
ไก​สะบัด​จา​ไมกา (Jamaican Jerk)

ไก​สะบัด​จา​ไมกา

ไก​สะบัด​จา​ไมกา มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​หมู​เกาะ​ที่​มี​ชีวิต​ชีวา​ใน​ทะเล​แค​ริบ​เบียน​ ไมใช​แค​อาหาร​จาน​เดียว​ แต​ยัง​เป็น​ศูนย
รวม​ของ​มรดก​ทาง​วัฒนธรรม​และ​ประเพณี​อีก​ดวย​ คําวา​ “สะ​บัด​” หมาย​ถึง​วิธี​การ​ปรุง​รส​และ​การเต​รี​ยม​อัน​เป็น​เอก
ลักษณ​ ซึ่ง​เกี่ยวของ​กับ​การ​หมัก​เน้ือ​ใน​เครื่อง​ปรุง​แบบ​เผ็ด​ กระบวนการ​น้ี​ได​รับ​การ​สืบทอด​จาก​รุน​สู​รุน​ ทําให​เป็น​ผล
งาน​ชิน้​เอก​ดาน​อาหาร​อัน​ลํ้าคา​ ไก​ซึ่ง​เป็น​ดาว​เดน​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​ปรุง​รส​ดวย​สวน​ผสม​ของ​น้ําหมัก​ทัง้​แบบ​เปียก​และ
แบบ​แหง​ น้ําหมกั​เหลา​น้ี​ปรงุ​จาก​เครื่อง​เทศ​และ​สมนุไพร​นานา​ชนิด​ เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​เน้ือ​ได​รบั​การ​ปรงุ​รส​อยาง​สมบรูณ
แบบ​ เมื่อ​หมัก​แลว​ ไก​จะ​ถูก​ยาง​เพื่อ​ให​ได​กลิ่น​หอม​และ​รสชาติ​อัน​เป็น​เอก​ลักษณ​ ซึ่ง​เป็น​หัวใจ​สําคัญ​ของ​การ
ทําอาหาร​แค​ริบ​เบียน

วัตถุดิบ​ไก​สะบัด​จา​ไมกา
ไก​ทัง้​ตัว​ 1 ตัว

หัว​หอม​ขนาด​กลาง​ 2​ หัว​หัน่​ฝอย

ตน​หอม​ใหญ​ 3 ตน​ บด​ใน​ครก

https://italiorecipe.com/jamaican-jerk/
https://italiorecipe.com/jamaican-jerk/


โหระพา​สด​สาขา​ใหญ​หรือ​ใบ​โหระพา​แหง​ 2​ ชอน​โตะ

พริก​สกอต​ 1 เม็ด​ แกะ​เมล็ด​ออก​หรือ​มากกวา​ตาม​ตอง​การ​ สับ​ละ​เอี​ยด

กระ​เทียม​ 1 หัว​ ปอก​เปลือก​และ​บด​ให​ละ​เอี​ยด

เมล็ด​พริก​เมน​โต​ 3 ชอน​โตะ​ บด​หยาบ​หรือ​พริก​เมน​โต​ปน​ ½ ชอน​โตะ

ลูก​จันทน​เทศ​บด​ 1 ชอน​ชา

เกลือ​ 2​ ชอน​ชา

น้ํามัน​มะพราว​หรือ​น้ํามัน​พืช​ 1/2 ถวย

เมล็ด​พริก​เมน​โต​แตก​ 3 ชอน​โตะ

เมล็ด​พริก​เมน​โต​ทัง้หมด​ 2​ ชอน​โตะ

สะเก็ด​พริก​ไทย​แหง​ 1 ชอน​โตะ

โหระพา​แหง​ 2​ ชอน​โตะ

เกล็ด​กระ​เทียม​ 1 ชอน​โตะ

ผงก​ระ​เทียม​ 2​ ชอน​ชา

3 ชอน​โตะ​ หัว​หอม​แห​ง

ปาป​ริ​กา 2 ชอน​โตะ​ (ใส​ตาม​ชอบ​)

ผง​หัว​หอม​ 1 ชอน​ชา

ผง​ลูก​จันทน​เทศ​ 1 ชอน​ชา

เกลือ​ 2​ ชอน​โตะ
 

วิธี​ทําไก​สะบัด​จา​ไมกา
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​สับ​หัว​หอม​อยาง​ประณีต​ และ​เปลี่ยน​กระเทียม​ให​เป็น​เน้ือ​เนีย​น ​ใน​ชาม​ผสม​ขนาด​ใหญ​ ผสม​สิ่ง
เหลา​น้ี​กับ​ไท​ม พริก​เมน​โต​ปน​ และ​พริก​ไทย​สับ​รส​เผ็ด​ ตอ​จาก​นัน้​ ใส​ตน​หอม​บด​ ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​น้ํามัน​
และ​ปิด​ทาย​ดวย​เครื่อง​เทศ​หอม​ที่​เห​ลือ​ ผัด​จน​ได​สวน​ผสม​ที่​ลง​ตัว

