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สปาเก็ตตีม้ีทบอล Spaghetti And Meatballs วันน้ีแอดเวโรนิกาจะเปิดสูตูรชวนทําพาสตาสไตลสไตลอเมริกัน
ซึ่งแอดเวโรนิกาลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย นัน่คือสปาเก็ตตีม้ีทบอล อรอยจนคงทํา มงลง
แนนอน สูตรดัง้เดิมสําหรับสปาเก็ตตีแ้ละลูกชิน้ ดัดแปลงมาจาก Epicurious ลองทําตามวิธีทํานะคะ รับรองวา
ทําตามไดไมยาก ความอรอยระดับ 5 ดาวคะสูตรน้ีเอาไปเลย ไมพูดพรํ่าฮัมเพลง ไปลองทํากันเลยคะ มาทําสปาเก็
ตตีม้ีทบอลกัน ของอรอยอยางน้ีตองหามพลาด มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทา
กาวเขาครัวไปกับเมนูสปาเก็ตตีม้ีทบอลกันเลยคะ

สูตรสปาเก็ตตีม้ีทบอล
– สําหรับซอสมะเขือเทศ

6 (28 ออนซ) มะเขือเทศทัง้กระป องในน้ําผลไม (โดยเฉพาะซานมารซาโน)

2 หัวหอมขนาดกลางสับ

น้ํามันมะกอกเอ็กซตราเวอรจิน้ 1/2 ถวย

กระเทียม 6 กลีบ สับละเอียด

เกลือ 4 ชอนชา
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สูตรสปาเก็ตตีม้ีทบอล
พริกไทย 1 ชอนชา

– สําหรับมีทบอล

2 หัวหอมขนาดกลางสับละเอียด

น้ํามันมะกอกเอ็กซตราเวอรจิน้ 1/4 ถวย

กระเทียม 10 กลีบ สับละเอียด

ขนมปังอิตาเลี่ยนฉีก 3 ถวย

นมสด 3 ถวย

ไขใหญ 6 ฟอง

2 ถวยขูด พาเมซานชีส (1/4 ปอนด)

ผักชีฝรัง่ใบแบนสับละเอียด 1/3 ถวย

ออริกาโนสับละเอียด 1/4 ถวยตวง หรือ 1 ชอนชาแหง บี้

ผิวเลมอนขูด 1 ชอนโตะ

เน้ือลูกวัวบด 1 1/2ปอนด

หมูบด 1 1/2 ปอนด

เน้ือบด 1 1/2ปอนด (ไมติดมัน)

น้ํามันมะกอกหรือน้ํามันพืช 1 ถวย

เกลือ 5 1/2 ชอนชา

พริกไทยปน 1 1/2 ชอนชา

สปาเก็ตตีแ้หง 2 ปอนด

พาเมซานชีส ขูดสําหรับเสิรฟ
 

วิธีทําสปาเก็ตตีม้ีทบอล
เทมะเขือเทศลงในชามผสม แตเก็บน้ําไว บดมะเขือเทศดวยมือของเพื่อนๆแลวผสมกับน้ําผลไมที่รวบรวมไว

ผัดหัวหอมในน้ํามันบนไฟรอนปานกลาง คนเป็นครัง้คราว ประมาณ 10 นาทีจนน่ิม ใสกระเทียมลงไปผัด
ประมาณ 2 นาทีจนน่ิม คนเป็นครัง้คราวเพื่อไมใหไหม

เพิ่มมะเขือเทศและน้ํามะเขือเทศและปรุงรสดวยเกลือและพริกไทย นําไปเคี่ยว จากนัน้เปิดฝา กวนเป็นครัง้
คราวเป็นเวลา 45-60 นาทีจนขนเล็กน อย จากนัน้ปรุงรสดวยเกลือมากขึ้นถาชอบ

ในขณะเดียวกัน ทํามีทบอล ผัดหัวหอมในน้ํามันมะกอกบริสุทธิ ์ดวยไฟปานกลาง คนเป็นครัง้คราว ประมาณ
10 นาทีจนน่ิม จากนัน้ใสกระเทียมลงไปผัดจนน่ิมประมาณ 3 นาที คนเป็นครัง้คราวเพื่อไมใหไหม

ยายหัวหอมและกระเทียมลงในชามผสมใหเย็น

นําขนมปังไปแชในนมประมาณหานาทีจนน่ิม จากนัน้บีบขนมปังใหสะเด็ดน้ํา ทิง้นม.

