
เซา​เออ​รบรา​เทิน (Sauerbraten)

เซา​เออ​รบรา​เทิน

เซา​เออ​รบรา​เทิน​ เป็น​อาหาร​ยาง​หมอ​แบบ​ดัง้เดิม​ของ​เยอรมัน​ที่​มี​เน้ือ​วัว​หมัก​ปรุง​สุก​ใน​ซอส​รสชาติ​ดี​ เน้ือ​วัว​หมัก​ดวย
สวน​ผสม​ของ​ไวน​ น้ําสม​สาย​ชู​ ผัก​ และ​เครื่อง​เทศ​ เชน​ จู​นิ​เปอร​เบอร​รี่​ ออ​ลสไป​ซ กาน​พลู​ และ​ใบ​กระ​วา​น ​หลัง​จาก
หมัก​นาน​ถึง​ 3 สัปดาห​ เน้ือ​จะ​ผัด​กับ​หัว​หอม​และ​ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย​ การ​เพิ่ม​คุกกี้​ขนมปัง​ขิง​และ​สุลตาน
ชวย​เพิ่ม​เอกลักษณ​ให​กับ​จาน​และ​เพิ่ม​รส​ชา​ติ​ จาก​นัน้​นําเน้ือ​ไป​เคี่ยว​ใน​น้ําดอง​ สง​ผล​ให​เน้ือ​นุม​และ​ชุม​ฉ่ํา ซอส​ที่
ทําจาก​น้ําดอง​มี​สี​เขม​และ​มี​รสชาติ​เขม​ขน​ สามารถ​ขน​ดวย​แป ง​ได​หาก​ตอง​การ​ เซา​เออ​รบรา​เทิน​ เสิรฟ​แบบ​ดัง้เดิม​กับ
เกีย๊ว​มัน​ฝรัง่​ ซึ่ง​ทําโดย​การ​รวม​มัน​ฝรัง่​ตม​ แป ง​มัน​ฝรัง่​ ไข​ เก​ลือ​ และ​ลูก​จันทน​เทศ​เขา​ดวย​กัน​ ป้ัน​เกีย๊ว​ดวย​มือ​แลว
ตม​จน​ลอย​ขึ้น​สู​ผิว​น้ํา การ​ผสม​ผสาน​ระหวาง​เน้ือ​นุม​ ซอส​รสชาติ​ดี​ และ​เกีย๊ว​แสน​อรอย​ ทําให​ เซา​เออ​รบรา​เทิน​ เป็น
มื้อ​อาหาร​ที่​อรอย​และ​นา​พึง​พอ​ใจ

วัตถุดิบ​เซา​เออ​รบรา​เทิน
เน้ือ​สะ​โพก​ 1 กก

เกลือ​และ​พริก​ไทย​เพื่อ​ลิม้​รส

2 หัว​หอม

https://italiorecipe.com/sauerbraten/
https://italiorecipe.com/sauerbraten/


kräuterprinten 140 กรัม​ (ขนมปัง​ขิง​)

น้ําเชื่อม​บีทรูท​ 2​ ชอน​โตะ

สุลตาน​ 6 ชอน​โตะ

ไข​มัน​ 3 ชอน​โตะ​สําหรับ​ทอด

เนย​ 30 กรัม​ละ​ลาย

ไวน​ 750 มล​.​ แดง​เขม​ขน

น้ําสม​สาย​ชู​ 500 มล​.​ (น้ําสม​สายชู​รา​สเบอร​รี่​)

