
เซาเออรบราเทิน (Sauerbraten)

เซาเออรบราเทิน

เซาเออรบราเทิน เป็นอาหารยางหมอแบบดัง้เดิมของเยอรมันที่มีเน้ือวัวหมักปรุงสุกในซอสรสชาติดี เน้ือวัวหมักดวย
สวนผสมของไวน น้ําสมสายชู ผัก และเครื่องเทศ เชน จูนิเปอรเบอรรี่ ออลสไปซ กานพลู และใบกระวาน หลังจาก
หมักนานถึง 3 สัปดาห เน้ือจะผัดกับหัวหอมและปรุงรสดวยเกลือและพริกไทย การเพิ่มคุกกี้ขนมปังขิงและสุลตาน
ชวยเพิ่มเอกลักษณใหกับจานและเพิ่มรสชาติ จากนัน้นําเน้ือไปเคี่ยวในน้ําดอง สงผลใหเน้ือนุมและชุมฉ่ํา ซอสที่
ทําจากน้ําดองมีสีเขมและมีรสชาติเขมขน สามารถขนดวยแป งไดหากตองการ เซาเออรบราเทิน เสิรฟแบบดัง้เดิมกับ
เกีย๊วมันฝรัง่ ซึ่งทําโดยการรวมมันฝรัง่ตม แป งมันฝรัง่ ไข เกลือ และลูกจันทนเทศเขาดวยกัน ป้ันเกีย๊วดวยมือแลว
ตมจนลอยขึ้นสูผิวน้ํา การผสมผสานระหวางเน้ือนุม ซอสรสชาติดี และเกีย๊วแสนอรอย ทําให เซาเออรบราเทิน เป็น
มื้ออาหารที่อรอยและนาพึงพอใจ

วัตถุดิบเซาเออรบราเทิน
เน้ือสะโพก 1 กก

เกลือและพริกไทยเพื่อลิม้รส

2 หัวหอม

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


kräuterprinten 140 กรัม (ขนมปังขิง)

น้ําเชื่อมบีทรูท 2 ชอนโตะ

สุลตาน 6 ชอนโตะ

ไขมัน 3 ชอนโตะสําหรับทอด

เนย 30 กรัมละลาย

ไวน 750 มล. แดงเขมขน

น้ําสมสายชู 500 มล. (น้ําสมสายชูราสเบอรรี่)

2 หัวหอมสับละเอียด

แครอท 1 หัวบดหยาบ

จูนิเปอรเบอรรี่ 10 ผล

5 เมล็ดออลสไปซ

5 กลีบ

ใบกระวาน 2 ใบ

น้ําตาล 1 ชอนโตะ

เกีย๊วมันฝรัง่

มันฝรัง่แป ง 600 กรัม

ไขแดง 2 ฟอง

แป งมันฝรัง่ 50 กรัม

ลูกจันทนเทศขูดสดๆ จากปลายมีด

เกลือ 1 ชอนโตะ
 

วิธีทําเซาเออรบราเทิน
เซาเออรบราเทิน เป็นอาหารยางหมอแบบดัง้เดิมของเยอรมันที่มีเน้ือวัวหมักปรุงสุกในซอสรสชาติดี เน้ือวัว
หมักดวยสวนผสมของไวน น้ําสมสายชู ผัก และเครื่องเทศ เชน จูนิเปอรเบอรรี่ ออลสไปซ กานพลู และใบกระ
วาน หลังจากหมักนานถึง 3 สัปดาห เน้ือจะผัดกับหัวหอมและปรุงรสดวยเกลือและพริกไทย การเพิ่มคุกกี้
ขนมปังขิงและสุลตานชวยเพิ่มเอกลักษณใหกับจานและเพิ่มรสชาติ จากนัน้นําเน้ือไปเคี่ยวในน้ําดอง สงผลให
เน้ือนุมและชุมฉ่ํา ซอสที่ทําจากน้ําดองมีสีเขมและมีรสชาติเขมขน สามารถขนดวยแป งไดหากตองการ เซาเออ
รบราเทนิ เสริฟแบบดัง้เดมิกบัเกีย๊วมนัฝรัง่ ซึ่งทาํโดยการรวมมนัฝรัง่ตม แป งมนัฝรัง่ ไข เกลอื และลกูจนัทน
เทศเขาดวยกัน ป้ันเกีย๊วดวยมือแลวตมจนลอยขึ้นสูผิวน้ํา การผสมผสานระหวางเน้ือนุม ซอสรสชาติดี และ
เกีย๊วแสนอรอย ทําให เซาเออรบราเทิน เป็นมื้ออาหารที่อรอยและนาพึงพอใจ

