
สปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก
ตตีผ้ัด​กระเทียม​น้ํามัน​มะ​กอก (Spaghetti
Aglio e Olio)

สปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก​ตตีผ้ัด​กระเทียม
น้ํามัน​มะ​กอก

สปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก​ตตีผ้ัด​กระเทียม​น้ํามัน​มะ​กอก​ มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​อิตาลี​ ถือ​เป็น​เครื่อง
พิสูจน​ถึง​ความ​งดงาม​ของ​การ​ปรุง​อาหาร​แบบ​มิ​นิ​มอ​ลลิ​สต จาน​น้ี​เป็นการ​เฉลิม​ฉลอง​การ​ใช​วัตถุดิบ​ที่​ตรง​ไป​ตรง​มา​
ซึ่ง​เมื่อ​นํามา​รวม​กัน​จะ​ทําให​เกิด​รสชาติ​ที่​ระเบิด​ออก​มา​ สวน​ผสม​หลัก​ ได​แก​ สปา​เก็​ตตี ้น้ํามัน​มะ​กอก​ และ​กระเทียม​
พ​าสตาเมื่อ​จับ​คู​กับ​น้ํามัน​มะกอก​ที่​มี​กลิ่น​หอม​และ​กระเทียม​ที่​ฉุน​แต​เยา​ยวน​ใจ​ กลาย​เป็น​ศูนย​รวม​ของ​แกน​แท​ของ
ประเพณี​การ​ทําอาหาร​อิตาเลียน​ แตละ​คําสัญญา​วา​จะ​ได​รสชาติ​ที่​ทัง้​ปลอบโยน​และ​คุน​เคย​ ไม​วา​คุณ​จะ​อยู​ใน​ชนบท
ชนบท​ของ​อิตาลี​หรือ​ใน​เมือง​ที่​พลุก​พลา​น ​อาหาร​จาน​น้ี​จะ​นําเอา​ชิน้​สวน​ของ​อิตาลี​มา​ไว​ใน​จาน​ของ​คุณ​ ซึ่ง​ทําหน าที่
เป็น​เครื่อง​เตือน​ใจถึง​มรดก​ทาง​อาหาร​อัน​ยาวนาน​ของ​ประ​เทศ​น้ี
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วัตถุ​ดิบ​สปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก​ตตีผ้ัด
กระเทียม​น้ํามัน​มะ​กอก
เกลือ​โค​เชอ​ร

สปา​เก็​ตตีแ้หง​ 1 ปอนด​ (450 กรัม​)

น้ํามัน​มะกอก​บริสุทธิ ์​พิเศษ​ 1/2 ถวย​ (120 มล​.​) แบง​ออก

กระเทียม​กลีบ​กลาง​ 4 กลีบ​หัน่​บาง​ ๆ

ผักชี​ฝรัง่​ใบ​แบน​สับ​ละเอียด​สําหรับ​เสิรฟ​ (ใส​ตาม​ตอง​การ​)
 

วิธี​ทําสปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก​ตตีผ้ัด
กระเทียม​น้ํามัน​มะ​กอก
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​เติม​น้ําใน​หมอ​ใบ​ใหญ​และ​ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​โค​เชอ​รอยาง​พอ​เห​มา​ะ ตัง้​ไฟ​แรง​แลว​รอ​ให​เดือด​
เมื่อ​ทําสําเร็จ​ ให​ปลอย​ให​สปา​เก็​ตตีจ้ม​ลง​ไป​ใต​น้ําและ​เริ่ม​การ​เดิน​ทาง​แหง​การ​เปลี่ยน​แปล​ง

ขณะ​พาส​ตาอาบ​ ให​เลือก​กระทะ​แยก​ เท​น้ํามัน​มะกอก​บริสุทธิ ์​พิเศษ​ลง​ไป​ ปลอย​ให​อุน​อยาง​ออน​โย​น ​เมื่อ​เขา
ใกล​อุณหภูมิ​ปก​ติ​ ให​ใส​กลีบ​กระเทียม​หัน่​บาง​ๆ ปลอย​ให​กระเทียม​เตน​ใน​น้ํามัน​ เพื่อ​ให​ได​สี​ทอง​โดย​ไม​ตอง​ถึง
ขัน้​ไหม​และ​ขม

