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สปา​เก็​ตตีม้ี​ทบ​อล Spaghetti And Meatballs

สปา​เก็​ตตีม้ี​ทบ​อล Spaghetti And Meatballs วัน​น้ี​แอด​เวโร​นิ​กาจะ​เปิด​สู​ตู​รชวน​ทําพาส​ตาสไตล​สไตล​อเมริกัน​
ซึ่ง​แอด​เวโร​นิ​กาลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ นัน่​คือ​สปา​เก็​ตตีม้ี​ทบ​อล อรอย​จน​คง​ทํา มงลง
แน​นอ​น ​สูตร​ดัง้เดิม​สําหรับ​สปา​เก็​ตตีแ้ละ​ลูก​ชิน้​ ดัดแปลง​มา​จาก Epicurious ลอง​ทําตาม​วิธี​ทํานะ​คะ​ รับรอง​วา
ทําตาม​ได​ไม​ยาก​ ควา​มอ​รอย​ระ​ดับ​ 5 ดาว​คะ​สูตร​น้ี​เอา​ไป​เลย​ ไม​พูด​พรํ่าฮัม​เพ​ลง​ ไป​ลอง​ทํากัน​เลย​คะ​ มา​ทําสปา​เก็
ตตีม้ี​ทบ​อลกัน​ ของ​อรอย​อยาง​น้ี​ตอง​หาม​พลาด​ มา​คะ​ ดาวนโหลด​สูตร​ มือขวา​ควง​ตะ​หลิว​ มือ​ซาย​จับ​กระ​ทะ​ สาว​เทา
กาว​เขา​ครัว​ไป​กับ​เมนู​สปา​เก็​ตตีม้ี​ทบ​อลกัน​เลย​คะ

สูต​รส​ปา​เก็​ตตีม้ี​ทบ​อล
– สําหรับ​ซอส​มะเขือ​เทศ

6 (28 ออนซ​) มะเขือ​เทศ​ทัง้​กระป อง​ใน​น้ําผล​ไม​ (โดย​เฉพาะ​ซาน​มา​รซา​โน)

2 หัว​หอม​ขนาด​กลาง​สับ

น้ํามัน​มะกอก​เอ็กซ​ตรา​เวอร​จิน้ ​1/2 ถวย

กระ​เทียม​ 6 กลีบ​ สับ​ละ​เอี​ยด

เก​ลือ​ 4 ชอน​ชา
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สูต​รส​ปา​เก็​ตตีม้ี​ทบ​อล
พริก​ไทย​ 1 ชอน​ชา

– สําหรับ​มี​ทบ​อล

2 หัว​หอม​ขนาด​กลาง​สับ​ละ​เอี​ยด

น้ํามัน​มะกอก​เอ็กซ​ตรา​เวอร​จิน้ ​1/4 ถวย

กระ​เทียม​ 10 กลีบ​ สับ​ละ​เอี​ยด

ขนม​ปัง​อิตา​เลี่ยน​ฉีก​ 3 ถวย

นม​สด​ 3 ถวย

ไข​ใหญ​ 6 ฟอง

2 ถวย​ขูด​ พ​าเม​ซาน​ชีส​ (1/4 ปอนด​)

ผักชี​ฝรัง่​ใบ​แบน​สับ​ละ​เอียด​ 1/3 ถวย

ออ​ริกา​โน​สับ​ละ​เอียด​ 1/4 ถวย​ตวง​ หรือ​ 1 ชอน​ชา​แหง​ บี้

ผิว​เลมอน​ขูด​ 1 ชอน​โตะ

เน้ือ​ลูกวัว​บด​ 1 1/2ปอน​ด

หมู​บด​ 1 1/2 ปอน​ด

เน้ือ​บด​ 1 1/2ปอนด​ (ไม​ติด​มัน​)

น้ํามัน​มะกอก​หรือ​น้ํามัน​พืช​ 1 ถวย

เก​ลือ​ 5 1/2 ชอน​ชา

พริก​ไทย​ปน​ 1 1/2 ชอน​ชา

สปา​เก็​ตตีแ้หง​ 2​ ปอน​ด

พา​เม​ซาน​ชีส​ ขูด​สําหรับ​เสิ​รฟ
 

วิธี​ทําสปา​เก็​ตตีม้ี​ทบ​อล
เท​มะเขือ​เทศ​ลง​ใน​ชาม​ผสม​ แต​เก็บ​น้ําไว​ บด​มะเขือ​เทศ​ดวย​มือ​ของ​เพื่อน​ๆแลว​ผสม​กับ​น้ําผล​ไม​ที่​รวบ​รวม​ไว

