
ปาสติลลา (Pastilla)

ปาสติลลา

ปาสติลลา ซึ่งมีตนกําเนิดในภูมิภาคมาเกร็บ ถือเป็นเมนูมหัศจรรยดานอาหาร เป็นการเตนรําที่ละเอียดออนระหวาง
ความหวานและความคาว ซึ่งเป็นพายที่พูดถึงประเพณีการทําอาหารอันยาวนานของภูมิภาคน้ี ทุกคําของอาหารจาน
น้ีจะนําคุณไปสูการเดินทางผานประวัติศาสตร โดยแตละชัน้ก็บอกเลาเรื่องราวที่แตกตางกัน การใชนกพิราบ ซึ่งเป็น
เน้ือที่ขึ้นชื่อในเรื่องความนุม ผสมผสานกับเครื่องเทศที่มีกลิ่นหอมและความหวานอันแฝงอยู แสดงใหเห็นถึงความ
พิถีพิถันของอาหารมาเกรบี อัลมอนดเพิ่มความกรุบกรอบ สรางความประหลาดใจใหกับทุกคําที่กัด ในขณะที่คุณลิม้
รสอาหาร คุณจะประทับใจกับความสมดุลที่ดีระหวางองคประกอบตางๆ และตระหนักวามันเป็นผลิตภัณฑของ
อัจฉริยะดานการทําอาหารที่หยัง่รากลึกในประเพณี

วัตถุดิบปาสติลลา
แป งฟิลโลขนาดใหญ 1 กิโลกรัม

เนย 100 กรัม

ไขตี 2 ฟอง

นกพิราบ 4 ตัว

หัวหอม 1 กิโลกรัม

น้ําตาลไอซิ่ง 100 กรัม

อัลมอนด 250 กรัม

ไขตม 6 ฟอง

ผักชีฝรัง่

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


ผักชี

สีเหลือง

อบเชย

เกลือ

พริกไทย
 

วิธีทําปาสติลลา
เริ่มตนดวยการเตรียมเน้ือนกพิราบอยางพิถีพิถัน ในจานหมอปรุงอาหารที่มีคุณภาพ ใหนํานกพิราบ ผักชีฝรัง่
สับละเอียด หัวหอม เนยจืด หญาฝรัน่อันลํ้าคา พริกไทยปนสด เกลือ และน้ําตาลไอซิ่งโรยลงไป ปลอยใหสวน
ผสมน้ีเคี่ยวบนไฟรอนปานกลาง โดยปลอยใหกลิ่นหอมผสมกันประมาณ 40 นาที

เมื่อแนใจวานกพิราบมีความออนโยนแลว ใหดึงพวกมันออกมาอยางระมัดระวัง และพักไวชัว่คราว เคี่ยวน้ําซุป
ที่เหลือตอไป โดยลดความเขมขนของน้ําเชื่อมลง เหมาะมากสําหรับไสของเรา

เลาะกระดูกนกพิราบอยางเชี่ยวชาญ โดยไมเหลือเศษใดๆ เหลืออยู ผสมผสานเน้ือนกพิราบชุมฉ่ํากับอัลม
อนดบดที่มีกลิ่นหอม ไขตมสุกสับละเอียด และน้ําเชื่อมที่มีรสชาติดี เพื่อใหแนใจวาสวนผสมจะเขากันอยางลง
ตัว

เลือกจานอบทรงกลมที่มีความลึกพอสมควร แปรงใหทัว่ดวยเนย จัดเรียงแผนขนม phyllo อยางมีศิลปะ โดย
ใหแตละแผนซอนทับกันเล็กน อยและมีสวนที่ยื่นออกมาอยางสวยงาม จัดเรียงไสนกพิราบอยางประณีต และ
ทําซํ้ากับชัน้ฟิลโลอีกชัน้หน่ึง ตรวจสอบใหแนใจวาแตละชัน้บางลงกวาเดิม โดยคอยๆ สรางขึ้นจนถึงจุดสุดยอด
สรุปดวยการพับขอบฟิลโลที่พาดไวเหนือจุดสุดยอด

