
ราตาตูย (Ratatouille)

ราตาตูย

ราตาตูย สตูวผักที่แสนอรอยและมีชีวิตชีวา มาจากแควนโพรวองซในฝรัง่เศสที่มีแสงแดดสองถึง ผักฤดูรอนที่ผสม
ผสานกัน เชน หัวหอม มะเขือเทศ พริกไทย บวบ และโดยเฉพาะอยางยิ่ง มะเขือยาว จะถูกผัดแยกกันกอนนําไป
เคี่ยวดวยกัน เพื่อใหแตละอยางคงรสชาติที่แตกตางกันไว น้ํามันมะกอกซึ่งใหความเรียบเนียนเขมขน ผสมผสานกับ
สมุนไพรอยางโหระพาและใบกระวาน ทําใหเกิดกลิ่นหอมที่ลุมลึก การเติมหญาฝรัน่ชวยเพิ่มรสชาติอันเป็นเอก
ลักษณ โดยเขากันไดดีกับพริกไทยปนและเกลือสดๆ ที่ปรุงรสอาหาร ผักใน ราตาตูย ปรุงสุกแบบชาๆ ผสมผสานกัน
อยางสวยงาม ถือเป็นเมนูที่เฉลิมฉลองความโปรดปรานของฤดูรอน

วัตถุดิบราตาตูย
3 หัวหอม

มะเขือเทศ 500 กรัม (1.1 ปอนด)

พริก 500 กรัม (1.1 ปอนด) (แดง เหลือง และเขียว)

บวบ 500 กรัม (1.1 ปอนด)

มะเขือยาว 500 กรัม (1.1 ปอนด)

น้ํามันมะกอก 100 มล. (1/3 ถวย + 4 ชอนชา)

กระเทียม 2 กลีบ

โหระพา 1 กิ่ง

https://italiorecipe.com/ratatouille/
https://italiorecipe.com/ratatouille/


ใบกระวาน 1 ใบ

หญาฝรัน่หน่ึงหยิบมือ

พริกไทยบดสด

เกลือเพื่อเพิ่มรส
 

วิธีทําราตาตูย
เริ่มตนดวยการทําความสะอาดผักทัง้หมดอยางละเอียดใตน้ําไหลเพื่อใหแนใจวาผักไมมีสิ่งสกปรก หัน่หัวหอม
อยางระมัดระวังและบางเพื่อใหความหวานตามธรรมชาติออกมาในระหวางการปรุงอาหาร สําหรับมะเขือเทศ
ใหควานเอาสวนที่แข็งออก แลวหัน่เป็นลูกเตาขนาดเทาๆ กันเพื่อนําไปประกอบอาหารได เมื่อเตรียมพริก ให
แยกพวกมันออก ทิง้เมล็ดและแกนสีขาวออก จากนัน้จึงหัน่เป็นชิน้เล็ก ๆ ควรตัดแตงบวบและมะเขือยาวที่
ปลายแลวหัน่เป็นลูกเตา เพื่อใหแนใจวามีขนาดเทากันสําหรับการปรุงอาหาร

เลือกหมอปรุงอาหารสองแบบที่แตกตางกัน
กระทะสําหรับผัดและเตาอบแบบดัตชสําหรับผสมและตุน เทน้ํามันมะกอกหน่ึงชอนโตะลงในกระทะ และสอง
ชอนโตะลงในเตาอบแบบดัตช และปลอยใหรอนถึงอุณหภูมิปานกลาง

ผัดผักแตละประเภทแยกกันในกระทะเพื่อรักษารสชาติที่แตกตางกัน เริ่มตนดวยหัวหอม เปลี่ยนเป็นพริก ตาม
ดวยมะเขือมวง บวบ และสุดทายคือมะเขือเทศ กอนที่จะใสน้ํามันมะกอกชุดใหมลงในกระทะ ใหเติมน้ํามัน
มะกอกหน่ึงชอนเพื่อการผัดที่เหมาะสมที่สุด

ใชฝ ามือบดกลีบกระเทียมเบาๆ เพื่อปลอยสารอะโรมาติกออกมา เพิ่มสิ่งเหลาน้ีที่ไมไดปอกเปลือกลงในเตาอบ
แบบดัตช ใสไธม ใบกระวาน และหญาฝรัน่เล็กน อยเพื่อเพิ่มกลิ่นหอม ปรุงรสดวยพริกไทยปนและเกลือเพื่อ
เพิ่มรสชาติ นําสวนผสมน้ีไปตัง้ไฟออนๆ เพื่อใหรสชาติคลุกเคลากัน

