
มูสซากา (Moussaka)

มูสซากา

มูสซากา เป็นอาหารที่เป็นสัญลักษณของอาหารกรีก ซึ่งโดงดังไมเพียงแตในบานเกิดเทานัน้ แตยังโดงดังไปทัว่โลก
มูสซากามีชื่อเสียงในเรื่องของชัน้ที่เขมขนและรสชาติที่ลํ้าลึก โดยผสมผสานเน้ือสับชุมฉ่ําเขากับกลิ่นหอมของ
มะเขือยาว ทัง้หมดปิดบังไวภายใตผาหมซอสเบชาเมลครีม กระบวนการทํามูซากาถือเป็นศิลปะในตัวเอง เริ่มตน
จากการผัดเน้ือดวยเครื่องเทศและสมุนไพร ไปจนถึงการทอดมะเขือยาวเป็นชิน้จนไดความสมบูรณแบบ แตความ
รุงโรจนอันยอดเยี่ยมของจานน้ีคือซอสเบชาเมล ซึ่งเมื่ออบแลวจะทําใหเกิดเปลือกสีทองที่ตัดกันอยางสวยงามกับชัน้
ที่ออนนุมที่อยูดานลาง มูสซากาแตละคําเสิรฟมาหัน่เป็นชิน้สี่เหลี่ยม ใหรสชาติและเน้ือสัมผัสที่ผสมผสานกันอยางลง
ตัว ชวนใหนึกถึงชายฝ่ังทะเลเมดิเตอรเรเนียน

วัตถุดิบมูสซากา
เน้ือสับ 1 ปอนด

เนยหรือน้ํามันหมู 3 ชอนโตะ

หัวหอมสับ 3 ชอนโตะ

ซอสมะเขือเทศ 1 ถวย

เกล็ดขนมปังแหง 1/2 ถวย

ชีสขูด 1 ถวย

ผักชีฝรัง่สับ 2 ชอนโตะ

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


ไวนขาว 1 ถวย

น้ํา 1 ถวย

มะเขือยาวกลม 3 หรือ 4 ชิน้ (ขนาดกลาง)

เกลือ

พริกไทยปน

ลูกจันทนเทศบด

สําหรับซอสเบชาเมล
นม 1 ควอรต, แป ง 1 ถวย, เนย 3-4 ชอนโตะ, ไข 2 ฟอง, เกลือ, พริกไทยขาว, ลูกจันทนเทศขูด

 

วิธีทํามูสซากา
ในกระทะกนกวาง ละลายเนยหรือน้ํามันหมูที่คุณเลือกดวยไฟปานกลาง เมื่อเริ่มสุก ใหใสหัวหอมสับละเอียด
ผัดเพื่อใหแนใจวาไดสีน้ําตาลคาราเมลโดยไมไหม ใสเน้ือสับลงในกระทะโดยเฉพาะอยางยิ่งที่อุณหภูมิหอง ใช
ไมพายทุบเน้ือใหแตกเป็นชิน้ๆ โดยมีเป าหมายเพื่อใหไดเน้ือสัมผัสที่สมํ่าเสมอและรวน ชวยใหปรุงอาหารไดทัว่
ถึงและดูดซับรสชาติไดดีขึ้น

ในขณะที่เน้ือกําลังสุก ใหเริ่มเติมสวนผสมที่เป็นของเหลวลงไป ใสซอสมะเขือเทศ ไวนขาวคุณภาพสูง และ
น้ําลงในกระทะ ปรุงรสดวยเกลือ พริกไทยบดสด ผักชีฝรัง่สับ และลูกจันทนเทศปนเล็กน อย เมื่อทุกอยางเขา
กัน ใหลดไฟลงเหลือระดับตํ่าสุดเพื่อใหเน้ือเคี่ยวและดูดซับรสชาติ กระบวนการปรุงอาหารแบบชาๆ และชาๆ
เป็นความลับของชัน้เน้ือมูซากาที่อัดแนนไปดวยรสชาติ

หันความสนใจไปที่มะเขือยาว. หั่นเป็นชิน้เทาๆ กัน โดยตองไมหนาหรือบางจนเกินไป ปรุงรสดวย
เกลือเล็กนอยเพื่อชวยดึงความชืน้สวนเกิน ซึ่งเป็นเทคนิคที่ชวยใหไดผลลัพธที่กรอบหลังการทอด
ทอดจนเหลืองทอง เพื่อใหเกิดความสมดุลที่สมบูรณ แบบระหวางความกรอบดานนอกและดานในที่
น ุม หมายเหตุ
จําเป็นตองใชน้ํามันสดในการทอดเพื่อหลีกเลี่ยงไมใหมีรสชาติตกคาง