หากตองการปิดผนึกผลงานชิน้เอกดานอาหารน้ี ใหทาไขที่ตีเบา ๆ ลงบนชัน้ฟิลโลเพื่อใหแนใจวาไขจะเกาะติด
กัน วางแผนฟิลโลเพิ่มเติม แตละแผนจะไดรับเนยและไขลางจํานวนมาก เพื่อใหมีเปลือกสีทองที่หรูหรา

อบพาสตาดวยความแมนยําในเตาอบที่อุณหภูมิ 120 °C หลังจากผานไป 20 นาที ใหคอยๆ พลิกพาสทิลลา
โดยเผยใหเห็นดานใตของมัน และเคลือบดวยเนย ซึ่งจะทําใหไดเน้ือสัมผัสที่เป็นสีทองและกรอบสมํ่าเสมอ
ตลอดทัง้ชิน้

เมื่อไดสีและความกรอบที่ตองการแลว ใหนําออกจากเตาอบอยางระมัดระวัง ปิดทายผลงานชิน้เอกของคุณดวย
โรยอบเชยปนและน้ําตาลไอซิ่ง

 

ประวัติปาสติลลา

ปาสติลลา เป็นอาหารที่หยัง่รากลึกในวัฒนธรรมมาเกรบี ซึ่งสะทอนถึงวิวัฒนาการดานการทําอาหารมานานหลายศต
วรรษ ปาสติลลา เดิมไดรับอิทธิพลมาจากประเพณีมัวรของแควนอันดาลูเชียนสเปน โดย ปาสติลลา เป็นตัวอยางที่
ชัดเจนของการผสมผสานที่สวยงามของความหวานและคาว ในอดีต อาหารจานน้ีสงวนไวสําหรับโอกาสสําคัญๆ และ
งานเลีย้งอันสูงสง ซึ่งเป็นสัญลักษณของความหรูหราและความประณีต ในชวงหลายปีที่ผานมา ในขณะที่ภูมิภาคมา
เกร็บ พบกับปฏิสัมพันธทางวัฒนธรรมที่แตกตางกัน ปาสติลลา ไดเปลี่ยนแปลงไป โดยซึมซับรสชาติของทองถิ่นใน



ขณะที่ยังคงรักษาแกนแทของรสชาติไว ปัจจุบันเป็นเครื่องพิสูจนถึงมรดกทางอาหารอันยาวนานของแอฟริกาเหนือ
โดยรวบรวมเรื่องราวในยุคอดีตไวภายในชัน้ที่ไมสมํ่าเสมอและไสที่มีกลิ่นหอม

ประโยชน ปาสติลลา
เพสตรี้ฟิลโลแมจะบางเบาแตใหคารโบไฮเดรตที่จําเป็น ทําใหเป็นแหลงอาหารที่อุดมดวยพลังงาน

เนยที่มาจากนมเป็นแหลงไขมันที่จําเป็นและวิตามินเอที่ดี ซึ่งมีความสําคัญอยางยิ่งตอการรักษาสุขภาพการ
มองเห็นและผิวหนัง

ไขเป็นแหลงโภชนาการที่มีคุณภาพ โดยเป็นแหลงโปรตีน วิตามิน และแรธาตุ เชน โคลีน ที่เป็นประโยชนตอ
สุขภาพสมอง

เน้ือนกพิราบมีเน้ือไมติดมันและอุดมไปดวยโปรตีน นอกจากน้ียังเป็นแหลงวิตามินและแรธาตุตางๆ ที่ดี โดย
เฉพาะวิตามินบี

หัวหอมเต็มไปดวยสารตานอนุมูลอิสระและวิตามินซี ชวยใหระบบภูมิคุมกันแข็งแรง อีกทัง้ยังมีคุณสมบัติตาน
การอักเสบอีกดวย

น้ําตาลไอซิ่งแมจะเป็นแหลงพลังงานที่รวดเร็วเป็นหลัก แตเมื่อบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะ ก็สามารถกระตุน
การผลิตเซโรโทนินได ชวยใหอารมณดีขึ้น

