
จัมบา​ลาย​า (Jambalaya)

จัมบา​ลาย​า

จัมบา​ลา​ยา​เป็น​อาหาร​ขึ้น​ชื่อ​ที่มา​จาก​รัฐ​ลุยเซียนา​ที่​อุดม​ไป​ดวย​อา​หาร​ มีชื่อ​เสียง​ใน​ดาน​การ​ผสม​ผสาน​อัน​เป็น
เอกลักษณ​ของ​อิทธิพล​ของ​ครี​โอ​ลและ​เคจัน​ จาน​น้ี​เป็นการ​ผสม​ผสาน​ระหวาง​รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ โดย​ผสม​ผสาน
เน้ือ​สัตว​ เชน​ ไก​ ไสกรอก​อัน​ดู​ยเขา​กับ​อาหาร​ทะเล​ โดย​เฉพาะ​กุง​ ควา​มงดงาม​ของ​จัมบา​ลา​ยา​อยู​ที่​สวน​ผสม​ที่​หลาก
หลาย​ ซึ่ง​แสดง​ถึง​ความ​อุดม​สมบูรณ​ทางการ​เกษตร​และ​ชายฝ่ัง​ของ​อเมริกาใต​ตอน​ใต​ ผัก​ เชน​ พ​ริก​หยวก​ หัว​หอม​
และ​ขึ้นฉาย​ชวย​ให​อาหาร​จาน​น้ี​มี​ความ​กรุบ​กรอบ​และ​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​ ขณะ​ที่​เครื่อง​ปรุง​รส​และ​สมุนไพร​ตางๆ​ ตัง้แต
เครื่อง​ปรุง​รส​เคจัน​ไป​จนถึง​ใบ​กระวาน​และ​ไธม ทําให​มี​รส​เผ็ด​และ​มี​กลิ่น​หอม​โดด​เด​น ​จัมบา​ลา​ยา​ยืน​หยัด​เป็น​เครื่อง
พิสูจน​ถึง​พลัง​ของ​ชุมชน​และ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​รวม​กัน​ ซึ่ง​มัก​ปรุง​ใน​หมอ​ขนาด​ใหญ​และ​เสิรฟ​ใน​การ​ชุม​นุ​ม งาน
เฉลิม​ฉล​อง​ และ​กิจกรรม​ชุม​ชน​ ทําให​ไมใช​แค​อาหาร​จาน​เดียว​ แต​เป็น​ประเพณี​อัน​ทรง​คุณ​คา

วัตถุ​ดิบ​จัมบา​ลาย​า
อกไก​ไมมี​กระดูก​ไมมี​กระ​ดู​ก 1 ปอนด​หัน่​เป็น​กอน​ขนาด​ 1 น้ิว

ไสกรอก​อัน​ดู​อิล 1/2 ปอนด​หัน่​สี่เหลี่ยม​ลูก​เตา

มะเขือ​เทศ​หัน่​สี่เหลี่ยม​ลูก​เตา​ 1 (28 ออนซ​)