2 หัว​หอม​สับ​ละ​เอี​ยด

แค​รอ​ท 1 หัว​บด​หยาบ

จู​นิ​เปอร​เบอร​รี่​ 10 ผล

5 เมล็ด​ออ​ลสไป​ซ

5 กลี​บ

ใบ​กระวาน​ 2​ ใบ

น้ําตาล​ 1 ชอน​โตะ

เกีย๊ว​มัน​ฝรัง่

มัน​ฝรัง่​แป ง​ 600 กรัม

ไข​แดง​ 2​ ฟอง

แป ง​มัน​ฝรัง่​ 50 กรัม

ลูก​จันทน​เทศ​ขูด​สดๆ​ จาก​ปลาย​มีด

เก​ลือ​ 1 ชอน​โตะ
 

วิธี​ทําเซา​เออ​รบรา​เทิน
เซา​เออ​รบรา​เทิน​ เป็น​อาหาร​ยาง​หมอ​แบบ​ดัง้เดิม​ของ​เยอรมัน​ที่​มี​เน้ือ​วัว​หมัก​ปรุง​สุก​ใน​ซอส​รสชาติ​ดี​ เน้ือ​วัว
หมัก​ดวย​สวน​ผสม​ของ​ไวน​ น้ําสม​สาย​ชู​ ผัก​ และ​เครื่อง​เทศ​ เชน​ จู​นิ​เปอร​เบอร​รี่​ ออ​ลสไป​ซ กาน​พลู​ และ​ใบ​กระ
วา​น ​หลัง​จาก​หมัก​นาน​ถึง​ 3 สัปดาห​ เน้ือ​จะ​ผัด​กับ​หัว​หอม​และ​ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย​ การ​เพิ่ม​คุกกี้
ขนมปัง​ขิง​และ​สุลตาน​ชวย​เพิ่ม​เอกลักษณ​ให​กับ​จาน​และ​เพิ่ม​รส​ชา​ติ​ จาก​นัน้​นําเน้ือ​ไป​เคี่ยว​ใน​น้ําดอง​ สง​ผล​ให
เน้ือ​นุม​และ​ชุม​ฉ่ํา ซอส​ที่​ทําจาก​น้ําดอง​มี​สี​เขม​และ​มี​รสชาติ​เขม​ขน​ สามารถ​ขน​ดวย​แป ง​ได​หาก​ตอง​การ​ เซา​เออ
รบรา​เทนิ​ เสริฟ​แบบ​ดัง้เดมิ​กบั​เกีย๊ว​มนั​ฝรัง่​ ซึ่ง​ทาํโดย​การ​รวม​มนั​ฝรัง่​ตม​ แป ง​มนั​ฝรัง่​ ไข​ เก​ลอื​ และ​ลกู​จนัทน
เทศ​เขา​ดวย​กัน​ ป้ัน​เกีย๊ว​ดวย​มือ​แลว​ตม​จน​ลอย​ขึ้น​สู​ผิว​น้ํา การ​ผสม​ผสาน​ระหวาง​เน้ือ​นุม​ ซอส​รสชาติ​ดี​ และ
เกีย๊ว​แสน​อรอย​ ทําให​ เซา​เออ​รบรา​เทิน​ เป็น​มื้อ​อาหาร​ที่​อรอย​และ​นา​พึง​พอ​ใจ

ใส​สวน​ผสม​ทัง้หมด​สําหรับ​น้ําดอง​ (ไวน​ น้ําสม​สาย​ชู​ แค​รอ​ท หัว​หอม​ จู​นิ​เปอร​เบอร​รี่​ ออ​ลสไป​ซ กาน​พลู​ ใบ
กระ​วา​น ​และ​น้ําตาล​) ลง​ใน​หมอ​ขนาด​ใหญ​ ขัน้​แรก​นําไป​ตม​ จาก​นัน้​ลด​ไฟ​ลง​ และ​เคี่ยว​ตอ​ไป​อีก​หา​นา​ที​
นําออก​จาก​เตา​แลว​รอ​จน​กระทัง่​น้ําดอง​เย็น​สนิท​ แช​เน้ือ​ใน​น้ําดอง​ ปิด​ฝา​หมอ​แลว​แช​เย็น​ไว​ได​นาน​ถึง​ 3 สัปด
าห



ซับ​เน้ือ​ให​แหง​และ​กรอง​น้ําดอง​ ผัด​เน้ือ​ดวย​ไข​มัน​ จาก​นัน้​ใส​หัว​หอม​สับ​ 2​ หัว​ ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย
เพื่อ​ลิม้​รส​ สับ​คุกกี้​ขนมปัง​ขิง​อยาง​ประณีต​ และ​จัด​เรียง​รวม​กับ​สุลตาน​สาม​ชอน​โตะ​รอบ​ๆ เน้ือ​ เกลือ​และ​พริก
ไทย​เพื่อ​ลิม้​รส​ และ​เพิ่ม​น้ําเชื่อม​บีทรูท​ ผัด​ไม​นาน​.​.​ ลาง​หมอ​ดวย​น้ําดอง​ครึ่ง​หน่ึง​ ปิด​ฝา​หมอ​และ​เคี่ยว​เป็น​เวลา
สอง​ชัว่โมง​จน​เน้ือ​นุม​ โปรด​ทราบ​วา​หาก​คุณ​หมัก​เน้ือ​สัตว​เป็น​เวลา​สาม​สัปดาห​ เน้ือ​ก็​จะ​สุก​เร็ว​ขึ้น

นําเน้ือ​ออก​จาก​หมอ​แต​ตอง​อุน​ไว​ ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็​บด​ซอส​ หาก​จําเป็น​ตอง​ขน​ ให​ผสม​แป ง​กับ​น้ําเย็น​ลง​ไป​
จาก​นัน้​เพิ่ม​สุลตาน​ที่​เห​ลือ​ จาก​นัน้​เคี่ยว​ตอ​ไป​อีก​ 15 นา​ที​ ซอส​ที่​ได​ควร​มี​สี​เขม​มาก​ ถา​ไม​เชน​นัน้​ ให​เติม​คารา
เมล​หน่ึง​หรือ​สอง​ชอน​โตะ

