
รา​ตา​ตูย (Ratatouille)

รา​ตา​ตูย

รา​ตา​ตู​ย สตู​วผัก​ที่​แสน​อรอย​และ​มี​ชีวิต​ชี​วา​ มา​จาก​แควน​โพ​รวอ​งซใน​ฝรัง่เศส​ที่​มี​แสงแดด​สอง​ถึง​ ผัก​ฤดู​รอน​ที่​ผสม
ผสาน​กัน​ เชน​ หัว​หอม​ มะเขือ​เทศ​ พ​ริก​ไทย​ บวบ​ และ​โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ มะเขือ​ยาว​ จะ​ถูก​ผัด​แยก​กัน​กอน​นําไป
เคี่ยว​ดวย​กัน​ เพื่อ​ให​แตละ​อยาง​คง​รสชาติ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไว​ น้ํามัน​มะกอก​ซึ่ง​ให​ความ​เรียบ​เนียน​เขม​ขน​ ผสม​ผสาน​กับ
สมุนไพร​อยาง​โหระพา​และ​ใบ​กระ​วา​น ​ทําให​เกิด​กลิ่น​หอม​ที่​ลุม​ลึก​ การ​เติม​หญาฝรัน่​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​อัน​เป็น​เอก
ลักษณ​ โดย​เขา​กัน​ได​ดี​กับ​พริก​ไทย​ปน​และ​เกลือ​สดๆ​ ที่​ปรุง​รส​อา​หาร​ ผัก​ใน​ รา​ตา​ตู​ย ปรุง​สุก​แบบ​ชาๆ​ ผสม​ผสาน​กัน
อยาง​สวย​งาม​ ถือ​เป็น​เมนู​ที่​เฉลิม​ฉลอง​ความ​โปรดปราน​ของ​ฤดู​รอน

วัตถุดิบ​รา​ตา​ตูย
3 หัว​หอม

มะเขือ​เทศ​ 500 กรัม​ (1.​1 ปอนด​)

พริก​ 500 กรัม​ (1.​1 ปอนด​) (แดง​ เห​ลือ​ง และ​เขียว​)

บวบ​ 500 กรัม​ (1.​1 ปอนด​)

มะเขือ​ยาว​ 500 กรัม​ (1.​1 ปอนด​)

น้ํามัน​มะ​กอก​ 100 มล​.​ (1/3 ถวย​ + 4 ชอน​ชา)

กระเทียม​ 2​ กลี​บ

โหระพา​ 1 กิ่ง

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


ใบ​กระ​วา​น ​1 ใบ

หญาฝรัน่​หน่ึง​หยิบ​มือ

พริก​ไทย​บด​สด

เกลือ​เพื่อ​เพิ่ม​รส
 

วิธี​ทํารา​ตา​ตูย
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​ทําความ​สะอาด​ผัก​ทัง้หมด​อยาง​ละเอียด​ใต​น้ําไหล​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ผัก​ไมมี​สิ่ง​สก​ปรก​ หัน่​หัว​หอม
อยาง​ระมัดระวัง​และ​บาง​เพื่อ​ให​ความ​หวาน​ตาม​ธรรมชาติ​ออก​มา​ใน​ระหวาง​การ​ปรุง​อา​หาร​ สําหรับ​มะเขือ​เทศ​
ให​ควาน​เอา​สวน​ที่​แข็ง​ออก​ แลว​หัน่​เป็น​ลูกเตา​ขนาด​เทา​ๆ กัน​เพื่อ​นําไป​ประกอบ​อาหาร​ได​ เมื่อ​เตรียม​พริก​ ให
แยก​พวก​มัน​ออก​ ทิง้​เมล็ด​และ​แกน​สี​ขาว​ออก​ จาก​นัน้​จึง​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ควร​ตัด​แตง​บวบ​และ​มะเขือ​ยาว​ที่
ปลาย​แลว​หัน่​เป็น​ลูก​เตา​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​มี​ขนาด​เทา​กัน​สําหรับ​การ​ปรุง​อา​หาร

เลือก​หมอ​ปรุง​อาหาร​สอง​แบบ​ที่​แตก​ตาง​กัน​
กระทะ​สําหรับ​ผัด​และ​เตา​อบ​แบบ​ดัตช​สําหรับ​ผสม​และ​ตุน​ เท​น้ํามัน​มะกอก​หน่ึง​ชอน​โตะ​ลง​ใน​กระ​ทะ​ และ​สอง
ชอน​โตะ​ลง​ใน​เตา​อบ​แบบ​ดัตช​ และ​ปลอย​ให​รอน​ถึง​อุณหภูมิ​ปาน​กล​าง

