
มูสซา​กา (Moussaka)

มูสซา​กา

มูสซา​กา เป็น​อาหาร​ที่​เป็น​สัญลักษณ​ของ​อาหาร​กรีก​ ซึ่ง​โดง​ดัง​ไม​เพียง​แต​ใน​บาน​เกิด​เทา​นัน้​ แต​ยัง​โดง​ดัง​ไป​ทัว่​โลก​
มู​สซา​กามีชื่อ​เสียง​ใน​เรื่อง​ของ​ชัน้​ที่​เขม​ขน​และ​รสชาติ​ที่​ลํ้าลึก​ โดย​ผสม​ผสาน​เน้ือ​สับ​ชุม​ฉ่ําเขา​กับ​กลิ่น​หอม​ของ
มะเขือ​ยาว​ ทัง้หมด​ปิดบัง​ไว​ภาย​ใต​ผาหม​ซอส​เบชา​เมล​ครีม​ กระบวนการ​ทํามูซา​กา​ถือ​เป็น​ศิลปะ​ใน​ตัว​เอง​ เริ่ม​ตน
จาก​การ​ผัด​เน้ือ​ดวย​เครื่อง​เทศ​และ​สมุน​ไพร​ ไป​จนถึง​การ​ทอด​มะเขือ​ยาว​เป็น​ชิน้​จน​ได​ความ​สมบูรณ​แบบ​ แต​ความ
รุงโรจน​อัน​ยอด​เยี่ยม​ของ​จาน​น้ี​คือ​ซอส​เบชา​เมล​ ซึ่ง​เมื่อ​อบ​แลว​จะ​ทําให​เกิด​เปลือก​สี​ทอง​ที่​ตัด​กัน​อยาง​สวยงาม​กับ​ชัน้
ที่​ออน​นุม​ที่​อยู​ดาน​ลาง​ มู​สซา​กาแตละ​คําเสิรฟ​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​สี่​เห​ลี่​ยม​ ให​รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​ผสม​ผสาน​กัน​อยาง​ลง
ตัว​ ชวน​ให​นึกถึง​ชายฝ่ัง​ทะเล​เม​ดิเตอร​เรเนีย​น

วัตถุ​ดิบ​มูสซา​กา
เน้ือ​สับ​ 1 ปอน​ด

เนย​หรือ​น้ํามัน​หมู​ 3 ชอน​โตะ

หัว​หอม​สับ​ 3 ชอน​โตะ

ซอส​มะเขือ​เทศ​ 1 ถวย

เกล็ด​ขนมปัง​แหง​ 1/2 ถวย

ชีส​ขูด​ 1 ถวย

ผักชี​ฝรัง่​สับ​ 2​ ชอน​โตะ

https://italiorecipe.com/moussaka/
https://italiorecipe.com/moussaka/


ไวน​ขาว​ 1 ถวย

น้ํา 1 ถวย

มะเขือ​ยาว​กลม​ 3 หรือ​ 4 ชิน้​ (ขนาด​กลาง​)

เก​ลือ

พริก​ไทย​ปน

ลูก​จันทน​เทศ​บด

สําหรับ​ซอส​เบชา​เมล​
นม​ 1 ควอ​รต, แป ง​ 1 ถวย​, เนย​ 3-4 ชอน​โตะ​, ไข​ 2​ ฟอง​, เก​ลือ​, พริก​ไทย​ขาว​, ลูก​จันทน​เทศ​ขูด

 

วิธี​ทํามูสซา​กา
ใน​กระทะ​กน​กวาง​ ละลาย​เนย​หรือ​น้ํามัน​หมู​ที่​คุณ​เลือก​ดวย​ไฟ​ปาน​กลาง​ เมื่อ​เริ่ม​สุก​ ให​ใส​หัว​หอม​สับ​ละ​เอียด​
ผัด​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ได​สี​น้ําตาล​คารา​เมล​โดย​ไม​ไหม​ ใส​เน้ือ​สับ​ลง​ใน​กระทะ​โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ที่​อุณหภูมิ​หอง​ ใช
ไม​พาย​ทุบ​เน้ือ​ให​แตก​เป็น​ชิน้ๆ​ โดย​มี​เป า​หมาย​เพื่อ​ให​ได​เน้ือ​สัมผัส​ที่​สมํ่าเสมอ​และ​รวน​ ชวย​ให​ปรุง​อาหาร​ได​ทัว่
ถึง​และ​ดูด​ซับ​รสชาติ​ได​ดี​ขึ้น

