
ปาเอยา (Paella)

ปาเอยา

ปาเอยา ถือเป็นหน่ึงในอาหารอันเป็นเอกลักษณของสเปน ซึ่งสื่อถึงมรดกทางอาหารอันอุดมสมบูรณของประเทศ ปา
เอยา ปรุงแบบดัง้เดิมในกระทะตื้นขนาดใหญ โดยผสมผสานรสชาติของผืนดินและทองทะเลเขาดวยกัน ขาวผัด
หญาฝรัน่ทําหน าที่เป็นรากฐานสําหรับอาหารจานอรอยน้ี โดยมีสวนผสมตางๆ เชน ไก โชริโซ กุง และหอยแมลงภูที่
ใหเน้ือสัมผัสที่เขมขนและหลากหลาย มะเขือเทศ พริกหยวก และหัวหอมเมื่อสุกแลว จะเขากันไดอยางลงตัวกับ
สวนประกอบอื่นๆ ทําใหเกิดโซฟริโตที่อรอยและเผ็ดรอน ขณะที่อาหารเคี่ยวอยู กลิ่นปาปริการมควันและหญาฝรัน่ก็
อบอวนไปในอากาศ ทําใหแทบจะอดใจไมไหว ปาเอยา เป็นมากกวาแคมื้ออาหาร มันแสดงถึงจิตวิญญาณแหงการอยู
รวมกันของชาวสเปน ซึ่งมักจะสนุกสนานกับครอบครัวและเพื่อนฝูงในชวงบายที่มีแสงแดดสองถึง

วัตถุดิบปาเอยา
หญาฝรัน่ 1 ชอนชา

ปาปริการมควัน 2 ชอนชา

หัวหอมขนาดกลาง 2 หัวสับ

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


พริกหยวกแดง 2 เม็ดสับ

มะเขือเทศ 2 ลูกสับ

พริกขี้หนู 8 เม็ดหัน่บาง ๆ

4 กลีบกระเทียมสับ

ตนขาไก 3 ชิน้ ลอกหนังและหัน่เป็นชิน้ขนาด 2 น้ิว ปรุงรสดวยเกลือและพริกไทย

กุงใหญปอกเปลือก 12 ตัว

หอยแมลงภู 12 ตัว (หรือหอย)

ไสกรอกสเปน 1 ปอนด (450 กรัม) หัน่เป็นชิน้ขนาด 1 น้ิว/2.5 ซม

8 ชอนโตะน้ํามันมะกอกบริสุทธิ ์

เกลือทะเลและพริกไทยสเปน

ขาวบอมบะ 2 ถวย (400 กรัม)

น้ําซุปไก 6 ถวย (1500 มล.)

ฟัก
 

วิธีทําปาเอยา
เริ่มตนดวยการอุนสวนผสมของน้ําสตอกไก ปาปริการมควัน และหญาฝรัน่ในหมอที่มีฝาปิด วิธีน้ีจะทําใหน้ําซุป
มีกลิ่นคลายดินและควันฟ ุงกระจายไปทัว่ขาว

ในกระทะ ปาเอยา แบบดัง้เดิม ใหตัง้น้ํามันมะกอกบริสุทธิ ์พิเศษสองชอนโตะ คอยๆ ผัดชิน้ไกปรุงรสและโชริโซ
ใหเหลืองเพื่อรสชาติที่เขมขน รับรองวาจะมีสีน้ําตาลทัว่ทุกดาน

ใชน้ํามันและรสชาติเน้ือสัตวที่เหลือผัดหัวหอมจนโปรงแสงทําใหเกิดความหวานตามธรรมชาติ ใสพริกหยวก
แดงเพื่อใหไดรสเปรีย้วเล็กน อย ตามดวยมะเขือเทศและกระเทียมเพื่อสรางเบสโซฟริโตที่มีรสชาติ ปรุงรสดวย
เกลือและพริกไทยอยางรอบคอบ เพื่อใหไดรสชาติที่สมดุล

ใสขาวบอมบาลงไป โดยตองแนใจวาแตละเมล็ดเคลือบดวยโซฟริโต เพื่อใหไดรสชาติสูงสุด ใสเน้ือสีน้ําตาล
กลับเขาไปและเทน้ําซุปที่ผสมไวลงไปใหทัว่ เกลี่ยขาวใหสมํ่าเสมอ ปลอยใหแชในน้ําซุปหอม

หลังจากเคี่ยวสักพัก ใหจัดอาหารทะเลไวบนขาวอยางประณีต การเติมสวนผสมตามลําดับชวยใหมัน่ใจไดวา
สวนผสมแตละอยางจะปรุงไดอยางสมบูรณแบบโดยไมตองปรุงจนเกินไป

