
ปา​เอย​า (Paella)

ปา​เอย​า

ปา​เอ​ยา​ ถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​อัน​เป็น​เอกลักษณ​ของ​สเปน​ ซึ่ง​สื่อ​ถึง​มรดก​ทาง​อาหาร​อัน​อุดม​สมบูรณ​ของ​ประ​เทศ​ ปา
เอ​ยา​ ปรุง​แบบ​ดัง้เดิม​ใน​กระทะ​ตื้น​ขนาด​ใหญ​ โดย​ผสม​ผสาน​รสชาติ​ของ​ผืน​ดิน​และ​ทอง​ทะเล​เขา​ดวย​กัน​ ขาว​ผัด
หญาฝรัน่​ทําหน าที่​เป็น​รากฐาน​สําหรับ​อาหาร​จาน​อรอย​น้ี​ โดย​มี​สวน​ผสม​ตางๆ​ เชน​ ไก​ โชริ​โซ​ กุง​ และ​หอย​แมลง​ภู​ที่
ให​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เขม​ขน​และ​หลาก​หลาย​ มะเขือ​เทศ​ พ​ริก​หยวก​ และ​หัว​หอม​เมื่อ​สุก​แลว​ จะ​เขา​กัน​ได​อยาง​ลงตัว​กับ
สวน​ประกอบ​อื่นๆ​ ทําให​เกิด​โซ​ฟริ​โต​ที่​อรอย​และ​เผ็ด​รอน​ ขณะ​ที่​อาหาร​เคี่ยว​อยู​ กลิ่น​ปาป​ริ​การม​ควัน​และ​หญาฝรัน่​ก็
อบ​อวน​ไป​ใน​อา​กา​ศ ทําให​แทบ​จะ​อดใจ​ไม​ไหว​ ปา​เอ​ยา​ เป็น​มากกวา​แค​มื้อ​อา​หาร​ มัน​แสดง​ถึง​จิต​วิญญาณ​แหง​การ​อยู
รวม​กัน​ของ​ชาว​สเปน​ ซึ่ง​มัก​จะ​สนุกสนาน​กับ​ครอบครัว​และ​เพื่อน​ฝูง​ใน​ชวง​บาย​ที่​มี​แสงแดด​สอง​ถึง

วัตถุดิบ​ปา​เอย​า
หญา​ฝรัน่​ 1 ชอน​ชา

ปาป​ริ​การม​ควัน​ 2​ ชอน​ชา

หัว​หอม​ขนาด​กลาง​ 2​ หัว​สับ

https://italiorecipe.com/paella/
https://italiorecipe.com/paella/


พริก​หยวก​แดง​ 2​ เม็ด​สับ

มะเขือ​เทศ​ 2​ ลูก​สับ

พริก​ขี้​หนู​ 8 เม็ด​หัน่​บาง​ ๆ

4 กลีบ​กระ​เทียม​สับ

ตน​ขา​ไก​ 3 ชิน้​ ลอก​หนัง​และ​หัน่​เป็น​ชิน้​ขนาด​ 2​ น้ิว​ ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย

กุง​ใหญ​ปอก​เปลือก​ 12 ตัว

หอย​แมลง​ภู​ 12 ตัว​ (หรือ​หอย​)

ไสกรอก​สเปน​ 1 ปอนด​ (450 กรัม​) หัน่​เป็น​ชิน้​ขนาด​ 1 น้ิว​/2.​5 ซม

8 ชอน​โตะ​น้ํามัน​มะ​กอ​กบ​ริ​สุ​ทธิ ์

เกลือ​ทะเล​และ​พริก​ไทย​สเปน

ขาว​บอ​มบะ 2 ถวย​ (400 กรัม​)

น้ําซุป​ไก​ 6 ถวย​ (1500 มล​.​)

ฟัก
 

วิธี​ทําปา​เอย​า
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​อุน​สวน​ผสม​ของ​น้ําสตอก​ไก​ ปาป​ริ​การม​ควัน​ และ​หญาฝรัน่​ใน​หมอ​ที่​มี​ฝา​ปิด​ วิธี​น้ี​จะ​ทําให​น้ําซุป
มี​กลิ่น​คลาย​ดิน​และ​ควัน​ฟ ุง​กระจาย​ไป​ทัว่​ขา​ว

