
แฮกกิส (Haggis)

แฮกกิส

แฮกกิส เป็นอาหารที่เป็นสัญลักษณของสกอตแลนด ซึ่งแสดงถึงความมีไหวพริบและความยืดหยุนของชาวสก็อต
อาหารอันโดดเดนน้ีใชทุกสวนของแกะเพื่อใหมีของเสียน อยที่สุด และใชรวมกับสมุนไพร ขาวโอต และน้ํามันซูเอ
ตเพื่อสรางมื้ออาหารที่มีรสชาติและอรอย ตนกําเนิดมีรากฐานมาจากประวัติศาสตร โดยมีการกลาวถึงในชวงแรกๆ
ยอนหลังไปหลายศตวรรษ การผสมผสานสวนผสมอันเป็นเอกลักษณและขัน้ตอนการเตรียมอยางพิถีพิถันสงผลให
ไดอาหารจานที่ไมเพียงแตมีรสชาติอรอยเทานัน้ แตยังบอกเลาเรื่องราวเสนทางการทําอาหารของสกอตแลนดอีกดวย
ในชวงหลายปีที่ผานมา เมืองน้ีไดรับความสนใจและชื่นชมจากคนในทองถิ่นและผูมาเยือน
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ผักชีฝรัง่สับสําหรับตกแตง
 

วิธีทําแฮกกิส
เริ่มตนกระบวนการดวยการจุมเครื่องในแกะลงในภาชนะน้ําไมใสเกลือขนาดใหญ เคี่ยวเบา ๆ ประมาณสอง
ชัว่โมงเพื่อใหแนใจวาเครื่องในจะนุมและออนโยน หลังจากนัน้ปิดไฟ ปลอยใหเครื่องในเย็นลงในน้ําซุปขามคืน

เมื่อรุงเชาของวันใหม ใหแยกน้ําสตอกออกจากเด็ดและเก็บไว สับสวนผสมใหละเอียดและผสมกับเครื่องเทศ
ตางๆ เชน เกลือ พริกไทย โรสแมรี่ เสจ และโหระพาในชามผสมขนาดใหญ

นอกจากน้ี หัน่หัวหอมใหละเอียดแลวป้ิงขาวโอตจนเป็นสีน้ําตาลทอง ผสมกับสวนผสมที่ปรุงรสแลวเพื่อให
กระจายทัว่ถึง แนะนําน้ํามัน่และเพิ่มไพนตของสต็อกที่สงวนไวเพื่อนําองคประกอบทัง้หมดมารวมกันอยางกล
มกลืน

หันความสนใจไปที่กระเพาะแกะตอไปและทําความสะอาดอยางพิถีพิถัน ยัดไสดวยสวนผสมเน้ือสัตวที่เตรียม
ไว เติมใหเต็มจนถึงจุดกึ่งกลาง เย็บชองเปิดดวยดายที่ทนทาน และใหแนใจวาคุณทิ่มพื้นผิวของชองนัน้ในไมกี่
จุด เพื่อป องกันสถานการณที่อาจเกิดการระเบิดระหวางขัน้ตอนการทําอาหาร

จุมแฮกกิสพรอมปรุงลงในน้ําเดือด โดยแชไวที่นัน่เป็นเวลาสามชัว่โมงในการปรุงอาหารแบบมาราธอน ตรวจ
สอบและเติมน้ําเป็นประจําเพื่อใหแฮกกิสจมอยูใตน้ํา

หลังปรุงอาหาร ใหคอยๆ ใสแฮกกิสลงบนจานเสิรฟ ตัดออกอยางสวยงามและโรยหน าดวยพารสลียสับสดๆ เพื่อ
นําเสนอผลงานชิน้เอกของคุณใหทุกคนไดลิม้ลอง

 

ประวัติแฮกกิส

เรื่องราวของแฮกกิสเดินทางผานบันทึกวิวัฒนาการดานการทําอาหารของสกอตแลนด โดยสรางชื่อเสียงใหกับสถาน
ที่แหงน้ีในฐานะอาหารที่สะทอนถึงประเพณีและมรดกทางวัฒนธรรม ตนกําเนิดของเมนูน้ีเป็นขอพิสูจนถึงความมี
ไหวพริบของชาวสก็อตในยุคแรกๆ ที่มุงหวังที่จะใชประโยชนจากแกะทุกสวน ซึ่งนําไปสูการสรางสรรคอาหารจานอัน
ชาญฉลาดน้ี การผสมผสานเครื่องในแกะอยางพิถีพิถันกับเครื่องเทศ ขาวโอต และน้ํามันที่หอไวในทองแกะถือเป็น
ภาพสะทอนถึงหลักปฏิบัติของสกอตแลนด นัน่คือการใชทรัพยากรใหเกิดประโยชนสูงสุดและลดของเสียใหเหลือ
น อยที่สุด แมวาจะเป็นอาหารอันโอชะตลอดทัง้ปีในสกอตแลนด แตความโดดเดนก็เพิ่มขึ้นในชวง Burns Night ซึ่ง
เป็นการเฉลิมฉลองเพื่อเป็นเกียรติแก Robert Burns กวีชาวสก็อตผูเป็นที่นับถือ ซึ่ง แฮกกิส อยูบนเวทีกลาง ตลอด
หลายศตวรรษที่ผานมา รานอาหารแหงน้ีไดถักทอเรื่องราวของตนใหกลายเป็นโครงสรางของสกอตแลนด ทําใหที่น่ี
กลายเป็นสวนหน่ึงของอัตลักษณดานอาหารอันไมอาจลบเลือนได

