
สลัดกรีก (Greek Salad)

สลัดกรีก

สลัดกรีกมีชื่อเสียงในดานสีสันที่สดใสและรสชาติเขมขน เป็นอาหารจานเด็ดจากชายฝ่ังทะเลเมดิเตอรเรเนียนของ
กรีซ เป็นการเฉลิมฉลองความอุดมสมบูรณทางการเกษตรของภูมิภาค โดยที่มะเขือเทศตากแดดมาพบกับแตงกวา
กรุบกรอบที่แสนสดชื่น หัวหอมเพิ่มความเผ็ดเล็กน อย ในขณะที่ความครีมของเฟตาชีสตัดกันอยางสวยงามกับความ
เค็มของมะกอก การเติมออริกาโนกรีกแหงเขาไปชวยกระตุนกลิ่นหอมของชนบทกรีก การผสมผสานที่กลมกลืนกัน
อยางลงตัวน้ีประกอบดวยเคเปอรและกลิ่นอายของน้ําสมสายชูแดง ที่จะเติมรสชาติอันเขมขนใหกับทุกคําที่กัด ศูนย
รวมของความเรียบงายและรสชาติ เป็นอาหารที่สงตรงไปยังรานอาหารกรีกที่มีแสงแดดสดใสริมทะเล

วัตถุดิบสลัดกรีก
มะเขือเทศลูกใหญ 3 ลูก

แตงกวา 1 ลูก

1 หัวหอม (แดงหรือขาว)

ออริกาโนกรีกแหง 1⁄2 ชอนชา

เฟตาชีส 150 กรัม

8 มะกอกดํา

น้ํามันมะกอก

น้ําสมสายชูแดง ไมจําเป็น

เกลือ

กระโดดโลดเตนบางสวน (ใสตามชอบ)

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


 

วิธีทําสลัดกรีก
เพื่อดึงเอาสิ่งที่ดีที่สุดออกจากสลัดน้ี ใหเริ่มดวยการเลือกมะเขือเทศสุกและฉ่ํา คอยๆ ตัดใหเป็นชิน้สมํ่าเสมอ
กัน เพื่อใหแนใจวาแตละชิน้ยังคงเน้ือที่ชุมฉ่ําไว สําหรับแตงกวา ใหเลือกอันที่มีเน้ือแนนแลวหัน่เป็นชิน้หนา
เพื่อใหกรุบกรอบ หัวหอมไมวาจะเป็นสีแดงหรือสีขาวควรหัน่เป็นชิน้บางๆ โดยมีเป าหมายเพื่อความโปรงใสที่
ละเอียดออนซึ่งจะชวยใหหัวหอมหมักในน้ําสลัดไดอยางดี

เมื่อรวมสวนผสมลงในชาม ตองแนใจวาไดซอนกันเป็นชัน้ เริ่มตนดวยผักที่ฐาน ตามดวยเฟตาชีส ซึ่งควรหัน่
เป็นลูกเตาจนไดความสมบูรณแบบ เพื่อใหแนใจวาเน้ือครีมจะตัดกันกับความกรอบของผัก ขณะที่คุณโรยกรีก
ออริกาโน ใหบดเล็กน อยโดยใชน้ิวเพื่อใหน้ํามันหอมระเหยออกมา เพิ่มมะกอกและเคเปอรเสริม โดยจําไววาสิ่ง
เหลาน้ีจะเพิ่มความเค็มใหกับสวนผสม

ในขณะที่ปรุงรส คํานึงถึงความเค็มโดยธรรมชาติของเฟตาและมะกอกดวย ปรับสมดุลเครื่องปรุงรสของคุณ
และเมื่อพูดถึงน้ําสลัด ใหเลือกน้ํามันมะกอกคุณภาพสูง สกัดเย็น หากเป็นไปได หากคุณใชน้ําสมสายชูไวนแดง
ใหคนใหเขากันกับน้ํามันมะกอกเพื่อใหเป็นเน้ืออิมัลชัน เพื่อใหไดสวนผสมที่เขากัน

สุดทายโยนสวนผสมเบา ๆ แตทัว่ถึง ปลอยใหนัง่สักครูเพื่อใหรสชาติเขากันกอนเสิรฟ เพื่อใหแนใจวาทุกคําที่
กัดจะเป็นซิมโฟนีแหงทะเลเมดิเตอรเรเนียนที่สมบูรณแบบ

 

ประวัติสลัดกรีก

สลัดกรีกหรือ ‘Horiatiki’ ที่รูจักกันในบานเกิดมีตนกําเนิดมาจากสมัยกรีกโบราณ สลัดน้ีไดรับการยกยองไมเพียงแค
รสชาติอรอยเทานัน้ แตยังเป็นตัวแทนของวัฒนธรรมกรีกดวย สลัดน้ีนําเสนอวัตถุดิบสดใหมที่ปลูกในภูมิภาคน้ีมา
นานหลายศตวรรษ ในสมัยโบราณ ชาวกรีกรับประทานอาหารงายๆ โดยอาศัยมะกอก ขนมปัง และผักทองถิ่นปรุงรส
ดวยสมุนไพร สลัดกรีกไดรับการพัฒนาเพื่อรวมอาหารหลักเหลาน้ีใหเป็นอาหารจานเดียว โดยเนนถึงมรดกทางการ
เกษตรของประเทศ ในชวงหลายปีที่ผานมา ที่น่ีกลายเป็นสัญลักษณของการตอนรับแบบกรีก ซึ่งมักเสิรฟใหกับแขก
เพื่อเป็นการแสดงความอบอุนและการตอนรับ ความเรียบงาย ความสดใหม และประวัติศาสตรอันยาวนานทําใหมัน
เป็นมากกวาอาหารจานเดียว แตเป็นขอพิสูจนถึงมรดกของชาวกรีกและความรักในรสชาติที่บริสุทธิ ์และบริสุทธิ ์

