
ปอ​โต​เฟอ (Pot-au-feu)

ปอ​โต​เฟอ

ปอ​โต​เฟอ หรือ​ที่​มัก​เรียก​กัน​วา​ “แกน​สาร​ของ​อาหาร​ครอบครัว​ฝรัง่เศส​” เป็น​เพลง​ซิมโฟนี​อัน​นา​รื่นรมย​ของ​เน้ือ​วัว
และ​ผัก​ที่​ปรุง​อยาง​ชาๆ​ เพื่อ​ความ​สมบูรณ​แบบ​ อาหาร​จาน​น้ี​มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​ประเพณี​การ​ทําอาหาร​ฝรัง่เศส​ ทําให
บาน​อบอุน​มา​นาน​หลาย​ศต​วรรษ​ วิธี​การเต​รี​ยม​จะ​หอ​หุม​แกน​แท​ของ​การ​ปรุง​แบบ​ชาๆ​ ไว​ ซึ่ง​ชวย​ให​รสชาติ​ผสม​ผสาน
และ​เขม​ขน​ยิ่ง​ขึ้น​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ ใน​ขณะ​ที่​เน้ือ​วัว​และ​ผัก​เคี่ยว​เบา​ ๆ พวก​มัน​จะ​ปลอย​แกน​แท​ของ​มัน​ลง​ใน​น้ําซุป​
สง​ผล​ให​ได​ของเหลว​ใส​ เขม​ขน​ และ​มี​กลิ่น​หอม​ที่​ทําให​รูสึก​อบอุน​ใจ​พอ​ ๆ กับ​อาหาร​จาน​นัน้​เอง​ การ​เสิรฟ​ ปอ​โต​เฟอ
ถือ​เป็น​พิธี​การ​ โดย​ทัว่ไป​น้ําซุป​ เน้ือ​สัตว​ และ​ผัก​จะ​เสิรฟ​แยก​กัน​ โดย​มัก​จะ​เสิรฟ​พรอม​กับ​มัสตารด​ดี​ฌง ที่​เขม​ขน
และ​ แตงกวา​ดอง​ ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ ทําให​เกิด​การ​ผสม​ผสาน​ที่​ลงตัว​ระหวาง​เน้ือ​สัมผัส​และ​รส​ชา​ติ

วัตถุดิบ​ปอ​โต​เฟอ
เน้ือ​วัว​แข็ง​ 1 กิโล​กรัม​ (เชน​ สะ​โพก​ ขา​ หรือ​ไหล​) แยก​ออก​จาก​กระดูก​แลว​มัด​เป็น​ชิน้​เดียว​ กระดูก​เลื่อย​เป็น
ชิน้​ขนาด​ 5 ซม​.​ หรือ​เน้ือ​ซี่​โค​รง​สัน้

น้ําเย็น​ 4 ลิตร​ และ​น้ําเย็น​เพิ่ม​เติม​อีก​ประ​มา​ณ 400 มล

เกลือ​หยาบ​ 2​0 กรัม

แครอท​ 2​00 กรัม​ ปอก​เปลือก​แลว​หัน่​เป็น​ชิน้​ยาว​ 4 ซม

หัว​หอม​กลม​ 2​00 กรัม​ ปอก​เปลือก​และ​ตัด​แตง​ราก

กระเทียม​ 2​00 กรัม​ ทําความ​สะอาด​โดย​ตัด​แตง​ราก

หัว​ผัก​กาด​ 2​00 กรัม​ ปอก​เปลือก​และ​หัน่​เป็น​ชิน้​ขนาด​ 1 ซม

พาร​สนิ​ป 100 กรัม​ (ใส​ตาม​ชอบ​)

https://italiorecipe.com/pot-au-feu/
https://italiorecipe.com/pot-au-feu/


คื่นฉา​ย 100 กรัม​ (ใส​ตาม​ชอบ​)

1 หรือ​ 2​ กลีบ​ทัง้​หมด

สี​คารา​เมล​ (ใส​ตาม​ชอบ​)
 