หัว​หอม​ขนาด​กลาง​ 1 หัว​สับ

พริก​หยวก​สี​เขียว​ 1 เม็ด​เมล็ด​และ​สับ

คื่นฉา​ย 1 กาน​สับ

น้ําซุป​ไก​ลด​โซ​เดีย​ม 1 ถวย

ออ​ริกา​โน​แหง​ 2​ ชอน​ชา

https://italiorecipe.com/jambalaya/
https://italiorecipe.com/jambalaya/


เครื่อง​ปรุง​รส​เคจัน​หรือ​ครี​โอ​ล 2 ชอน​ชา

ซอส​รอน​ 1 ชอน​ชา

ใบ​กระวาน​ 2​ ใบ

โหระพา​แหง​ 1/2 ชอน​ชา

กุง​ปอก​เปลือก​และ​สุก​แช​แข็ง​ 1 ปอนด​ละลาย​แล​ว

ขาว​สวย​ 2​ ถวย
 

วิธี​ทําจัมบา​ลาย​า
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​ประกอบ​สวน​ผสม​ทัง้หมด​และ​ตรวจ​ดู​ให​แนใจ​วา​หมอ​หุง​ชา​ของ​คุณ​สะอาด​และ​พรอม​ใช​งา​น ​ใน
หมอ​หุง​ขาว​ ใสไส​กรอก​อัน​ดู​อิล มะเขือ​เทศ​ ไก​หัน่​เตา​ พ​ริก​หยวก​สับ​ หัว​หอม​ และ​ขึ้นฉาย​ลง​ไป​ สวน​ผสม​พื้น
ฐาน​เหลา​น้ี​จะ​สราง​รสชาติ​หลัก​ของ​จัมบา​ลาย​า

ใส​น้ําซุป​ไก​ลด​โซเดียม​ลง​ใน​สวน​ผสม​ ขณะ​ที่​คุณ​เท​ ให​โรย​ไท​ม เครื่อง​ปรุง​รส​เคจัน​ ใบ​กระ​วา​น ​ซอส​เผ็ด​ และ
ออ​ริกา​โน​อยาง​ประณีต​ ผสม​ให​เขา​กัน​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ทุก​คํามี​รสชาติ​ที่​กลม​กลืน​กัน

ปิด​หมอ​หุง​ชา​อยาง​แนน​หนา​ หาก​ตองการ​รสชาติ​ที่​กลมกลอม​ยิ่ง​ขึ้น​ ให​ปรุง​โดย​ใช​ไฟ​ตํ่าเป็น​เวลา​ 7 ชัว่​โมง​ เพื่อ
การ​จัด​เตรียม​ที่​รวดเร็ว​ยิ่ง​ขึ้น​ ให​ตัง้​ไฟ​ไว​สูง​และ​ปลอย​ให​ปรุง​เป็น​เวลา​ 3 ชัว่​โมง

เมื่อ​สวน​ผสม​สุก​แลว​ ให​คอยๆ​ ใส​กุง​ที่​ละลาย​แลว​ลง​ไป​ ปิด​ฝา​และ​ปลอย​ให​มัน​ปรุง​จน​อุน​และ​นุม​ ซึ่ง​ควร​จะ​ใช
เวลา​ประมาณ​หา​นา​ที

กอน​ชุบ​ อยา​ลืม​เอา​ใบ​กระวาน​ออก​ เน่ืองจาก​ใบ​กระวาน​ได​เพิ่ม​รสชาติ​และ​ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​อีก​ตอ​ไป​ เสิรฟ​จัมบา
ลา​ยา​แบบ​รอน​และ​เสิรฟ​พรอม​กับขาว​สวย​นุมๆ​ เพื่อ​ดื่มดํ่ากับ​รสชาติ​ที่​เขม​ขน

 

ประ​วัติ​จัมบา​ลาย​า

จัมบา​ลา​ยา​ ซึ่ง​เป็น​อาหาร​จาน​หลัก​จาก​รัฐ​ลุย​เซียน​า หลอม​รวม​วัฒนธรรม​ที่​หลอมละลาย​ใน​อเมริกาใต​ตอน​ใต​ มี
รากฐาน​มา​จาก​อาหาร​สเปน​และ​ฝรัง่เศส​ โดย​สะทอน​ถึง​ปา​เอ​ยา​จาก​สเปน​ แต​มี​การ​พัฒนา​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ดวย​การ
ผสม​ผสาน​สวน​ผสม​ใน​ทอง​ถิ่น​และ​กลิ่น​อาย​ของ​ครี​โอ​ลและ​เคจัน​ เชื่อ​กัน​วา​ชื่อ​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​มา​จาก​คําวา
‘jambon’ ซึ่ง​เป็น​คําภาษา​ฝรัง่เศส​ที่​แปล​วา​แฮม​ และ ‘aya’ ซึ่ง​เป็น​คําใน​ภาษา​แอ​ฟริ​กัน​ที่​แปล​วา​ขาว​ เดิมที​จัด​ทําขึ้น
ใน​ตลาด​กลาง​แจง​ใน​หมอ​เหล็ก​หลอ​ขนาด​ใหญ​ แต​เป็น​วิธี​ใน​การ​เลีย้ง​มวล​ชน​ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ จัมบา​ลา​ยา​ ได​ผสม
ผสาน​สวน​ผสม​ที่​หลาก​หลาย​ เชน​ ไก​ กุง​ และ​ไส​กร​อก​ ซึ่ง​แสดง​ถึง​การ​ผสม​ผสาน​การ​ทําอาหาร​ของ​ชุมชน​ที่​ตัง้
ถิ่นฐาน​ใน​รัฐ​ลุย​เซียน​า ประวัติศาสตร​อัน​ยาวนาน​สะทอน​ให​เห็น​ถึง​การ​บรรจบ​กัน​ของ​วัฒน​ธร​รม​ ทําให​จัมบา​ลา​ยา
ไมใช​แค​อาหาร​จาน​เดียว​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เป็น​พรม​แหง​รสชาติ​ทาง​ประวัติศาสตร​อีก​ดวย