เมื่อสุกแลว พัก ปาเอยา ไว และหอดวยกระดาษฟอยล การหยุดชัว่คราวน้ีชวยใหรสชาติเขากันในขณะที่ขาว
ไดความคงตัวที่ตองการ เสิรฟตกแตงดวยพริกปิคิลโลและมะนาว ชวยเพิ่มสีสันที่สดใสและแฝงไปดวยรส
เปรีย้วของจาน

 



ประวัติปาเอยา

ปาเอยา เป็นอาหารที่มีความหมายเหมือนกันกับวัฒนธรรมสเปน มีตนกําเนิดมาจากภูมิภาคที่สวยงามของบาเลน
เซียบนชายฝ่ังตะวันออกของสเปน ในอดีต อาหารน้ีถือเป็นอาหารของชาวนา ที่ทําจากขาวและสวนผสมใดๆ ก็ตามที่
มีอยู รวมทัง้ผัก กระตาย และหอยทาก จานน้ีไดชื่อมาจากกระทะตื้นกวางที่ใชปรุงอาหาร เรียกวา “ปาเอลเลอร””
เมื่อเวลาผานไป เมื่ออาหารจานน้ีไดรับความนิยม ความหลากหลายของภูมิภาคก็เกิดขึ้น บริเวณชายฝ่ังทะเล
นําเสนออาหารทะเล ในขณะที่การตกแตงภายในเพิ่มเน้ือสัตว เชน ไกและกระตาย ซัฟฟรอนซึ่งเป็นเครื่องเทศอัน
ทรงคุณคา กลายเป็นสวนสําคัญของอาหารจานน้ี ทําใหมีสีทองอันเป็นเอกลักษณ ตลอดหลายศตวรรษที่ผานมา ปาเอ
ยา ไดพัฒนาจากอาหารของชาวนาธรรมดาๆ มาเป็นอาหารนานาชาติที่โดงดังในบานและรานอาหารทัว่โลก

ประโยชน ปาเอยา
ซัฟฟรอนไมไดเป็นเพียงความสุขในการทําอาหาร แตยังมีประโยชนตอสุขภาพอีกดวย ประกอบดวยสารตาน
อนุมูลอิสระ ซึ่งชวยปกป องรางกายจากความเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดชัน่ และอาจชวยลดอาการซึมเศรา
และ PMS ได

ปาปริการมควันนอกจากจะมีกลิ่นหอมแลว ยังเต็มไปดวยแคปไซซินซึ่งมีคุณสมบัติตานการอักเสบและชวย
เพิ่มการเผาผลาญอีกดวย

หัวหอมซึ่งเป็นอาหารหลักในอาหารหลายชนิด อุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระและสารประกอบที่ชวยตอสูกับ
การอักเสบ ลดไตรกลีเซอไรด และลดระดับคอเลสเตอรอล ลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจ

มะนาวเป็นแหลงวิตามินซีที่ดีเยี่ยม ซึ่งเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน และมีกรดซิตริกชวยในการยอยอาหารและ
ชวยป องกันน่ิวในไต

 

เคล็ดลับปาเอยา
หญาฝรัน่ซึ่งเป็นที่รูจักในฐานะเครื่องเทศที่แพงที่สุดในโลก มอบรสชาติอันเป็นเอกลักษณและสีสันที่สดใสใหกับ
อาหาร เมื่อใชหญาฝรัน่ ใหใชหยิกเล็กน อยแลวปลอยใหแชในของเหลวอุนๆ เพื่อปลอยกลิ่นหอมและสีสันออก
มาเต็มที่

ปาปริการมควันชวยเพิ่มรสชาติควันอันโดดเดน เก็บไวในภาชนะสุญญากาศในที่เย็นและมืดเสมอเพื่อรักษา
กลิ่นฉุนและสีสันของมัน

เมื่อผัดหัวหอม ตองแนใจวาปรุงสุกสมํ่าเสมอเพื่อดึงความหวานตามธรรมชาติออกมา ชวยเพิ่มรสชาติโดยรวม
ของอาหารจานน้ี

พริกหยวกแดงไมเพียงแตใหสีสันเทานัน้ แตยังใหรสหวานออนๆ อีกดวย ตรวจสอบใหแนใจวาสัมผัสไดแนน
ไรรอยยับ

เมื่อบีบมะนาวลงบนปาเอญา จะชวยเพิ่มความสดชื่นและตัดผานความสมบูรณของจาน ควรเลือกมะนาวที่มีสี
สดใสและมีน้ําหนักมากตามขนาด ซึ่งบงบอกถึงปริมาณน้ําสูงสุด

 

ขอมูลโภชนาการ



ปาเอยา
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 550 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 22 ก.

ไขมันอิ่มตัว 6 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 95 มก.

โซเดียม 850 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 55 ก.

ใยอาหาร 4 ก.

น้ําตาล 5 ก.

โปรตีน 25 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

http://www.rosalynth.com