ผัด​ผัก​แตละ​ประเภท​แยก​กัน​ใน​กระทะ​เพื่อ​รักษา​รสชาติ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ เริ่ม​ตน​ดวย​หัว​หอม​ เปลี่ยน​เป็น​พริก​ ตาม
ดวย​มะเขือ​มวง​ บวบ​ และ​สุดทาย​คือ​มะเขือ​เทศ​ กอน​ที่​จะ​ใส​น้ํามัน​มะกอก​ชุด​ใหม​ลง​ใน​กระ​ทะ​ ให​เติม​น้ํามัน
มะกอก​หน่ึง​ชอน​เพื่อ​การ​ผัด​ที่​เหมาะ​สม​ที่​สุด

ใช​ฝ ามือ​บด​กลีบ​กระเทียม​เบาๆ​ เพื่อ​ปลอย​สา​รอ​ะโร​มาติก​ออก​มา​ เพิ่ม​สิ่ง​เหลา​น้ี​ที่​ไม​ได​ปอก​เปลือก​ลง​ใน​เตา​อบ
แบบ​ดัตช​ ใส​ไธม ใบ​กระ​วา​น ​และ​หญาฝรัน่​เล็ก​น อย​เพื่อ​เพิ่ม​กลิ่น​หอม​ ปรุง​รส​ดวย​พริก​ไทย​ปน​และ​เกลือ​เพื่อ
เพิ่ม​รส​ชา​ติ​ นําสวน​ผสม​น้ี​ไป​ตัง้​ไฟ​ออนๆ​ เพื่อ​ให​รสชาติ​คลุก​เคลา​กัน

ยาย​เตา​อบ​แบบ​ดัตช​ไป​ยัง​เตา​อบ​ที่​อุน​ไว​ที่​อุณห​ภู​มิ 210°C/410°F ปลอย​ให​ รา​ตา​ตู​ย สตู​วและ​เพิ่ม​รสชาติ​ลง​ไป
ประมาณ​ 2​0 นา​ที​ เพื่อ​ให​ผัก​ยัง​คง​นุม​แต​คง​เน้ือ​แน​น

 

ประวัติ​รา​ตา​ตูย

รา​ตา​ตู​ย เป็น​อาหาร​เรยีบ​งาย​ที่​มี​ราก​ฝัง​ลกึ​อยู​ใน​แควน​โพ​รวอ​งซของ​ประเทศ​ฝรัง่เศส​ ผกั​หลาก​สสีนั​ที่​ผสม​ผสาน​กนั​น้ี
แสดง​ถึง​ความ​อุดม​สมบูรณ​ของ​ผลผลิต​ใน​ชวง​ฤดู​รอน​ที่​มี​อยู​ใน​ภูมิประเทศ​แบบ​เมดิเตอรเรเนียน​ คําวา ‘Ratatouille’
นัน้​มา​จาก​คําภาษา​ฝรัง่​เศส “ratouiller” และ “tatouiller” ซึ่ง​เป็น​สํานวน​ภาษา​พูด​ที่​มี​ความ​หมาย​วา​ “ปลุก​เรา​”
เดิมที​เป็น​อาหาร​ชาว​นา​ แต​เริ่ม​ได​รับ​ความ​นิยม​เน่ืองจาก​ครัว​เรือน​ตางๆ​ พ​บวา​เป็น​วิธี​ที่​สมบูรณ​แบบ​ใน​การ​ใช
ประโยชน​จาก​ผลผลิต​ของ​พวก​เขา​ เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ ชื่อ​เสียง​ของ​ รา​ตา​ตู​ย กาว​ไป​ไกล​กวา​การ​เป็น​เพียง​สตู​วผัก​ธรรม
ดาๆ​ เน่ืองจาก​เชฟ​เริ่ม​ตระหนัก​ถึง​ศักยภาพ​และ​ความ​อเนกประสงค​ของ​ รา​ตา​ตู​ย ไม​วา​จะ​ใช​เป็น​กับ​ขาว​ ไส​เครป
หรือ​รับ​ประทาน​เดี่ยวๆ​ รา​ตา​ตู​ย ได​กลาย​เป็น​สัญลักษณ​แหง​มรดก​ทาง​อาหาร​ฝรัง่เศส​ โดย​นําเสนอ​ความ​งดงาม​ของ
รสชาติ​ที่​ปรุง​สุก​อยาง​ชาๆ​ และ​กลม​กลืน​กัน



ประโยชน ​รา​ตา​ตูย
หัว​หอม​
หัว​หอม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​วิ​ตา​มิ​น ​ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ และ​มี
คุณสมบัติ​ตาน​การ​อัก​เส​บ การ​บริโภค​เป็น​ประจําอาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​หัว​ใจ​ดวย