ใน​ขณะ​ที่​เน้ือ​กําลัง​สุก​ ให​เริ่ม​เติม​สวน​ผสม​ที่​เป็น​ของเหลว​ลง​ไป​ ใส​ซอส​มะเขือ​เทศ​ ไวน​ขาว​คุณภาพ​สูง​ และ
น้ําลง​ใน​กระ​ทะ​ ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​ พ​ริก​ไทย​บด​สด​ ผักชี​ฝรัง่​สับ​ และ​ลูก​จันทน​เทศ​ปน​เล็ก​น อย​ เมื่อ​ทุก​อยาง​เขา
กัน​ ให​ลด​ไฟ​ลง​เหลือ​ระดับ​ตํ่าสุด​เพื่อ​ให​เน้ือ​เคี่ยว​และ​ดูด​ซับ​รส​ชา​ติ​ กระบวนการ​ปรุง​อาหาร​แบบ​ชาๆ​ และ​ชาๆ​
เป็น​ความ​ลับ​ของ​ชัน้​เน้ือ​มูซา​กา​ที่​อัด​แนน​ไป​ดวย​รส​ชา​ติ

หัน​ความ​สนใจ​ไป​ที่​มะเขือ​ยาว​.​ หั่น​เป็น​ชิน้​เทา​ๆ กัน​ โดย​ตอง​ไม​หนา​หรือ​บาง​จน​เกิน​ไป​ ปรุง​รส​ดวย
เกลือ​เล็ก​นอย​เพื่อ​ชวย​ดึง​ความชืน้​สวน​เกิน​ ซึ่ง​เป็น​เทคนิค​ที่​ชวย​ให​ได​ผลลัพธ​ที่​กรอบ​หลัง​การ​ทอด​
ทอด​จน​เหลือง​ทอง​ เพื่อ​ให​เกิด​ความ​สมดุล​ที่​สมบูรณ ​แบบ​ระหวาง​ความ​กรอบ​ดาน​นอก​และ​ดาน​ใน​ที่
น ุม​ หมาย​เห​ตุ
จําเป็น​ตอง​ใช​น้ํามัน​สด​ใน​การ​ทอด​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ไม​ให​มี​รสชาติ​ตก​คา​ง

การ​ทําเบชา​เมล​ที่​เรียบ​เนียน​เป็น​ศิลปะ​อยาง​หน่ึง​ เริ่ม​ตน​ดวย​นม​สด​และ​ตัง้​ไฟ​ออนๆ​ ละลาย​เนย​และ​ใส​แป ง​ลง
ใน​กระทะ​อีก​ใบ​พรอม​กัน​เพื่อ​สราง​รู​ส ซอส​ขน​น้ี​เมื่อ​ผสม​กับ​นม​อุน​จะ​กลาย​เป็น​ซอส​หลัก​ ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​ พ​ริก
ไทย​ขาว​บด​สด​ และ​ลูก​จันทน​เทศ​ขูด​สด​ เมื่อ​ซอส​ขน​ขึ้น​ ให​ใส​ไข​ คน​ตลอด​เวลา​เพื่อ​ไม​ให​จับ​ตัว​เป็น​กอ​น ​มุง​สู
ความ​นุม​นวล​ไร​กอน​เน้ือ

การ​เลเยอร​เป็น​แกน​แท​ของ​มูสซา​กา เริ่ม​ตน​ดวย​การ​หัน่​มะเขือ​มวง​ทอด​จน​เป็น​ชัน้​ที่​สม​บูร​ณ โรย​เกล็ด​ขนมปัง
เพื่อ​ดูด​ซับ​ความชื้น​ที่​หลง​เหลือ​อยู​ เพื่อ​ให​ได​ฐาน​ที่​กร​อบ​ เรียง​สวน​ผสม​เน้ือ​สัตว​ที่​มี​รสชาติ​ลง​ไป​เป็น​ชัน้​ถัด​ไป​
โดย​เกลี่ย​ให​สมํ่าเสมอ​ ตาม​ดวย​เบชา​เมล​เน้ือ​ครีม​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ปกปิด​ทุก​ตาราง​น้ิว​ ปิด​ทาย​ดวย​โรย​ชีส​ขูด​และ
เกล็ด​ขนมปัง​ปน​ และ​เนย​ละลาย​เป็น​หยด​สุด​ทาย​ อบ​จน​ได​เปลือก​สี​น้ําตาล​ทอง​ที่​นา​เยา​ยวน​ ซึ่ง​เป็น​สัญลักษณ
ของ​มูสซา​กาที่​สุก​กําลัง​ดี​ ปลอย​ให​มัน​พัก​กอน​ที่​จะ​ดําน้ําเพื่อ​ให​แนใจ​วา​รสชาติ​จะ​เขา​กัน​อยาง​ลง​ตัว

 