ผสมหัวหอมและกระเทียมที่เย็นแลวกับขนมปัง, ไข, พาเมซาน, ผักชีฝรัง่, ออริกาโน, ผิวเลมอน, เกลือ, และ
พริกไทยจนเขากัน

ใชมือจุมน้ําและป้ันมีทบอลใหได 70 ลูก จัดเรียงบนถาดอบ



อุนน้ํามันในกระทะกนหนาที่ไมติดกระทะดวยความรอนสูงปานกลางถึงสูงจนรอน แตระวังน้ํามันไมใหไหม

ผัดมีทบอลใน 4-5 ชุด ระวังไมใหกระทะแนนเกินไป ประมาณ 5 นาทีตอชุด ระหวางยางใหกลับดานมีทบ
อลบอยๆ จัดมีทบอลปรุงสุกบนแผนอบ

ใสมีทบอลและซอสในหมอขนาดใหญมากและเคี่ยวจนมีทบอลสุกประมาณ 20-30 นาที คนเป็นครัง้คราว ปรุง
ซอสและมีทบอลในหมอขนาดเล็ก 2 ใบ หากเพื่อนๆไมมีหมอขนาดใหญพอที่จะใสทัง้สองหมอ

ปรุงปาเก็ตตีเ้ป็นสองชุด ตมน้ํา 6qt กับเกลือ 3 ชอนโตะ จากนัน้ใสเสนสปาเก็ตตีชุ้ดแรก ปรุงจนเป็นอัลเดนเต
แลวคลุกเคลากับซอสในจานเสิรฟขนาดใหญ ทําเชนเดียวกันกับปาเก็ตตีชุ้ดที่สอง

เพิ่มมีทบอล และซอสที่เหลือลงในปาเก็ตตี ้โรยดวยชีสขูดและเสิรฟ ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – https://www.tasteatlas.com/spaghetti-and-meatballs/recipe

วัตถุดิบสปาเก็ตตีม้ีทบอล
tomato

มะเขือเทศ (Tomato) นอกจากจะเป็นผลไมที่นิยมรับประทานกันมากที่สุดในโลกแลว ประโยชนของมะเขือ
เทศยังมีอยูมากมาย เพราะอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย เชน วิตามินซี วิ
ตามิเอ วิตามินเค วิตามินพี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส และธาตุเหล็ก โดยมะเขือ
เทศขนาดปานกลางนัน้จะมีปริมาณของวิตามินซีครึ่งหน่ึงของสมโอทัง้ลูก และมะเขือเทศหน่ึงผลมีปริมาณ
วิตามินเอที่รางกายตองการจํานวน 1 ใน 3 ของวิตามินเอที่รางกายตองการตอวันเลยทีเดียว

tomato sauce

ซอสมะเขือเทศ (Tomato Sauce) จะเป็นซอสมะเขือเทศที่ใชสําหรับประกอบอาหาร เชน ซอสที่ราดอยูบนพาส
ตา หน าพิซซากอนอบใหสุก มีสวนผสมหลักคือมะเขือเทศ น้ํามัน และน้ําสตอกเน้ือหรือผัก