หาก​ใช​เครื่อง​ป่ัน​สําหรับ​น้ําดอง​ ให​เริ่ม​ดวย​การ​ป่ัน​หัว​หอม​ กระ​เทียม​ และ​ตน​หอม​กับ​น้ํามัน​และ​เกลือ​จน​เนีย​น
แนะนําพริก​เม็ด​เล็ก​และ​ให​จังหวะ​สัน้​ ๆ เล็ก​น อย​ ปิด​ทาย​ดวย​โหระพา​และ​เครื่อง​เทศ​อื่นๆ​ เตน​เป็น​ระ​ยะๆ​ เพื่อ
ให​แนใจ​วา​สวน​ผสม​เขา​กัน​ดี

ใน​ชาม​แยก​ตาง​หาก​ ผสม​สวน​ผสม​ที่​ระบุ​ไว​สําหรับ​ถู​แบบ​แหง​อยาง​พิถีพิถัน​ ใช​สาม​ชอน​โตะ​สําหรับ​ไก​และ​เก็บ
สวน​ผสม​ที่​เหลือ​ไว​อยาง​ปลอดภัย​สําหรับ​การ​ทําอาหาร​ใน​อนาค​ต

หัน่​ไก​เป็น​ชิน้​อยาง​มี​ระบบ​ คอยๆ​ เคลือบ​แตละ​ชิน้​ดวย​น้ําดอง​แบบ​เปียก​หรือ​ถู​แบบ​แหง​ ให​แนใจ​วา​เครื่อง​ปรุง
รส​ซึม​อยู​ใต​ผิว​หนัง​ เพื่อ​ให​ดูด​ซับ​รสชาติ​ได​ดี​ที่​สุด​ ควร​หมัก​ไว​เป็น​เวลา​นา​น ​โดย​ควร​หมัก​ไว​ขาม​คืน

ยาง​ไก​ปรุง​รส​ดวย​ไฟ​ปาน​กลาง​จน​แตละ​ดาน​มี​สี​น้ําตาล​ทอง​ ประ​มา​ณ 40-50 นา​ที​ ปรุง​อาหาร​อยาง​พิถีพิถัน​เพื่อ
ประสบการณ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ที่​สุด

 



ประวัติ​ไก​สะบัด​จา​ไมกา

ไก​สะบัด​จา​ไมกา ซึ่ง​เป็น​อาหาร​ที่​ฝัง​อยู​ใน​ผืน​พรม​ของ​ภูมิ​ทัศน​การ​ทําอาหาร​แค​ริบ​เบียน​ มี​ประวัติศาสตร​อัน​ยาวนาน
นับ​ศตวรรษ​ยอน​หลัง​ เชื่อ​กัน​วา​คําวา​ “สะ​บัด​” มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​คําภาษา​สเปน ‘charqui’ ซึ่ง​หมาย​ถึง​เน้ือ​แหง​
อยางไร​ก็​ตาม​ ศิลปะ​การ​ “สะ​บัด​” เน้ือ​ ซึ่ง​เกี่ยวของ​กับ​การ​หมัก​และ​ปรุง​ชาๆ​ บน​ไม​ ได​รับ​การ​พัฒนา​ให​สมบูรณ​แบบ
โดย​ชาว​พื้น​เมือง​ของ​เกาะ​ และ​ตอ​มาก​ลุม​มา​รู​น ​ได​หลบ​หนี​ทาส​ที่​กอ​ตัง้​ชุมชน​อิสระ​ใน​เทือก​เขา​ของ​จา​เม​กา​ เมื่อ​เวลา
ผาน​ไป​ วิธี​การ​ปรุง​อาหาร​เหลา​น้ี​ผสม​ผสาน​กับ​เครื่อง​เทศ​ตางๆ​ ที่​พอ​คา​ ผู​ตัง้​ถิ่น​ฐาน​ และ​แมแต​โจร​สลัด​แนะ​นํา นําไป
สู​การ​พัฒนา​เครื่อง​ปรุง​รส​เผ็ด​และ​มี​กลิ่น​หอม​ ปัจจุบัน​ ไก​สะบัด​จา​ไมกา ยืน​หยัด​เป็น​เครื่อง​พิสูจน​ถึง​อดีต​อัน​วุนวาย
ของ​เกาะ​แหง​น้ี​ ซึ่ง​เป็น​สัญลักษณ​ของ​ความ​ยืดหยุน​ ควา​มคิด​สราง​สรรค​ และ​การ​ผสม​ผสาน​ของ​วัฒน​ธร​รม

ประโยชน ​ไก​สะบัด​จา​ไมกา
ไก​
แหลง​สําคัญ​ของ​โปรตีน​ไร​มัน​ ไก​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​วิตามิน​และ​แร
ธาตุ​ที่​จําเป็น​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 และ​ฟอสฟอรัส​ ซึ่ง​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​หัวใจ​และ​กระดูก​ที่​แข็ง​แรง

