว​ปลา​ ให​เริ่ม​ดวย​การ​ตบ​เน้ือ​ปลา​ให​แหง​ โรย​แป ง​เล็ก​น อย​เพื่อ​ให​เคลือบ​สมํ่าเสมอ​ น้ํามัน​ดอก
ทานตะวัน​สําหรับ​ทอด​ควร​อุน​ใน​กระทะ​หรือ​กระทะ​ลึก​ที่​อุณห​ภู​มิ 200°C/400°F จุม​เน้ือ​ปลา​ลง​ใน​แป ง​ที่​เตรียม
ไว​เป็น​พิเศษ​เพื่อ​ให​เคลือบ​สมํ่าเสมอ​กัน​ ทอด​เป็น​คู​ สังเกต​อุณหภูมิ​น้ํามัน​และ​พลิก​ตรง​กลาง​ มุง​หวัง​ที่​จะ​ได
กรอบ​สี​ทอง​ สะเด็ด​น้ํามัน​สวน​เกิน​โดย​ใช​กระดาษ​ชําระ​หลัง​ทอด

สุดทาย​เมื่อ​นําเสนอ​จา​น ​ให​เริ่ม​ดวย​ถัว่​แลว​อุน​อีก​ครัง้​ ดําเนิน​การ​ตอ​ดวย​การ​เพิ่ม​ฟิชแอนด​ชิป​ส เพิ่ม​ความ
หรูหรา​ดวย​ชิน้​มะ​นาว​ เสิรฟ​ใน​ขณะ​ที่​ยัง​รอน​และ​เพลิด​เพ​ลิน

 

ประ​วัติ​ฟิชแอนด​ชิป​ส

ฟิชแอนด​ชิป​ส อาหาร​จาน​เดน​ของ​อาหาร​อังกฤษ​ มี​ประวัติศาสตร​อัน​ยาวนาน​ตัง้แต​ศตวรรษ​ที่​ 19 เดิมที​เมนู​น้ี​เริ่ม​ตน
จาก​อาหาร​สอง​จาน​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ได​แก​ ปลา​ทอดที่​ได​รับ​การ​แนะนําโดย​ผู​ลี้​ภัย​ชาว​ยิว​จาก​โปรตุเกส​และ​สเปน​ และ
มัน​ฝรัง่​ทอด​ (มัน​ฝรัง่​ทอด​) ที่​มี​ตน​กําเนิด​ใน​เบลเยียม​หรือ​ฝรัง่เศส​ ใน​ชวง​ทศวรรษ​ที่​ 1860 ทัง้​คู​ได​ปรากฏ​ตัว​รวม​กัน​
โดย​มี​ราน​ฟิชแอนด​ชิป​แหง​แรก​เปิด​ใน​ลอน​ดอน​ อาหาร​จาน​น้ี​ได​รับ​ความ​นิยม​อยาง​รวด​เร็ว​ โดย​เฉพาะ​ใน​หมู​ชนชัน้
แรง​งา​น ​เน่ืองจาก​มี​ราคา​ไม​แพง​และ​มี​น้ําใจ​ ใน​ชวง​สงครามโลก​ครัง้​ที่​ 2​ ฟิชแอนด​ชิป​สเป็น​อาหาร​ไม​กี่​ชนิด​ที่​ไม​ได​รับ
การ​ปัน​สวน​ใน​สห​ราช​อาณาจักร​ ควา​มสําคัญ​ทาง​วัฒนธรรม​เติบโต​ขึ้น​จน​กลาย​เป็น​สัญลักษณ​เดียว​กับ​ประเพณี​การ
ทําอาหาร​ของ​อังกฤษ​ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ อาหาร​ดัง​กลาว​ไม​เพียง​แต​ยัง​คง​เป็น​อาหาร​ยอด​นิยม​ใน​สห​ราช​อาณาจักร​เทา
นัน้​ แต​ยัง​ได​รับ​ความ​ชื่นชม​จาก​ทัว่​โลก​ โดย​รวบรวม​แกน​แท​ของ​อาหาร​เพื่อ​ความ​สะดวก​สบาย​ของ​อัง​กฤษ