onion
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หอมหัวใหญ (Onion) เป็นพืชลมลุก อยูวงคเดียวกับกระเทียม เป็นหอมชนิดหน่ึง มีหัวอยูใตดิน ลําตนจะถูก
หอหุมดวยกาบใบโดยรอบๆ ดอกออกเป็นชอ แทงออกมาจากตรงกลางลําตน หัวมีลักษณะทรงกลมแป น หรือ
ทรงกลมรี หัวออนมีเปลือกกาบใบหอหุมหลายๆชัน้สีขาว หัวแกมีเปลือกดานนอกแหงมีสีน้ําตาลออน มีกลิ่นฉุน
รสชาติเผ็ดรอน มีถิ่นกําเนิดในทวีปเอเชียกลาง เป็นที่นิยมปลูกกันทัว่ไป ในหลายประเทศทัว่โลก

olive oil

น้ํามันมะกอก (Olive Oil) คือ น้ํามันธรรมชาติที่สกัดจากผลของตนมะกอก สารจากทางธรรมชาติในน้ํามัน
มะกอกมีประโยชนตอสุขภาพรางกาย ทัง้ชวยลดระดับไขมันเลวในรางกาย และชวยลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคหัวใจ น้ํามันมะกอกเอ็กซตราเวอรจิน (extra virgin) เป็นน้ํามันมะกอกที่มีสีเขียวเขม นํามาจากการบีบเอา
น้ํามันออกมาจากมะกอกสดๆ มีราคาสูง สามารถรับประทานแบบสดๆ หรือนํามาเป็นน้ําสลัดได หากนําน้ํามัน
มะกอกประเภทน้ีมาประกอบอาหารโดยผานความรอน จะทําใหน้ํามันมะกอกสูญเสียคุณคาทางโภชนาการไป
และจะเปลี่ยนเป็นไขมันชนิดที่ไมดีแทน

garlic

กระเทียม (Garlic) ชวยเพิ่มความอยากอาหารและเพิ่มความสามารถในการยอยอาหารของรางกาย กระเทียม
สดชวยกระตุนน้ํายอยในกระเพาะอาหารใหหลัง่ออกมายอยอาหารในปริมาณมากขึ้น และเสริมการทํางานของ
เอนไซมที่ชวยยอยสารอาหารจําพวกโปรตีน เชน โปรตีนจากเน้ือสัตว ชวยยอย

salt

เกลือ (Salt) หรือเกลือโซเดียมนัน้มีแรธาตุหลายชนิดที่เป็นประโยชนตอรางกาย หากรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสมก็อาจสงผลดีตอสุขภาพรางกาย ดังน้ี ป องกันภาวะความดันโลหิตตํ่า,ป องกันภาวะขาดน้ํา และ
ป องกันการขาดไอโอดีน แตตองรับประทานในขนาดที่เหมาะสมตอวันมิเชนนัน้จะเดิดโทษตอรางกาย มากกวา
ไดประโยชน

bread

ขนมปัง (Bread) เป็นอาหารที่ทําจากแป งสาลีที่ผสมกับน้ําและยีสต หรือผงฟู นอกจากน้ียังมีการใชสวนผสมอื่น
ๆ เพื่อแตงสี รสชาติและกลิ่น แตกตางกันไปตามแตละประเภทของขนมปัง และ แตละประเทศที่ทํา โดย
นําสวนผสมมาตีใหเขากันและนําไปอบ ขนมปังมีหลายประเภท เชน ขนมปังฝรัง่เศส ขนมปังไรย หรือแม
กระทัง่เพรตเซิล ของขึ้นชื่อประเทศเยอรมนี

milk

นม หรือ น้ํานม (Milk) คือ ของเหลวสีขาวที่มีสารอาหารที่จําเป็นสําหรับเด็กหรือสัตวเกิดใหม ที่ผลิตออกมาจาก
เตานมของสัตวเลีย้งลูกดวยนม อาทิเชน มนุษย วัว แพะ แกะ ควาย มา ลา อูฐ จามรี เรีนเดียร ลามา แมวน้ํา
และยังรวมไปถึงเครื่องดื่มที่ใชแทนนมดวย เชน นมถัว่เหลือง น้ํานมขาว นมขาวโพด นมแอลมอนดเป็นตน