ใน​กระ​ทะ​ ปา​เอ​ยา​ แบบ​ดัง้​เดิม​ ให​ตัง้​น้ํามัน​มะกอก​บริสุทธิ ์​พิเศษ​สอง​ชอน​โตะ​ คอยๆ​ ผัด​ชิน้​ไก​ปรุง​รส​และ​โชริ​โซ
ให​เหลือง​เพื่อ​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​ รับรอง​วา​จะ​มี​สี​น้ําตาล​ทัว่​ทุก​ดาน

ใช​น้ํามัน​และ​รสชาติ​เน้ือ​สัตว​ที่​เหลือ​ผัด​หัว​หอม​จน​โปรงแสง​ทําให​เกิด​ความ​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ใส​พริก​หยวก
แดง​เพื่อ​ให​ได​รส​เปรีย้ว​เล็ก​น อย​ ตาม​ดวย​มะเขือ​เทศ​และ​กระเทียม​เพื่อ​สราง​เบส​โซ​ฟริ​โต​ที่​มี​รส​ชา​ติ​ ปรุง​รส​ดวย
เกลือ​และ​พริก​ไทย​อยาง​รอบ​คอบ​ เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​สม​ดุล

ใส​ขาว​บอ​มบา​ลง​ไป​ โดย​ตอง​แนใจ​วา​แตละ​เมล็ด​เคลือบ​ดวย​โซ​ฟริ​โต​ เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​สูง​สุด​ ใส​เน้ือ​สี​น้ําตาล
กลับ​เขาไป​และ​เท​น้ําซุป​ที่​ผสม​ไว​ลง​ไป​ให​ทัว่​ เกลี่ย​ขาว​ให​สมํ่าเสมอ​ ปลอย​ให​แช​ใน​น้ําซุป​หอม

หลัง​จาก​เคี่ยว​สัก​พัก​ ให​จัด​อาหาร​ทะเล​ไว​บน​ขาว​อยาง​ประณีต​ การ​เติม​สวน​ผสม​ตาม​ลําดับ​ชวย​ให​มัน่ใจ​ได​วา
สวน​ผสม​แตละ​อยาง​จะ​ปรุง​ได​อยาง​สมบูรณ​แบบ​โดย​ไม​ตอง​ปรุง​จน​เกิน​ไป

เมื่อ​สุก​แลว​ พัก​ ปา​เอ​ยา​ ไว​ และ​หอ​ดวย​กระดาษ​ฟอยล​ การ​หยุด​ชัว่คราว​น้ี​ชวย​ให​รสชาติ​เขา​กัน​ใน​ขณะ​ที่​ขาว
ได​ความ​คงตัว​ที่​ตอง​การ​ เสิรฟ​ตกแตง​ดวย​พริก​ปิคิลโลและ​มะ​นาว​ ชวย​เพิ่ม​สีสัน​ที่​สดใส​และ​แฝง​ไป​ดวย​รส
เปรีย้ว​ของ​จาน

 



ประวัติ​ปา​เอย​า

ปา​เอ​ยา​ เป็น​อาหาร​ที่​มี​ความ​หมาย​เหมือน​กัน​กับ​วัฒนธรรม​สเปน​ มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​ภูมิภาค​ที่​สวยงาม​ของ​บา​เลน
เซียบ​นชายฝ่ัง​ตะวัน​ออก​ของ​สเปน​ ใน​อดีต​ อาหาร​น้ี​ถือ​เป็น​อาหาร​ของ​ชาว​นา​ ที่​ทําจาก​ขาว​และ​สวน​ผสม​ใดๆ​ ก็ตาม​ที่
มี​อยู​ รวม​ทัง้​ผัก​ กระตาย​ และ​หอย​ทาก​ จาน​น้ี​ได​ชื่อ​มา​จาก​กระทะ​ตื้น​กวาง​ที่​ใช​ปรุง​อา​หาร​ เรียก​วา​ “ปา​เอ​ลเลอ​ร””
เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ เมื่อ​อาหาร​จาน​น้ี​ได​รับ​ความ​นิยม​ ควา​มหลาก​หลาย​ของ​ภูมิภาค​ก็​เกิด​ขึ้น​ บริเวณ​ชายฝ่ัง​ทะเล
นําเสนอ​อาหาร​ทะเล​ ใน​ขณะ​ที่​การ​ตกแตง​ภายใน​เพิ่ม​เน้ือ​สัตว​ เชน​ ไก​และ​กระตาย​ ซัฟฟรอน​ซึ่ง​เป็น​เครื่อง​เทศ​อัน
ทรง​คุณ​คา​ กลาย​เป็น​สวน​สําคัญ​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​ ทําให​มี​สี​ทอง​อัน​เป็น​เอก​ลักษณ​ ตลอด​หลาย​ศตวรรษ​ที่​ผาน​มา​ ปา​เอ
ยา​ ได​พัฒนา​จาก​อาหาร​ของ​ชาวนา​ธรรม​ดาๆ​ มา​เป็น​อาหาร​นานาชาติ​ที่​โดง​ดัง​ใน​บาน​และ​ราน​อาหาร​ทัว่​โลก