ประ​โยชน ​ฟิชแอนด​ชิป​ส



มัน​ฝรั่ง​
มัน​ฝรัง่​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​เพิ่ม​สุขภาพ​กระดูก​และ​หัวใจ​ พ​วก​มัน​ให
พลังงาน​ที่​จําเป็น​เน่ืองจาก​มี​คารโบไฮเดรต​และ​ยัง​รู​กัน​วา​ชวย​ปรับปรุง​การ​ยอย​อา​หาร

น้ํามัน​มะ​กอก​
อุดม​ไป​ดวย​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิงเดี่ยว​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ น้ํามัน​มะกอก​สามารถ​ชวย​ลด​ระดับ
คอเลสเตอรอล​ที่​ไม​ดี​ ซึ่ง​อาจ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัวใจ​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อัก​เสบ

ถั่ว​ลัน​เตา​
อุดม​ไป​ดวย​เสนใย​และ​โปร​ตี​น ​ถัว่​สามารถ​ชวย​ใน​การ​ยอย​อาหาร​และ​ให​พลัง​งา​น ​ยัง​เต็ม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​สาร
ตาน​อนุมูล​อิสระ​ซึ่ง​สามารถ​รองรับ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​เรื้อ​รัง

ปลา​ (แฮ​ดด็อค เฮ​ค คอ​ด)
แหลง​พลังงาน​ของ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 การ​บริโภค​ปลา​ชวย​เพิ่ม​สุขภาพ​สมอง​และ​หัวใจ​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​เป็น
แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​เยี่ยม​และ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น

แป ง​และ​แป ง​ขาว​โพด​
ให​คารโบไฮเดรต​ที่​จําเป็น​สําหรับ​พลัง​งา​น ​นอกจาก​น้ี​ยัง​เป็น​แหลง​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​เชน​แคลเซียม​และ​ธาตุ​เหล็ก
ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​กระดูก​และ​การ​สราง​เลือด​ตาม​ลําดับ

ไข​ขาว​
แหลง​โปรตีน​บริสุทธิ ์​ ไข​ขาว​สามารถ​ชวย​สราง​และ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่
จําเป็น​ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​โดย​รวม

มะ​นาว​
มะนาว​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ชวย​เพิ่ม​ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​เสริมสุข​ภาพ​ผิว​ พ​วก​เขา​ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​หัวใจ
เน่ืองจาก​มี​ไฟเบอร​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

น้ํามัน​ดอก​ทาน​ตะ​วัน​
นอกจาก​จะ​เป็น​แหลง​พลังงาน​แลว​ ยัง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​อี​และ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 6 ซึ่ง​สามารถ​ปรับปรุง
สุขภาพ​ผิว​และ​ลด​การ​อักเสบ​ตาม​ลําดับ

 

เคล็ด​ลับ​ฟิชแอนด​ชิป​ส
สําหรับ​มัน​ฝรั่ง​
การ​ใช​มัน​ฝรัง่​ที่​ไม​ปอก​เปลือก​ไม​เพียง​แต​รักษา​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ชวย​ให​มัน​ฝรัง่​ทอด​มี​รสชาติ
แบบ​ชนบท​อีก​ดวย​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​พวก​มัน​ถูก​ตัด​สมํ่าเสมอ​เพื่อ​การ​ปรุง​อาหาร​ที่​สมํ่าเสมอ​ ปลอย​ให​เย็น
เสมอ​หลัง​ตม​ เพราะ​จะ​ทําให​มัน​ฝรัง่​ทอด​กรอบ​ยิ่ง​ขึ้น​เมื่อ​อบ

