
จัมบาลายา (Jambalaya)

จัมบาลายา

จัมบาลายาเป็นอาหารขึ้นชื่อที่มาจากรัฐลุยเซียนาที่อุดมไปดวยอาหาร มีชื่อเสียงในดานการผสมผสานอันเป็น
เอกลักษณของอิทธิพลของครีโอลและเคจัน จานน้ีเป็นการผสมผสานระหวางรสชาติและเน้ือสัมผัส โดยผสมผสาน
เน้ือสัตว เชน ไก ไสกรอกอันดูยเขากับอาหารทะเล โดยเฉพาะกุง ความงดงามของจัมบาลายาอยูที่สวนผสมที่หลาก
หลาย ซึ่งแสดงถึงความอุดมสมบูรณทางการเกษตรและชายฝ่ังของอเมริกาใตตอนใต ผัก เชน พริกหยวก หัวหอม
และขึ้นฉายชวยใหอาหารจานน้ีมีความกรุบกรอบและรสชาติที่เขมขน ขณะที่เครื่องปรุงรสและสมุนไพรตางๆ ตัง้แต
เครื่องปรุงรสเคจันไปจนถึงใบกระวานและไธม ทําใหมีรสเผ็ดและมีกลิ่นหอมโดดเดน จัมบาลายายืนหยัดเป็นเครื่อง
พิสูจนถึงพลังของชุมชนและการรับประทานอาหารรวมกัน ซึ่งมักปรุงในหมอขนาดใหญและเสิรฟในการชุมนุม งาน
เฉลิมฉลอง และกิจกรรมชุมชน ทําใหไมใชแคอาหารจานเดียว แตเป็นประเพณีอันทรงคุณคา

วัตถุดิบจัมบาลายา
อกไกไมมีกระดูกไมมีกระดูก 1 ปอนดหัน่เป็นกอนขนาด 1 น้ิว

ไสกรอกอันดูอิล 1/2 ปอนดหัน่สี่เหลี่ยมลูกเตา

มะเขือเทศหัน่สี่เหลี่ยมลูกเตา 1 (28 ออนซ)

หัวหอมขนาดกลาง 1 หัวสับ

พริกหยวกสีเขียว 1 เม็ดเมล็ดและสับ

คื่นฉาย 1 กานสับ

น้ําซุปไกลดโซเดียม 1 ถวย

ออริกาโนแหง 2 ชอนชา

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


เครื่องปรุงรสเคจันหรือครีโอล 2 ชอนชา

ซอสรอน 1 ชอนชา

ใบกระวาน 2 ใบ

โหระพาแหง 1/2 ชอนชา

กุงปอกเปลือกและสุกแชแข็ง 1 ปอนดละลายแลว

ขาวสวย 2 ถวย
 

วิธีทําจัมบาลายา
เริ่มตนดวยการประกอบสวนผสมทัง้หมดและตรวจดูใหแนใจวาหมอหุงชาของคุณสะอาดและพรอมใชงาน ใน
หมอหุงขาว ใสไสกรอกอันดูอิล มะเขือเทศ ไกหัน่เตา พริกหยวกสับ หัวหอม และขึ้นฉายลงไป สวนผสมพื้น
ฐานเหลาน้ีจะสรางรสชาติหลักของจัมบาลายา

ใสน้ําซุปไกลดโซเดียมลงในสวนผสม ขณะที่คุณเท ใหโรยไทม เครื่องปรุงรสเคจัน ใบกระวาน ซอสเผ็ด และ
ออริกาโนอยางประณีต ผสมใหเขากันเพื่อใหแนใจวาทุกคํามีรสชาติที่กลมกลืนกัน

ปิดหมอหุงชาอยางแนนหนา หากตองการรสชาติที่กลมกลอมยิ่งขึ้น ใหปรุงโดยใชไฟตํ่าเป็นเวลา 7 ชัว่โมง เพื่อ
การจัดเตรียมที่รวดเร็วยิ่งขึ้น ใหตัง้ไฟไวสูงและปลอยใหปรุงเป็นเวลา 3 ชัว่โมง