ใสสวนผสมทัง้หมดสําหรับน้ําดอง (ไวน น้ําสมสายชู แครอท หัวหอม จูนิเปอรเบอรรี่ ออลสไปซ กานพลู ใบ
กระวาน และน้ําตาล) ลงในหมอขนาดใหญ ขัน้แรกนําไปตม จากนัน้ลดไฟลง และเคี่ยวตอไปอีกหานาที
นําออกจากเตาแลวรอจนกระทัง่น้ําดองเย็นสนิท แชเน้ือในน้ําดอง ปิดฝาหมอแลวแชเย็นไวไดนานถึง 3 สัปด
าห



ซับเน้ือใหแหงและกรองน้ําดอง ผัดเน้ือดวยไขมัน จากนัน้ใสหัวหอมสับ 2 หัว ปรุงรสดวยเกลือและพริกไทย
เพื่อลิม้รส สับคุกกี้ขนมปังขิงอยางประณีต และจัดเรียงรวมกับสุลตานสามชอนโตะรอบๆ เน้ือ เกลือและพริก
ไทยเพื่อลิม้รส และเพิ่มน้ําเชื่อมบีทรูท ผัดไมนาน.. ลางหมอดวยน้ําดองครึ่งหน่ึง ปิดฝาหมอและเคี่ยวเป็นเวลา
สองชัว่โมงจนเน้ือนุม โปรดทราบวาหากคุณหมักเน้ือสัตวเป็นเวลาสามสัปดาห เน้ือก็จะสุกเร็วขึ้น

นําเน้ือออกจากหมอแตตองอุนไว ในขณะเดียวกันก็บดซอส หากจําเป็นตองขน ใหผสมแป งกับน้ําเย็นลงไป
จากนัน้เพิ่มสุลตานที่เหลือ จากนัน้เคี่ยวตอไปอีก 15 นาที ซอสที่ไดควรมีสีเขมมาก ถาไมเชนนัน้ ใหเติมคารา
เมลหน่ึงหรือสองชอนโตะ

ปรุงมันฝรัง่ปอกเปลือกในน้ําเค็ม บังคับมันฝรัง่ผานเครื่องขูดมันฝรัง่ จากนัน้รวมมันฝรัง่เขากับแป งมันฝรัง่ เก
ลือ ไข และลูกจันทนเทศจนเขากันดี ป้ันเกีย๊วดวยมือของคุณ และวางแตละชิน้บนพื้นผิวที่โรยแป งเล็กน อย
เมื่อคุณทําเกีย๊วทัง้หมดแลว ใหตมในน้ําเค็ม พวกมันจะสุกเมื่อขึ้นถึงผิวน้ํา

 

ประวัติเซาเออรบราเทิน

เซาเออรบราเทิน เป็นอาหารที่มีประวัติศาสตรอันยาวนานในอาหารเยอรมัน มีตนกําเนิดในภูมิภาคไรนแลนด
เวสตฟาเลีย และซารลันด และไดรับความนิยมมานานหลายศตวรรษ ชื่อ “sauerbraten” แปลวา “ยางเปรีย้ว” ซึ่ง
หมายถึงรสเปรีย้วของน้ําดองที่ใชเตรียมเน้ือวัว อาหารแบบดัง้เดิมน้ีไดรับการพัฒนาขึ้นเพื่อใชเป็นวิธีถนอมเน้ือสัตว
ในชวงฤดูหนาว กระบวนการหมักไมเพียงแตทําใหเน้ือเหนียวนุม แตยังเพิ่มความลึกและความซับซอนใหกับรสชาติ
อีกดวย

ประโยชน เซาเออรบราเทิน
เน้ือสะโพก
เน้ือสะโพกเป็นเน้ือไมติดมันซึ่งใหโปรตีนคุณภาพสูง กรดอะมิโนที่จําเป็น วิตามิน และแรธาตุ เป็นแหลงที่ดี
ของธาตุเหล็ก สังกะสี และวิตามินบี ซึ่งมีความสําคัญตอการผลิตพลังงานและการทํางานของระบบภูมิคุมกัน

หัวหอม
หัวหอมอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระและมีสารประกอบที่มีคุณสมบัติตานการอักเสบและตานจุลชีพ อีกทัง้ยัง
ใหใยอาหารและเป็นแหลงวิตามินซีและแรธาตุตางๆ ที่ดี

Kräuterprinten (ขนมปังขิง)
คุกกี้ขนมปังขิงประกอบดวยเครื่องเทศ เชน ขิง อบเชย และกานพลู ซึ่งในอดีตมักใชเพื่อคุณสมบัติในการยอย
อาหารและตานการอักเสบ พวกเขายังใหใยอาหารและวิตามินและแรธาตุในปริมาณเล็กน อย

