
แซนดวิช​เฟรน​ชดิป (French Dip Sandwich)

แซนดวิช​เฟรน​ชดิป

แซนดวิช​เฟรน​ชดิป อัญมณี​แหง​อาหาร​ที่​มี​มรดก​ตกทอด​แบบ​อเมริกัน​มอบ​ประสบการณ​การ​กิน​ที่​นา​หลงใหล​ เต็ม​ไป
ดวย​เน้ือ​ยาง​พริก​ไทย​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้ๆ​ เป็น​น้ําจิม้​รส​เด็ด​ที่​ชวย​ยก​ระดับ​อาหาร​จาน​น้ี​อยาง​แท​จริง​ ซอส​ที่​ได​จาก​การ​หยด
เน้ือ​ผสม​กับ​น้ําซุป​ทําให​มี​รสชาติ​ที่​กลม​กลอม​ เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​อยาก​ทาน​อาหาร​ทัง้​แบบ​อรอย​และ​แบบ​กู​รเม​ต เฟรน
ชโรล​เน้ือ​นุม​ทําหน าที่​เป็น​ผืน​ผาใบ​ที่​แสดง​ถึง​รสชาติ​เขม​ขน​ของ​เน้ือ​วัว​ เสิรฟ​พรอม​กับ​น้ําจิม้​รส​เด็ด​ ทุก​คําที่​รับ
ประทาน​คือ​การ​เฉลิม​ฉลอง​เน้ือ​สัมผัส​และ​รส​ชา​ติ​ ทําให​เมนู​น้ี​เป็น​ตัว​เลือก​ยอด​นิยม​ของ​ทัง้​ผู​ที่มา​รับ​ประทาน​อาหาร
และ​ใน​ครัว​เรือ​น

วัตถุดิบ​แซนดวิช​เฟรน​ชดิป
เน้ือ​ซี่โครง​เน้ือ​ 1 (4 ปอนด​) เน้ือ​สัน​นอก​หรือ​เน้ือ​ยา​ง

พริก​ไทยดําบด​หยาบ​ 1/2 ถวย

สําหรับ​น้ําจิม้

น้ําซุป​เน้ือ​ 1 กระ​ป อ​ง (10.​5 ออนซ​)

น้ํา 1/2 ถวย

เกลือ​และ​พริก​ไทย​เพื่อ​เพิ่ม​รส

8 เฟรน​ชโรล
 

https://italiorecipe.com/french-dip-sandwich/
https://italiorecipe.com/french-dip-sandwich/


วิธี​ทําแซนดวิช​เฟรน​ชดิป
เริ่ม​ตน​การเต​รี​ยม​การ​โดย​เปิด​เตา​อบ​ที่​อุณห​ภู​มิ 425°F คง​ที่​ ขณะ​ที่​เตา​อบ​ปรับ​ตัว​ ควร​ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​เน้ือ
วัว​ ไม​วา​จะ​เป็น​เน้ือ​ริบ​อาย​ เน้ือ​สัน​นอก​ หรือ​เน้ือ​สัน​ใน​ อยู​ใน​ตําแหนง​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​บน​ชัน้​วาง​อาหาร​ที่​อยู​ใน
ถาด​อบ​แบบ​ตื้น​ ใช​ความ​ระมัดระวัง​เป็น​พิเศษ​ใน​การ​ฝัง​พริก​ไทยดําบด​หยาบ​ลง​ดาน​นอก​ของ​เน้ือ​วัว​อยาง
สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​ให​เครื่อง​ปรุง​รส​กระจาย​ตัว​ทัว่​ถึง

มุง​มัน่​ที่​จะ​ยาง​เน้ือ​วัว​เป็น​เวลา​ระ​หวาง​ 30 ถึง​ 45 นา​ที​ จน​กระทัง่​เทอรโมมิเตอร​วัด​เขาไป​ใน​แกน​ของ​เน้ือ​เมื่อ
เทอรโมมิเตอร​สะทอน​ถึง​อุณห​ภู​มิ 135°C ซึ่ง​เป็น​สัญญาณ​บง​บอก​ถึง​ความ​พรอม