มะเขือ​เทศ​
มะเขือ​เทศ​อุดม​ดวย​วิตามิน​ซี​ โพแทสเซียม​ และ​ไลโค​ปี​น ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ผิว​ที่​ดี​ สง​เสริมสุข​ภาพ​หัว​ใจ​ และ​อาจ
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​มะเร็ง​บาง​ชนิด

พริก​ไทย​
พริก​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​หลาย​ชนิด​ ชวย​เพิ่ม​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ปรับปรุง​สุขภาพ​ดวง​ตา​ และ​มี​ประโยชน​ตาน​การ
อัก​เส​บ แค​ปไซ​ซิ​นซึ่ง​พบ​ใน​พริก​อาจ​ชวย​ใน​เรื่อง​สุขภาพ​การ​เผา​ผลาญ​ดวย

บวบ​
แหลง​ที่​ดี​ของ​เสน​ใย​ แมง​กา​นี​ส และ​วิ​ตา​มิ​น ​บวบ​สามารถ​ชวย​ยอย​อา​หาร​ ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ และ​ปรับปรุง
การ​ทํางาน​ของ​ตอม​ไทรอยด​และ​ตอม​หมวก​ไต

มะเขือ​ยาว​
อุดม​ไป​ดวย​เสน​ใย​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ มะเขือ​ยาว​สามารถ​ชวย​สุขภาพ​สม​อง​ ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ และ
ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​เน่ืองจาก​มี​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ตํ่า

น้ํามัน​มะ​กอก​
ดวย​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิงเดี่ยว​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​หัว​ใจ​ น้ํามัน​มะกอก​จึง​สามารถ​ลด​การ​อัก​เส​บ ป องกัน​โรค​หัว​ใจ​
และ​มี​คุณสมบัติ​ตอ​ตาน​มะ​เร็ง

กระ​เทียม​
กระเทียม​มี​คุณสมบัติ​เป็น​ยา​ กระเทียม​สามารถ​ตอสู​กับ​โรค​ทัว่​ไป​ ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ และ​ปรับปรุง​ระดับ
คอเลสเตอรอล​ ซึ่ง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หัว​ใจ

ไธม
สมุนไพร​ที่​มี​กลิ่น​หอม​น้ี​ไม​เพียง​แต​มี​รส​ชา​ติ​ แต​ยัง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​อีก​ดวย​ ไธมอุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​และ
วิตามิน​เอ​ และ​สามารถ​ชวย​ใน​การ​เสริม​ภูมิคุมกัน​และ​ทําให​อารมณ​ดี​ขึ้น

ใบ​กระ​วาน​
แมวา​ปกติ​จะ​ไม​คอย​บริโภค​ แต​ใบ​กระวาน​ก็​มี​สารประกอบ​ที่​สามารถ​ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ ตอสู​กับ​การ​อัก​เส​บ
และ​บํารุงสุข​ภาพ​ของ​หัว​ใจ

หญา​ฝรั่น​
เครื่อง​เทศ​ที่​หรูหรา​น้ี​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​รักษา​หลาย​ประ​การ​ หญาฝรัน่​ชวย​ให​อารมณ​ดี​ขึ้น​ ลด​อา​การ PMS และ​มี
คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ป องกัน​ความเครียด​จาก​ปฏิกิริยา​ออก​ซิ​เดชัน่

 

เคล็ด​ลับ​รา​ตา​ตูย
หัว​หอม​
การ​เลือก​หัว​หอม​สี​เหลือง​หรือ​สี​ขาว​สามารถ​ให​ความ​หวาน​ที่​สมดุล​ได​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​ตอง​เก็บ​หัว​หอม​ไว​ใน​ที่​แหง
และ​เย็น​ เมื่อ​หัน่​หัว​หอม​ ให​รักษา​ปลาย​ราก​ไว​เหมือน​เดิม​เพื่อ​ป องกัน​น้ําตา​ เน่ืองจาก​จะ​ชวย​ลด​การ​ปลอย​สาร​ที่
ระคาย​เคือง​ตา

มะเขือ​เทศ​
เลือก​ใช​มะเขือ​เทศ​ที่​สุก​แต​เน้ือ​แน​น ​หาก​ตองการ​ขยาย​รส​ชา​ติ​ ให​พิจารณา​ยกเลิก​การ​เพาะ​เมล็ด​ เมื่อ​จัด​เก็บ​ ให
เก็บ​ไว​ที่​อุณหภูมิ​หอง​เน่ืองจาก​การ​แช​เย็น​อาจ​ทําให​รสชาติ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ลด​ลง​ได



