
สปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเก
ตตีผ้ัดกระเทียมน้ํามันมะกอก (Spaghetti
Aglio e Olio)

สปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเกตตีผ้ัดกระเทียม
น้ํามันมะกอก

สปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเกตตีผ้ัดกระเทียมน้ํามันมะกอก มีตนกําเนิดมาจากอิตาลี ถือเป็นเครื่อง
พิสูจนถึงความงดงามของการปรุงอาหารแบบมินิมอลลิสต จานน้ีเป็นการเฉลิมฉลองการใชวัตถุดิบที่ตรงไปตรงมา
ซึ่งเมื่อนํามารวมกันจะทําใหเกิดรสชาติที่ระเบิดออกมา สวนผสมหลัก ไดแก สปาเก็ตตี ้น้ํามันมะกอก และกระเทียม
พาสตาเมื่อจับคูกับน้ํามันมะกอกที่มีกลิ่นหอมและกระเทียมที่ฉุนแตเยายวนใจ กลายเป็นศูนยรวมของแกนแทของ
ประเพณีการทําอาหารอิตาเลียน แตละคําสัญญาวาจะไดรสชาติที่ทัง้ปลอบโยนและคุนเคย ไมวาคุณจะอยูในชนบท
ชนบทของอิตาลีหรือในเมืองที่พลุกพลาน อาหารจานน้ีจะนําเอาชิน้สวนของอิตาลีมาไวในจานของคุณ ซึ่งทําหน าที่
เป็นเครื่องเตือนใจถึงมรดกทางอาหารอันยาวนานของประเทศน้ี
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วัตถุดิบสปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเกตตีผ้ัด
กระเทียมน้ํามันมะกอก
เกลือโคเชอร

สปาเก็ตตีแ้หง 1 ปอนด (450 กรัม)

น้ํามันมะกอกบริสุทธิ ์พิเศษ 1/2 ถวย (120 มล.) แบงออก

กระเทียมกลีบกลาง 4 กลีบหัน่บาง ๆ

ผักชีฝรัง่ใบแบนสับละเอียดสําหรับเสิรฟ (ใสตามตองการ)
 

วิธีทําสปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเกตตีผ้ัด
กระเทียมน้ํามันมะกอก
เริ่มตนดวยการเติมน้ําในหมอใบใหญและปรุงรสดวยเกลือโคเชอรอยางพอเหมาะ ตัง้ไฟแรงแลวรอใหเดือด
เมื่อทําสําเร็จ ใหปลอยใหสปาเก็ตตีจ้มลงไปใตน้ําและเริ่มการเดินทางแหงการเปลี่ยนแปลง

ขณะพาสตาอาบ ใหเลือกกระทะแยก เทน้ํามันมะกอกบริสุทธิ ์พิเศษลงไป ปลอยใหอุนอยางออนโยน เมื่อเขา
ใกลอุณหภูมิปกติ ใหใสกลีบกระเทียมหัน่บางๆ ปลอยใหกระเทียมเตนในน้ํามัน เพื่อใหไดสีทองโดยไมตองถึง
ขัน้ไหมและขม

หากกระเทียมแสดงอาการสุกเกินไป การเติมน้ําพาสตาที่เป็นแป งลงไปสักเล็กน อยก็พิสูจนไดวาเป็นวิธีการ
รักษาที่ดีเยี่ยม โดยจะหยุดการเกิดคาราเมลสวนเกินไดทันที

สังเกตเสนสปาเก็ตตีจ้นกวาจะไดลักษณะอัลเดนเต ใชที่คีบใหแนใจวาจะเปลี่ยนเป็นน้ํามันมะกอกผสม
กระเทียมไดอยางราบรื่น ยกเปลวไฟขึ้นและคนใหเขากัน กระตุนใหน้ํามันและน้ําพาสตาเขากัน ปิดทายดวย
ซอสที่เขมขนและเขมขน ปรับดวยน้ําพาสตาเพื่อปรับความสมํ่าเสมอ

สําหรับผูที่จินตนาการถึงอันเดอรโทนที่เป็นสมุนไพร ผักชีฝรัง่ใบแบนสับใหมๆ กําลังรออยู การพรมอยางออน
โยนตามดวยการโยนอีกครัง้เพื่อใหแนใจวามีความสมํ่าเสมอ กระตุนใหเคลือบทันทีในขณะที่ยังคงกลิ่นหอมอยู

 

ประวัติสปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเกตตีผ้ัด
กระเทียมน้ํามันมะกอก

สปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเกตตีผ้ัดกระเทียมน้ํามันมะกอก อันเลื่องชื่อมีตนกําเนิดมาจากครัวสไตล
ชนบทของอิตาลี ซึ่งเป็นภูมิภาคที่มีชื่อเสียงในดานความสามารถในการทําอาหาร ความเรียบงายของสวนผสมขัด
ขวางความลึกของรสชาติ ซึ่งเป็นเครื่องพิสูจนถึงธรรมชาติที่เรียบงายแตลึกซึ้งของศาสตรการทําอาหารอิตาเลียน
เชื่อกันวามีตนกําเนิดมาจากภูมิภาคเนเปิลส อาหารจานน้ีผสมผสานกันอยางลงตัวระหวางกระเทียม (อากลิโอ) และ
น้ํามัน (โอลิโอ) เป็นอาหารยอดนิยมสําหรับผูที่ชื่นชอบชวงดึกที่กําลังมองหาอาหารงายๆ รวดเร็ว แตอัดแนนไปดวย
รสชาติ ในชวงหลายปีที่ผานมา รานอาหารแหงน้ีไดเปลี่ยนจากของวางยามเที่ยงคืนธรรมดาๆ มาเป็นสัญลักษณแหง



การทําอาหารระดับโลก ซึ่งบงบอกถึงความมหัศจรรยที่เกิดขึ้นจากสวนผสมเพียงไมกี่ชิน้เมื่อผสมผสานกับเทคนิค
และความหลงใหล

ประโยชน สปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเกตตีผ้ัด
กระเทียมน้ํามันมะกอก
เกลือโคเชอร
นอกเหนือจากการเพิ่มรสชาติแลว ยังชวยควบคุมความสมดุลของของเหลวในรางกาย และสนับสนุนการ
ทํางานของเสนประสาทและกลามเน้ือ

สปาเก็ตตี ้
แหลงคารโบไฮเดรตที่ดี ใหพลังงาน ธัญพืชไมขัดสียังมีใยอาหารซึ่งเป็นประโยชนตอสุขภาพทางเดินอาหารอีก
ดวย

น้ํามันมะกอกบริสุทธิ์ พิเศษ
ขึ้นชื่อในดานประโยชนตอสุขภาพของหัวใจ อุดมไปดวยไขมันไมอิ่มตัวเชิงเดี่ยวและสารตานอนุมูลอิสระ ซึ่ง
อาจชวยลดการอักเสบและระดับคอเลสเตอรอล

กระเทียม
อัญมณีแหงการทําอาหารที่มีสรรพคุณทางยา เชื่อกันวาสามารถตอสูกับอาการเจ็บปวยทัว่ไป ปรับปรุงสุขภาพ
ของหัวใจ และยังเป็นประโยชนตอการทํางานของสมองอีกดวย

ผักชีฝรั่งใบแบน
เต็มไปดวยวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินเค ชวยบํารุงกระดูกและมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ

 

เคล็ดลับสปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเกตตีผ้ัด
กระเทียมน้ํามันมะกอก
เกลือโคเชอร
มาจากวัตถุดิบที่มีเน้ือหยาบเป็นหลัก ชวยใหมัน่ใจไดวาเครื่องปรุงรสจะมีความสมํ่าเสมอ เมื่อตมพาสตา
น้ําควรมีรสเค็มพอๆ กับน้ําทะเล ทําใหพาสตามีรสชาติที่ละเอียดออน

สปาเก็ตตีแ้หง
เลือกใชสปาเก็ตตีคุ้ณภาพสูง โดยเฉพาะสปาเก็ตตีท้ี่มีเน้ือหยาบ ชวยใหซอสเกาะติดกัน ทําใหทุกคํามีรสชาติ
อรอย

น้ํามันมะกอกบริสุทธิ์ 
จิตวิญญาณของอาหารจานน้ี การเลือกน้ํามันมะกอกชัน้ยอดที่มีกลิ่นหอมแรงจะชวยเพิ่มรสชาติโดยรวมของ
อาหารจานน้ี

กระเทียม
ความสดใหมคือกุญแจสําคัญ เลือกกานพลูที่อวบอวน และหัน่เป็นชิน้สมํ่าเสมอเพื่อใหแนใจวาสุกไดทัว่ถึง โปรด
จําไววาสีทองมีรสชาติ แตสีน้ําตาลอาจทําใหเกิดความขมได

ผักชีฝรั่งใบแบน
แมจะเป็นทางเลือก แตก็นําเสนอความแตกตางที่สดใหม ตรวจสอบใหแนใจวาสับสดใหมเพื่อรักษาสีและกลิ่น
หอมที่สดใส

 



ขอมูลโภชนาการ
สปาเกตตีอ้ากริโย เอะ โอริโย หรือ สปาเกตตีผ้ัด
กระเทียมน้ํามันมะกอก
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 450 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 23 ก.

ไขมันอิ่มตัว 3 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 580 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 52 ก.

ใยอาหาร 2 ก.

น้ําตาล 2 ก.

โปรตีน 10 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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