หาก​กระเทียม​แสดง​อาการ​สุก​เกิน​ไป​ การ​เติม​น้ําพาส​ตาที่​เป็น​แป ง​ลง​ไป​สัก​เล็ก​น อย​ก็​พิสูจน​ได​วา​เป็น​วิธี​การ
รักษา​ที่​ดี​เยี่ยม​ โดย​จะ​หยุด​การ​เกิด​คารา​เมล​สวน​เกิน​ได​ทัน​ที

สังเกต​เสน​สปา​เก็​ตตีจ้นกวา​จะ​ได​ลักษณะ​อัลเดน​เต ใช​ที่​คีบ​ให​แนใจ​วา​จะ​เปลี่ยน​เป็น​น้ํามัน​มะกอก​ผสม
กระเทียม​ได​อยาง​ราบ​รื่น​ ยก​เปลว​ไฟ​ขึ้น​และ​คน​ให​เขา​กัน​ กระตุน​ให​น้ํามัน​และ​น้ําพาส​ตาเขา​กัน​ ปิด​ทาย​ดวย
ซอส​ที่​เขม​ขน​และ​เขม​ขน​ ปรับ​ดวย​น้ําพาส​ตาเพื่อ​ปรับ​ความ​สมํ่าเส​มอ

สําหรับ​ผู​ที่​จินตนาการ​ถึง​อันเดอร​โทน​ที่​เป็น​สมุน​ไพร​ ผักชี​ฝรัง่​ใบ​แบน​สับ​ใหมๆ​ กําลัง​รอ​อยู​ การ​พรม​อยาง​ออน
โยน​ตาม​ดวย​การ​โยน​อีก​ครัง้​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​มี​ความ​สมํ่าเสมอ​ กระตุน​ให​เคลือบ​ทันที​ใน​ขณะ​ที่​ยัง​คง​กลิ่น​หอ​มอ​ยู

 

ประ​วัติ​สปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก​ตตีผ้ัด
กระเทียม​น้ํามัน​มะ​กอก

สปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก​ตตีผ้ัด​กระเทียม​น้ํามัน​มะ​กอก​ อัน​เลื่อง​ชื่อ​มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​ครัว​สไตล
ชนบท​ของ​อิตาลี​ ซึ่ง​เป็น​ภูมิภาค​ที่​มีชื่อ​เสียง​ใน​ดาน​ความ​สามารถ​ใน​การ​ทําอาหาร​ ควา​มเรียบ​งาย​ของ​สวน​ผสม​ขัด
ขวาง​ความ​ลึก​ของ​รส​ชา​ติ​ ซึ่ง​เป็น​เครื่อง​พิสูจน​ถึง​ธรรมชาติ​ที่​เรียบ​งาย​แต​ลึก​ซึ้ง​ของ​ศาสตร​การ​ทําอาหาร​อิตาเลียน​
เชื่อ​กัน​วา​มี​ตน​กําเนิด​มา​จาก​ภูมิ​ภาค​เนเปิลส อาหาร​จาน​น้ี​ผสม​ผสาน​กัน​อยาง​ลงตัว​ระหวาง​กระ​เทียม​ (อา​กลิ​โอ​) และ
น้ํามัน​ (โอ​ลิ​โอ​) เป็น​อาหาร​ยอด​นิยม​สําหรับ​ผู​ที่​ชื่น​ชอบ​ชวง​ดึก​ที่​กําลัง​มอง​หา​อาหาร​งายๆ​ รวด​เร็ว​ แต​อัด​แนน​ไป​ดวย
รส​ชา​ติ​ ใน​ชวง​หลาย​ปี​ที่​ผาน​มา​ ราน​อาหาร​แหง​น้ี​ได​เปลี่ยน​จาก​ของ​วาง​ยาม​เที่ยง​คืน​ธรรม​ดาๆ​ มา​เป็น​สัญลักษณ​แหง



การ​ทําอาหาร​ระดับ​โลก​ ซึ่ง​บง​บอก​ถึง​ความ​มหัศจรรย​ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​สวน​ผสม​เพียง​ไม​กี่​ชิน้​เมื่อ​ผสม​ผสาน​กับ​เทคนิค
และ​ความ​หลง​ใหล

ประ​โยชน ​สปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก​ตตีผ้ัด
กระเทียม​น้ํามัน​มะ​กอก
เกลือ​โค​เชอ​ร
นอก​เหนือ​จาก​การ​เพิ่ม​รสชาติ​แลว​ ยัง​ชวย​ควบคุม​ความ​สมดุล​ของ​ของเหลว​ใน​ราง​กาย​ และ​สนับสนุน​การ
ทํางาน​ของ​เสน​ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ

สปา​เก็​ตตี ้
แหลง​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี​ ให​พลัง​งา​น ​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ยัง​มี​ใย​อาหาร​ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ทาง​เดิน​อาหาร​อีก
ดวย

น้ํามัน​มะกอก​บริสุทธิ์ ​พิเศษ​
ขึ้น​ชื่อ​ใน​ดาน​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​หัว​ใจ​ อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิงเดี่ยว​และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง
อาจ​ชวย​ลด​การ​อักเสบ​และ​ระดับ​คอ​เลสเต​อร​อล

กระ​เทียม​
อัญมณี​แหง​การ​ทําอาหาร​ที่​มี​สรรพคุณ​ทาง​ยา​ เชื่อ​กัน​วา​สามารถ​ตอสู​กับ​อาการ​เจ็บ​ปวย​ทัว่​ไป​ ปรับปรุง​สุขภาพ
ของ​หัว​ใจ​ และ​ยัง​เป็น​ประโยชน​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​อีก​ดวย

ผักชี​ฝรั่ง​ใบ​แบน​
เต็ม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​โดย​เฉพาะ​วิ​ตา​มิ​นเค ชวย​บํารุง​กระดูก​และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

 

เคล็ด​ลับ​สปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก​ตตีผ้ัด
กระเทียม​น้ํามัน​มะ​กอก
เกลือ​โค​เชอ​ร
มา​จาก​วัตถุดิบ​ที่​มี​เน้ือ​หยาบ​เป็น​หลัก​ ชวย​ให​มัน่ใจ​ได​วา​เครื่อง​ปรุง​รส​จะ​มี​ความ​สมํ่าเสมอ​ เมื่อ​ตม​พาส​ตา
น้ําควร​มี​รส​เค็ม​พอๆ​ กับ​น้ําทะเล​ ทําให​พาส​ตามี​รสชาติ​ที่​ละ​เอียด​ออน

สปา​เก็​ตตีแ้หง​
เลือก​ใช​สปา​เก็​ตตีคุ้ณภาพ​สูง​ โดย​เฉ​พา​ะสปา​เก็​ตตีท้ี่​มี​เน้ือ​หยาบ​ ชวย​ให​ซอส​เกาะ​ติด​กัน​ ทําให​ทุก​คํามี​รส​ชา​ติ
อรอ​ย

น้ํามัน​มะกอก​บริสุทธิ์ ​
จิต​วิญญาณ​ของ​อาหาร​จาน​น้ี​ การ​เลือก​น้ํามัน​มะกอก​ชัน้​ยอด​ที่​มี​กลิ่น​หอม​แรง​จะ​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​โดย​รวม​ของ
อาหาร​จาน​น้ี

กระ​เทียม​
ความ​สด​ใหม​คือ​กุญแจ​สําคัญ​ เลือก​กานพลู​ที่​อวบ​อวน​ และ​หัน่​เป็น​ชิน้​สมํ่าเสมอ​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​สุก​ได​ทัว่​ถึง​ โปรด
จําไว​วา​สี​ทอง​มี​รส​ชา​ติ​ แต​สี​น้ําตาล​อาจ​ทําให​เกิด​ความ​ขม​ได

ผักชี​ฝรั่ง​ใบ​แบน​
แม​จะ​เป็น​ทาง​เลือก​ แต​ก็​นําเสนอ​ความ​แตก​ตาง​ที่​สด​ใหม​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​สับ​สด​ใหม​เพื่อ​รักษา​สี​และ​กลิ่น
หอม​ที่​สด​ใส

 



ขอมูล​โภชนา​การ
สปา​เก​ตตีอ้า​กริ​โย​ เอ​ะ โอ​ริ​โย​ หรือ​ สปา​เก​ตตีผ้ัด
กระเทียม​น้ํามัน​มะ​กอก
หนวย​บริโภค​ 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 450 kCal

% แนะนําตอ​วัน*

ไข​มัน​ทัง้​หมด 2​3 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 3 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 0 มก.​

โซ​เดีย​ม 580 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 52 ก.​

ใย​อาหาร​ 2​ ก.​

น้ําตาล​ 2​ ก.​

โปร​ตี​น ​10 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