eggs

ข (Eggs) เป็นหน่ึงในอาหารโปรตีนสูง ใน 1 ฟองจะมีโปรตีน 6 กรัม จึงถือเป็นแหลงโปรตีนที่ดี ซึ่งผูที่ตองการ
มีกลามเน้ือทัง้หลายตางเลือกรับประทาน เพราะเชื่อวาจะชวยเสริมสรางกลามเน้ือไดดี เน่ืองจากโปรตีนมีสวน
ชวยในการเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย เน่ืองจากในไขมีสารโคลีน (Choline) มากถึง 20%
เป็นปริมาณที่รางกายควรไดรับในแตละวัน ที่เมื่อไปรวมกับกรดไขมันฟอสโฟลิพิด (Phospholipid) จะเกิดเป็น
สารเลซิทิน (Lecithin) ซึ่งเป็นสวนสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสมอง จึงเชื่อกันวาไขอาจชวย
เสริมสรางการทํางานของสมอง และชวยใหระบบประสาทแข็งแรงได

parsley

พารสลีย (Parsley) เป็นพืชที่มีหน าตาคลายผักชี มีทัง้ใบหยักและใบเรียบ มีรสชาติและกลิ่นที่เป็นเอกลักษณ
จึงนิยมนําปรุงอาหารหลากหลายเมนู โดยเฉพาะอาหารตะวันตก ซึ่งนอกจากเรื่องรสชาติและกลิ่นที่โดดเดน
แลว พารสลียยังมีสรรพคุณที่อาจชวยในการบํารุงกระดูก ดวงตา หัวใจ และป องกันโรคมะเร็งดวย

oregano

ออริกาโน (Oregano) เป็นเครื่องเทศชนิดน้ีมาจากพืชตระกูลเดียวกันกับมินตหรือสะระแหน โดยจะมีกลิ่นและ
รสชาติที่เป็นเอกลักษณ มีความขมผสมผสานกับความเผ็ดเล็กน อย เมื่อนํามาโรยบนอาหารตาง ๆ จะชวยให
อาหารเหลานัน้มีรสชาติที่กลมกลอมมากยิ่งขึ้น ซึ่งแทจริงแลวออริกาโนนัน้สามารถรับประทานไดทัง้แบบสด
และแบบแหง แตแบบแหงจะนิยมนํามาใชในการประกอบอาหารมากกวา



lemon

เลมอน (lemon) เป็นผลไมที่จัดอยูในตระกูลสม มีลักษณะเป็นไมพุม ปลายยอดมีหนามแหลม ลักษณะของใบ
เป็นใบเดี่ยว เมื่อนํามาขยี้จะมีกลิ่นหอมแรง สวนลักษณะของดอกเลมอน ดอกมีกลิ่นหอม และมีสีขาว สวน
ลักษณะของผลเลมอน เป็นรูปกลมรี ที่ปลายผลจะมีติ่งแหลม ผลออนมีสีเขียว เมื่อสุกจะเป็นสีเหลือง ในผลมี
เมล็ดหลายเมล็ด เน้ือผลฉ่ําน้ํา และมีรสเปรี้ยว

veal

เน้ือลูกวัว (Veal) คือ เน้ือลูกวัว มีอายุน อยกวา 3 เดือน เน้ือจะมีสีชมพูออนมีไขมันมากกวา Beef นิยมใชเพื่อ
ประกอบอาหาร

pork

เน้ือหม ู(Pork) จัดเป็นวัตถุดิบที่ไดรับความนิยมมากที่สุดในการนํามาประกอบอาหาร ซึ่งเน้ือหมูเป็นเน้ือที่มี
สวนตางๆ ใหเลือกใชไดหลายสวน เชน เน้ือสันนอก เน้ือสันใน เน้ือสะโพก ฯลฯ เน้ือหมูเป็นเน้ือที่มีความอรอย
สามารถนํามาปรุงเป็นเมนูอาหารไดหลากหลายประเภท โดยเน้ือหมูแตละสวนจะมีเน้ือสัมผัสที่แตกตางกันออก
ไป แตละสวนเองก็มีความเหมาะสมในการนํามาประกอบอาหารแตกตางกันออกไป

