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พาสตาพรีมาวีรา Pasta Primavera ไมมีอะไรที่ทําใหเราฟินไดมากไปกวาการไดทานเมนูเด็ดสุดอรอย ที่ทําทาน
เอง ดวยฝีมือของเรา แอดมินขอนําเสนอ พาสตาพรีมาวีราพาสตาสไตลอเมริกัน ซึ่งแอดมินลองทํามาแลวอรอยมาก
ๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย สูตรดัง้เดิมสําหรับ Pasta Primavera ซึ่งคําวา Primavera เป็นภาษาอิตาเลียนแปลวา
ฤดูใบไมผลิ พาสตาพรีมาวีรา กําเนิดในชวงปี 1975 เป็นเมนูดังของราน Le Cirque ในเมืองนิวยอรก แตสูตรน้ี
ดัดแปลงมาจาก The New York Times นะคะไปลองทําดู ไปเปิดตํานานความอรอยกันคะ เกริ่นมานานหิวแลว มา
ทําพาสตาพรีมาวีรากันเลยคะ อรอยเด็ดทําใหคนชม มาคะดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ
สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูพาสตาพรีมาวีรากันเลยคะ

สูตรพาสตาพรีมาวีรา
บร็อคโคลี่ 1 ตน

https://italiorecipe.com/pasta-primavera/
https://italiorecipe.com/pasta-primavera/


สูตรพาสตาพรีมาวีรา
2 ซุกกินีขนาดเล็ก ไมปอกเปลือก

หนอไมฝรัง่ 4 หอก

ถัว่ลันเตา 1 1/2 ถวย (170 กรัม)

1/2 ถวย (85 กรัม) ถัว่สดหรือแชแข็ง

3/4 ถวย (90 กรัม) ฝักถัว่สดหรือแชแข็ง

น้ํามันถัว่ลิสง 1 ชอนโตะ น้ํามันพืชหรือขาวโพด

เห็ดหัน่บาง ๆ 2 ถวย (140 กรัม)

พริกไทยดําปนและเกลือ

พริกแดงหรือเขียวสับละเอียด 1 ชอนชา หรือพริกแดงแหง 1/2 ชอนชา

ผักชีฝรัง่สับละเอียด 1/4 ถวย (15 กรัม)

น้ํามันมะกอก 6 ชอนโตะ

กระเทียมสับ 1 ชอนชา

มะเขือเทศหัน่เตา 1 น้ิว (2.5 ซม.) 3 ถวย (750 กรัม)

โหระพาสับ 6 ใบ

สปาเก็ตตี ้1 ปอนด (450 กรัม)

เนย 4 ชอนโตะ

น้ําซุปไก 2 ชอนโตะ

เฮฟวี่ครีม 1/2 ถวยตวง (120 มล.) ประมาณ

1/2 ถวย (50 กรัม) พารเมซานขูด

ไพนนัท 1/3 ถวย (45 กรัม)
 

วิธีทําพาสตาพรีมาวีรา
หัน่ผักสีเขียวทัง้หมดตามความจําเป็น หัน่บรอกโคลีเป็นดอกยอย แลวหัน่ซุกกินีเป็นสี่สวน แลวหัน่เป็นชิน้
ขนาด 1 น้ิว (2.5 ซม.) หัน่หนอไมฝรัง่เป็นชิน้ขนาด 2 น้ิว (5 ซม.) และถัว่เป็นชิน้ขนาด 1 น้ิว (2.5 ซม.)

แยกผักสีเขียวในน้ําที่ใสเกลือ (เติมน้ําใหมิด) พวกเขาจะเสร็จเมื่อนุม แตกรอบ

เมื่อเสร็จแลว ใหสะเด็ดน้ําผักทีละชิน้แลวนําไปแชในน้ําเย็น เมื่อเย็นตัวแลว ผึ่งใหแหงและผสมใหเขากันใน
ชาม

ถัดไปปรุงถัว่และฝัก ถาสดสักนาทีถาแชแข็ง 30 วินาทีก็เพียงพอแลว สะเด็ดน้ํา เปิดกอกใหน้ําเย็นไหลผาน
จากนัน้สะเด็ดน้ําแลวใสผักลงในชาม

ใสน้ํามันลงในกระทะและตัง้ไฟบนไฟรอนปานกลางถึงสูง จากนัน้ใสเห็ดลงไป ปรุงรสดวยเกลือและพริกไทย
เพื่อปรุงรสและปรุงอาหารเป็นเวลา 2 นาทีในขณะที่คนตลอดเวลา จากนัน้ใสผักพรอมกับพริกและผักชีฝรัง่