ประ​วัติ​มูสซา​กา

มูสซา​กา เป็น​อาหาร​ที่​มี​ความ​หมาย​เหมือน​กัน​กับ​ประเพณี​การ​ทําอาหาร​ของ​ชาว​กรีก​ และ​มี​ประวัติศาสตร​อัน​ยาวนาน
อยู​เบื้อง​หลัง​ เชื่อ​กัน​วา​ตน​กําเนิด​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​มี​มา​ตัง้แต​สมัย​จักรวรรดิ​ออ​ตโต​มัน​ แมวา​อาหาร​จาน​น้ี​จะ​ได​รับ​การ
เปลี่ยนแปลง​ครัง้​สําคัญ​ตัง้แต​นัน้​มา​ก็​ตาม​ คําวา​ “มูสซา​กา​” มา​จาก​คําภาษา​อาหรับ​ “มุ​ซัคคาน​” ซึ่ง​แปล​วา​ “อาหาร​ที่
ได​รับ​อา​หาร​” ใน​ขณะ​ที่​การ​คา​และ​การ​พิชิต​ได​แพร​กระจาย​ประเพณี​การ​ทําอาหาร​ไป​ทัว่​ตะวันออกกลาง​และ​ทะเล
เมดิเตอรเรเนียน​ แตละ​ภูมิภาค​ก็​รับ​เอา​และ​ปรับ​เปลี่ยน​อาหาร​จาน​น้ี​ให​เหมาะ​กับ​รสนิยม​ของ​ตน​ เวอรชัน​ภาษา​กรีก
ซึ่ง​อาจ​กลาว​ได​วา​โดง​ดัง​ที่สุด​ใน​ปัจจุบัน​ เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ทศวรรษ​ปี​ ค.​ศ. 1920 Nikos Tselementes เชฟ​ชาว​กรีก​ผู
โดง​ดัง​ใน​ยุค​นัน้​ได​แนะนําซอส​เบชา​เมล​ใน​สูตร​อา​หาร​ ทําให​เกิด​ความ​อรอย​แบบ​ซอน​ชัน้​ที่​เรา​ได​ลิม้​ลองใน​วัน​น้ี​ ใน
ชวง​หลาย​ปี​ที่​ผาน​มา​ มู​สซา​กาก​ลาย​เป็น​สัญลักษณ​ของ​การ​ตอนรับ​แบบ​กรีก​ โดย​มัก​เสิรฟ​ใน​งาน​เลีย้ง​และ​การ
สังสรรค​ใน​ครอบ​ครัว​ ทําให​มูสซา​กา​ไมใช​แค​อาหาร​จาน​เดียว​ แต​เป็นการ​เฉลิม​ฉลอง​มรดก​ทาง​วัฒนธรรม​ของ​กรี​ก

ประ​โยชน ​มูสซา​กา
เน้ือ​สับ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​เมื่อ​ได​มา​จาก​แหลง​ที่​เลีย้ง​ดวย​หญา​ อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ วิตามิน
และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ เชน​ บี 12 สังกะสี​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ การ
สังเครา​ะห DNA และ​สุขภาพ​การ​เผา​ผลาญ​โดย​รวม

เนย​ โดย​เฉพาะ​เมื่อ​มา​จาก​วัว​ที่​เลีย้ง​ดวย​หญา​ มี​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ และ​วิ​ตา​มิน K2 ชวย
ใน​การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​หัวใจ​และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อัก​เสบ

หัว​หอม​ไม​เพียง​แต​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​อัด​แนน​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​อีก​ดวย​ อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​
และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ การ​บริโภค​หัว​หอม​สามารถ​ชวย​ลด​ปัจจัย​เสี่ยง​ของ​โรค​หัวใจ​และ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ทาง
เดิน​อา​หาร​ได

ซอส​มะเขือ​เทศ​เป็น​แหลง​อุดม​ไป​ดวย​ไลโค​ปี​น ​ซึ่ง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​มี​ศักย​ภาพ​ การ​บริโภค​เป็น
ประจําสามารถ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัวใจ​และ​มะเร็ง​บาง​ชนิด​ได

มะเขอื​ยาว​มี​แค​ลอรี่​ตํ่าแต​มี​เสนใย​อาหาร​สงู​ ทาํให​เป็น​อาหาร​เสรมิ​ที่​ดี​เยีย่ม​สาํหรบั​อาหาร​ทกุ​ประ​เภท​ นอกจาก​น้ี
ยัง​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​หลาย​ชนิด​ที่​ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​โดย​รวม

เกล็ด​ขนม​ปัง​ โดย​เฉพาะ​ถา​ทําจาก​เมล็ด​ธัญพืช​สามารถ​เป็น​แหลง​ใย​อาหาร​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ได​ดี