การทําเบชาเมลที่เรียบเนียนเป็นศิลปะอยางหน่ึง เริ่มตนดวยนมสดและตัง้ไฟออนๆ ละลายเนยและใสแป งลง
ในกระทะอีกใบพรอมกันเพื่อสรางรูส ซอสขนน้ีเมื่อผสมกับนมอุนจะกลายเป็นซอสหลัก ปรุงรสดวยเกลือ พริก
ไทยขาวบดสด และลูกจันทนเทศขูดสด เมื่อซอสขนขึ้น ใหใสไข คนตลอดเวลาเพื่อไมใหจับตัวเป็นกอน มุงสู
ความนุมนวลไรกอนเน้ือ

การเลเยอรเป็นแกนแทของมูสซากา เริ่มตนดวยการหัน่มะเขือมวงทอดจนเป็นชัน้ที่สมบูรณ โรยเกล็ดขนมปัง
เพื่อดูดซับความชื้นที่หลงเหลืออยู เพื่อใหไดฐานที่กรอบ เรียงสวนผสมเน้ือสัตวที่มีรสชาติลงไปเป็นชัน้ถัดไป
โดยเกลี่ยใหสมํ่าเสมอ ตามดวยเบชาเมลเน้ือครีมเพื่อใหแนใจวาปกปิดทุกตารางน้ิว ปิดทายดวยโรยชีสขูดและ
เกล็ดขนมปังปน และเนยละลายเป็นหยดสุดทาย อบจนไดเปลือกสีน้ําตาลทองที่นาเยายวน ซึ่งเป็นสัญลักษณ
ของมูสซากาที่สุกกําลังดี ปลอยใหมันพักกอนที่จะดําน้ําเพื่อใหแนใจวารสชาติจะเขากันอยางลงตัว

 



ประวัติมูสซากา

มูสซากา เป็นอาหารที่มีความหมายเหมือนกันกับประเพณีการทําอาหารของชาวกรีก และมีประวัติศาสตรอันยาวนาน
อยูเบื้องหลัง เชื่อกันวาตนกําเนิดของอาหารจานน้ีมีมาตัง้แตสมัยจักรวรรดิออตโตมัน แมวาอาหารจานน้ีจะไดรับการ
เปลี่ยนแปลงครัง้สําคัญตัง้แตนัน้มาก็ตาม คําวา “มูสซากา” มาจากคําภาษาอาหรับ “มุซัคคาน” ซึ่งแปลวา “อาหารที่
ไดรับอาหาร” ในขณะที่การคาและการพิชิตไดแพรกระจายประเพณีการทําอาหารไปทัว่ตะวันออกกลางและทะเล
เมดิเตอรเรเนียน แตละภูมิภาคก็รับเอาและปรับเปลี่ยนอาหารจานน้ีใหเหมาะกับรสนิยมของตน เวอรชันภาษากรีก
ซึ่งอาจกลาวไดวาโดงดังที่สุดในปัจจุบัน เกิดขึ้นในชวงทศวรรษปี ค.ศ. 1920 Nikos Tselementes เชฟชาวกรีกผู
โดงดังในยุคนัน้ไดแนะนําซอสเบชาเมลในสูตรอาหาร ทําใหเกิดความอรอยแบบซอนชัน้ที่เราไดลิม้ลองในวันน้ี ใน
ชวงหลายปีที่ผานมา มูสซากากลายเป็นสัญลักษณของการตอนรับแบบกรีก โดยมักเสิรฟในงานเลีย้งและการ
สังสรรคในครอบครัว ทําใหมูสซากาไมใชแคอาหารจานเดียว แตเป็นการเฉลิมฉลองมรดกทางวัฒนธรรมของกรีก

ประโยชน มูสซากา
เน้ือสับ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อไดมาจากแหลงที่เลีย้งดวยหญา อุดมไปดวยโปรตีน กรดอะมิโนที่จําเป็น วิตามิน
และแรธาตุตางๆ เชน บี 12 สังกะสี และธาตุเหล็ก สารอาหารเหลาน้ีมีความสําคัญตอการสรางกลามเน้ือ การ
สังเคราะห DNA และสุขภาพการเผาผลาญโดยรวม

เนย โดยเฉพาะเมื่อมาจากวัวที่เลีย้งดวยหญา มีกรดไขมันโอเมกา 3 สารตานอนุมูลอิสระ และวิตามิน K2 ชวย
ในการสงเสริมสุขภาพของหัวใจและมีคุณสมบัติตานการอักเสบ