หลัง​จาก​การ​ยาง​ ให​เปลี่ยน​เน้ือ​วัว​เป็น​พื้น​ผิว​ที่​หัน่​ ปลอย​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ หลัง​จาก​การ​หยุด​ชัว่คราว​น้ี​ ให
แล​เน้ือ​เป็น​ชิน้​บาง​ๆ อยาง​ประณีต​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​เน้ือ​จะ​ชุม​ฉ่ําและ​พรอม​สําหรับ​แซ​นดวิช

รวบรวม​กลิ่น​หอม​ที่​หยด​ออก​มา​จาก​เน้ือ​วัว​อยาง​เป็น​ระบบ​ ใส​ลง​ใน​กระทะ​ขนาด​กลาง​ ใส​น้ําซุป​เน้ือ​ น้ําจืด​ และ
ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย​เล็ก​น อย​ โดย​ปรับ​ตาม​รส​นิ​ยม​ อุน​สวน​ผสม​น้ี​ให​รอน​กอน​ถึง​จุด​เดือด​ ตอ​จาก​น้ี​ ให
ยก​ลง​จาก​เตา​ ปิด​ฝา​หมอ​ และ​ปลอย​ให​สุก​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ เพื่อ​ให​รสชาติ​คลุก​เคลา​กัน

เมื่อ​ซอส​เขม​ขน​ ให​หันเห​ความ​สนใจ​ของ​คุณ​ไป​ที่​เฟรน​ชโรล​ เจาะ​เน้ือ​และ​ใส​เน้ือ​สไลซอยาง​ประณีต​ลง​ใน​กระ
เป า​ จัด​วาง​แซนดวิช​แตละ​ชิน้​ให​แตก​ตาง​กัน​ โดย​ตอง​แนใจ​วา​มี​น้ําจิม้​ที่​ดาน​ขาง​ชวย​ได​มาก​ โดย​แบง​สวน​ประ​มา
ณ ¼ ถวย​ตอ​ชิน้

 

ประวัติ​แซนดวิช​เฟรน​ชดิป

แซนดวิช​เฟรน​ชดิป แม​จะ​มีชื่อ​เลน​ที่​บง​บอก​ถึง​ตน​กําเนิด​ของ​ฝรัง่เศส​ แต​ก็​ถือ​เป็น​ศูนย​รวม​ของ​อัจฉริยะ​ดาน​การ
ทําอาหาร​ของ​ชาว​อเมริกัน​ แมวา​การ​จุม​แซนดวิช​ใน​น้ําซุป​จะ​สะทอน​ถึง​ประเพณี​การ​ทําอาหาร​ฝรัง่เศส​ แต​การ
สรางสรรค​และ​การ​ทําให​ได​รับ​ความ​นิยม​ของ​เฟรน​ชดิปนัน้​ถือ​เป็น​อาหาร​อเมริกัน​อยาง​แท​จริง​ โดย​มี​ตน​กําเนิด​มา
จนถึง​ตน​ศตวรรษ​ที่​ 2​0 ใน​ลอสแอ​งเจ​ลิ​ส ราน​อาหาร​คู​แขง​อยา​ง Philippe’s และ Cole’s ตาง​อาง​สิทธิ ์​ใน​การ​ประดิษฐ
คิด​คน​ โดย​มี​เรื่อง​ราว​ตางๆ​ มากมาย​ตัง้แต​การ​จุม​ขนมปัง​โดย​ไม​ได​ตัง้ใจ​ไป​จนถึง​การ​บรรเทา​ความ​เหนียว​ของ
ขนมปัง​เกา​ ไม​วา​ผู​สราง​จะ​เป็น​คน​ใด​ แซนดวิช​ก็​ผสม​ผสาน​ประเพณี​อาหาร​ฝรัง่เศส​และ​อเมริกัน​เขา​ดวย​กัน​ ทําให
กลาย​เป็น​อาหาร​จาน​หลัก​ที่​นัก​ชิม​ชาว​อเมริกัน​และ​คน​อื่นๆ​ ชื่น​ชอบ