ประ​โยชน ​จัมบา​ลาย​า



ไก​
แหลง​โปรตีน​ไร​มัน​ ไก​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​ชวย​ใน​การ​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ นอกจาก​น้ี​ยัง
เป็น​แหลง​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 และ​ไน​อา​ซิ​น ​ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​การ​ผลิต​พลังงาน​และ
สุขภาพ​โดย​รวม

ไสกรอก​อัน​ดู​อิล
แมวา​จะ​เพิ่ม​ความ​ลึก​ของ​รสชาติ​ให​กับ​อา​หาร​ แต​การก​ลัน่​กรอง​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​เน่ืองจาก​มี​ไข​มัน​ อยางไร​ก็
ตาม​ ให​โปรตีน​และ​สามารถ​เป็น​แหลง​ของ​ธาตุ​เหล็ก​และ​สังกะสี​ได

มะเขือ​เทศ​หั่น​เตา​
มะเขือ​เทศ​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​โดย​เฉพาะ​วิตามิน​ซี​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ เชน​ ไลโค​ปี​น ​ซึ่ง​เชื่อ​กัน​วา​มี
ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​มาย​ รวม​ถึง​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัวใจ​และ​มะ​เร็ง

หัว​หอม​และ​พริก​หยวก​เขียว​
ทัง้​สอง​อยาง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​วิ​ตา​มิ​น ​หัว​หอม​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​และ​ชวย​ใน​การ
ยอย​อา​หาร​ ใน​ขณะ​ที่​พริก​หยวก​มี​วิตามิน​ซี​สูง​และ​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ดวง​ตา

คื่นฉา​ย
คื่นฉา​ยเป็น​อาหาร​แค​ลอรี่​ตํ่าให​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ รวม​ถึง​วิ​ตา​มิ​นเค ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​และ
สุขภาพ​กระ​ดูก

เครื่อง​ปรุง​รส
เครื่อง​เทศ​ เชน​ ไธม ออ​ริกา​โน​ และ​ใบ​กระวาน​ไม​เพียง​แต​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​การ​ใช​เพื่อ​การ​รักษา
โรค​มา​นาน​หลาย​ศตวรรษ​อีก​ดวย​ มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​และ​เป็น​แหลง​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ดี

กุง​
แหลง​โปรตีน​ชัน้​เยี่ยม​ กุง​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​ไอ​โอ​ดี​น ​ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ตอม​ไท​รอย​ด นอกจาก​น้ี​ยัง​ให
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ใน​ปริมาณ​ที่​ดี​ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​หัว​ใจ

ขาว​
ขาว​เป็น​แหลง​พลังงาน​หลัก​ที่​ให​คารโบไฮเดรต​ที่​จําเป็น​สําหรับ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​
นอกจาก​น้ี​ยัง​ปราศ​จาก​กลูเต​นและ​เป็น​ทาง​เลือก​อาหาร​ที่​ดี​สําหรับ​ผู​ที่​แพ​กลูเตน

 