ใสน้ํามันมะกอก 3 ชอนโตะลงในกระทะกอน จากนัน้ใสกระเทียม มะเขือเทศ เกลือ และพริกไทยครึ่งหน่ึงลง
ไป แลวปรุงประมาณ 4 นาที แลวใสโหระพา

อุนน้ํามันมะกอกที่เหลือในกระทะขนาดใหญ จากนัน้ใสกระเทียมที่เหลือพรอมกับผักที่เตรียมไว ผัดเบา ๆ และ
ปรุงอาหารจนรอนเทานัน้



ปรุงสปาเก็ตตีจ้นเป็นเน้ืออัลเดนเต และสะเด็ดน้ํา

ในกระทะที่ใหญพอที่จะใสทุกอยางได ขัน้แรกใหละลายเนยโดยใชไฟปานกลางถึงตํ่า จากนัน้ใสชีส เฮฟวี่ครีม
และน้ําซุปไก ปรุงโดยคนตลอดเวลาจนซอสเนียน

โยนปาเก็ตตีก้ับซอส จากนัน้ใสผักครึ่งหน่ึงและของเหลวจากมะเขือเทศลงไป คอยๆโยนทุกอยางดวยความ
รอนตํ่ามาก

เพิ่มผักที่เหลือและตรวจสอบซอส ถามันแหงเกินไป ใหเติมครีม 3-4 ชอนโตะ สุดทายใสถัว่ไพนและโยนทุก
อยางเป็นครัง้สุดทาย

เสิรฟในชามพาสตา ตรวจสอบใหแนใจวาสวนของมีสัดสวนพอดีกัน และใสมะเขือเทศในปริมาณที่เทากัน

เสิรฟทันที ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – https://www.tasteatlas.com/pasta-primavera/recipe

ประวัติพาสตาพรีมาวีรา

แมวาพรีมาเวราพาสตา จะถูกคิดคนไมนานก็ตาม มันถูกเสิรฟครัง้แรกในปี 1970  แตตัวตนของผูรังสรรคเมนูน้ีที่แท
จริงยังไมชัดเจน และพอครัวสามคนตางก็อางสิทธิ ์ในชื่อน้ีอยางแข็งขัน ซิริโอ มักซิโอนี เชฟชาวนิวยอรกอางวาเป็น
ภรรยาของเขาที่ปรุงอาหารจากสวนผสมที่หาได

ในขณะที่ทํางานใหกับบารอนชาวอิตาลีในโนวาสโกเชีย เชฟ Ed Giobbi ยืนยันวา Maccioni ขโมยความคิดของเขา
หลังจากที่เขานําเสนออาหารที่คลายกันกับเขาและหน่ึงในพอครัวเพื่อนรวมงานของเขา พอครัวคนที่สาม Franco
Brigandi แมวาเขาจะอางวาเป็นผูคิดคนอาหารจานน้ี แตก็เป็นที่รูกันวาดูถูกจานน้ีอยางถี่ถวน และอนุญาตใหปรุงใน
โถงทางเดินเทานัน้และไมเคยอยูในครัว แมจะมีสถานการณที่ยุงเหยิงน้ี เพียงเพราะ Maccioni และรานอาหารของ
เขา Le Cirque ที่พาสตาพรีมาเวราไดรับการยอมรับอยางกวางขวาง

https://italiorecipe.com/category/pasta/


 

 

วัตถุดิบพาสตาพรีมาวีรา
broccoli

บร็อคโคลี่ (Broccoli) การเลือกซื้อบร็อคโคลี่ที่มีดอกแนน กระชับ มีสีเขียวเขม กานตองแข็งแรงเหนียวนุม ไม
ควรเลือกซื้อบร็อคโคลี่ที่มีดอกสีเหลือง มีใบเหี่ยวเฉา และมีกานใบแข็งหรือหนาจนเกินไป เป็นผักที่รสชาติ
หวานกรอบ สามารถรับประทานสดได หรือจะนํามาประกอบอาหารก็ไดหลากหลายเมนู อีกทัง้บร็อคโคลี่ยังมี
คุณคาทางสารอาหารที่สูงดวย เพราะอุดมไปดวยเสนใยอาหาร เบตาแคโรทีน วิตามิน C และสารอาหารอื่น ๆ
อีกมากมาย

