
ปาส​ติล​ลา (Pastilla)

ปาส​ติล​ลา

ปาส​ติล​ลา ​ซึ่ง​มี​ตน​กําเนิด​ใน​ภูมิภาค​มา​เก​ร็บ ถือ​เป็น​เมนู​มหัศจรรย​ดาน​อา​หาร​ เป็นการ​เตนรําที่​ละเอียด​ออน​ระหวาง
ความ​หวาน​และ​ความ​คาว​ ซึ่ง​เป็น​พาย​ที่​พูด​ถึง​ประเพณี​การ​ทําอาหาร​อัน​ยาวนาน​ของ​ภูมิภาค​น้ี​ ทุก​คําขอ​งอ​าหาร​จาน
น้ี​จะ​นําคุณ​ไป​สู​การ​เดิน​ทาง​ผาน​ประวัติ​ศาสตร​ โดย​แตละ​ชัน้​ก็​บอก​เลา​เรื่อง​ราว​ที่​แตก​ตาง​กัน​ การ​ใช​นก​พิราบ​ ซึ่ง​เป็น
เน้ือที่​ขึ้น​ชื่อ​ใน​เรื่อง​ความ​นุม​ ผสม​ผสาน​กับ​เครื่อง​เทศ​ที่​มี​กลิ่น​หอม​และ​ความ​หวาน​อัน​แฝง​อยู​ แสดง​ให​เห็น​ถึง​ความ
พิถีพิถัน​ของ​อาหาร​มา​เก​รบี อัลม​อนดเพิ่ม​ความ​กรุบ​กร​อบ​ สราง​ความ​ประหลาด​ใจ​ให​กับ​ทุก​คําที่​กัด​ ใน​ขณะ​ที่​คุณ​ลิม้
รส​อา​หาร​ คุณ​จะ​ประทับ​ใจ​กับ​ความ​สมดุล​ที่​ดี​ระหวาง​องค​ประกอบ​ตางๆ​ และ​ตระหนัก​วา​มัน​เป็น​ผลิตภัณฑ​ของ
อัจฉริยะ​ดาน​การ​ทําอาหาร​ที่​หยัง่​ราก​ลึก​ใน​ประ​เพ​ณี

วัตถุดิบ​ปาส​ติล​ลา
แป ง​ฟิลโลขนาด​ใหญ​ 1 กิโล​กรัม

เนย​ 100 กรัม

ไข​ตี​ 2​ ฟอง

นก​พิราบ​ 4 ตัว

หัว​หอม​ 1 กิโล​กรัม

น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​ 100 กรัม

อัลม​อนด 250 กรัม

ไข​ตม​ 6 ฟอง

ผัก​ชี​ฝรัง่

https://italiorecipe.com/pastilla/
https://italiorecipe.com/pastilla/


ผัก​ชี

สี​เห​ลือ​ง

อบ​เชย

เก​ลือ

พริก​ไทย
 

วิธี​ทําปาส​ติล​ลา
เริ่ม​ตน​ดวย​การเต​รี​ยม​เน้ือ​นก​พิราบ​อยาง​พิถีพิถัน​ ใน​จาน​หมอ​ปรุง​อาหาร​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ ให​นํานก​พิราบ​ ผักชี​ฝรัง่
สับ​ละ​เอียด​ หัว​หอม​ เนย​จืด​ หญาฝรัน่​อัน​ลํ้าคา​ พ​ริก​ไทย​ปน​สด​ เก​ลือ​ และ​น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​โรย​ลง​ไป​ ปลอย​ให​สวน
ผสม​น้ี​เคี่ยว​บน​ไฟ​รอน​ปาน​กลาง​ โดย​ปลอย​ให​กลิ่น​หอม​ผสม​กัน​ประ​มา​ณ 40 นา​ที

เมื่อ​แนใจ​วา​นก​พิราบ​มี​ความ​ออน​โยน​แลว​ ให​ดึง​พวก​มัน​ออก​มา​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ และ​พัก​ไว​ชัว่​คราว​ เคี่ยว​น้ําซุป
ที่​เหลือ​ตอ​ไป​ โดย​ลด​ความ​เขม​ขน​ของ​น้ําเชื่อม​ลง​ เหมาะ​มาก​สําหรับ​ไส​ของ​เรา