ผัด​หัว​หอม​ใน​น้ํามัน​บน​ไฟ​รอน​ปาน​กลาง​ คน​เป็น​ครัง้​คราว​ ประ​มา​ณ 10 นาที​จน​น่ิม​ ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ผัด
ประมาณ​ 2​ นาที​จน​น่ิม​ คน​เป็น​ครัง้​คราว​เพื่อ​ไม​ให​ไห​ม

เพิ่ม​มะเขือ​เทศ​และ​น้ํามะเขือ​เทศ​และ​ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย​ นําไป​เคี่ยว​ จาก​นัน้​เปิด​ฝา​ กวน​เป็น​ครัง้
คราว​เป็น​เวลา​ 45-60 นาที​จน​ขน​เล็ก​น อย​ จาก​นัน้​ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​มาก​ขึ้น​ถา​ชอบ

ใน​ขณะ​เดียว​กัน​ ทํามี​ทบ​อล ผัด​หัว​หอม​ใน​น้ํามัน​มะกอก​บริสุทธิ ์​ดวย​ไฟ​ปาน​กลาง​ คน​เป็น​ครัง้​คราว​ ประ​มา​ณ
10 นาที​จน​น่ิม​ จาก​นัน้​ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ผัด​จน​น่ิม​ประ​มา​ณ 3 นา​ที​ คน​เป็น​ครัง้​คราว​เพื่อ​ไม​ให​ไห​ม

ยาย​หัว​หอม​และ​กระเทียม​ลง​ใน​ชาม​ผสม​ให​เย็น

นําขนมปัง​ไป​แช​ใน​นม​ประมาณ​หา​นาที​จน​น่ิม​ จาก​นัน้​บีบ​ขนมปัง​ให​สะเด็ด​น้ํา ทิง้​นม.​

ผสม​หัว​หอม​และ​กระเทียม​ที่​เย็น​แลว​กับ​ขนม​ปัง​, ไข​, พา​เม​ซาน​, ผักชี​ฝรัง่​, ออ​ริ​กา​โน, ผิว​เลมอน​, เก​ลือ​, และ
พริก​ไทย​จน​เขา​กัน

ใช​มือ​จุม​น้ําและ​ป้ัน​มี​ทบ​อลให​ได​ 70 ลูก​ จัด​เรียง​บน​ถาด​อบ



อุน​น้ํามัน​ใน​กระทะ​กน​หนา​ที่​ไม​ติด​กระทะ​ดวย​ความ​รอน​สูง​ปาน​กลาง​ถึง​สูง​จน​รอน​ แต​ระวัง​น้ํามัน​ไม​ให​ไห​ม

ผัด​มี​ทบ​อลใน​ 4-5 ชุด​ ระวัง​ไม​ให​กระทะ​แนน​เกิน​ไป​ ประ​มา​ณ 5 นาที​ตอ​ชุด​ ระหวาง​ยาง​ให​กลับ​ดาน​มี​ทบ
อลบอย​ๆ จัด​มี​ทบ​อลปรุง​สุก​บน​แผ​นอบ

ใส​มี​ทบ​อลและ​ซอส​ใน​หมอ​ขนาด​ใหญ​มาก​และ​เคี่ยว​จน​มี​ทบ​อลสุก​ประมาณ​ 2​0-30 นา​ที​ คน​เป็น​ครัง้​คราว​ ปรุง
ซอส​และ​มี​ทบ​อลใน​หมอ​ขนาด​เล็ก​ 2​ ใบ​ หาก​เพื่อน​ๆไมมี​หมอ​ขนาด​ใหญ​พอที่​จะ​ใส​ทัง้​สอง​หมอ

ปรุง​ปา​เก็​ตตีเ้ป็น​สอง​ชุด​ ตม​น้ํา 6qt กับ​เก​ลือ​ 3 ชอน​โตะ​ จาก​นัน้​ใส​เสน​สปา​เก็​ตตีชุ้ด​แรก​ ปรุง​จน​เป็น​อัลเดน​เต
แลว​คลุก​เคลา​กับ​ซอส​ใน​จาน​เสิรฟ​ขนาด​ใหญ​ ทําเชน​เดียวกัน​กับ​ปา​เก็​ตตีชุ้ด​ที่​สอง