beef

beef หมายถึง เน้ือสัตว (meat) ที่ไดจากสัตวเลีย้งลูกดวยนมประเภท cattle ไดแก เน้ือจากวัว หรือ ควาย
สวนของเน้ือวัวแบงตามความนุม ประเภทที่ 1 ประเภทเน้ือนุมมากที่สุด ไดมาจากสวนหลังของวัว (center of
the back) ไดแก พวกริบ (rib) ,serloin, tender loin เป็นเน้ือทีเหมาะสําหรับนําไปทอด ยาง หรืออบ ประเภท
ที่ 2 เน้ือนุมปานกลาง ไดแก เน้ือจากบริเวณโคนขาและสะโพก (leg or round or rump) และเน้ือจากบริเวณ
หัวไหล (chuck or shoulder) เป็นเน้ือที่เหมาะสําหรับนําไป ตม ตุน และทําเน้ือบด ประเภทที่ 3 เน้ือนุมน อยที่
สุด ไดแก เน้ือจากบริเวณตอนกลางลําตัวดานทอง (flank) ดานอก (breast or short plate) สวนตนขาดาน
หน า (brisket) สวนตนขาหน า (shank) และสวนคอ (neck) เป็นเน้ือที่เหมาะสําหรับนําไป ตุน ทําสตู และเน้ือ
บด

vegetable oil

น้ํามันพืช หรือ ไขมันพืช เป็นไขมันที่สกัดจากเมล็ดหรือจากสวนอื่น ๆ (แมจะน อยกวา) ของพืช เหมือนกับไข
มันสัตว ไขมันพืชเป็นไตรกลีเซอไรดแบบตาง ๆ ที่ผสมกัน น้ํามันถัว่เหลือง น้ํามันผักกาดกานขาว และน้ํามัน
โกโกเป็นตัวอยางไขมันจากเมล็ด น้ํามันมะกอก น้ํามันปาลม และน้ํามันรําขาวเป็นตัวอยางไขมันจากสวนอื่น ๆ
ของผลไม ในคําพูดทัว่ไป คําวา น้ํามันพืช อาจหมายถึงน้ํามันที่อยูในสถานะของเหลวที่อุณหภูมิหองเทานัน้
แตก็นิยามกวาง ๆ ดวยวา เป็นไขมันพืชทัง้หมดโดยไมคํานึงถึงสถานะ

spaghetti

สปาเกตต ี(Spaghetti; ภาษาอิตาลี: [spaˈɡetti]) คือเสนพาสตาที่ยาว บาง แข็ง และเป็นทรงกระบอก
สปาเกตตีเป็นอาหารหลักในอาหารอิตาลีแบบดัง้เดิม สปาเกตตีเชนเดียวกับพาสตาอื่น ๆ ผลิตจากขาวสาลีโม
กับน้ํา อาจมีบางที่ผสมแป งวิตามินหรือแรธาตุ สปาเกตตีแบบอิตาลีนัน้นิยมผลิตมาจากแป งดูรัม ที่เรียกวา เซ
โมลินา สปาเกตโตนี (Spaghettoni) สปาเก็ตตี ้spahetti เสนที่ทุกคนรูจักกันอยางดี เป็นอะไรที่ป อบปูลา เสน
กลมยาว มีรูตรงกลาง ขนาดความหนาของเสนอยูระหวาง เสนแองเจิล้แฮร กับ บูคาตินี จะใสกับอะไรก็เขากัน
ไมวาจะเป็น ซอสเบสน้ํามัน หรือ ไมวาจะเป็นซอสครีม หรือแมแตกระทัง่ มีทบอล ก็ยังเขากันไดดี งานน้ีเป็น
เสนกลางๆ ใชไดอเนกประสงคทุกซอสเลยคะ
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