
สลัด​กรี​ก (Greek Salad)

สลัด​กรี​ก

สลัด​กรีก​มีชื่อ​เสียง​ใน​ดาน​สีสัน​ที่​สดใส​และ​รสชาติ​เขม​ขน​ เป็น​อาหาร​จาน​เด็ด​จาก​ชายฝ่ัง​ทะเล​เมดิเตอรเรเนียน​ของ
กรีซ​ เป็นการ​เฉลิม​ฉลอง​ความ​อุดม​สมบูรณ​ทางการ​เกษตร​ของ​ภูมิ​ภาค​ โดยที่​มะเขือ​เทศ​ตาก​แดด​มา​พบ​กับ​แตงกวา
กรุบ​กรอบ​ที่​แสน​สด​ชื่น​ หัว​หอม​เพิ่ม​ความ​เผ็ด​เล็ก​น อย​ ใน​ขณะ​ที่​ความ​ครีม​ของ​เฟตาชีส​ตัด​กัน​อยาง​สวยงาม​กับ​ความ
เค็ม​ของ​มะ​กอก​ การ​เติม​ออ​ริกา​โน​กรีก​แหง​เขาไป​ชวย​กระตุน​กลิ่น​หอม​ของ​ชนบท​กรีก​ การ​ผสม​ผสาน​ที่​กลมกลืน​กัน
อยาง​ลงตัว​น้ี​ประกอบ​ดวย​เคเปอร​และ​กลิ่น​อาย​ของ​น้ําสม​สายชู​แดง​ ที่​จะ​เติม​รสชาติ​อัน​เขม​ขน​ให​กับ​ทุก​คําที่​กัด​ ศูนย
รวม​ของ​ความ​เรียบ​งาย​และ​รส​ชา​ติ​ เป็น​อาหาร​ที่​สง​ตรง​ไป​ยัง​ราน​อาหาร​กรีก​ที่​มี​แสงแดด​สดใส​ริม​ทะ​เล

วัตถุดิบ​สลัด​กรี​ก
มะเขือ​เทศ​ลูก​ใหญ​ 3 ลูก

แตง​กวา​ 1 ลูก

1 หัว​หอม​ (แดง​หรือ​ขาว​)

ออ​ริกา​โน​กรีก​แหง​ 1⁄2 ชอน​ชา

เฟตาชีส​ 150 กรัม

8 มะ​กอ​กดํา

น้ํามัน​มะ​กอก

น้ําสม​สายชู​แดง​ ไม​จําเป็น

เก​ลือ

กระโดด​โลด​เตน​บาง​สวน​ (ใส​ตาม​ชอบ​)

https://italiorecipe.com/greek-salad/
https://italiorecipe.com/greek-salad/


 

วิธี​ทําสลัด​กรี​ก
เพื่อ​ดึง​เอา​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ออก​จาก​สลัด​น้ี​ ให​เริ่ม​ดวย​การ​เลือก​มะเขือ​เทศ​สุก​และ​ฉ่ํา คอยๆ​ ตัด​ให​เป็น​ชิน้​สมํ่าเสมอ
กัน​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​แตละ​ชิน้​ยัง​คง​เน้ือที่​ชุม​ฉ่ําไว​ สําหรับ​แตง​กวา​ ให​เลือก​อัน​ที่​มี​เน้ือ​แนน​แลว​หัน่​เป็น​ชิน้​หนา
เพื่อ​ให​กรุบ​กร​อบ​ หัว​หอม​ไม​วา​จะ​เป็น​สี​แดง​หรือ​สี​ขาว​ควร​หัน่​เป็น​ชิน้​บาง​ๆ โดย​มี​เป า​หมาย​เพื่อ​ความ​โปรงใส​ที่
ละเอียด​ออน​ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​หัว​หอม​หมัก​ใน​น้ําสลัด​ได​อยาง​ดี

เมื่อ​รวม​สวน​ผสม​ลง​ใน​ชาม​ ตอง​แนใจ​วา​ได​ซอน​กัน​เป็น​ชัน้​ เริ่ม​ตน​ดวย​ผัก​ที่​ฐาน​ ตาม​ดวย​เฟตาชีส​ ซึ่ง​ควร​หัน่
เป็น​ลูกเตา​จน​ได​ความ​สมบูรณ​แบบ​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​เน้ือ​ครีม​จะ​ตัด​กัน​กับ​ความ​กรอบ​ของ​ผัก​ ขณะ​ที่​คุณ​โรย​กรีก
ออ​ริกา​โน​ ให​บด​เล็ก​น อย​โดย​ใช​น้ิว​เพื่อ​ให​น้ํามัน​หอม​ระเหย​ออก​มา​ เพิ่ม​มะกอก​และ​เคเปอร​เส​ริม​ โดย​จําไว​วา​สิ่ง
เหลา​น้ี​จะ​เพิ่ม​ความ​เค็ม​ให​กับ​สวน​ผสม