ชีส​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​และ​มี​แคลเซียม​ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​กระ​ดู​ก นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น
อื่นๆ​ เชน​ ฟอสฟอรัส​ สังกะสี​ และ​วิ​ตา​มิ​นเอ

ไวน​ขาว​เมื่อ​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​หลาย​ประ​การ​ รวม​ถึง​สุขภาพ​หัวใจ​ที่​ดี​ขึ้น
ดวย​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สามารถ​ป องกัน​ความ​เสีย​หาย​ของ​เซล​ล

สวน​ผสม​เบชา​เมล​ โดย​เฉพาะ​นม​ อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​และ​วิตามิน​ดี​ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​กระ​ดู​ก ไข​ใน
ซอส​มี​โปรตีน​และ​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม

 

เคล็ด​ลับ​มูสซา​กา
เมื่อ​เลือก​เน้ือ​สับ​สําหรับ​มูซา​กา ให​เลือก​การ​ผสม​ผสาน​ระหวาง​เน้ือ​แกะ​และ​เน้ือ​วัว​ การ​ผสม​ผสาน​น้ี​ทําให​เกิด
รสชาติ​ที่​เขม​ขน​และ​เขม​ขน​ ตาม​สูตร​กรีก​ดัง้เดิม​อยาง​แท​จริง

สําหรับ​เนย​หรือ​น้ํามัน​หมู​ ให​เลือก​รูป​แบบ​ที่​ไม​ใส​เกลือ​คุณภาพ​สูง​เส​มอ​ จุด​ประสงค​ของ​พวก​เขา​ไมใช​แค​การ​ผัด
เทา​นัน้​ แต​ยัง​เพื่อ​เพิ่ม​รสชาติ​อัน​ลํ้าลึก​ให​กับ​จาน​อีก​ดวย



เมื่อ​ผัด​หัว​หอม​ ควา​มอด​ทน​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ การ​ปรุง​แบบ​ชาๆ​ จะ​ดึง​น้ําตาล​ธรรมชาติ​ออก​มา​ ทําให​เกิด​ความ​หวาน
เล็ก​น อย​ที่​ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​เน้ือ​คาว

การ​ใช​ซอส​มะเขือ​เทศ​คุณภาพ​สูง​หรือ​แมแต​มะเขือ​เทศ​ป่ัน​สดๆ​ ก็​สามารถ​ยก​ระดับ​อาหาร​จาน​น้ี​ได​ ควา​มเป็นก
รด​ของ​พวก​มัน​ตัด​กัน​อยาง​สวยงาม​กับ​เน้ือที่​เขม​ขน

เกล็ด​ขนมปัง​มี​บทบาท​สอง​ประการ​ใน​มูซา​กา
พวก​มัน​ดูด​ซับ​ความ​ชื้น​ ทําให​ชัน้​ของ​ขนมปัง​กร​อบ​ และ​ให​รสชาติ​ที่​ป้ิง​เมื่อ​อบ

เลือก​ชีส​ที่​แข็ง​และ​บม​แลว​มา​ขูด​ ควา​มคม​ของ​มัน​จะ​ตัด​ผาน​ความ​เขม​ขน​ของ​เบชา​เมล​และ​ชัน้​เน้ือ​ เพิ่ม​ความ
ซับ​ซอน​ให​กับ​จาน

เมื่อ​พูด​ถึง​ไวน​ขาว​ ให​เลือก​ไวน​แบบ​แหง​ ควา​มเป็นก​รด​และ​กลิ่น​ผล​ไม​ชวย​เพิ่ม​ความ​ลึก​ของ​รสชาติ​ใน​สวน​ผสม
เน้ือ​สัต​ว

มะเขือ​ยาว​เป็น​ผัก​ดาว​ใน​มูสซา​กา​ รับรอง​วา​สด​ใหม​และ​มี​เน้ือ​แน​น ​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​อาหาร​คง​รูป​ราง​ไว​หลัง​การ
ทอด​และ​กา​รอบ

สําหรับ​ซอส​เบชา​เมล​ ให​เริ่ม​ดวย​สวน​ผสม​ที่​อุณหภูมิ​หอง​เส​มอ​ ชวย​ให​มัน่ใจ​ได​ถึง​ความ​สมํ่าเสมอ​ที่​ไร​กอน​เน้ือ
 

ขอมูล​โภชนา​การ
มูสซา​กา
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 350 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 17 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 9​ ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 80 มก.​

โซ​เดีย​ม 650 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้หมด​ 2​8 ก.​

ใย​อา​หาร​ 5 ก.​

น้ําตาล​ 10 ก.​

โปรตีน​ 2​0 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