ปรุง​มัน​ฝรัง่​ปอก​เปลือก​ใน​น้ําเค็ม​ บังคับ​มัน​ฝรัง่​ผาน​เครื่อง​ขูด​มัน​ฝรัง่​ จาก​นัน้​รวม​มัน​ฝรัง่​เขา​กับ​แป ง​มัน​ฝรัง่​ เก
ลือ​ ไข​ และ​ลูก​จันทน​เทศ​จน​เขา​กัน​ดี​ ป้ัน​เกีย๊ว​ดวย​มือ​ของ​คุณ​ และ​วาง​แตละ​ชิน้​บน​พื้น​ผิว​ที่​โรย​แป ง​เล็ก​น อย​
เมื่อ​คุณ​ทําเกีย๊ว​ทัง้หมด​แลว​ ให​ตม​ใน​น้ําเค็ม​ พ​วก​มัน​จะ​สุก​เมื่อ​ขึ้น​ถึง​ผิว​น้ํา

 

ประวัติ​เซา​เออ​รบรา​เทิน

เซา​เออ​รบรา​เทิน​ เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประวัติศาสตร​อัน​ยาวนาน​ใน​อาหาร​เยอรมัน​ มี​ตน​กําเนิด​ใน​ภูมิภาค​ไร​นแลนด​
เวสตฟาเลีย​ และ​ซาร​ลัน​ด และ​ได​รับ​ความ​นิยม​มา​นาน​หลาย​ศต​วรรษ​ ชื่อ “sauerbraten” แปล​วา​ “ยาง​เปรีย้ว​” ซึ่ง
หมาย​ถึง​รส​เปรีย้ว​ของ​น้ําดอง​ที่​ใช​เตรียม​เน้ือ​วัว​ อาหาร​แบบ​ดัง้เดิม​น้ี​ได​รับ​การ​พัฒนา​ขึ้น​เพื่อ​ใช​เป็น​วิธี​ถนอม​เน้ือ​สัตว
ใน​ชวง​ฤดู​หนาว​ กระบวนการ​หมัก​ไม​เพียง​แต​ทําให​เน้ือ​เหนียว​นุม​ แต​ยัง​เพิ่ม​ความ​ลึก​และ​ความ​ซับ​ซอน​ให​กับ​รสชาติ
อีก​ดวย

ประโยชน ​เซา​เออ​รบรา​เทิน
เน้ือ​สะ​โพก​
เน้ือ​สะโพก​เป็น​เน้ือ​ไม​ติด​มัน​ซึ่ง​ให​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ เป็น​แหลง​ที่​ดี
ของ​ธาตุ​เหล็ก​ สังกะสี​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​ผลิต​พลังงาน​และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน

หัว​หอม​
หัว​หอม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​มี​สารประกอบ​ที่​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​และ​ตาน​จุล​ชีพ​ อีก​ทัง้​ยัง
ให​ใย​อาหาร​และ​เป็น​แหลง​วิตามิน​ซี​และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ ที่​ดี

Kräuterprinten (ขนมปัง​ขิง​)
คุกกี้​ขนมปัง​ขิง​ประกอบ​ดวย​เครื่อง​เทศ​ เชน​ ขิง​ อบ​เชย​ และ​กาน​พลู​ ซึ่ง​ใน​อดีต​มัก​ใช​เพื่อ​คุณสมบัติ​ใน​การ​ยอย
อาหาร​และ​ตาน​การ​อักเสบ​ พ​วก​เขา​ยัง​ให​ใย​อาหาร​และ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย

น้ําเชื่อม​ชู​กา​รบีท
น้ําเชื่อม​ชู​กา​รบีทเป็น​น้ําเชื่อม​ที่​มี​รส​หวาน​ตาม​ธรรมชาติ​ที่​ทําจาก​ชู​กา​รบีท เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​สําหรับ​น้ําตาล​ทราย
ขาว​บริสุทธิ ์​และ​ให​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย

Sultanas
Sultanas เป็น​องุน​ไร​เมล็ด​แหง​ที่​อุดม​ไป​ดวย​เสนใย​อาหาร​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ให​ความ​หวาน​ตาม
ธรรมชาติ​แก​จาน​และ​สามารถ​ชวย​ใน​การ​ยอย​อาหาร​และ​สุขภาพ​ลําไส​โดย​รวม

มัน​ฝรั่ง​
มัน​ฝรัง่​เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​เชิง​ซอ​น ​ใย​อา​หาร​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ ที่​ดี​ พ​วก​มัน​ให​พลัง​งา​น ​ชวย​ใน​การ
ยอย​อา​หาร​ และ​ชวย​ให​รูสึก​อิ่ม​และ​อิ่ม​ได



