
แฮ​กกิส (Haggis)

แฮ​กกิส

แฮ​กกิส เป็น​อาหาร​ที่​เป็น​สัญลักษณ​ของ​สกอตแลนด​ ซึ่ง​แสดง​ถึง​ความ​มี​ไหว​พริบ​และ​ความ​ยืดหยุน​ของ​ชาว​สก็​อต
อาหาร​อัน​โดด​เดน​น้ี​ใช​ทุก​สวน​ของ​แกะ​เพื่อ​ให​มี​ของ​เสีย​น อย​ที่​สุด​ และ​ใช​รวม​กับ​สมุน​ไพร​ ขาว​โอต และ​น้ํามัน​ซู​เอ
ตเพื่อ​สราง​มื้อ​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​และ​อรอย​ ตน​กําเนิด​มี​รากฐาน​มา​จาก​ประวัติ​ศาสตร​ โดย​มี​การก​ลา​วถึง​ใน​ชวง​แรก​ๆ
ยอน​หลัง​ไป​หลาย​ศต​วรรษ​ การ​ผสม​ผสาน​สวน​ผสม​อัน​เป็น​เอกลักษณ​และ​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​อยาง​พิถีพิถัน​สง​ผล​ให
ได​อาหาร​จาน​ที่​ไม​เพียง​แต​มี​รสชาติ​อรอย​เทา​นัน้​ แต​ยัง​บอก​เลา​เรื่อง​ราว​เสน​ทางการ​ทําอาหาร​ของ​สกอตแลนด​อีก​ดวย​
ใน​ชวง​หลาย​ปี​ที่​ผาน​มา​ เมือง​น้ี​ได​รับ​ความ​สนใจ​และ​ชื่นชม​จาก​คนใน​ทอง​ถิ่น​และ​ผู​มา​เยือ​น
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ผักชี​ฝรัง่​สับ​สําหรับ​ตก​แต​ง
 

วิธี​ทําแฮ​กกิส
เริ่ม​ตน​กระบวนการ​ดวย​การ​จุม​เครื่อง​ใน​แกะ​ลง​ใน​ภาชนะ​น้ําไม​ใส​เกลือ​ขนาด​ใหญ​ เคี่ยว​เบา​ ๆ ประมาณ​สอง
ชัว่โมง​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​เครื่อง​ใน​จะ​นุม​และ​ออน​โย​น ​หลัง​จาก​นัน้​ปิด​ไฟ​ ปลอย​ให​เครื่อง​ใน​เย็น​ลง​ใน​น้ําซุป​ขาม​คืน

เมื่อ​รุง​เชา​ของ​วัน​ใหม​ ให​แยก​น้ําสตอก​ออก​จาก​เด็ด​และ​เก็บ​ไว​ สับ​สวน​ผสม​ให​ละเอียด​และ​ผสม​กับ​เครื่อง​เทศ
ตางๆ​ เชน​ เกลือ​ พ​ริก​ไทย​ โรส​แมรี่​ เส​จ และ​โหระพา​ใน​ชาม​ผสม​ขนาด​ใหญ

นอกจาก​น้ี​ หัน่​หัว​หอม​ให​ละเอียด​แลว​ป้ิง​ขาว​โอตจน​เป็น​สี​น้ําตาล​ทอง​ ผสม​กับ​สวน​ผสม​ที่​ปรุง​รส​แลว​เพื่อ​ให
กระจาย​ทัว่​ถึง​ แนะนําน้ํามัน่​และ​เพิ่ม​ไพ​นตของ​สต็อก​ที่​สงวน​ไว​เพื่อ​นําองค​ประกอบ​ทัง้หมด​มา​รวม​กัน​อยาง​กล
มก​ลืน

หัน​ความ​สนใจ​ไป​ที่​กระเพาะ​แกะ​ตอ​ไป​และ​ทําความ​สะอาด​อยาง​พิถีพิถัน​ ยัด​ไส​ดวย​สวน​ผสม​เน้ือ​สัตว​ที่​เตรียม
ไว​ เติม​ให​เต็ม​จนถึง​จุด​กึ่ง​กลาง​ เย็บ​ชอง​เปิด​ดวย​ดาย​ที่​ทน​ทา​น ​และ​ให​แนใจ​วา​คุณ​ทิ่ม​พื้น​ผิว​ของ​ชอง​นัน้​ใน​ไม​กี่
จุด​ เพื่อ​ป องกัน​สถานการณ​ที่​อาจ​เกิด​การ​ระเบิด​ระหวาง​ขัน้​ตอน​การ​ทําอา​หาร

จุม​แฮ​กกิสพรอม​ปรุง​ลง​ใน​น้ําเดือด​ โดย​แช​ไว​ที่​นัน่​เป็น​เวลา​สาม​ชัว่โมง​ใน​การ​ปรุง​อาหาร​แบบ​มา​รา​ธอน ​ตรวจ
สอบ​และ​เติม​น้ําเป็น​ประจําเพื่อ​ให​แฮ​กกิสจม​อยู​ใต​น้ํา