อัลมอนดเป็นอัญมณีแหงโภชนาการ อุดมไปดวยไขมันที่ดีตอสุขภาพ วิตามินอี แมกนีเซียม และสารตาน
อนุมูลอิสระ สงเสริมสุขภาพของหัวใจ และลดความเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดชัน

ไขตมอุดมไปดวยโปรตีนและกรดอะมิโนที่จําเป็น ซึ่งมีประโยชนตอการเจริญเติบโตและการซอมแซมกลาม
เน้ือ

ผักชีฝรัง่อุดมไปดวยวิตามินเค ซึ่งมีความสําคัญตอสุขภาพกระดูก และมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ

ผักชีมีประโยชนในการยอยอาหารและมีคุณสมบัติตานเชื้อแบคทีเรีย

ซัฟฟรอนเป็นเครื่องเทศที่เคารพนับถือ อุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระและอาจมีคุณสมบัติตานอาการซึมเศรา

อบเชยมีชื่อเสียงในดานคุณสมบัติตานการอักเสบและตานอนุมูลอิสระ และยังอาจควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
อีกดวย

เกลือและพริกไทยในปริมาณที่พอเหมาะจะชวยสรางสมดุลของอิเล็กโทรไลตและมีประโยชนตอสุขภาพหลาย
ประการ รวมถึงคุณสมบัติตานการอักเสบในกรณีของพริกไทย

 

เคล็ดลับปาสติลลา
เมื่อเลือกขนมอบฟิลโล ตองแนใจวาสดใหมและไมแหง เก็บไวใตผาชุบน้ําหมาดๆ เพื่อป องกันไมใหแหงขณะใช
งาน

การใชเนยจืดชวยใหควบคุมความเค็มของอาหารไดดีขึ้น และชวยใหมีรสชาติที่เป็นกลางมากขึ้น

เมื่อตีไข จะตองไดเน้ือครีมที่เป็นเน้ือเดียวกันเพื่อใหไดสีที่สมํ่าเสมอและเป็นสีทองบนพาสตา

เน้ือนกพิราบมีความนุมและละเอียดออน จัดการดวยความระมัดระวังเพื่อรักษารสชาติและเน้ือสัมผัสที่หลาก
หลาย

สําหรับหัวหอม ใหเลือกพันธุที่มีสีเหลืองหรือสีขาวเพื่อใหไดรสชาติที่หวานเล็กน อยซึ่งเขากันไดดีกับสวนผสม
อื่นๆ



ตรวจสอบใหแนใจวาน้ําตาลไอซิ่งปราศจากกอนโดยการกรองกอนใช สงผลใหไดความหวานที่สมํ่าเสมอทัว่ทัง้
จาน

อัลมอนดควรจะสดและกรุบกรอบ การป้ิงเล็กน อยจะชวยเพิ่มรสชาติถัว่

ไขตมสุกควรปรุงจนสุกพอดี ใหแนใจวาไขแดงไมน่ิมเกินไปหรือสุกเกินไป

ผักชีฝรัง่เพิ่มความสดชื่นใหกับจาน เลือกใชของสดมากกวาของแหงเสมอ ลางและซับใหแหงกอนสับ

ผักชีเพิ่มความลึกเหมือนดิน เมล็ดผักชีบดสดๆ ใหรสชาติที่แทจริงที่สุด

ซัฟฟรอนเป็นเครื่องเทศอันทรงคุณคา ใหรสชาติและสีสันที่ละเอียดออน ตองใชเพียงไมกี่เสนเทานัน้ ใหแนใจ
วาเป็นของแทเพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด

อบเชยใหความอบอุนและความหวาน เลือกอบเชยซีลอนเพื่อใหไดรสชาติที่ละเอียดออนและมีกลิ่นหอม

ใชเกลือและพริกไทยบดสดๆ เสมอเพื่อใหไดรสชาติที่สดใสที่สุด
 

ขอมูลโภชนาการ
ปาสติลลา
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 650 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 35 ก.

ไขมันอิ่มตัว 10 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 150 มก.

โซเดียม 12 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 60 ก.

ใยอาหาร 5 ก.

น้ําตาล 15 ก.

โปรตีน 30 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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