ประโยชน แฮกกิส
กระเพาะและขนของแกะ
อุดมไปดวยโปรตีนและกรดอะมิโนที่จําเป็น สงเสริมสุขภาพของกลามเน้ือและการซอมแซม นอกจากน้ียังมีแร
ธาตุที่จําเป็นเชนธาตุเหล็กซึ่งชวยเพิ่มสุขภาพเลือด



เกลือและพริกไทยป น
แมวาการกลัน่กรองเป็นสิ่งสําคัญ แตเกลือจะชวยสรางสมดุลของของเหลวและการสงผานเสนประสาท ในทาง
กลับกัน พริกไทยมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระและสงเสริมการดูดซึมสารอาหาร

สมุนไพร
สมุนไพรอยางโรสแมรี่ เสจ และไธมไมไดเป็นเพียงสารปรุงแตงรสชาติเทานัน้ พวกมันอัดแนนไปดวยสารตาน
อนุมูลอิสระ มีคุณสมบัติตานการอักเสบ และสนับสนุนการทํางานของการรับรู

หัวหอม
แหลงพลังงานแหงโภชนาการ หัวหอมอุดมไปดวยวิตามิน แรธาตุ และสารตานอนุมูลอิสระ สามารถเพิ่ม
สุขภาพของหัวใจและมีคุณสมบัติตานการอักเสบได

ขาวโอต
ขาวโอตเป็นสวนผสมที่ดีตอสุขภาพหัวใจ เป็นที่รูกันวาสามารถลดระดับคอเลสเตอรอล รักษาระดับน้ําตาลใน
เลือดใหคงที่ และอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ

น้ําหวาน
แมวาจะมีแคลอรี่สูง แตก็มีกรดไขมันจําเป็นที่จําเป็นสําหรับการทํางานของรางกายตางๆ รวมถึงการสงเสริมสุข
ภาพสมอง

ผักชีฝรั่งสับ
ผักชีฝรัง่เป็นมากกวาเครื่องปรุง อุดมไปดวยวิตามิน A, C และ K และมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระที่สามารถ
เพิ่มภูมิคุมกันได

 

เคล็ดลับแฮกกิส
กระเพาะแกะ
ตรวจสอบใหแนใจวากระเพาะไดรับการทําความสะอาดอยางพิถีพิถัน โดยขจัดสิ่งเจือปนที่หลงเหลืออยู สิ่งน้ีไม
เพียงสงผลตอรสชาติเทานัน้ แตยังชวยใหกระบวนการปรุงอาหารเป็นไปอยางราบรื่นอีกดวย ลางหลายครัง้ใน
น้ําเย็นเพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด

เครื่องในแกะ
ความสดของเครื่องในเป็นหัวใจสําคัญ จัดหามาจากซัพพลายเออรที่เชื่อถือไดเสมอ การเคี่ยวอยางเหมาะสม
เป็นกุญแจสําคัญในการทําใหเน้ือแฮกกิสมีความนุม ชวยเพิ่มเน้ือสัมผัสโดยรวมของแฮกกิส

เกลือและพริกไทยป น
ปรุงรสเพิ่มทีละน อยเสมอ การเติมทีหลังจะงายกวาการแกไขอาหารจานเค็มหรือเผ็ดเกินไป ใชพริกไทยบดสดๆ
เพื่อใหไดรสชาติที่เขมขนยิ่งขึ้น

สมุนไพร (โรสแมรี่ เสจ โหระพา)
สมุนไพรสดชวยยกระดับกลิ่นและรสชาติของอาหาร สับใหละเอียดเพื่อปลอยน้ํามันหอมระเหยและกระจาย
น้ํามันใหทัว่สวนผสม

หัวหอม
หัวหอมสับละเอียดจะเขากันดีกับสวนผสมที่ดึงออกมา ใหความหวานและความลึกที่ละเอียดออน

ขาวโอต
การป้ิงขาวโอตจะชวยเพิ่มรสชาติของถัว่ ทําให แฮกกิส มีรสชาติเหมือนดิน อยาป้ิงขนมปังมากเกินไปเพราะจะ
ทําใหมีรสขมได

น้ํามั่น
น่ีคือไขมันดิบที่แข็งซึ่งพบไดรอบๆ ไตและเน้ือซี่โครง มันเป็นสิ่งสําคัญสําหรับเน้ือสัมผัสของจาน ใหแนใจวาได
ขูดละเอียดและปราศจากสิ่งเจือปนใดๆ



ผักชีฝรั่งสับ
ใชสิ่งน้ีไมเพียงแตสําหรับตกแตงเทานัน้ แตยังเพื่อสรางกลิ่นหอมสดชื่นของสมุนไพร โดยตัดผานรสชาติอัน
เขมขนของแฮกกิส

 

ขอมูลโภชนาการ
แฮกกิส
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 650 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 45 ก.

ไขมันอิ่มตัว 25 ก.

ไขมันทรานซ 05 ก.

โคเลสเตอรอล 200 มก.

โซเดียม 1200 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 30 ก.

ใยอาหาร 5 ก.

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 35 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

http://www.rosalynth.com