หลัง​ปรุง​อา​หาร​ ให​คอยๆ​ ใส​แฮ​กกิสล​งบ​นจาน​เสิรฟ​ ตัด​ออก​อยาง​สวยงาม​และ​โรย​หน า​ดวย​พาร​สลี​ยสับ​สดๆ​ เพื่อ
นําเสนอ​ผล​งาน​ชิน้​เอก​ของ​คุณ​ให​ทุก​คน​ได​ลิม้​ลอง

 

ประวัติ​แฮ​กกิส

เรื่อง​ราว​ของ​แฮ​กกิสเดิน​ทาง​ผาน​บันทึก​วิวัฒนาการ​ดาน​การ​ทําอาหาร​ของ​สกอตแลนด​ โดย​สราง​ชื่อ​เสียง​ให​กับ​สถาน
ที่​แหง​น้ี​ใน​ฐานะ​อาหาร​ที่​สะทอน​ถึง​ประเพณี​และ​มรดก​ทาง​วัฒน​ธร​รม​ ตน​กําเนิด​ของ​เมนู​น้ี​เป็น​ขอ​พิสูจน​ถึง​ความ​มี
ไหว​พริบ​ของ​ชาว​สก็​อตใน​ยุค​แรก​ๆ ที่​มุง​หวัง​ที่​จะ​ใช​ประโยชน​จาก​แกะ​ทุก​สวน​ ซึ่ง​นําไป​สู​การ​สรางสรรค​อาหาร​จาน​อัน
ชาญ​ฉลาด​น้ี​ การ​ผสม​ผสาน​เครื่อง​ใน​แกะ​อยาง​พิถีพิถัน​กับ​เครื่อง​เทศ​ ขาว​โอต และ​น้ํามัน​ที่​หอ​ไว​ใน​ทอง​แกะ​ถือ​เป็น
ภาพ​สะทอน​ถึง​หลัก​ปฏิบัติ​ของ​สกอตแลนด​ นัน่​คือ​การ​ใช​ทรัพยากร​ให​เกิด​ประโยชน​สูงสุด​และ​ลด​ของ​เสีย​ให​เหลือ
น อย​ที่​สุด​ แมวา​จะ​เป็น​อาหาร​อัน​โอชะ​ตลอด​ทัง้​ปี​ใน​สกอตแลนด​ แต​ความ​โดด​เดน​ก็​เพิ่ม​ขึ้น​ใน​ชวง Burns Night ซึ่ง
เป็นการ​เฉลิม​ฉลอง​เพื่อ​เป็น​เกีย​รติ​แก Robert Burns กวี​ชาว​สก็​อตผู​เป็น​ที่​นับ​ถือ​ ซึ่ง​ แฮ​กกิส อยู​บน​เวที​กลาง​ ตลอด
หลาย​ศตวรรษ​ที่​ผาน​มา​ ราน​อาหาร​แหง​น้ี​ได​ถัก​ทอ​เรื่อง​ราว​ของ​ตน​ให​กลาย​เป็น​โครงสราง​ของ​สกอตแลนด​ ทําให​ที่​น่ี
กลาย​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​อัต​ลักษณ​ดาน​อาหาร​อัน​ไม​อาจ​ลบ​เลือน​ได

ประโยชน ​แฮ​กกิส
กระเพาะ​และ​ขน​ของ​แกะ​
อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​และ​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​การ​ซอม​แซม​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​แร
ธาตุ​ที่​จําเป็น​เชน​ธาตุ​เหล็ก​ซึ่ง​ชวย​เพิ่ม​สุข​ภาพ​เลือ​ด



เกลือ​และ​พริก​ไทย​ป น​
แมวา​การก​ลัน่​กรอง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ แต​เกลือ​จะ​ชวย​สราง​สมดุล​ของ​ของเหลว​และ​การ​สง​ผาน​เสน​ประ​สา​ท ใน​ทาง
กลับ​กัน​ พ​ริก​ไทย​มี​คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​สง​เสริม​การ​ดูด​ซึม​สาร​อา​หาร

สมุน​ไพร​
สมุนไพร​อยาง​โรส​แมรี่​ เส​จ และ​ไธมไม​ได​เป็น​เพียง​สาร​ปรุง​แตง​รสชาติ​เทานัน้​ พ​วก​มัน​อัด​แนน​ไป​ดวย​สาร​ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​ มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อัก​เส​บ และ​สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​การ​รับ​รู

หัว​หอม​
แหลง​พลังงาน​แหง​โภชนา​การ​ หัว​หอม​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ สามารถ​เพิ่ม
สุขภาพ​ของ​หัวใจ​และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อัก​เส​บได