เคล็ด​ลับ​จัมบา​ลาย​า
สําหรับ​ไก​
ใช​อกไก​สด​เพื่อ​ให​ได​ผลลัพธ​ที่​น ุม​ที่​สุด​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​ละลาย​อยาง​เพียง​พอ​และ​ปราศจาก​น้ําสวน​เกิน​ การ
ตัด​ให​ได​ขนาด​เทา​กัน​จะ​ชวย​ให​สุก​ได​ทัว่​ถึง​ การ​หมัก​ไก​กับ​เครื่อง​เทศ​บาง​ชนิด​ลวง​หน า​สามารถ​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ
ของ​ไก​ได

ไสกรอก​อัน​ดู​อิล
ไสกรอก​อัน​ดู​อิลแทๆ​ ให​รสชาติ​รม​ควัน​อัน​เป็น​เอก​ลักษณ​ หาก​ไม​มี​ คุณ​สามารถ​ทดแทน​ดวย​ไสกรอก​รม​ควัน
ชนิด​อื่น​ได​ แต​จําไว​วา​ ยิ่ง​สวน​ผสม​มี​ความ​ถูก​ตอง​มาก​เทา​ไร​ คุณ​ก็​จะ​ยิ่ง​ได​รสชาติ​ดัง้เดิม​มาก​ขึ้น​เทา​นัน้

มะเขือ​เทศ​หั่น​เตา​
การ​ใช​มะเขือ​เทศ​หัน่​เตา​กระป อง​จะ​สะดวก​กวา​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​ใช​มะเขือ​เทศ​สด​ ตอง​แนใจ​วา​มะเขือ​เทศ​สุก
เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​หวาน​กวา​ การ​ระบาย​ของเหลว​สวน​เกิน​จะ​ป องกัน​ไม​ให​จาน​มี​น้ํามาก​เกิน​ไป

หัว​หอม​และ​พริก​หยวก​เขียว​
ความ​สด​คือ​กุญแจ​สําคัญ​ การ​สับ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ชวย​ให​สุก​ได​ทัว่​ถึง​และ​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​สมํ่าเสมอ​ใน​ทุก​คําที่​กัด

คื่นฉา​ย
เลือก​กาน​แข็ง​ พ​วก​เขา​ไม​เพียง​แต​ให​ความ​กรุบ​กรอบ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ให​รสชาติ​ที่​สดชื่น​เพื่อ​ชดเชย​ความ​เผ็ด​อีก
ดวย



น้ําซุป​ไก​
เลือก​ใช​รูป​แบบ​โซเดียม​ตํ่า วิธี​น้ี​จะ​ทําให​คุณ​ควบคุม​ความ​เค็ม​ของ​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น

เครื่อง​ปรุง​รส
ปรับ​เปลี่ยน​ตาม​ความ​ชอบ​สวน​บุคคล​ แมวา​ปริมาณ​ดัง​กลาว​จะ​ให​รสชาติ​ที่​สม​ดุล​ แต​คุณ​ก็​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน
ได​โดย​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​ทนทาน​ตอ​เครื่อง​เทศ​ของ​คุณ

กุง​
ให​แนใจ​วา​ละลาย​และ​สะเด็ด​น้ําออก​จน​หมด​กอน​เติม​ การ​ปรุง​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​ยาง​กลาย​เป็น​ยาง​ได​ ดัง​นัน้
ควร​ใส​ไว​ที​หลัง

ขาว​
ใช​ขาว​เมล็ด​ยาว​เพื่อ​ความ​ฟู​ ลาง​ขาว​กอน​หุง​เพื่อ​ขจัด​แป ง​สวน​เกิน​ ทําให​ได​เน้ือ​สัมผัส​ที่​ไม​เหนียว​เหนอะหนะ
เหมาะ​สําหรับ​อาหาร​จาน​น้ี

 

ขอมูล​โภชนา​การ
จัมบา​ลาย​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​0 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 6 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 150 มก.​

โซเดียม​ 9​00 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 40 ก.​

ใย​อา​หาร​ 4 ก.​

น้ําตาล​ 5 ก.​

โปร​ตี​น ​30 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