เลาะ​กระดูก​นก​พิราบ​อยาง​เชี่ยว​ชาญ​ โดย​ไม​เหลือ​เศษ​ใดๆ​ เหลือ​อยู​ ผสม​ผสาน​เน้ือ​นก​พิราบ​ชุม​ฉ่ํากับ​อัลม
อนดบด​ที่​มี​กลิ่น​หอม​ ไข​ตมสุก​สับ​ละ​เอียด​ และ​น้ําเชื่อม​ที่​มี​รสชาติ​ดี​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​สวน​ผสม​จะ​เขา​กัน​อยาง​ลง
ตัว

เลือก​จาน​อบ​ทรง​กลม​ที่​มี​ความ​ลึก​พอ​สม​ควร​ แปรง​ให​ทัว่​ดวย​เนย​ จัด​เรียง​แผน​ขนม phyllo อยาง​มี​ศิลปะ​ โดย
ให​แตละ​แผน​ซอน​ทับ​กัน​เล็ก​น อย​และ​มี​สวน​ที่​ยื่น​ออก​มา​อยาง​สวย​งาม​ จัด​เรียง​ไส​นก​พิราบ​อยาง​ประณีต​ และ
ทําซํ้ากับ​ชัน้​ฟิลโลอีก​ชัน้​หน่ึง​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​แตละ​ชัน้​บาง​ลง​กวา​เดิม​ โดย​คอยๆ​ สราง​ขึ้น​จนถึง​จุด​สุด​ยอด​
สรุป​ดวย​การ​พับ​ขอบ​ฟิลโลที่​พาด​ไว​เหนือ​จุด​สุด​ยอด

หาก​ตองการ​ปิด​ผนึก​ผล​งาน​ชิน้​เอก​ดาน​อาหาร​น้ี​ ให​ทา​ไข​ที่​ตี​เบา​ ๆ ลง​บน​ชัน้​ฟิลโลเพื่อ​ให​แนใจ​วา​ไข​จะ​เกาะ​ติด
กัน​ วาง​แผน​ฟิลโลเพิ่ม​เติม​ แตละ​แผน​จะ​ได​รับ​เนย​และ​ไข​ลาง​จํานวน​มาก​ เพื่อ​ให​มี​เปลือก​สี​ทอง​ที่​หรู​หรา

อบ​พาส​ตาดวย​ความ​แมนยําใน​เตา​อบ​ที่​อุณห​ภู​มิ 120 °C หลัง​จาก​ผาน​ไป​ 2​0 นา​ที​ ให​คอยๆ​ พ​ลิ​กพาส​ทิลลา
โดย​เผย​ให​เห็น​ดาน​ใต​ของ​มัน​ และ​เคลือบ​ดวย​เนย​ ซึ่ง​จะ​ทําให​ได​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เป็น​สี​ทอง​และ​กรอบ​สมํ่าเสมอ
ตลอด​ทัง้​ชิน้

เมื่อ​ได​สี​และ​ความ​กรอบ​ที่​ตองการ​แลว​ ให​นําออก​จาก​เตา​อบ​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ ปิด​ทาย​ผล​งาน​ชิน้​เอก​ของ​คุณ​ดวย
โรย​อบเชย​ปน​และ​น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง

 