ใน​ขณะ​ที่​ปรุง​รส​ คํานึง​ถึง​ความ​เค็ม​โดย​ธรรมชาติ​ของ​เฟตาและ​มะกอก​ดวย​ ปรับ​สมดุล​เครื่อง​ปรุง​รส​ของ​คุณ​
และ​เมื่อ​พูด​ถึง​น้ําสลัด​ ให​เลือก​น้ํามัน​มะกอก​คุณภาพ​สูง​ สกัด​เย็น​ หาก​เป็น​ไป​ได​ หาก​คุณ​ใช​น้ําสม​สายชู​ไวน​แดง​
ให​คน​ให​เขา​กัน​กับ​น้ํามัน​มะกอก​เพื่อ​ให​เป็น​เน้ือ​อิมัลชัน​ เพื่อ​ให​ได​สวน​ผสม​ที่​เขา​กัน

สุดทาย​โยน​สวน​ผสม​เบา​ ๆ แต​ทัว่​ถึง​ ปลอย​ให​นัง่​สัก​ครู​เพื่อ​ให​รสชาติ​เขา​กัน​กอน​เสิรฟ​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ทุก​คําที่
กัด​จะ​เป็น​ซิมโฟนี​แหง​ทะเล​เมดิเตอรเรเนียน​ที่​สมบูรณ​แบบ

 

ประวัติ​สลัด​กรี​ก

สลัด​กรีก​หรือ ‘Horiatiki’ ที่​รูจัก​กัน​ใน​บาน​เกิด​มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​สมัย​กรีก​โบ​รา​ณ สลัด​น้ี​ได​รับ​การ​ยกยอง​ไม​เพียง​แค
รสชาติ​อรอย​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เป็น​ตัวแทน​ของ​วัฒนธรรม​กรีก​ดวย​ สลัด​น้ี​นําเสนอ​วัตถุดิบ​สด​ใหม​ที่​ปลูก​ใน​ภูมิภาค​น้ี​มา
นาน​หลาย​ศต​วรรษ​ ใน​สมัย​โบ​รา​ณ ชาว​กรีก​รับ​ประทาน​อาหาร​งายๆ​ โดย​อาศัย​มะ​กอก​ ขนม​ปัง​ และ​ผัก​ทอง​ถิ่น​ปรุง​รส
ดวย​สมุน​ไพร​ สลัด​กรีก​ได​รับ​การ​พัฒนา​เพื่อ​รวม​อาหาร​หลัก​เหลา​น้ี​ให​เป็น​อาหาร​จาน​เดียว​ โดย​เนน​ถึง​มรดก​ทางการ
เกษตร​ของ​ประ​เทศ​ ใน​ชวง​หลาย​ปี​ที่​ผาน​มา​ ที่​น่ี​กลาย​เป็น​สัญลักษณ​ของ​การ​ตอนรับ​แบบ​กรีก​ ซึ่ง​มัก​เสิรฟ​ให​กับ​แขก
เพื่อ​เป็นการ​แสดง​ความ​อบอุน​และ​การ​ตอนรับ​ ควา​มเรียบ​งาย​ ควา​มสด​ใหม​ และ​ประวัติศาสตร​อัน​ยาวนาน​ทําให​มัน
เป็น​มากกวา​อาหาร​จาน​เดียว​ แต​เป็น​ขอ​พิสูจน​ถึง​มรดก​ของ​ชาว​กรีก​และ​ความ​รัก​ใน​รสชาติ​ที่​บริสุทธิ ์​และ​บริ​สุ​ทธิ ์

ประโยชน ​สลัด​กรี​ก
มะเขือ​เทศ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ รวม​ถึง​ไลโค​ปี​น ​ซึ่ง​เชื่อม​โยง​กับ​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​มาย​ รวม
ถึง​การ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัวใจ​และ​มะเร็ง​ พ​วก​เขา​ยัง​ให​วิตามิน​ซี​ โพแทสเซียม​ โฟเลต​ และ​วิ​ตา​มิ​นเค

แตงกวา​ไม​เพียง​แต​ทําให​สด​ชื่น​ แต​ยัง​ดี​ตอ​ความ​ชุม​ชื้น​เน่ืองจาก​มี​ปริมาณ​น้ําสูง​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่
สําคัญ​เชน​วิ​ตา​มิ​นเค วิตามิน​ซี​ แมก​นี​เซี​ยม​ และ​โพ​แทสเซี​ยม