ประโยชน ​แซนดวิช​เฟรน​ชดิป
เน้ือ​วัว​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​สวน​เน้ือ​ เชน​ เน้ือ​ซี่โครง​และ​เน้ือ​สัน​นอก​ เป็น​แหลง​พลังงาน​ของ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​
เชน​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​นบี และ​แร​ธาตุ​ เชน​ สังกะสี​ ซี​ลี​เนียม​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​กลาม​เน้ือ​ การ
ทํางาน​ของ​การ​รับ​รู​ และ​การ​สนับสนุน​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน

พริก​ไทยดําไม​ได​เป็น​เพียง​เครื่อง​ปรุง​รส​เทา​นัน้​ มัน​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อัก
เส​บ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​สาร​อา​หาร​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ประโยชน​ตอ​การ​ดูด​ซึม​ซี​ลี​เนียม​ วิ​ตา​มิ​นบี
และ​เบตา​แค​โร​ที​นจาก​อา​หาร

น้ําซุป​เน้ือที่​ได​จาก​การ​เคี่ยว​กระดูก​วัว​ มี​เจ​ลา​ติ​นและ​คอ​ลลา​เจ​น ​ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ขอ​ตอ​ นอกจาก​น้ี​ยัง
ให​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ใน​รูป​แบบ​ที่​เป็น​ประโยชน​ทาง​ชีว​ภาพ​ ซึ่ง​มี​สวน​ดี​ตอ​สุขภาพ​โดย​รวม​และ​ภูมิ​คุม​กัน

เฟรน​ชโรล​เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ยัง​เป็น​แหลง​ใย​อาหาร​ที่​ดี​ซึ่ง​เป็น
ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ทาง​เดิน​อา​หาร

 



เคล็ด​ลับ​แซนดวิช​เฟรน​ชดิป
เมื่อ​เลือก​ชิน้​เน้ือ​วัว​ เชน​ ริบ​อาย​ เน้ือ​สัน​นอก​ หรือ​เน้ือ​สัน​ใน​ ควร​มุง​เป า​ไป​ที่​เน้ือ​สด​ที่​มี​สี​แดง​เขม​ขน​และ​มี
เน้ือเยื่อ​เกี่ยว​พัน​น อย​ที่​สุด​ ชวย​ให​มัน่ใจ​ได​ถึง​รสชาติ​และ​ความ​นุม​สูงสุด​เมื่อ​คัว่​แล​ว

พริก​ไทยดําควร​บด​หยาบ​กอน​ใช​ วิธี​น้ี​จะ​รักษา​สาร​ประ​กอ​บอ​ะโร​มาติก​ของ​พริก​ไทย​และ​เพิ่ม​รสชาติ​โดย​รวม​ของ
เน้ือ​วัว

แมวา​น้ําซุป​เน้ือที่​ซื้อ​ใน​ราน​จะ​สะดวก​ แต​น้ําซุป​เน้ือ​แบบ​โฮม​เมด​ชวย​ให​มัน่ใจ​ได​ถึง​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​ยิ่ง​ขึ้น​และ
ควบคุม​ปริมาณ​เกลือ​ได​มาก​ขึ้น

เมื่อ​หยิบ​เฟรน​ชโรล​ ตอง​แนใจ​วา​สด​ใหม​ ขนมปัง​เกา​อาจ​ทําให​ประสบการณ​โดย​รวม​ของ​แซนดวิช​ลด​ลง​ ลอง​อุน
โรล​เล็ก​น อย​กอน​เสิรฟ​เพื่อ​เพิ่ม​รส​ชา​ติ

 

ขอมูล​โภชนา​การ
แซนดวิช​เฟรน​ชดิป
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 600 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 2​0 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 8 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 9​0 มก.​

โซ​เดีย​ม 500 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 50 ก.​

ใย​อาหาร​ 2​ ก.​

น้ําตาล​ 3 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