zucchini

ซุกกินี (Zucchini) ถือเป็นบวบชนิดหน่ึง ผิวสีเขียวเขม ผลกลมยาว มีลักษณะคลายแตงกวาญี่ป ุน แตซุกกินีมี
ความอวน และผิวเรียบมันกวา และจะมีความนุมกวาหากใชมือกดลงไป “ซุกกินี” ถือเป็นบวบฝรัง่ที่นิยมกิน
กันมากในแถบอเมริกาและยุโรป มักนํามาทําเป็นสลัดผักยางแบบอิตาเลียน ทําเป็นซุป หรือนําไปทอดใหคลาย
เฟรนชฟรายสแทนมันฝรัง่

asparagus

หนอไมฝรัง่ (Asparagus)  หนอไมฝรัง่เป็นพืชพื้นเมืองทางแถบยุโรปและแอฟริกา  นิยมนําไปทําหนอไมฝรัง่
กระป องหรือครีมซุป และหนอไมฝรัง่สีเขียว ซึ่งจะเก็บเกี่ยวก็ตอเมื่อหนอออนแทงพนดินมาประมาณ 15-22
เซนติเมตร เป็นหนอไมฝรัง่ชนิดที่บานเรานิยมนํามาผัด มาทอด หรือปรุงเป็นอาหารกันนัน่เอง

green beans

ถัว่แขก (Green Beans) มีถิ่นกําเนิดบริเวณหุบเขา Tehuacan ประเทศแม็กซิโก เมล็ดถัว่แขกนํามาตมรับประ
ทาน ทําซุปถัว่แขก หรือใชผสมในขนมหวาน เป็นพืชตระกูลถัว่ที่มีโปรตีน วิตามิน และแรธาตุสูง นิยมรับ
ประทานทัง้ถัว่สด และถัว่แหง รวมถึงแปรรูปเป็นผลิตภัณฑถัว่ตางๆ อาทิ ถัว่กระปอง และถัว่อบแหง

mushrooms

เห็ด (Mushrooms) ถือเป็นอาหารปราศจากไขมัน มีโปรตีนสูง เหมาะมากที่จะนํามาปรุงอาหารในชวงลด
น้ําหนัก นอกจากน้ียังมีสรรพคุณทางการแพทยมากมาย ชวยกระตุนวงจรการทํางานของระบบภูมิคุมกันของ
รางกาย เสริมและชวยเพิ่มปริมาณและประสิทธิภาพของเซลลคุมกันธรรมชาติ ใหทําหน าที่ทําลายเซลลแปลก
ปลอมที่เขามาในรางกาย รวมถึงพวกไวรัสและแบคทีเรียอื่นๆ ดวย

black pepper

พริกไทยดํา (Black Pepper) ผลพริกไทยแกเต็มที่แตยังไมถึงขัน้สุก หลังจากเก็บเกี่ยวแลวนําไปตากจนพอ
แหง แลวจึงนํามานวดเพื่อใหผลหลุดออกจากกาน นําเม็ดที่ไดไปตากแดดตอประมาณ 5 – 6 วัน จนไดเม็ด
พริกไทยสีดําแหงสนิท ลักษณะ: เม็ดกลมขนาดเล็ก ผิวดานนอกขรุขระ มีเปลือกหุม สีดําอมน้ําตาลชวยเรื่อง
ขับลม บรรเทาอาการหวัด ผอนคลายกลามเน้ือ และอื่น ๆ อีกมากมาย

parsley

พารสลีย (Parsley) เป็นพืชที่มีหน าตาคลายผักชี มีทัง้ใบหยักและใบเรียบ มีรสชาติและกลิ่นที่เป็นเอกลักษณ
จึงนิยมนําปรุงอาหารหลากหลายเมนู โดยเฉพาะอาหารตะวันตก ซึ่งนอกจากเรื่องรสชาติและกลิ่นที่โดดเดน
แลว พารสลียยังมีสรรพคุณที่อาจชวยในการบํารุงกระดูก ดวงตา หัวใจ และป องกันโรคมะเร็งดวย

olive oil



น้ํามันมะกอก (Olive Oil) คือ น้ํามันธรรมชาติที่สกัดจากผลของตนมะกอก สารจากทางธรรมชาติในน้ํามัน
มะกอกมีประโยชนตอสุขภาพรางกาย ทัง้ชวยลดระดับไขมันเลวในรางกาย และชวยลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคหัวใจ น้ํามันมะกอกเอ็กซตราเวอรจิน (extra virgin) เป็นน้ํามันมะกอกที่มีสีเขียวเขม นํามาจากการบีบเอา
น้ํามันออกมาจากมะกอกสดๆ มีราคาสูง สามารถรับประทานแบบสดๆ หรือนํามาเป็นน้ําสลัดได หากนําน้ํามัน
มะกอกประเภทน้ีมาประกอบอาหารโดยผานความรอน จะทําใหน้ํามันมะกอกสูญเสียคุณคาทางโภชนาการไป
และจะเปลี่ยนเป็นไขมันชนิดที่ไมดีแทน