หัว​หอม​มี​สาร​อาหาร​หนา​แน​น ​ซึ่ง​หมายความ​วา​มี​แค​ลอรี่​ตํ่า แต​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​สูง​ มี​วิตามิน​ซี​สูง​เป็น​พิเศษ​
ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​รักษา​สุขภาพ​ผิว​ และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

เฟตาชีส​แม​จะ​เขม​ขน​และ​มี​เน้ือ​ครีม​ แต​ก็​มี​โปร​ไบโอ​ติก​ที่​เป็น​ประโยชน​ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ นอกจาก​น้ี​ยัง
เป็น​แหลง​แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ที่​ดี​อีก​ดวย



มะกอก​ดําอุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​อี​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​อัน​ทรง​พลัง​อื่นๆ​ ยัง​ดี​ตอ​หัวใจ​และ​อาจ​ป องกัน​โรค
กระดูก​พรุน​และ​มะ​เร็ง​ได

น้ํามัน​มะกอก​มีชื่อ​เสียง​ใน​ดาน​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิงเดี่ยว​และ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล
อิสระ​จํานวน​มาก​ การ​บริโภค​เป็น​ประจําสัมพันธ​กับ​การ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัว​ใจ

 

เคล็ด​ลับ​สลัด​กรี​ก
สําหรับ​มะเขือ​เทศ​ ให​เลือก​มะเขือ​เทศ​ที่​สุก​ที่สุด​และ​ฉ่ําที่สุด​เส​มอ​ มะเขือ​เทศ​สุก​มี​สี​เขม​และ​มี​เน้ือ​นุม​เล็ก​น อย​ พ
วก​เขา​จะ​ไม​เพียง​แต​ให​ความ​หวาน​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ชวย​ให​สลัด​มี​ความ​ชุม​ฉ่ําอีก​ดวย

แตงกวา​เพิ่ม​ความ​สด​ชื่น​ เลือก​ใช​แตงกวา​ที่​มี​เน้ือ​แนน​และ​ลาง​ให​สะ​อาด​ การ​ปอก​เปลือก​เป็น​ทาง​เลือก​ แต​หาก
คุณ​ใช​ผลิตภัณฑ​ออ​รแก​นิ​ก คุณ​สามารถ​ปลอย​ผิว​ไว​เพื่อ​เพิ่ม​สาร​อา​หาร​ได

หัว​หอม​เพิ่ม​ความ​เผ็ด​ แช​หัว​หอม​หัน่​บาง​ๆ ใน​น้ําเย็น​ประ​มา​ณ 10 นาที​กอน​ใส​ลง​ใน​สลัด​เพื่อ​ลด​ความ​เผ็ด​รอน
และ​ทําให​นา​รับ​ประทาน​มาก​ขึ้น

เมื่อ​เติม​เฟตาชีส​ ตอง​แนใจ​วา​มี​คุณภาพ​ดี​ กรีก​เฟตาแท​ที่​ทําจาก​นม​แกะ​จะ​ทําให​สลัด​มี​รสชาติ​ครีม​และ​เปรี้​ยว

มะกอก​ดํา โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง Kalamata เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ พ​วก​เขา​เพิ่ม​ความ​ลึก​เผ็ด​ให​กับ​สลัด​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ
วา​พวก​เขา​อยู​ใน​หลุม​เพื่อ​ความ​สะดวก​ใน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร

เลือก​น้ํามัน​มะกอก​บริสุทธิ ์​พิเศษ​คุณภาพ​สูง​ น่ี​คือ​น้ําสลัด​หลัก​ ดัง​นัน้​รสชาติ​ของ​มัน​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ยิ่ง​ ควา
มหลาก​หลาย​แบบ​สกัด​เย็น​จะ​ทําให​อาหาร​จาน​น้ี​มี​กลิ่น​ผล​ไม

หาก​เติม​น้ําสม​สายชู​แดง​ ให​เลือก​น้ําสม​สายชู​คุณภาพ​ดี​ ควา​มคม​ของ​มัน​จะ​ปรับ​สมดุล​ระหวาง​ความ​เขม​ขน​ของ
น้ํามัน​มะกอก​และ​ชีส​ และ​ทําให​ได​รส​เปรี้​ยว

 

ขอมูล​โภชนา​การ
สลัด​กรี​ก
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 200 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 18 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 5 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 2​0 มก.​

โซ​เดีย​ม 300 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 8 ก.​

ใย​อาหาร​ 2​ ก.​

น้ําตาล​ 5 ก.​

โปร​ตี​น ​5 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