วิธี​ทําปอ​โต​เฟอ
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​จัด​เรียง​เน้ือ​วัว​ใน​หมอ​ที่​มี​กน​ลึก​และ​มี​ขนาด​ใหญ​ ผสม​น้ําและ​เก​ลือ​ 4 ลิตร​ คอยๆ​ ตัง้​ไฟ​ให​เดือด​
เมื่อ​เดือด​แลว​ ให​เติม​น้ําเย็น​ 100 มล​.​ ขจัด​สิ่ง​สกปรก​ออก​ ทําตาม​ขัน้​ตอน​น้ี​อีก​สาม​ครัง้​เพื่อ​ทําให​น้ําซุป​บริ​สุ​ทธิ ์

ผสม​ผสาน​กับ​ผัก​ ปลอย​ให​พวก​เขา​เคี่ยว​ไป​เรื่อย​ ๆ โดย​เอา​ออก​เมื่อ​ถึง​จุด​พี​คของ​ความ​ออน​โย​น ​ดําเนิน​การ​ปรุง
เน้ือ​จน​นุม​ละลาย​ใน​ปาก​ ระบาย​น้ําซุป​ทิง้​สิ่ง​ตกคาง​แลว​นํากลับ​ไป​ที่​หมอ

กอน​นําเสนอ​ให​อุน​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ใน​น้ําซุป​กอ​น ​วาง​ไว​ใน​ชาม​เก็บ​ความ​รอน​ใน​เตา​อบ​ที่​อุณห​ภู​มิ 75°C/165°F
หาก​จําเป็น​ ให​กรอง​น้ําซุป​อีก​ครัง้​และ​เพิ่ม​สีสัน​ดวย​สี​คารา​เมล​หาก​ตอง​การ

ปรับ​รส​ใน​น้ําซุป​ เสิรฟ​ใน​ชาม​พรอม​กับ​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​บน​จาน​ที่​อุน​ไว​ ยก​ระดับ​ประสบการณ​ดวย​มัสตารด​ดี​ฌง
และ​ แตง​กวาด​อง

 

ประวัติ​ปอ​โต​เฟอ

ปอ​โต​เฟอ ซึ่ง​แปล​วา​ “หมอ​บน​ไฟ​” มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​ใจกลาง​การ​ทําอาหาร​ของ​ฝรัง่เศส​ เน่ืองจาก​เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร
แบบ​ดัง้เดิม​ที่สุด​ของ​ประ​เทศ​ มี​ประวัติศาสตร​ยาวนาน​หลาย​ศต​วรรษ​ โดย​สืบสาน​ผาน​พงศาวดาร​ของ​ครอบครัว​ชาว
ฝรัง่เศส​ ทัง้​ใน​ราชวงศ​และ​สามัญ​ โดย​สาระ​สําคัญ​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​ แสดง​ให​เห็น​ถึง​ตัวอยาง​ของ​การ​ปรุง​อาหาร​ชาๆ​
โดยที่​สวน​ผสม​ที่​ตํ่าตอย​ถูก​เปลี่ยน​ให​กลาย​เป็น​มื้อ​อาหาร​ที่​หรูหรา​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ ควา​มเรียบ​งาย​ของ​มัน​กลาย​เป็น
ผืน​ผาใบ​สําหรับ​ความ​หลาก​หลาย​ของ​ภูมิ​ภาค​ แต​แกน​กลาง​ยัง​คง​ไม​เปลี่ยนแปลง​มา​โดย​ตล​อด​ – เน้ือ​วัว​และ​ผัก
คอยๆ​ เคี่ยว​จน​สุก​อยาง​สมบูรณ​แบบ​ มัน​ไมใช​แค​อาหาร​จาน​เดียว​ มัน​เป็น​ภาพ​สะทอน​ของ​จิต​วิญญาณ​การ​ทําอาหาร
ของ​ฝรัง่เศส​ ซึ่ง​เป็น​ขอ​พิสูจน​ถึง​ความ​เชื่อ​ที่​วา​ความ​อด​ทน​ สวน​ผสม​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ และ​เทคนิค​สามารถ​สราง​ความ
มหัศจรรย​ใน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ได

ประโยชน ​ปอ​โต​เฟอ
เน้ือ​วัว​ให​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​และ​รักษา​สุขภาพ​รางกาย​โดย​รวม​ นอกจาก
น้ี​ยัง​เป็น​แหลง​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ดี​ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง

แครอท​อุดม​ไป​ดวย​เบตา​แค​โร​ที​น ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ดวง​ตา​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​คุณสมบัติ​ตอ​ตาน​มะเร็ง​และ​เป็น​ที่​รู​กัน
วา​ชวย​เพิ่ม​สุขภาพ​ผิว​และ​ภูมิ​คุม​กัน

หัว​หอม​และ​กระเทียม​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​ผัก​ตระกูล​แอ​ลเลียม​ และ​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​มาย​ รวม​ถึง​มี​ฤทธิ ์
ตาน​การ​อักเสบ​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หัว​ใจ



หัว​ผัก​กาด​และ​พาร​สนิ​ปเป็น​ผัก​ราก​ที่​เป็น​แหลง​ไฟเบอร​และ​วิตามิน​ที่​ดี​ ชวย​ใน​การ​ยอย​อาหาร​และ​เป็น​ที่​รู​กัน​วา
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​เรื้อ​รัง

คื่นฉา​ยให​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สําคัญ​ มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​และ​ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ ทําให​เป็น​อาหาร
เสริม​ที่​ดี​เยี่ยม​สําหรับ​น้ําซุป

 

เคล็ด​ลับ​ปอ​โต​เฟอ
เมื่อ​เลือก​เน้ือ​วัว​ ให​เลือก​เน้ือที่​มี​สวน​ผสม​ของ​เน้ือ​สัตว​และ​ไข​มัน​ ไข​มัน​จะ​ละลาย​ใน​ระหวาง​การ​ปรุง​ ทําให
น้ําซุป​มี​รสชาติ​เขม​ขน​ สําหรับ​กระ​ดู​ก ตอง​แนใจ​วา​เลื่อย​กระดูก​ออก​เพื่อ​คลาย​ไขกระดูก​ใน​ระหวาง​การ​ปรุง​ เพื่อ
เพิ่ม​ความ​เขม​ขน​ของ​น้ําซุป

เรื่อง​คุณภาพ​น้ํา ใช​น้ํากรอง​หรือ​น้ําแร​ถา​เป็น​ไป​ได​ เทคนิค​น้ําเย็น​ที่​เติม​เขาไป​ไม​เพียง​แต​ชวย​ใน​การ​ขจัด​สิ่ง
สกปรก​ออก​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ชวย​ให​ได​น้ําซุป​ใส​โดย​การ​ลด​อุณหภูมิ​ลง​ชัว่​ขณะ​ ทําให​โปรตีน​จับ​ตัว​เป็น​กอ​น

เมื่อ​เตรียม​ผัก​ ควร​ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​มี​ขนาด​เทา​กัน​ ชวย​ให​มัน่ใจ​ได​ถึง​การ​ปรุง​อาหาร​ที่​สมํ่าเสมอ​ ผัก​ออ​รแก
นิ​กสด​จะ​ให​รสชาติ​ที่​ดี​กวา​เส​มอ​ อยา​ลืม​เล็ม​ราก​แต​อยา​ปอก​เปลือก​มาก​เกิน​ไป​ สาร​อาหาร​หลาย​ชนิด​อยู​ใต​ผิว
หนัง

กานพลู​ทัง้หมด​ชวย​เพิ่ม​ความ​ลึก​ให​กับ​จา​น ​อยางไร​ก็​ตาม​ แกน​แท​ของ​พวก​มัน​สามารถ​เอาชนะ​ได​ ดัง​นัน้​ควร​ใช
เทา​ที่​จําเป็น​ หาก​ใช​สี​คารา​เมล​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​มี​คุณภาพ​สูง​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ไม​ให​รสชาติ​สังเคราะห​ที่​ไม​พึง
ประ​สง​ค

 

ขอมูล​โภชนา​การ
ปอ​โต​เฟอ
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 350 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 14 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 5 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 70 มก.​

โซ​เดีย​ม 1200 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 15 ก.​

ใย​อา​หาร​ 4 ก.​

น้ําตาล​ 6 ก.​

โปร​ตี​น ​40 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