หัว​หอม​และ​กระ​เทียม​
ผัก​อัลลี​เนียม​เหลา​น้ี​มีชื่อ​เสียง​ใน​ดาน​คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​ตาน​การ​อัก​เส​บ มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​เสริม
สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​อาจ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัว​ใจ

พริก​สกอต​ชบอน​เน็ต​
แค​ปไซ​ซิ​นซึ่ง​เป็น​สารประกอบ​ที่​ทําให​เกิด​ความ​รอน​ของ​พริก​ไทย​ มี​ความ​เชื่อม​โยง​กับ​การ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​
และ​อาจ​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ซึ่ง​สนับสนุน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง

เมล็ด​พริก​เมน​โต
พริก​เมน​โต​หรือ​ออ​ลสไป​ซมี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​และ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ใน​การ​ยอย​อาหาร
และ​อาจ​มี​ฤทธิ ์​ตาน​จุล​ชีพ

ไธม
สมุนไพร​น้ี​ไม​ได​มี​แค​กลิ่น​หอม​ แต​เต็ม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​และ​วิตามิน​เอ​ มี​คุณสมบัติ​ตาน​เชื้อ​แบคทีเรีย​และ​ชวย​ใน
การ​รักษา​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง

น้ํามัน​มะ​พราว​
ประกอบ​ดวย​ไตรกลีเซอไรด​สาย​โซ​ขนาด​กล​าง (MCTs) ที่​อาจ​ชวย​เพิ่ม​การ​ใช​พลังงาน​และ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​
นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​และ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ผิวหนัง​และ​เสน​ผม

 

เคล็ด​ลับ​ไก​สะบัด​จา​ไมกา
ไก​
เมื่อ​เลือก​ไก​ ตอง​แนใจ​วา​ไก​สด​และ​ไมมี​กลิ่น​ไม​พึง​ประ​สงค​ หาก​ตองการ​ผลลัพธ​ที่​อรอย​ยิ่ง​ขึ้น​ ให​เลือก​ไก​แบบ
ปลอย​หรือ​ออ​รแก​นิ​กเน่ืองจาก​มี​รสชาติ​และ​นุม​กวา

หัว​หอม​และ​กระ​เทียม​
ใช​หัว​หอม​และ​กระเทียม​สด​เสมอ​เพราะ​มัน​จะ​ให​รสชาติ​ที่​ลึก​กวา​ หาก​ตองการ​เพิ่ม​ความ​หอม​ คุณ​สามารถ​ยาง
กระเทียม​กอน​ที่​จะ​นําไป​หมัก​ใน​น้ําดอง

พริก​สกอต​ชบอน​เน็ต​
ขึ้น​ชื่อ​วา​มี​ความ​รอน​จัด​ ควร​ใช​งาน​ดวย​ความ​ระมัดระวัง​เส​มอ​ และ​ใช​ถุงมือ​หาก​จําเป็น​ ปรับ​ปริมาณ​ตาม​ความ
ตองการ​ความ​รอน​ของ​คุณ​ จําไว​วาการ​เพิ่ม​ความ​รอน​ใน​ภาย​หลัง​งาย​กวา​การ​แก​เผ็ด​มาก​เกิน​ไป



เมล็ด​พริก​เมน​โต
หรือ​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ออ​ลสไป​ซ พริก​เมน​โต​ชวย​เพิ่ม​ความ​อบอุน​ให​กับ​จา​น ​หาก​ใช​ทัง้​เมล็ด​ ให​ป้ิง​เบา​ ๆ กอน​บด
เพื่อ​ให​น้ํามัน​มี​กลิ่น​หอม​ออ​กมา

ไท​ม
ไท​มสด​จะ​ให​รสชาติ​ที่​สดใส​กวา​ แต​หาก​ใช​แบบ​แหง​ ตอง​แนใจ​วา​ไม​ได​เก็บ​ไว​นาน​เกิน​ไป​เน่ืองจาก​รสชาติ​จะ​ลด
ลง​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป

น้ํามัน​มะ​พราว​
ให​รส​หวาน​เล็ก​น อย​และ​เพิ่ม​กลิ่น​อาย​ของ​ทะเล​แคริบเบียน​ให​กับ​อาหาร​จาน​น้ี​ เลือก​ใช​น้ํามัน​มะพราว​บริสุทธิ ์
หรือ​น้ํามัน​มะพราว​สกัด​เย็น​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​เดน​ชัด​ยิ่ง​ขึ้น

 

ขอมูล​โภชนา​การ
ไก​สะบัด​จา​ไมกา
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 450 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 2​3 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 10 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 110 มก.​

โซเดียม​ 9​50 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 10 ก.​

ใย​อาหาร​ 2​ ก.​

น้ําตาล​ 4 ก.​

โปร​ตี​น ​50 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