น้ําเชื่อมชูการบีท
น้ําเชื่อมชูการบีทเป็นน้ําเชื่อมที่มีรสหวานตามธรรมชาติที่ทําจากชูการบีท เป็นทางเลือกที่ดีสําหรับน้ําตาลทราย
ขาวบริสุทธิ ์และใหวิตามินและแรธาตุในปริมาณเล็กน อย

Sultanas
Sultanas เป็นองุนไรเมล็ดแหงที่อุดมไปดวยเสนใยอาหารและสารตานอนุมูลอิสระ ใหความหวานตาม
ธรรมชาติแกจานและสามารถชวยในการยอยอาหารและสุขภาพลําไสโดยรวม

มันฝรั่ง
มันฝรัง่เป็นแหลงคารโบไฮเดรตเชิงซอน ใยอาหาร วิตามินและแรธาตุตางๆ ที่ดี พวกมันใหพลังงาน ชวยในการ
ยอยอาหาร และชวยใหรูสึกอิ่มและอิ่มได



ไข
ไขเป็นอาหารที่อุดมดวยสารอาหารซึ่งใหโปรตีนคุณภาพสูง กรดอะมิโนที่จําเป็น วิตามิน (รวมทัง้วิตามินดีและ
โคลีน) และแรธาตุ เชน เหล็กและสังกะสี มีความสําคัญตอการซอมแซมและการเจริญเติบโตของกลามเน้ือ
การทํางานของสมอง และสุขภาพโดยรวม

ลูกจันทน เทศ
ลูกจันทนเทศเป็นเครื่องเทศที่มีการใชกันมานานเน่ืองจากมีคุณสมบัติดานกลิ่นหอมและเป็นยา ประกอบดวย
สารประกอบที่มีฤทธิ ์ตานอนุมูลอิสระและตานการอักเสบ และอาจมีคุณสมบัติตานจุลชีพดวย

 

เคล็ดลับเซาเออรบราเทิน
สําหรับน้ําดอง ใหใชไวนแดงคุณภาพดีและน้ําสมสายชูราสเบอรรี่เพื่อใหไดรสชาติที่ดีที่สุด คุณยังสามารถเติม
เครื่องเทศเพิ่มเติม เชน อบเชย กานพลู หรือเมล็ดมัสตารดเพื่อเพิ่มรสชาติได

เมื่อผัดเน้ือ ตองแนใจวาไดทําใหเน้ือเป็นสีน้ําตาลทุกดานเพื่อใหมีเปลือกที่เขมขนและปิดผนึกไวในน้ําผลไม
ขัน้ตอนน้ีมีความสําคัญอยางยิ่งในการบรรลุผลลัพธสุดทายที่น ุมนวลและมีรสชาติ

เมื่อใสคุกกี้ขนมปังขิงและสุลตานลงในหมอ อยาลืมกระจายคุกกี้เหลาน้ีใหทัว่เน้ือเพื่อใหแนใจวาคุกกี้จะซึมเขา
สูซอสอยางสมํ่าเสมอและใหรสชาติที่อรอย

เมื่อเคี่ยวเน้ือในน้ําดอง อยาลืมปิดฝาหมอเพื่อกักไอน้ําและป องกันไมใหของเหลวระเหยเร็วเกินไป ซึ่งจะชวย
ใหเน้ือนุมและชุมชื้น

เมื่อทําซอสขน ใหใชเครื่องป่ันหรือเครื่องป่ันแบบแชเพื่อใหไดเน้ือสัมผัสที่เนียนและนุม ถาคุณชอบซอสที่ขน
กวาน้ี คุณสามารถผสมแป งกับน้ําเย็นลงไปได

เพื่อใหแนใจวาเกีย๊วจะออกมาเบาและฟู ตองแนใจวาใชมันฝรัง่ที่แป งแลวตมจนสุกเต็มที่และน่ิม วิธีน้ีจะชวย
ใหบดและผสมกับสวนผสมอื่นๆ ไดงาย

เมื่อป้ันเกีย๊ว ใหทามือและพื้นผิวเบาๆ เพื่อป องกันไมใหติด คลึงแป งระหวางฝ ามือของคุณใหเป็นเกีย๊วกลม
และตรวจดูใหแนใจวาแป งมีขนาดเทากันสําหรับทําอาหารได

 

ขอมูลโภชนาการ
เซาเออรบราเทิน
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 500 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 22 ก.

ไขมันอิ่มตัว 8 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 80 มก.

โซเดียม 600 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 45 ก.



ใยอาหาร 4 ก.

น้ําตาล 12 ก.

โปรตีน 30 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.

http://www.rosalynth.com