ยายเตาอบแบบดัตชไปยังเตาอบที่อุนไวที่อุณหภูมิ 210°C/410°F ปลอยให ราตาตูย สตูวและเพิ่มรสชาติลงไป
ประมาณ 20 นาที เพื่อใหผักยังคงนุมแตคงเน้ือแนน

 

ประวัติราตาตูย

ราตาตูย เป็นอาหารเรยีบงายที่มีรากฝังลกึอยูในแควนโพรวองซของประเทศฝรัง่เศส ผกัหลากสสีนัที่ผสมผสานกนัน้ี
แสดงถึงความอุดมสมบูรณของผลผลิตในชวงฤดูรอนที่มีอยูในภูมิประเทศแบบเมดิเตอรเรเนียน คําวา ‘Ratatouille’
นัน้มาจากคําภาษาฝรัง่เศส “ratouiller” และ “tatouiller” ซึ่งเป็นสํานวนภาษาพูดที่มีความหมายวา “ปลุกเรา”
เดิมทีเป็นอาหารชาวนา แตเริ่มไดรับความนิยมเน่ืองจากครัวเรือนตางๆ พบวาเป็นวิธีที่สมบูรณแบบในการใช
ประโยชนจากผลผลิตของพวกเขา เมื่อเวลาผานไป ชื่อเสียงของ ราตาตูย กาวไปไกลกวาการเป็นเพียงสตูวผักธรรม
ดาๆ เน่ืองจากเชฟเริ่มตระหนักถึงศักยภาพและความอเนกประสงคของ ราตาตูย ไมวาจะใชเป็นกับขาว ไสเครป
หรือรับประทานเดี่ยวๆ ราตาตูย ไดกลายเป็นสัญลักษณแหงมรดกทางอาหารฝรัง่เศส โดยนําเสนอความงดงามของ
รสชาติที่ปรุงสุกอยางชาๆ และกลมกลืนกัน



ประโยชน ราตาตูย
หัวหอม
หัวหอมอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระและวิตามิน ชวยในการยอยอาหาร ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด และมี
คุณสมบัติตานการอักเสบ การบริโภคเป็นประจําอาจสงผลตอสุขภาพของหัวใจดวย

มะเขือเทศ
มะเขือเทศอุดมดวยวิตามินซี โพแทสเซียม และไลโคปีน สงเสริมสุขภาพผิวที่ดี สงเสริมสุขภาพหัวใจ และอาจ
ลดความเสี่ยงของมะเร็งบางชนิด

พริกไทย
พริกมีสารตานอนุมูลอิสระหลายชนิด ชวยเพิ่มระบบภูมิคุมกัน ปรับปรุงสุขภาพดวงตา และมีประโยชนตานการ
อักเสบ แคปไซซินซึ่งพบในพริกอาจชวยในเรื่องสุขภาพการเผาผลาญดวย

บวบ
แหลงที่ดีของเสนใย แมงกานีส และวิตามิน บวบสามารถชวยยอยอาหาร ลดระดับน้ําตาลในเลือด และปรับปรุง
การทํางานของตอมไทรอยดและตอมหมวกไต

มะเขือยาว
อุดมไปดวยเสนใย วิตามิน และแรธาตุ มะเขือยาวสามารถชวยสุขภาพสมอง ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด และ
ชวยควบคุมน้ําหนักเน่ืองจากมีปริมาณแคลอรี่ตํ่า

น้ํามันมะกอก
ดวยไขมันไมอิ่มตัวเชิงเดี่ยวที่มีประโยชนตอหัวใจ น้ํามันมะกอกจึงสามารถลดการอักเสบ ป องกันโรคหัวใจ
และมีคุณสมบัติตอตานมะเร็ง

กระเทียม
กระเทียมมีคุณสมบัติเป็นยา กระเทียมสามารถตอสูกับโรคทัว่ไป ลดความดันโลหิต และปรับปรุงระดับ
คอเลสเตอรอล ซึ่งชวยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ

ไธม
สมุนไพรที่มีกลิ่นหอมน้ีไมเพียงแตมีรสชาติ แตยังมีประโยชนตอสุขภาพอีกดวย ไธมอุดมไปดวยวิตามินซีและ
วิตามินเอ และสามารถชวยในการเสริมภูมิคุมกันและทําใหอารมณดีขึ้น

ใบกระวาน
แมวาปกติจะไมคอยบริโภค แตใบกระวานก็มีสารประกอบที่สามารถชวยในการยอยอาหาร ตอสูกับการอักเสบ
และบํารุงสุขภาพของหัวใจ