เพิ่ม​มี​ทบ​อล และ​ซอส​ที่​เหลือ​ลง​ใน​ปา​เก็​ตตี ้โรย​ดวย​ชีส​ขูด​และ​เสิรฟ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – https://www.tasteatlas.com/spaghetti-and-meatballs/recipe

วัตถุ​ดิบ​สปา​เก็​ตตีม้ี​ทบ​อล
tomato

มะเขือ​เทศ (Tomato) นอกจาก​จะ​เป็น​ผล​ไม​ที่​นิยม​รับ​ประทาน​กัน​มาก​ที่สุด​ใน​โลก​แลว​ ประโยชน​ของ​มะเขือ
เทศ​ยัง​มี​อยู​มาก​มาย​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ เชน​ วิตามิน​ซี​ วิ
ตา​มิ​เอ​ วิ​ตา​มิ​นเค วิตามิน​พี​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 วิ​ตา​มิ​นบี 2 ธาตุ​แคลเซียม​ ธาตุ​ฟอสฟอรัส​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ โดย​มะเขือ
เทศ​ขนาด​ปาน​กลาง​นัน้​จะ​มี​ปริมาณ​ของ​วิตามิน​ซี​ครึ่ง​หน่ึง​ของ​สม​โอ​ทัง้​ลูก​ และ​มะเขือ​เทศ​หน่ึง​ผล​มี​ปริมาณ
วิตามิน​เอ​ที่​รางกาย​ตองการ​จํานว​น ​1 ใน​ 3 ของ​วิตามิน​เอ​ที่​รางกาย​ตองการ​ตอ​วัน​เลย​ที​เดีย​ว

tomato sauce

ซอส​มะเขือ​เทศ (Tomato Sauce) จะ​เป็น​ซอส​มะเขือ​เทศ​ที่​ใช​สําหรับ​ประกอบ​อา​หาร​ เชน​ ซอส​ที่​ราด​อยู​บน​พาส
ตา หน า​พิซซา​กอน​อบ​ให​สุก​ มี​สวน​ผสม​หลัก​คือ​มะเขือ​เทศ​ น้ํามัน​ และ​น้ําสตอก​เน้ือ​หรือ​ผัก

onion

https://italiorecipe.com/category/pasta/


หอม​หัว​ใหญ (Onion) เป็น​พืช​ลม​ลุก​ อยู​วง​คเดียว​กับ​กระ​เทียม​ เป็น​หอม​ชนิด​หน่ึง​ มี​หัว​อยู​ใต​ดิน​ ลําตน​จะ​ถูก
หอ​หุม​ดวย​กาบ​ใบ​โดย​รอบ​ๆ ดอก​ออก​เป็น​ชอ​ แทง​ออก​มา​จาก​ตรง​กลาง​ลําตน​ หัว​มี​ลักษณะ​ทรง​กลม​แป น​ หรือ
ทรง​กลม​รี​ หัว​ออน​มี​เปลือก​กาบ​ใบ​หอ​หุม​หลาย​ๆชัน้​สี​ขาว​ หัว​แก​มี​เปลือก​ดาน​นอก​แหง​มี​สี​น้ําตาล​ออน​ มี​กลิ่น​ฉุ​น
​รสชาติ​เผ็ด​รอน​ มี​ถิ่น​กําเนิด​ใน​ทวีป​เอเชีย​กลาง​ เป็น​ที่​นิยม​ปลูก​กัน​ทัว่​ไป​ ใน​หลาย​ประเทศ​ทัว่​โลก

olive oil

น้ํามัน​มะ​กอก (Olive Oil) คือ​ น้ํามัน​ธรรมชาติ​ที่​สกัด​จาก​ผล​ของ​ตน​มะ​กอก​ สาร​จาก​ทาง​ธรรมชาติ​ใน​น้ํามัน
มะกอก​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ ทัง้​ชวย​ลด​ระดับ​ไข​มัน​เลว​ใน​ราง​กาย​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด
โรค​หัว​ใจ​ น้ํามัน​มะกอก​เอ็กซ​ตรา​เวอร​จิน (extra virgin) เป็น​น้ํามัน​มะกอก​ที่​มี​สี​เขียว​เขม​ นํามา​จาก​การ​บีบ​เอา
น้ํามัน​ออก​มา​จาก​มะกอก​สดๆ​ มี​ราคา​สูง​ สามารถ​รับ​ประทาน​แบบ​สดๆ​ หรือ​นํามา​เป็น​น้ําสลัด​ได​ หาก​นําน้ํามัน
มะกอก​ประเภท​น้ี​มา​ประกอบ​อาหาร​โดย​ผาน​ความ​รอน​ จะ​ทําให​น้ํามัน​มะกอก​สูญ​เสีย​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ไป​
และ​จะ​เปลี่ยน​เป็น​ไข​มัน​ชนิด​ที่​ไม​ดี​แทน