garlic

กระเทียม (Garlic) ชวยเพิ่มความอยากอาหารและเพิ่มความสามารถในการยอยอาหารของรางกาย กระเทียม
สดชวยกระตุนน้ํายอยในกระเพาะอาหารใหหลัง่ออกมายอยอาหารในปริมาณมากขึ้น และเสริมการทํางานของ
เอนไซมที่ชวยยอยสารอาหารจําพวกโปรตีน เชน โปรตีนจากเน้ือสัตว ชวยยอย

tomato

มะเขือเทศ (Tomato) นอกจากจะเป็นผลไมที่นิยมรับประทานกันมากที่สุดในโลกแลว ประโยชนของมะเขือ
เทศยังมีอยูมากมาย เพราะอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย เชน วิตามินซี วิ
ตามิเอ วิตามินเค วิตามินพี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส และธาตุเหล็ก โดยมะเขือ
เทศขนาดปานกลางนัน้จะมีปริมาณของวิตามินซีครึ่งหน่ึงของสมโอทัง้ลูก และมะเขือเทศหน่ึงผลมีปริมาณ
วิตามินเอที่รางกายตองการจํานวน 1 ใน 3 ของวิตามินเอที่รางกายตองการตอวันเลยทีเดียว

basil

โหระพา (basil) ถูกใชเป็นสวนประกอบของสมุนไพรที่ราชวงศยุโรปโบราณใชใสในน้ําอาบ ปัจจุบันโหระพาเป็น
พืชที่มีการปลูกกันอยางแพรหลายในทวีปเอเชียยุโรป อเมริกาใตและแอฟริกา สําหรับในประเทศไทยสามารถ
พบไดทัว่ทุกภาคของประเทศ รวมถึงสามารถปลูกไดทัว่ทุกภาคของประเทศเชนกัน โดยโหระพาที่ปลูกกัน
ทัว่ไปในประเทศไทยสวนมากเป็นพันธุพื้นเมืองที่ปลูกตอๆ กันมา โดยเก็บเมล็ดพันธุเอง และตอมาบางที่เกิด
จาการกลายพันธุไปแตก็ยังไมมีการแบงแยกเป็นแตละพันธุอยางชัดเจน

spaghetti

สปาเกตต ี(Spaghetti; ภาษาอิตาลี: [spaˈɡetti]) คือเสนพาสตาที่ยาว บาง แข็ง และเป็นทรงกระบอก
สปาเกตตีเป็นอาหารหลักในอาหารอิตาลีแบบดัง้เดิม สปาเกตตีเชนเดียวกับพาสตาอื่น ๆ ผลิตจากขาวสาลีโม
กับน้ํา อาจมีบางที่ผสมแป งวิตามินหรือแรธาตุ สปาเกตตีแบบอิตาลีนัน้นิยมผลิตมาจากแป งดูรัม ที่เรียกวา เซ
โมลินา สปาเกตโตนี (Spaghettoni) สปาเก็ตตี ้spahetti เสนที่ทุกคนรูจักกันอยางดี เป็นอะไรที่ป อบปูลา เสน
กลมยาว มีรูตรงกลาง ขนาดความหนาของเสนอยูระหวาง เสนแองเจิล้แฮร กับ บูคาตินี จะใสกับอะไรก็เขากัน
ไมวาจะเป็น ซอสเบสน้ํามัน หรือ ไมวาจะเป็นซอสครีม หรือแมแตกระทัง่ มีทบอล ก็ยังเขากันไดดี งานน้ีเป็น
เสนกลางๆ ใชไดอเนกประสงคทุกซอสเลยคะ

butter

เนย (Butter) เป็นไขมันสัตวที่ถูกนําไปผานกระบวนการแยกออกมาจากน้ํานมหรือครีม สวนใหญจะใชน้ํานม
จากสัตว เชน วัว ควาย แพะ หรือแกะ กระบวนการผลิตเนย เริ่มจากการนําน้ํานมไปเขาเครื่องจักรเพื่อป่ันหรือ
เหวี่ยงดวยความเร็วสูง เมื่อเหวี่ยงจนไดที่จะไดวัตถุดิบออกมา 2 ชนิด คือ บัตเตอรมิลค เป็นสวนของน้ําสีขาว
ขุน และเนย เป็นสวนของกอนไขมันสีเหลืองๆ ซึ่งก็คือเนยแท หรือที่เรียกกันติดปากวา ‘เนยสด’ นัน่เอง
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