เมื่อสวนผสมสุกแลว ใหคอยๆ ใสกุงที่ละลายแลวลงไป ปิดฝาและปลอยใหมันปรุงจนอุนและนุม ซึ่งควรจะใช
เวลาประมาณหานาที

กอนชุบ อยาลืมเอาใบกระวานออก เน่ืองจากใบกระวานไดเพิ่มรสชาติและไมจําเป็นตองใชอีกตอไป เสิรฟจัมบา
ลายาแบบรอนและเสิรฟพรอมกับขาวสวยนุมๆ เพื่อดื่มดํ่ากับรสชาติที่เขมขน

 

ประวัติจัมบาลายา

จัมบาลายา ซึ่งเป็นอาหารจานหลักจากรัฐลุยเซียนา หลอมรวมวัฒนธรรมที่หลอมละลายในอเมริกาใตตอนใต มี
รากฐานมาจากอาหารสเปนและฝรัง่เศส โดยสะทอนถึงปาเอยาจากสเปน แตมีการพัฒนาเมื่อเวลาผานไปดวยการ
ผสมผสานสวนผสมในทองถิ่นและกลิ่นอายของครีโอลและเคจัน เชื่อกันวาชื่อของอาหารจานน้ีมาจากคําวา
‘jambon’ ซึ่งเป็นคําภาษาฝรัง่เศสที่แปลวาแฮม และ ‘aya’ ซึ่งเป็นคําในภาษาแอฟริกันที่แปลวาขาว เดิมทีจัดทําขึ้น
ในตลาดกลางแจงในหมอเหล็กหลอขนาดใหญ แตเป็นวิธีในการเลีย้งมวลชน เมื่อเวลาผานไป จัมบาลายา ไดผสม
ผสานสวนผสมที่หลากหลาย เชน ไก กุง และไสกรอก ซึ่งแสดงถึงการผสมผสานการทําอาหารของชุมชนที่ตัง้
ถิ่นฐานในรัฐลุยเซียนา ประวัติศาสตรอันยาวนานสะทอนใหเห็นถึงการบรรจบกันของวัฒนธรรม ทําใหจัมบาลายา
ไมใชแคอาหารจานเดียวเทานัน้ แตยังเป็นพรมแหงรสชาติทางประวัติศาสตรอีกดวย

ประโยชน จัมบาลายา



ไก
แหลงโปรตีนไรมัน ไกสงเสริมการเจริญเติบโตของกลามเน้ือและชวยในการซอมแซมเน้ือเยื่อ นอกจากน้ียัง
เป็นแหลงวิตามินและแรธาตุที่จําเป็น เชน วิตามินบี 6 และไนอาซิน ซึ่งเป็นประโยชนตอการผลิตพลังงานและ
สุขภาพโดยรวม

ไสกรอกอันดูอิล
แมวาจะเพิ่มความลึกของรสชาติใหกับอาหาร แตการกลัน่กรองเป็นกุญแจสําคัญเน่ืองจากมีไขมัน อยางไรก็
ตาม ใหโปรตีนและสามารถเป็นแหลงของธาตุเหล็กและสังกะสีได

มะเขือเทศหั่นเตา
มะเขือเทศอุดมไปดวยวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินซี และสารตานอนุมูลอิสระ เชน ไลโคปีน ซึ่งเชื่อกันวามี
ประโยชนตอสุขภาพมากมาย รวมถึงลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและมะเร็ง

หัวหอมและพริกหยวกเขียว
ทัง้สองอยางอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระและวิตามิน หัวหอมมีคุณสมบัติตานการอักเสบและชวยในการ
ยอยอาหาร ในขณะที่พริกหยวกมีวิตามินซีสูงและมีประโยชนตอสุขภาพดวงตา

คื่นฉาย
คื่นฉายเป็นอาหารแคลอรี่ตํ่าใหสารอาหารหลากหลาย รวมถึงวิตามินเค ซึ่งจําเป็นตอการแข็งตัวของเลือดและ
สุขภาพกระดูก