หัวหอมไมเพียงแตชวยเพิ่มรสชาติเทานัน้ แตยังอัดแนนไปดวยสารอาหารอีกดวย อุดมไปดวยวิตามิน แรธาตุ
และสารตานอนุมูลอิสระ การบริโภคหัวหอมสามารถชวยลดปัจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจและสงเสริมสุขภาพทาง
เดินอาหารได

ซอสมะเขือเทศเป็นแหลงอุดมไปดวยไลโคปีน ซึ่งเป็นสารตานอนุมูลอิสระที่มีศักยภาพ การบริโภคเป็น
ประจําสามารถชวยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและมะเร็งบางชนิดได

มะเขอืยาวมีแคลอรี่ตํ่าแตมีเสนใยอาหารสงู ทาํใหเป็นอาหารเสรมิที่ดีเยีย่มสาํหรบัอาหารทกุประเภท นอกจากน้ี
ยังมีสารตานอนุมูลอิสระหลายชนิดที่ชวยสงเสริมสุขภาพโดยรวม

เกล็ดขนมปัง โดยเฉพาะถาทําจากเมล็ดธัญพืชสามารถเป็นแหลงใยอาหารและแรธาตุที่จําเป็นไดดี

ชีสอุดมไปดวยโปรตีนและมีแคลเซียมซึ่งมีความสําคัญตอสุขภาพกระดูก นอกจากน้ียังมีสารอาหารที่จําเป็น
อื่นๆ เชน ฟอสฟอรัส สังกะสี และวิตามินเอ

ไวนขาวเมื่อบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะจะมีประโยชนตอสุขภาพหลายประการ รวมถึงสุขภาพหัวใจที่ดีขึ้น
ดวย มีสารตานอนุมูลอิสระที่สามารถป องกันความเสียหายของเซลล

สวนผสมเบชาเมล โดยเฉพาะนม อุดมไปดวยแคลเซียมและวิตามินดี ซึ่งมีความสําคัญตอสุขภาพกระดูก ไขใน
ซอสมีโปรตีนและกรดอะมิโนที่จําเป็นในปริมาณที่เหมาะสม

 

เคล็ดลับมูสซากา
เมื่อเลือกเน้ือสับสําหรับมูซากา ใหเลือกการผสมผสานระหวางเน้ือแกะและเน้ือวัว การผสมผสานน้ีทําใหเกิด
รสชาติที่เขมขนและเขมขน ตามสูตรกรีกดัง้เดิมอยางแทจริง

สําหรับเนยหรือน้ํามันหมู ใหเลือกรูปแบบที่ไมใสเกลือคุณภาพสูงเสมอ จุดประสงคของพวกเขาไมใชแคการผัด
เทานัน้ แตยังเพื่อเพิ่มรสชาติอันลํ้าลึกใหกับจานอีกดวย



เมื่อผัดหัวหอม ความอดทนเป็นสิ่งสําคัญ การปรุงแบบชาๆ จะดึงน้ําตาลธรรมชาติออกมา ทําใหเกิดความหวาน
เล็กน อยที่ชวยรักษาสมดุลของเน้ือคาว

การใชซอสมะเขือเทศคุณภาพสูงหรือแมแตมะเขือเทศป่ันสดๆ ก็สามารถยกระดับอาหารจานน้ีได ความเป็นก
รดของพวกมันตัดกันอยางสวยงามกับเน้ือที่เขมขน

เกล็ดขนมปังมีบทบาทสองประการในมูซากา
พวกมันดูดซับความชื้น ทําใหชัน้ของขนมปังกรอบ และใหรสชาติที่ป้ิงเมื่ออบ

เลือกชีสที่แข็งและบมแลวมาขูด ความคมของมันจะตัดผานความเขมขนของเบชาเมลและชัน้เน้ือ เพิ่มความ
ซับซอนใหกับจาน

เมื่อพูดถึงไวนขาว ใหเลือกไวนแบบแหง ความเป็นกรดและกลิ่นผลไมชวยเพิ่มความลึกของรสชาติในสวนผสม
เน้ือสัตว

มะเขือยาวเป็นผักดาวในมูสซากา รับรองวาสดใหมและมีเน้ือแนน เพื่อใหแนใจวาอาหารคงรูปรางไวหลังการ
ทอดและการอบ

สําหรับซอสเบชาเมล ใหเริ่มดวยสวนผสมที่อุณหภูมิหองเสมอ ชวยใหมัน่ใจไดถึงความสมํ่าเสมอที่ไรกอนเน้ือ
 

ขอมูลโภชนาการ
มูสซากา
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 350 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 17 ก.

ไขมันอิ่มตัว 9 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 80 มก.

โซเดียม 650 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 28 ก.

ใยอาหาร 5 ก.

น้ําตาล 10 ก.

โปรตีน 20 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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