ประโยชน ​ปา​เอย​า
ซัฟฟรอน​ไม​ได​เป็น​เพียง​ความ​สุข​ใน​การ​ทําอา​หาร​ แต​ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​อีก​ดวย​ ประกอบ​ดวย​สาร​ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง​ชวย​ปกป อง​รางกาย​จาก​ความเครียด​จาก​ปฏิกิริยา​ออก​ซิ​เดชัน่ ​และ​อาจ​ชวย​ลด​อาการ​ซึม​เศรา
และ PMS ได

ปาป​ริ​การม​ควัน​นอกจาก​จะ​มี​กลิ่น​หอม​แลว​ ยัง​เต็ม​ไป​ดวย​แค​ปไซ​ซิ​นซึ่ง​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​และ​ชวย
เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​อีก​ดวย

หัว​หอม​ซึ่ง​เป็น​อาหาร​หลัก​ใน​อาหาร​หลาย​ชนิด​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​สารประกอบ​ที่​ชวย​ตอสู​กับ
การ​อัก​เส​บ ลด​ไตร​กลี​เซอ​ไร​ด และ​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หัว​ใจ

มะนาว​เป็น​แหลง​วิตามิน​ซี​ที่​ดี​เยี่ยม​ ซึ่ง​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​มี​กรด​ซิ​ตริ​กชวย​ใน​การ​ยอย​อาหาร​และ
ชวย​ป องกัน​น่ิว​ใน​ไต

 

เคล็ด​ลับ​ปา​เอย​า
หญาฝรัน่​ซึ่ง​เป็น​ที่​รูจัก​ใน​ฐานะ​เครื่อง​เทศ​ที่​แพง​ที่สุด​ใน​โลก​ มอบ​รสชาติ​อัน​เป็น​เอกลักษณ​และ​สีสัน​ที่​สดใส​ให​กับ
อา​หาร​ เมื่อ​ใช​หญา​ฝรัน่​ ให​ใช​หยิก​เล็ก​น อย​แลว​ปลอย​ให​แช​ใน​ของเหลว​อุนๆ​ เพื่อ​ปลอย​กลิ่น​หอม​และ​สีสัน​ออก
มา​เต็ม​ที่

ปาป​ริ​การม​ควัน​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​ควัน​อัน​โดด​เด​น ​เก็บ​ไว​ใน​ภาชนะ​สุญญากาศ​ใน​ที่​เย็น​และ​มืด​เสมอ​เพื่อ​รักษา
กลิ่น​ฉุน​และ​สีสัน​ของ​มัน

เมื่อ​ผัด​หัว​หอม​ ตอง​แนใจ​วา​ปรุง​สุก​สมํ่าเสมอ​เพื่อ​ดึง​ความ​หวาน​ตาม​ธรรมชาติ​ออก​มา​ ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​โดย​รวม
ของ​อาหาร​จาน​น้ี

พริก​หยวก​แดง​ไม​เพียง​แต​ให​สีสัน​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ให​รส​หวาน​ออนๆ​ อีก​ดวย​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​สัมผัส​ได​แน​น
ไร​รอย​ยับ

เมื่อ​บีบ​มะนาว​ลง​บน​ปา​เอ​ญา จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​สดชื่น​และ​ตัด​ผาน​ความ​สมบูรณ​ของ​จา​น ​ควร​เลือก​มะนาว​ที่​มี​สี
สดใส​และ​มี​น้ําหนัก​มาก​ตาม​ขนาด​ ซึ่ง​บง​บอก​ถึง​ปริมาณ​น้ําสูง​สุด

 

ขอมูล​โภชนา​การ



ปา​เอย​า
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 550 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 2​2 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 6 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 9​5 มก.​

โซ​เดีย​ม 850 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 55 ก.​

ใย​อา​หาร​ 4 ก.​

น้ําตาล​ 5 ก.​

โปรตีน​ 2​5 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