ไข​
ไข​เป็น​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​ซึ่ง​ให​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ วิ​ตา​มิ​น ​(ร​วมทัง้​วิตามิน​ดี​และ
โค​ลี​น) และ​แร​ธาตุ​ เชน​ เหล็ก​และ​สังกะสี​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​ซอมแซม​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​กลาม​เน้ือ​
การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​สุขภาพ​โดย​รวม

ลูก​จันทน ​เทศ​
ลูก​จันทน​เทศ​เป็น​เครื่อง​เทศ​ที่​มี​การ​ใช​กัน​มา​นาน​เน่ืองจาก​มี​คุณสมบัติ​ดาน​กลิ่น​หอม​และ​เป็น​ยา​ ประกอบ​ดวย
สารประกอบ​ที่​มี​ฤทธิ ์​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​ตาน​การ​อัก​เส​บ และ​อาจ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​จุล​ชีพ​ดวย

 

เคล็ด​ลับ​เซา​เออ​รบรา​เทิน
สําหรับ​น้ําดอง​ ให​ใช​ไวน​แดง​คุณภาพ​ดี​และ​น้ําสม​สายชู​รา​สเบอร​รี่​เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​ที่​ดี​ที่​สุด​ คุณ​ยัง​สามารถ​เติม
เครื่อง​เทศ​เพิ่ม​เติม​ เชน​ อบ​เชย​ กาน​พลู​ หรือ​เมล็ด​มัสตารด​เพื่อ​เพิ่ม​รส​ชา​ติ​ได

เมื่อ​ผัด​เน้ือ​ ตอง​แนใจ​วา​ได​ทําให​เน้ือ​เป็น​สี​น้ําตาล​ทุก​ดาน​เพื่อ​ให​มี​เปลือก​ที่​เขม​ขน​และ​ปิด​ผนึก​ไว​ใน​น้ําผล​ไม​
ขัน้​ตอน​น้ี​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ใน​การ​บรรลุ​ผลลัพธ​สุดทาย​ที่​น ุม​นวล​และ​มี​รส​ชา​ติ

เมื่อ​ใส​คุกกี้​ขนมปัง​ขิง​และ​สุลตาน​ลง​ใน​หมอ​ อยา​ลืม​กระจาย​คุกกี้​เหลา​น้ี​ให​ทัว่​เน้ือ​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​คุกกี้​จะ​ซึม​เขา
สู​ซอส​อยาง​สมํ่าเสมอ​และ​ให​รสชาติ​ที่​อรอ​ย

เมื่อ​เคี่ยว​เน้ือ​ใน​น้ําดอง​ อยา​ลืม​ปิด​ฝา​หมอ​เพื่อ​กัก​ไอ​น้ําและ​ป องกัน​ไม​ให​ของเหลว​ระเหย​เร็ว​เกิน​ไป​ ซึ่ง​จะ​ชวย
ให​เน้ือ​นุม​และ​ชุม​ชื้น

เมื่อ​ทําซอส​ขน​ ให​ใช​เครื่อง​ป่ัน​หรือ​เครื่อง​ป่ัน​แบบ​แช​เพื่อ​ให​ได​เน้ือ​สัมผัส​ที่​เนียน​และ​นุม​ ถา​คุณ​ชอบ​ซอส​ที่​ขน
กวา​น้ี​ คุณ​สามารถ​ผสม​แป ง​กับ​น้ําเย็น​ลง​ไป​ได

เพื่อ​ให​แนใจ​วา​เกีย๊ว​จะ​ออก​มา​เบา​และ​ฟู​ ตอง​แนใจ​วา​ใช​มัน​ฝรัง่​ที่​แป ง​แลว​ตม​จน​สุก​เต็ม​ที่​และ​น่ิม​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย
ให​บด​และ​ผสม​กับ​สวน​ผสม​อื่นๆ​ ได​งา​ย

เมื่อ​ป้ัน​เกีย๊ว​ ให​ทา​มือ​และ​พื้น​ผิว​เบาๆ​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ติด​ คลึง​แป ง​ระหวาง​ฝ ามือ​ของ​คุณ​ให​เป็น​เกีย๊ว​กลม​
และ​ตรวจ​ดู​ให​แนใจ​วา​แป ง​มี​ขนาด​เทา​กัน​สําหรับ​ทําอา​หาร​ได

 

ขอมูล​โภชนา​การ
เซา​เออ​รบรา​เทิน
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 500 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 2​2 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 8 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 80 มก.​

โซ​เดีย​ม 600 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 45 ก.​



ใย​อา​หาร​ 4 ก.​

น้ําตาล​ 12 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​.​

http://www.rosalynth.com