garlic

กระ​เที​ยม (Garlic) ชวย​เพิ่ม​ความ​อยาก​อาหาร​และ​เพิ่ม​ความ​สามารถ​ใน​การ​ยอย​อาหาร​ของ​ราง​กาย​ กระเทียม
สด​ชวย​กระตุน​น้ํายอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ให​หลัง่​ออก​มา​ยอย​อาหาร​ใน​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​ และ​เสริม​การ​ทํางาน​ของ
เอนไซม​ที่​ชวย​ยอย​สาร​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​เชน​ โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ ชวย​ยอ​ย

salt

เก​ลือ (Salt) หรือ​เกลือ​โซเดียม​นัน้​มี​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ก็​อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ ดัง​น้ี​ ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า,ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ
ป องกัน​การ​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​แต​ตอง​รับ​ประทาน​ใน​ขนาด​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​มิ​เชน​นัน้​จะ​เดิดโทษ​ตอ​ราง​กาย​ มากกวา
ได​ประ​โย​ชน

bread

ขนม​ปัง (Bread) เป็น​อาหาร​ที่​ทําจาก​แป ง​สาลี​ที่​ผสม​กับ​น้ําและ​ยีสต​ หรือ​ผง​ฟู​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​การ​ใช​สวน​ผสม​อื่น​
ๆ เพื่อ​แตง​สี​ รสชาติ​และ​กลิ่น​ แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​แตละ​ประเภท​ของ​ขนม​ปัง​ และ​ แตละ​ประเทศ​ที่​ทํา โดย
นําสวน​ผสม​มาตี​ให​เขา​กัน​และ​นําไป​อบ​ ขนมปัง​มี​หลาย​ประ​เภท​ เชน​ ขนมปัง​ฝรัง่เศส​ ขนมปัง​ไรย​ หรือ​แม
กระทัง่​เพ​รตเซิ​ล ของ​ขึ้น​ชื่อ​ประเทศ​เยอ​รม​นี

milk

นม​ หรือ​ น้ํานม (Milk) คือ​ ของเหลว​สี​ขาว​ที่​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​เด็ก​หรือ​สัตว​เกิด​ใหม​ ที่​ผลิต​ออก​มา​จาก
เตา​นม​ของ​สัตว​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​ อาทิ​เชน​ มนุษย​ วัว​ แพะ​ แกะ​ ควา​ย มา​ ลา ​อูฐ​ จาม​รี​ เรี​นเดีย​ร ลา​มา​ แมว​น้ํา
และ​ยัง​รวม​ไป​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ใช​แทน​นม​ดวย​ เชน​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํานม​ขาว​ นม​ขาว​โพด​ นม​แอ​ลม​อนดเป็น​ตน

eggs

ข (Eggs) เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​โปรตีน​สูง​ ใน​ 1 ฟอง​จะ​มี​โปร​ตี​น ​6 กรัม​ จึง​ถือ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ ซึ่ง​ผู​ที่​ตองการ
มี​กลาม​เน้ือ​ทัง้​หลาย​ตาง​เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​เชื่อ​วา​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ เน่ืองจาก​โปรตีน​มี​สวน
ชวย​ใน​การ​เติบโต​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ เน่ืองจาก​ใน​ไข​มี​สาร​โค​ลีน (Choline) มาก​ถึง​ 2​0%
เป็น​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ ที่​เมื่อ​ไป​รวม​กับ​กรด​ไข​มัน​ฟอสโฟลิ​พิด (Phospholipid) จะ​เกิด​เป็น
สาร​เลซิ​ทิน (Lecithin) ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สม​อง​ จึง​เชื่อ​กัน​วา​ไข​อาจ​ชวย
เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​แข็ง​แรง​ได

parsley

พาร​สลี​ย (Parsley) เป็น​พืช​ที่​มีหน า​ตา​คลาย​ผัก​ชี​ มี​ทัง้​ใบ​หยัก​และ​ใบ​เรียบ​ มี​รสชาติ​และ​กลิ่น​ที่​เป็น​เอก​ลักษณ​
จึง​นิยม​นําปรุง​อาหาร​หลาก​หลาย​เมนู​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ตะวัน​ตก​ ซึ่ง​นอกจาก​เรื่อง​รสชาติ​และ​กลิ่น​ที่​โดด​เดน
แลว​ พ​ารสลี​ยยัง​มี​สรรพคุณ​ที่​อาจ​ชวย​ใน​การ​บํารุง​กระ​ดู​ก ดวง​ตา​ หัว​ใจ​ และ​ป องกัน​โรค​มะ​เร็ง​ดวย