สําหรับ​น้ํามัน​มะ​กอก​
เลือก​ใช​น้ํามัน​มะกอก​บริสุทธิ ์​เมื่อ​เป็น​ไป​ได​ ผาน​กระบวนการ​น อย​กวา​ โดย​คง​สาร​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​และ​มี​รสชาติ
เขม​ขน​ เมื่อ​ปรุง​รส​ ทุก​อยาง​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​สม​ดุล​ อยา​เอาชนะ​อาหาร​จาน​น้ี​ แต​ปลอย​ให​รสชาติ​ตาม​ธรรมชาติ
ของ​มัน​สอง​ผาน​ออ​กมา

สําหรับ​ถั่ว​ลันเตา​แช​แข็ง​
การ​ใช​ถัว่​แช​แข็ง​ทําให​มัน่ใจ​ใน​คุณภาพ​และ​ความ​สด​ใหม​ที่​สมํ่าเสมอ​ เมื่อ​บด​อยา​หักโหม​จน​เกิน​ไป​ เน้ือ​สัมผัส​ที่
หนา​เล็ก​น อย​ให​ความ​แตก​ตาง​ที่​นา​พึง​พอใจ​กับ​มื้อ​อา​หาร

สําหรับ​ปลา​แฮ​ดด็อค ปลา​เฮ​ค หรือ​ปลา​ค็อด
ปลา​เหลา​น้ี​นิยม​เพราะ​มี​เน้ือ​สี​ขาว​เป็น​ขุย​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​ตอง​ซับ​ให​แหง​กอน​เคลือบ​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​แป ง​จะ​ติด​กัน​ดี​
เมื่อ​ทอด​ ให​แนใจ​วา​น้ํามัน​อยู​ใน​อุณหภูมิ​ที่​เหมาะ​สม​เพื่อ​ให​ได​สี​ทองกร​อบ​ที่​สมบูรณ​แบบ​โดย​ไม​ทําให​ปลา​มัน
เยิม้



สําหรับ​แป ง​ที่​เลีย้ง​เอง​และ​แป ง​ขาว​โพด​
สวน​ผสม​น้ี​ชวย​ให​ได​แป ง​ที่​บางเบา​แต​กร​อบ​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​ไมมี​กอน​เหลือ​อยู​เมื่อ​ผสม​ รอน​แป ง​เสมอ​เพื่อ
ให​แป ง​เนียน​ขึ้น

สําหรับ​ไข​ขาว​และ​น้ําอัด​ลม
สวน​ผสม​เหลา​น้ี​ชวย​ให​แป ง​มี​ความ​บาง​เบา​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​น้ําเย็น​จัด​ และ​ตี​ไข​ขาว​จน​เป็น​ฟอง​เพื่อ​ให​ได
ผลลัพธ​ที่​ดี​ที่​สุด

สําหรับ​มะ​นาว​
ความ​เอร็ดอรอย​และ​น้ํามะนาว​ชวย​ให​รูสึก​เปรีย้ว​สด​ชื่น​ ซึ่ง​ชวย​ลด​ความ​เขม​ขน​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​ เลือก​มะนาว
สด​เสมอ​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​แท​จริง

สําหรับ​น้ํามัน​ดอก​ทาน​ตะ​วัน​
เหมาะ​สําหรับ​การ​ทอด​เน่ืองจาก​มี​จุด​เกิด​ควัน​สูง​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​ได​รับ​ความ​รอน​ถึง​อุณหภูมิ​ที่​เหมาะ​สม
กอน​ที่​จะ​ทอด​ และ​หลีก​เลี่ยง​ไม​ให​กระทะ​แนน​เกิน​ไป​เพื่อ​รักษา​อุณห​ภู​มิ​น้ี

 

ขอมูล​โภชนา​การ
ฟิชแอนด​ชิป​ส
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 900 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 45 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 8 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 9​0 มก.​

โซ​เดีย​ม 700 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้หมด​ 9​0 ก.​

ใย​อา​หาร​ 8 ก.​

น้ําตาล​ 4 ก.​

โปร​ตี​น ​40 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