ประวัติ​ปาส​ติล​ลา

ปาส​ติล​ลา ​เป็น​อาหาร​ที่​หยัง่​ราก​ลึก​ใน​วัฒนธรรม​มา​เก​รบี ซึ่ง​สะทอน​ถึง​วิวัฒนาการ​ดาน​การ​ทําอาหาร​มา​นาน​หลาย​ศต
วรรษ​ ปาส​ติล​ลา ​เดิม​ได​รับ​อิทธิพล​มา​จาก​ประเพณี​มัว​รของ​แควน​อัน​ดา​ลูเชีย​นสเปน​ โดย​ ปาส​ติล​ลา ​เป็น​ตัวอยาง​ที่
ชัดเจน​ของ​การ​ผสม​ผสาน​ที่​สวยงาม​ของ​ความ​หวาน​และ​คาว​ ใน​อดีต​ อาหาร​จาน​น้ี​สงวน​ไว​สําหรับ​โอกาส​สําคัญ​ๆ และ
งาน​เลีย้ง​อัน​สูง​สง​ ซึ่ง​เป็น​สัญลักษณ​ของ​ความ​หรูหรา​และ​ความ​ประณีต​ ใน​ชวง​หลาย​ปี​ที่​ผาน​มา​ ใน​ขณะ​ที่​ภูมิภาค​มา
เก​ร็บ พบ​กับ​ปฏิสัมพันธ​ทาง​วัฒนธรรม​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ปาส​ติล​ลา ​ได​เปลี่ยนแปลง​ไป​ โดย​ซึมซับ​รสชาติ​ของ​ทอง​ถิ่น​ใน



ขณะ​ที่​ยัง​คง​รักษา​แกน​แท​ของ​รสชาติ​ไว​ ปัจจุบัน​เป็น​เครื่อง​พิสูจน​ถึง​มรดก​ทาง​อาหาร​อัน​ยาวนาน​ของ​แอฟริกา​เหนือ​
โดย​รวบรวม​เรื่อง​ราว​ใน​ยุค​อดีต​ไว​ภายใน​ชัน้​ที่​ไม​สมํ่าเสมอ​และ​ไส​ที่​มี​กลิ่น​หอม

ประโยชน ​ปาส​ติล​ลา
เพส​ตรี้​ฟิลโลแม​จะ​บางเบา​แต​ให​คารโบไฮเดรต​ที่​จําเป็น​ ทําให​เป็น​แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​พลัง​งาน

เนย​ที่มา​จาก​นม​เป็น​แหลง​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​และ​วิตามิน​เอ​ที่​ดี​ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​รักษา​สุขภาพ​การ
มอง​เห็น​และ​ผิว​หนัง

ไข​เป็น​แหลง​โภชนาการ​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ โดย​เป็น​แหลง​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ เชน​ โค​ลี​น ​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ
สุขภาพ​สมอ​ง

เน้ือ​นก​พิราบ​มี​เน้ือ​ไม​ติด​มัน​และ​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​นอกจาก​น้ี​ยัง​เป็น​แหลง​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ ที่​ดี​ โดย
เฉพาะ​วิ​ตา​มิ​นบี

หัว​หอม​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​วิตามิน​ซี​ ชวย​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​แข็ง​แรง​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​คุณสมบัติ​ตาน
การ​อักเสบ​อีก​ดวย

น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​แม​จะ​เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​รวดเร็ว​เป็น​หลัก​ แต​เมื่อ​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ก็​สามารถ​กระตุน
การ​ผลิต​เซ​โร​โท​นิ​นได​ ชวย​ให​อารมณ​ดี​ขึ้น

อัลม​อนดเป็น​อัญมณี​แหง​โภชนา​การ​ อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ วิตามิน​อี​ แมก​นี​เซี​ยม​ และ​สาร​ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​ สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​หัว​ใจ​ และ​ลด​ความเครียด​จาก​ปฏิกิริยา​ออก​ซิ​เดชัน

ไข​ตม​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​และ​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​การ​ซอมแซม​กลาม
เน้ือ

ผักชี​ฝรัง่​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นเค ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​กระ​ดู​ก และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

ผักชี​มี​ประโยชน​ใน​การ​ยอย​อาหาร​และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​เชื้อ​แบค​ที​เรีย

ซัฟฟรอน​เป็น​เครื่อง​เทศ​ที่​เคารพ​นับ​ถือ​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​อาจ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​อาการ​ซึม​เศรา

อบเชย​มีชื่อ​เสียง​ใน​ดาน​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​และ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ และ​ยัง​อาจ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด
อีก​ดวย