ขาว​โอต
ขาว​โอตเป็น​สวน​ผสม​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​หัว​ใจ​ เป็น​ที่​รู​กัน​วา​สามารถ​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ รักษา​ระดับ​น้ําตาล​ใน
เลือด​ให​คง​ที่​ และ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

น้ําหวาน​
แมวา​จะ​มี​แค​ลอรี่​สูง​ แต​ก็​มี​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​จําเป็น​สําหรับ​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​ตางๆ​ รวม​ถึง​การ​สง​เสริมสุข
ภาพ​สมอ​ง

ผักชี​ฝรั่ง​สับ​
ผักชี​ฝรัง่​เป็น​มากกวา​เครื่อง​ปรุง​ อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิน A, C และ K และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สามารถ
เพิ่ม​ภูมิ​คุม​กัน​ได

 

เคล็ด​ลับ​แฮ​กกิส
กระเพาะ​แกะ​
ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​กระเพาะ​ได​รับ​การ​ทําความ​สะอาด​อยาง​พิถีพิถัน​ โดย​ขจัด​สิ่ง​เจือปน​ที่​หลง​เหลือ​อยู​ สิ่ง​น้ี​ไม
เพียง​สง​ผล​ตอ​รสชาติ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ชวย​ให​กระบวนการ​ปรุง​อาหาร​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​อีก​ดวย​ ลาง​หลาย​ครัง้​ใน
น้ําเย็น​เพื่อ​ผลลัพธ​ที่​ดี​ที่​สุด

เครื่อง​ใน​แกะ​
ความ​สด​ของ​เครื่อง​ใน​เป็น​หัวใจ​สําคัญ​ จัดหา​มา​จาก​ซัพพลาย​เออ​รที่​เชื่อ​ถือ​ได​เส​มอ​ การ​เคี่ยว​อยาง​เหมาะ​สม
เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ใน​การ​ทําให​เน้ือ​แฮ​กกิสมี​ความ​นุม​ ชวย​เพิ่ม​เน้ือ​สัมผัส​โดย​รวม​ของ​แฮ​กกิส

เกลือ​และ​พริก​ไทย​ป น​
ปรุง​รส​เพิ่ม​ที​ละ​น อย​เส​มอ​ การ​เติม​ทีหลัง​จะ​งาย​กวา​การ​แกไข​อาหาร​จาน​เค็ม​หรือ​เผ็ด​เกิน​ไป​ ใช​พริก​ไทย​บด​สดๆ​
เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​ยิ่ง​ขึ้น

สมุน​ไพร​ (โรส​แมรี่​ เส​จ โหระพา​)
สมุนไพร​สด​ชวย​ยก​ระดับ​กลิ่น​และ​รสชาติ​ของ​อา​หาร​ สับ​ให​ละเอียด​เพื่อ​ปลอย​น้ํามัน​หอม​ระเหย​และ​กระจาย
น้ํามัน​ให​ทัว่​สวน​ผสม

หัว​หอม​
หัว​หอม​สับ​ละเอียด​จะ​เขา​กัน​ดี​กับ​สวน​ผสม​ที่​ดึง​ออก​มา​ ให​ความ​หวาน​และ​ความ​ลึก​ที่​ละ​เอียด​ออน

ขาว​โอต
การ​ป้ิง​ขาว​โอตจะ​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​ของ​ถัว่​ ทําให​ แฮ​กกิส มี​รสชาติ​เหมือน​ดิน​ อยา​ป้ิง​ขนมปัง​มาก​เกิน​ไป​เพราะ​จะ
ทําให​มี​รส​ขม​ได

น้ํามั่น​
น่ี​คือ​ไข​มัน​ดิบ​ที่​แข็ง​ซึ่ง​พบ​ได​รอบ​ๆ ไต​และ​เน้ือ​ซี่​โค​รง​ มัน​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​เน้ือ​สัมผัส​ของ​จา​น ​ให​แนใจ​วา​ได
ขูด​ละเอียด​และ​ปราศจาก​สิ่ง​เจือปน​ใดๆ



ผักชี​ฝรั่ง​สับ​
ใช​สิ่ง​น้ี​ไม​เพียง​แต​สําหรับ​ตกแตง​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เพื่อ​สราง​กลิ่น​หอม​สดชื่น​ของ​สมุน​ไพร​ โดย​ตัด​ผาน​รสชาติ​อัน
เขม​ขน​ของ​แฮ​กกิส

 

ขอมูล​โภชนา​การ
แฮ​กกิส
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 650 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 45 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 2​5 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 05 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 2​00 มก.​

โซ​เดีย​ม 1200 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 30 ก.​

ใย​อา​หาร​ 5 ก.​

น้ําตาล​ 2​ ก.​

โปร​ตี​น ​35 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