oregano

ออ​ริ​กา​โน (Oregano) เป็น​เครื่อง​เทศ​ชนิด​น้ี​มา​จาก​พืช​ตระกูล​เดียวกัน​กับ​มิ​นตหรือ​สะ​ระ​แห​น โดย​จะ​มี​กลิ่น​และ
รสชาติ​ที่​เป็น​เอก​ลักษณ​ มี​ความ​ขม​ผสม​ผสาน​กับ​ความ​เผ็ด​เล็ก​น อย​ เมื่อ​นํามา​โรย​บน​อาหาร​ตาง​ ๆ จะ​ชวย​ให
อาหาร​เหลา​นัน้​มี​รสชาติ​ที่​กลมกลอม​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ซึ่ง​แทจริง​แลว​ออ​ริ​กา​โนนัน้​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​แบบ​สด
และ​แบบ​แหง​ แต​แบบ​แหง​จะ​นิยม​นํามา​ใช​ใน​การ​ประกอบ​อาหาร​มาก​กวา



lemon

เลม​อน (lemon) เป็น​ผล​ไม​ที่​จัด​อยู​ใน​ตระกูล​สม​ มี​ลักษณะ​เป็น​ไม​พุม​ ปลาย​ยอด​มี​หนาม​แห​ลม​ ลักษณะ​ของ​ใบ
เป็น​ใบ​เดี่ยว​ เมื่อ​นํามา​ขยี้​จะ​มี​กลิ่น​หอม​แรง​ สวน​ลักษณะ​ของ​ดอก​เลมอน​ ดอก​มี​กลิ่น​หอม​ และ​มี​สี​ขาว​ สวน
ลักษณะ​ของ​ผล​เลมอน​ เป็น​รูป​กลม​รี​ ที่​ปลาย​ผล​จะ​มี​ติ่ง​แห​ลม​ ผล​ออน​มี​สี​เขียว​ เมื่อ​สุก​จะ​เป็น​สี​เห​ลือ​ง ใน​ผล​มี
เมล็ด​หลาย​เมล็ด​ เน้ือ​ผล​ฉ่ําน้ํา และ​มี​รส​เปรี้​ยว

veal

เน้ือ​ลูก​วัว (Veal) คือ​ เน้ือ​ลูก​วัว​ มีอายุ​น อย​กวา​ 3 เดือน​ เน้ือ​จะ​มี​สีชมพู​ออน​มี​ไข​มัน​มาก​กวา Beef นิยม​ใช​เพื่อ
ประกอบ​อา​หาร

pork

เน้ือ​หม ู(Pork) จัด​เป็น​วัตถุดิบ​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่สุด​ใน​การนํามา​ประกอบ​อา​หาร​ ซึ่ง​เน้ือ​หมู​เป็น​เน้ือที่​มี
สวน​ตางๆ​ ให​เลือก​ใชได​หลาย​สวน​ เชน​ เน้ือ​สัน​นอก​ เน้ือ​สัน​ใน​ เน้ือ​สะ​โพก​ ฯลฯ​ เน้ือ​หมู​เป็น​เน้ือที่​มี​ความ​อรอย
สามารถ​นํามา​ปรุง​เป็น​เมนู​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​ประ​เภท​ โดย​เน้ือ​หมู​แตละ​สวน​จะ​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก
ไป​ แตละ​สวน​เอง​ก็​มี​ความ​เหมาะ​สมใน​การนํามา​ประกอบ​อาหาร​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป

beef

beef หมาย​ถึง​ เน้ือ​สัต​ว (meat) ที่​ได​จาก​สัตว​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​ประ​เภท cattle ได​แก​ เน้ือ​จาก​วัว​ หรือ​ ควา​ย
สวน​ของ​เน้ือ​วัว​แบง​ตาม​ความ​นุม​ ประเภท​ที่​ 1 ประเภท​เน้ือ​นุม​มาก​ที่​สุด​ ได​มา​จาก​สวน​หลัง​ของ​วัว (center of
the back) ไดแก​ พ​วก​ริบ (rib) ,serloin, tender loin เป็น​เน้ือ​ทีเหมาะ​สําหรับ​นําไป​ทอด​ ยาง​ หรือ​อบ​ ประเภท
ที่​ 2​ เน้ือ​นุม​ปาน​กลาง​ ได​แก​ เน้ือ​จาก​บริเวณ​โคน​ขา​และ​สะ​โพก (leg or round or rump) และ​เน้ือ​จาก​บริเวณ
หัว​ไห​ล (chuck or shoulder) เป็น​เน้ือที่​เหมาะ​สําหรับ​นําไป​ ตม​ ตุน​ และ​ทําเน้ือ​บด​ ประเภท​ที่​ 3 เน้ือ​นุม​น อย​ที่
สุด​ ได​แก​ เน้ือ​จาก​บริเวณ​ตอน​กลาง​ลําตัว​ดาน​ทอ​ง (flank) ดาน​อก (breast or short plate) สวน​ตน​ขา​ดาน
หน า (brisket) สวน​ตน​ขา​หน า (shank) และ​สวน​คอ (neck) เป็น​เน้ือที่​เหมาะ​สําหรับ​นําไป​ ตุน​ ทําสตู​ และ​เน้ือ
บด

vegetable oil

น้ํามัน​พืช​ หรือ​ ไข​มัน​พืช​ เป็น​ไข​มัน​ที่​สกัด​จาก​เมล็ด​หรือ​จาก​สวน​อื่น​ ๆ (แม​จะ​น อย​กวา​) ของ​พืช​ เหมือน​กับ​ไข
มัน​สัตว​ ไข​มัน​พืช​เป็น​ไตรกลีเซอไรด​แบบ​ตาง​ ๆ ที่​ผสม​กัน​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํามัน​ผัก​กาด​กาน​ขาว​ และ​น้ํามัน
โกโก​เป็น​ตัวอยาง​ไข​มัน​จาก​เมล็ด​ น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​ปาลม​ และ​น้ํามัน​รําขาว​เป็น​ตัวอยาง​ไข​มัน​จาก​สวน​อื่น​ ๆ
ของ​ผล​ไม​ ใน​คําพูด​ทัว่​ไป​ คําวา​ น้ํามัน​พืช​ อาจ​หมาย​ถึง​น้ํามัน​ที่​อยู​ใน​สถานะ​ของเหลว​ที่​อุณหภูมิ​หอง​เทา​นัน้​
แต​ก็​นิยาม​กวาง​ ๆ ดวย​วา​ เป็น​ไข​มัน​พืช​ทัง้หมด​โดย​ไม​คํานึง​ถึง​สถาน​ะ

spaghetti

สปา​เก​ตต ี(Spaghetti; ภาษา​อิตา​ลี: [spaˈɡetti]) คือ​เสน​พาส​ตา​ที่​ยาว​ บาง​ แข็ง​ และ​เป็น​ทรง​กระ​บอก​
สปาเกตตี​เป็น​อาหาร​หลัก​ใน​อาหาร​อิตาลี​แบบ​ดัง้​เดิม​ สปาเกตตี​เชน​เดียว​กับ​พาส​ตา​อื่น​ ๆ ผลิต​จาก​ขาว​สาลี​โม​
กับ​น้ํา อาจ​มี​บาง​ที่​ผสม​แป ง​วิตามิน​หรือ​แร​ธาตุ​ สปาเกตตี​แบบ​อิตาลี​นัน้​นิยม​ผลิต​มา​จาก​แป ง​ดู​รัม​ ที่​เรียก​วา​ เซ
โม​ลิ​นา​ สปา​เก​ตโต​นี (Spaghettoni) สปา​เก็​ตตี ้spahetti เสน​ที่​ทุก​คน​รูจัก​กัน​อยาง​ดี​ เป็น​อะไร​ที่​ป อบ​ปู​ลา​ เสน
กลม​ยาว​ มี​รู​ตรง​กลาง​ ขนาด​ความ​หนา​ของ​เสน​อยู​ระ​หวาง​ เสน​แอ​งเจิล้แฮ​ร กับ​ บูคา​ติ​นี​ จะ​ใส​กับ​อะไร​ก็​เขา​กัน​
ไม​วา​จะ​เป็น​ ซอส​เบส​น้ํามัน​ หรือ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ซอส​ครีม​ หรือ​แมแต​กระ​ทัง่​ มี​ทบ​อล ก็​ยัง​เขา​กัน​ได​ดี​ งาน​น้ี​เป็น
เสน​กลาง​ๆ ใชได​อเนกประสงค​ทุก​ซอส​เลย​คะ
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