ประโยชน สลัดกรีก
มะเขือเทศอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ รวมถึงไลโคปีน ซึ่งเชื่อมโยงกับประโยชนตอสุขภาพมากมาย รวม
ถึงการลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและมะเร็ง พวกเขายังใหวิตามินซี โพแทสเซียม โฟเลต และวิตามินเค

แตงกวาไมเพียงแตทําใหสดชื่น แตยังดีตอความชุมชื้นเน่ืองจากมีปริมาณน้ําสูง นอกจากน้ียังมีสารอาหารที่
สําคัญเชนวิตามินเค วิตามินซี แมกนีเซียม และโพแทสเซียม

หัวหอมมีสารอาหารหนาแนน ซึ่งหมายความวามีแคลอรี่ตํ่า แตมีวิตามินและแรธาตุสูง มีวิตามินซีสูงเป็นพิเศษ
ซึ่งเป็นสารอาหารที่ชวยรักษาสุขภาพผิว และมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ

เฟตาชีสแมจะเขมขนและมีเน้ือครีม แตก็มีโปรไบโอติกที่เป็นประโยชนซึ่งชวยในการยอยอาหาร นอกจากน้ียัง
เป็นแหลงแคลเซียม ฟอสฟอรัส และวิตามินบี 12 ที่ดีอีกดวย



มะกอกดําอุดมไปดวยวิตามินอีและสารตานอนุมูลอิสระอันทรงพลังอื่นๆ ยังดีตอหัวใจและอาจป องกันโรค
กระดูกพรุนและมะเร็งได

น้ํามันมะกอกมีชื่อเสียงในดานประโยชนตอสุขภาพ อุดมไปดวยไขมันไมอิ่มตัวเชิงเดี่ยวและมีสารตานอนุมูล
อิสระจํานวนมาก การบริโภคเป็นประจําสัมพันธกับการลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ

 

เคล็ดลับสลัดกรีก
สําหรับมะเขือเทศ ใหเลือกมะเขือเทศที่สุกที่สุดและฉ่ําที่สุดเสมอ มะเขือเทศสุกมีสีเขมและมีเน้ือนุมเล็กน อย พ
วกเขาจะไมเพียงแตใหความหวานเทานัน้ แตยังชวยใหสลัดมีความชุมฉ่ําอีกดวย

แตงกวาเพิ่มความสดชื่น เลือกใชแตงกวาที่มีเน้ือแนนและลางใหสะอาด การปอกเปลือกเป็นทางเลือก แตหาก
คุณใชผลิตภัณฑออรแกนิก คุณสามารถปลอยผิวไวเพื่อเพิ่มสารอาหารได

หัวหอมเพิ่มความเผ็ด แชหัวหอมหัน่บางๆ ในน้ําเย็นประมาณ 10 นาทีกอนใสลงในสลัดเพื่อลดความเผ็ดรอน
และทําใหนารับประทานมากขึ้น

เมื่อเติมเฟตาชีส ตองแนใจวามีคุณภาพดี กรีกเฟตาแทที่ทําจากนมแกะจะทําใหสลัดมีรสชาติครีมและเปรี้ยว

มะกอกดํา โดยเฉพาะอยางยิ่ง Kalamata เป็นสิ่งจําเป็น พวกเขาเพิ่มความลึกเผ็ดใหกับสลัด ตรวจสอบใหแนใจ
วาพวกเขาอยูในหลุมเพื่อความสะดวกในการรับประทานอาหาร

เลือกน้ํามันมะกอกบริสุทธิ ์พิเศษคุณภาพสูง น่ีคือน้ําสลัดหลัก ดังนัน้รสชาติของมันจึงเป็นสิ่งสําคัญยิ่ง ควา
มหลากหลายแบบสกัดเย็นจะทําใหอาหารจานน้ีมีกลิ่นผลไม

หากเติมน้ําสมสายชูแดง ใหเลือกน้ําสมสายชูคุณภาพดี ความคมของมันจะปรับสมดุลระหวางความเขมขนของ
น้ํามันมะกอกและชีส และทําใหไดรสเปรี้ยว

 

ขอมูลโภชนาการ
สลัดกรีก
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 200 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 18 ก.

ไขมันอิ่มตัว 5 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 20 มก.

โซเดียม 300 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 8 ก.

ใยอาหาร 2 ก.

น้ําตาล 5 ก.

โปรตีน 5 ก.



*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

http://www.rosalynth.com