หญาฝรั่น
เครื่องเทศที่หรูหราน้ีมีคุณสมบัติในการรักษาหลายประการ หญาฝรัน่ชวยใหอารมณดีขึ้น ลดอาการ PMS และมี
คุณสมบัติตานอนุมูลอิสระที่ป องกันความเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดชัน่

 

เคล็ดลับราตาตูย
หัวหอม
การเลือกหัวหอมสีเหลืองหรือสีขาวสามารถใหความหวานที่สมดุลได สิ่งสําคัญคือตองเก็บหัวหอมไวในที่แหง
และเย็น เมื่อหัน่หัวหอม ใหรักษาปลายรากไวเหมือนเดิมเพื่อป องกันน้ําตา เน่ืองจากจะชวยลดการปลอยสารที่
ระคายเคืองตา

มะเขือเทศ
เลือกใชมะเขือเทศที่สุกแตเน้ือแนน หากตองการขยายรสชาติ ใหพิจารณายกเลิกการเพาะเมล็ด เมื่อจัดเก็บ ให
เก็บไวที่อุณหภูมิหองเน่ืองจากการแชเย็นอาจทําใหรสชาติและเน้ือสัมผัสลดลงได



พริกไทย
การใชพริกหลากสีผสมกันไมเพียงแตทําใหอาหารจานน้ีดูนาดึงดูด แตยังนํารสชาติที่หลากหลายอีกดวย การคัว่
พริกเล็กน อยกอนเติมอาจทําใหราตาตูยมีควันลึกได

บวบ
เลือกบวบเน้ือแนนที่มีผิวเรียบเนียน พวกเขาควรจะหนักสําหรับขนาดของพวกเขา หากมีขนาดใหญเกินไป ก็
อาจมีน้ําและมีรสชาติน อยลง เพื่อรักษาเน้ือสัมผัสของมันไว ควรหลีกเลี่ยงการปรุงจนเกินไป

มะเขือยาว
เลือกมะเขือยาวที่มีผิวมัน พวกเขาควรจะสัมผัสไดมัน่คง การเกลือชิน้มะเขือยาวและปลอยใหนัง่จะชวยลด
ความขมและปรับปรุงเน้ือสัมผัสได

น้ํามันมะกอก
น้ํามันมะกอกบริสุทธิ ์พิเศษคุณภาพสูงสามารถยกระดับรสชาติไดอยางมาก กลิ่นผลไมสามารถเสริมผักได เก็บ
ในที่มืดและเย็นเพื่อรักษารสชาติและคุณคาทางโภชนาการ

กระเทียม
กลีบกระเทียมสดที่มีเปลือกแนนเหมาะอยางยิ่ง การบดพวกมันจะปลอยสารอัลลิซินออกมา ซึ่งทําใหเกิดกลิ่นที่
แตกตางและมีประโยชนตอสุขภาพ

ไทม
กานไทมสดสามารถใหรสชาติที่เขมขนกวากานแหง เป็นสมุนไพรที่เขากันไดดีกับอาหารเมดิเตอรเรเนียน ชวย
เพิ่มรสชาติ

ใบกระวาน
ควรเอาใบกระวานออกหลังปรุงอาหารทุกครัง้ เพราะอาจเป็นอันตรายตอการสําลักได มีไวเพื่อใหรสชาติแต
ไมใชเพื่อการบริโภคโดยตรง

ซัฟฟรอน
เครื่องเทศอันลํ้าคาน้ีสามารถเอาชนะได ดังนัน้แคหยิบมือเดียวก็เพียงพอแลว การแชเสนหญาฝรัน่ในน้ําอุนจะ
ทําใหหญาฝรัน่มีสีสันสดใสและรสชาติเขมขนไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น

พริกไทย
การใชพริกไทยบดสดสามารถสรางความแตกตางในรสชาติไดอยางเห็นไดชัด เน่ืองจากพริกไทยที่บดแลวมักจะ
สูญเสียประสิทธิภาพเมื่อเวลาผานไป ลงทุนซื้อโรงบดพริกไทยดีๆ เพื่อใหไดรสชาติที่สดใหมที่สุด

เกลือ
เลือกใชเกลือทะเลหรือเกลือโคเชอรแทนเกลือแกงเพื่อรสชาติที่สะอาดยิ่งขึ้น การเติมเกลือเป็นระยะชวยให
ควบคุมเครื่องปรุงไดดีขึ้น และป องกันไมใหอาหารเค็มเกินไป

 

ขอมูลโภชนาการ
ราตาตูย
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 150 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 10 ก.

ไขมันอิ่มตัว 15 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 250 มก.



คารโบไฮเดรตทัง้หมด 15 ก.

ใยอาหาร 5 ก.

น้ําตาล 8 ก.

โปรตีน 3 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

http://www.rosalynth.com