พริก​ไทย​
การ​ใช​พริก​หลาก​สี​ผสม​กัน​ไม​เพียง​แต​ทําให​อาหาร​จาน​น้ี​ดู​นา​ดึง​ดูด​ แต​ยัง​นํารสชาติ​ที่​หลาก​หลาย​อีก​ดวย​ การ​คัว่
พริก​เล็ก​น อย​กอน​เติม​อาจ​ทําให​รา​ตา​ตู​ยมี​ควัน​ลึก​ได

บวบ​
เลือก​บวบ​เน้ือ​แนน​ที่​มี​ผิว​เรียบ​เนียน​ พ​วก​เขา​ควร​จะ​หนัก​สําหรับ​ขนาด​ของ​พวก​เขา​ หาก​มี​ขนาด​ใหญ​เกิน​ไป​ ก็
อาจ​มี​น้ําและ​มี​รสชาติ​น อย​ลง​ เพื่อ​รักษา​เน้ือ​สัมผัส​ของ​มัน​ไว​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​จน​เกิน​ไป

มะเขือ​ยาว​
เลือก​มะเขือ​ยาว​ที่​มี​ผิว​มัน​ พ​วก​เขา​ควร​จะ​สัมผัส​ได​มัน่​คง​ การ​เกลือ​ชิน้​มะเขือ​ยาว​และ​ปลอย​ให​นัง่​จะ​ชวย​ลด
ความ​ขม​และ​ปรับปรุง​เน้ือ​สัมผัส​ได

น้ํามัน​มะ​กอก​
น้ํามัน​มะกอก​บริสุทธิ ์​พิเศษ​คุณภาพ​สูง​สามารถ​ยก​ระดับ​รสชาติ​ได​อยาง​มาก​ กลิ่น​ผล​ไม​สามารถ​เสริม​ผัก​ได​ เก็บ
ใน​ที่​มืด​และ​เย็น​เพื่อ​รักษา​รสชาติ​และ​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ

กระ​เทียม​
กลีบ​กระเทียม​สด​ที่​มี​เปลือก​แนน​เหมาะ​อยาง​ยิ่ง​ การ​บด​พวก​มัน​จะ​ปลอย​สาร​อัลลิ​ซิ​นอ​อก​มา​ ซึ่ง​ทําให​เกิด​กลิ่น​ที่
แตก​ตาง​และ​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ

ไท​ม
กาน​ไท​มสด​สามารถ​ให​รสชาติ​ที่​เขม​ขน​กวา​กาน​แหง​ เป็น​สมุนไพร​ที่​เขา​กัน​ได​ดี​กับ​อาหาร​เมดิเตอรเรเนียน​ ชวย
เพิ่ม​รส​ชา​ติ

ใบ​กระ​วาน​
ควร​เอา​ใบ​กระวาน​ออก​หลัง​ปรุง​อาหาร​ทุก​ครัง้​ เพราะ​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​การ​สําลัก​ได​ มี​ไว​เพื่อ​ให​รสชาติ​แต
ไมใช​เพื่อ​การ​บริโภค​โดย​ตรง

ซัฟฟรอน​
เครื่อง​เทศ​อัน​ลํ้าคา​น้ี​สามารถ​เอาชนะ​ได​ ดัง​นัน้​แค​หยิบ​มือ​เดียว​ก็​เพียง​พอ​แลว​ การ​แช​เสน​หญาฝรัน่​ใน​น้ําอุน​จะ
ทําให​หญาฝรัน่​มี​สีสัน​สดใส​และ​รสชาติ​เขม​ขน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น

พริก​ไทย​
การ​ใช​พริก​ไทย​บด​สด​สามารถ​สราง​ความ​แตก​ตาง​ใน​รสชาติ​ได​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ เน่ืองจาก​พริก​ไทย​ที่​บด​แลว​มัก​จะ
สูญ​เสีย​ประสิทธิภาพ​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ ลงทุน​ซื้อ​โรง​บด​พริก​ไทย​ดีๆ​ เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​สด​ใหม​ที่​สุด

เก​ลือ​
เลือก​ใช​เกลือ​ทะเล​หรือ​เกลือ​โค​เชอ​รแทน​เกลือแกง​เพื่อ​รสชาติ​ที่​สะอาด​ยิ่ง​ขึ้น​ การ​เติม​เกลือ​เป็น​ระยะ​ชวย​ให
ควบคุม​เครื่อง​ปรุง​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ป องกัน​ไม​ให​อาหาร​เค็ม​เกิน​ไป

 

ขอมูล​โภชนา​การ
รา​ตา​ตูย
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 150 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 10 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 15 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 0 มก.​

โซเดียม​ 2​50 มก.​



คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 15 ก.​

ใย​อา​หาร​ 5 ก.​

น้ําตาล​ 8 ก.​

โปร​ตี​น ​3 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