เกลือ​และ​พริก​ไทย​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​จะ​ชวย​สราง​สมดุล​ของ​อิเล็ก​โทร​ไลตและ​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​หลาย
ประ​การ​ รวม​ถึง​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​ใน​กรณี​ของ​พริก​ไทย

 

เคล็ด​ลับ​ปาส​ติล​ลา
เมื่อ​เลือก​ขนม​อบ​ฟิลโล ​ตอง​แนใจ​วา​สด​ใหม​และ​ไม​แหง​ เก็บ​ไว​ใต​ผา​ชุบ​น้ําหมาด​ๆ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แหง​ขณะ​ใช
งาน

การ​ใช​เนย​จืด​ชวย​ให​ควบคุม​ความ​เค็ม​ของ​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ชวย​ให​มี​รสชาติ​ที่​เป็นก​ลาง​มาก​ขึ้น

เมื่อ​ตี​ไข​ จะ​ตอง​ได​เน้ือ​ครีม​ที่​เป็น​เน้ือ​เดียวกัน​เพื่อ​ให​ได​สี​ที่​สมํ่าเสมอ​และ​เป็น​สี​ทองบน​พาส​ตา

เน้ือ​นก​พิราบ​มี​ความ​นุม​และ​ละเอียด​ออน​ จัดการ​ดวย​ความ​ระมัดระวัง​เพื่อ​รักษา​รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หลาก
หลา​ย

สําหรับ​หัว​หอม​ ให​เลือก​พันธุ​ที่​มี​สี​เหลือง​หรือ​สี​ขาว​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​หวาน​เล็ก​น อย​ซึ่ง​เขา​กัน​ได​ดี​กับ​สวน​ผสม
อื่นๆ



ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​น้ําตาล​ไอ​ซิ่ง​ปราศจาก​กอน​โดย​การก​รอง​กอน​ใช​ สง​ผล​ให​ได​ความ​หวาน​ที่​สมํ่าเสมอ​ทัว่​ทัง้
จาน

อัลม​อนดควร​จะ​สด​และ​กรุบ​กร​อบ​ การ​ป้ิง​เล็ก​น อย​จะ​ชวย​เพิ่ม​รส​ชา​ติ​ถัว่

ไข​ตมสุก​ควร​ปรุง​จน​สุก​พอ​ดี​ ให​แนใจ​วา​ไข​แดง​ไม​น่ิม​เกิน​ไป​หรือ​สุก​เกิน​ไป

ผักชี​ฝรัง่​เพิ่ม​ความ​สดชื่น​ให​กับ​จา​น ​เลือก​ใช​ของสด​มากกวา​ของ​แหง​เส​มอ​ ลาง​และ​ซับ​ให​แหง​กอน​สับ

ผักชี​เพิ่ม​ความ​ลึก​เหมือน​ดิน​ เมล็ด​ผักชี​บด​สดๆ​ ให​รสชาติ​ที่แท​จริง​ที่​สุด

ซัฟฟรอน​เป็น​เครื่อง​เทศ​อัน​ทรง​คุณ​คา​ ให​รสชาติ​และ​สีสัน​ที่​ละเอียด​ออน​ ตอง​ใช​เพียง​ไม​กี่​เสน​เทา​นัน้​ ให​แนใจ
วา​เป็น​ของ​แท​เพื่อ​ผลลัพธ​ที่​ดี​ที่​สุด

อบเชย​ให​ความ​อบอุน​และ​ความ​หวา​น ​เลือก​อบเชย​ซี​ลอน​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​ละเอียด​ออน​และ​มี​กลิ่น​หอม

ใช​เกลือ​และ​พริก​ไทย​บด​สดๆ​ เสมอ​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​สดใส​ที่​สุด
 

ขอมูล​โภชนา​การ
ปาส​ติล​ลา
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 650 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 35 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 10 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 150 มก.​

โซ​เดีย​ม 12 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 60 ก.​

ใย​อา​หาร​ 5 ก.​

น้ําตาล​ 15 ก.​

โปร​ตี​น ​30 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​.​
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