เครื่องปรุงรส
เครื่องเทศ เชน ไธม ออริกาโน และใบกระวานไมเพียงแตชวยเพิ่มรสชาติเทานัน้ แตยังมีการใชเพื่อการรักษา
โรคมานานหลายศตวรรษอีกดวย มีคุณสมบัติตานการอักเสบและเป็นแหลงสารตานอนุมูลอิสระที่ดี

กุง
แหลงโปรตีนชัน้เยี่ยม กุงยังอุดมไปดวยไอโอดีน ซึ่งจําเป็นตอการทํางานของตอมไทรอยด นอกจากน้ียังให
กรดไขมันโอเมกา 3 ในปริมาณที่ดีซึ่งเป็นประโยชนตอสุขภาพของหัวใจ

ขาว
ขาวเป็นแหลงพลังงานหลักที่ใหคารโบไฮเดรตที่จําเป็นสําหรับการทํางานของสมองและการออกกําลังกาย
นอกจากน้ียังปราศจากกลูเตนและเป็นทางเลือกอาหารที่ดีสําหรับผูที่แพกลูเตน

 

เคล็ดลับจัมบาลายา
สําหรับไก
ใชอกไกสดเพื่อใหไดผลลัพธที่น ุมที่สุด ตรวจสอบใหแนใจวาละลายอยางเพียงพอและปราศจากน้ําสวนเกิน การ
ตัดใหไดขนาดเทากันจะชวยใหสุกไดทัว่ถึง การหมักไกกับเครื่องเทศบางชนิดลวงหน าสามารถชวยเพิ่มรสชาติ
ของไกได

ไสกรอกอันดูอิล
ไสกรอกอันดูอิลแทๆ ใหรสชาติรมควันอันเป็นเอกลักษณ หากไมมี คุณสามารถทดแทนดวยไสกรอกรมควัน
ชนิดอื่นได แตจําไววา ยิ่งสวนผสมมีความถูกตองมากเทาไร คุณก็จะยิ่งไดรสชาติดัง้เดิมมากขึ้นเทานัน้

มะเขือเทศหั่นเตา
การใชมะเขือเทศหัน่เตากระป องจะสะดวกกวา อยางไรก็ตาม หากใชมะเขือเทศสด ตองแนใจวามะเขือเทศสุก
เพื่อใหไดรสชาติที่หวานกวา การระบายของเหลวสวนเกินจะป องกันไมใหจานมีน้ํามากเกินไป

หัวหอมและพริกหยวกเขียว
ความสดคือกุญแจสําคัญ การสับอยางสมํ่าเสมอชวยใหสุกไดทัว่ถึงและมีเน้ือสัมผัสที่สมํ่าเสมอในทุกคําที่กัด

คื่นฉาย
เลือกกานแข็ง พวกเขาไมเพียงแตใหความกรุบกรอบเทานัน้ แตยังใหรสชาติที่สดชื่นเพื่อชดเชยความเผ็ดอีก
ดวย



น้ําซุปไก
เลือกใชรูปแบบโซเดียมตํ่า วิธีน้ีจะทําใหคุณควบคุมความเค็มของอาหารไดดีขึ้น

เครื่องปรุงรส
ปรับเปลี่ยนตามความชอบสวนบุคคล แมวาปริมาณดังกลาวจะใหรสชาติที่สมดุล แตคุณก็สามารถปรับเปลี่ยน
ไดโดยขึ้นอยูกับความทนทานตอเครื่องเทศของคุณ

กุง
ใหแนใจวาละลายและสะเด็ดน้ําออกจนหมดกอนเติม การปรุงมากเกินไปอาจทําใหยางกลายเป็นยางได ดังนัน้
ควรใสไวทีหลัง

ขาว
ใชขาวเมล็ดยาวเพื่อความฟู ลางขาวกอนหุงเพื่อขจัดแป งสวนเกิน ทําใหไดเน้ือสัมผัสที่ไมเหนียวเหนอะหนะ
เหมาะสําหรับอาหารจานน้ี

 

ขอมูลโภชนาการ
จัมบาลายา
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 450 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 20 ก.

ไขมันอิ่มตัว 6 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 150 มก.

โซเดียม 900 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 40 ก.

ใยอาหาร 4 ก.

น้ําตาล 5 ก.

โปรตีน 30 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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