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อาหาร​คํ่าวัน​ขอบคุณ​พระ​เจา

อาหาร​คํ่าวัน​ขอบคุณ​พระเจา​มี​ความ​หมาย​เหมือน​กัน​กับ​ประเพณี​วัน​หยุด​ของ​ชาว​อเมริกัน​ มื้อ​อาหาร​ซึ่ง​มี​รากฐาน​มา
จาก​ประวัติศาสตร​อยาง​ลึก​ซึ้ง​ ตัง้​ตระหงาน​เป็น​สัญลักษณ​ของ​ความ​กตัญู​ โดย​รําลึก​ถึง​มื้อ​อาหาร​ดัง้เดิม​ที่​ผู​แสวง
บุญ​และ​ชน​เผา​แวม​พา​โน​ค รวม​กัน​ใน​ปี​ 1621 ศูนยกลาง​ของ​การ​เฉลิม​ฉลอง​คือ​ไก​งวง​ที่​ยาง​จน​ได​สี​ทอง​สมบูรณ​แบบ​
ลอม​รอบ​ดวย​เครื่อง​เคียง​มาก​มาย​ แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ภูมิภาค​และ​ครอบ​ครัว​ แมวา​บาง​คน​อาจ​เสิรฟ​ซอส​แค​รน​เบอร​รี่​
ไส​ตางๆ​ และ​มัน​ฝรัง่​บด​ แต​บาง​คน​ก็​อาจ​มี​อาหาร​พิเศษ​ประจําครอบครัว​เป็น​ของ​ตัว​เอง​ ไมใช​แค​เรื่อง​อาหาร​เทา​นัน้​
มัน​เกี่ยว​กับ​ครอบ​ครัว​ การ​มา​รวม​ตัว​กัน​ และ​แบง​ปัน​ชวง​เวลา​แหง​ความ​ขอบ​คุณ​ บรรยากาศ​ โตะ​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​อา​หาร​
และ​การ​สนทนา​อัน​อบอุน​มี​สวน​ทําให​มื้อ​น้ี​เป็น​พิธีกรรม​ประจําปี​อัน​เป็น​ที่​รัก

วัตถุดิบ​อาหาร​คํ่าวัน​ขอบคุณ​พระ​เจา
ไก​งวง​ คอ​ และ​เครื่อง​ใน​ไว​ 1 ตัว​ น้ําหนัก​ประ​มา​ณ 10 ถึง​ 12 ปอนด​ (4.​5 ถึง​ 5 กก.​)

เกลือ​โค​เชอ​รและ​พริก​ไทยดําบด​สด
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น้ํามัน​พืช​ 1 ชอน​โตะ​ (15 มล​.​)

หัว​หอม​ใหญ​ 1 หัว​ สับ​โดย​ประ​มาณ

แครอท​ขนาด​ใหญ​ 1 หัว​ ปอก​เปลือก​และ​สับ​ประ​มาณ

คื่นฉา​ย 2 ตน​ สับ​โดย​ประ​มาณ

น้ําสตอก​ไก​โซเดียม​ตํ่าแบบ​โฮม​เมด​หรือ​ซื้อ​จาก​ราน​คา​ 1 ½ ควอ​รต (ประ​มา​ณ 1.​5 ลิตร​)

ใบ​กระวาน​ 2​ ใบ

ซีอิว๊​ 1 ชอน​ชา​ (5 มล​.​)

เนย​ 3 ชอน​โตะ (45g)

แป ง​ 1/4 ถวย​ (1 ½ ออนซ​)
 

วิธี​ทําอาหาร​คํ่าวัน​ขอบคุณ​พระ​เจา
ขัน้​แรก​ วาง​ชัน้​วาง​เตา​อบ​ใน​สวน​ที่​สาม​ดาน​ลาง​ และ​วาง​หิน​สําหรับ​อบ​ไว​ดาน​บน​ เปิด​เตา​อบ​ที่ 260°C ทําความ
สะอาด​ไก​งวง​ให​สะ​อาด​ ซับ​ให​แหง​ และ​ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ถา​ไก​งวง​ผาน​การ
ดอง​มา​กอ​น ​ให​ขาม​การ​ปรุง​รส​ไป​ได​เลย​ วาง​ไก​งวง​โดย​ควํ่าลง​บน​ชัน้​วาง​วี​ที่​วาง​อยู​บน​ถาด​ที่​มี​ขอบ​และ​มี
กระดาษ​ฟอยล​ วาง​ถาด​น้ี​ไว​บน​ถาด​อบ​และ​ปรับ​อุณหภูมิ​เตา​อบ​เป็น 150°C ตัง้​เป า​ให​ยาง​เป็น​สี​น้ําตาล​ทอง​เป็น
เวลา​ 3-4 ชัว่​โมง​ ติดตาม​ความ​คืบ​หน า​ของ​การ​เกิด​สี​น้ําตาล​หลัง​จาก​ผาน​ไป​ 2​ ชัว่​โมง​ และ​ปรับ​อุณหภูมิ​ให​เห​มา
ะสม

ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​ไก​งวง​สุก​เต็ม​ที่​โดย​ใช​เท​อรโม​มิ​เต​อร 66°C ที่​เตา​นม​ และ 74°C ที่​ขา​ ปลอย​ให​มัน​พัก​หลัง
ปรุง​เป็น​เวลา​ 30 นาที​กอน​ที่​จะ​แกะ​สลัก

ขณะ​เดียวกัน​ก็​เตรียม​สตอก​ สับ​คอ​ไก​งวง​เป็น​ชิน้​ขนาด​ 1 น้ิว​แลว​ผัด​กับ​ผัก​ใน​น้ํามัน​ เพิ่ม​น้ําสตอก​ ใบ​กระ​วา​น
และ​ซีอิว๊​; ตม​และ​เคี่ยว​เป็น​เวลา​หน่ึง​ชัว่​โมง​ กรอง​น้ําสตอก​และ​ปรับ​ระดับ​เสียง​หาก​จําเป็น

หัน่​เครื่อง​ใน​และ​ตับ​เป็น​ลูก​เตา​ ผัด​เครื่อง​ใน​กับ​เนย​ ผัด​แป ง​ และ​ใส​น้ําสตอก​ลง​ไป​ ปรุง​จน​น้ําเก​รวี่ลด​ลง​เห​ลือ​ 3
ถวย​แลว​ปรุง​รส​ตาม​ชอบ

แกะ​สลัก​ไก​งวง​และ​เสิรฟ​พรอม​กับ​น้ําเก​รวี่เขม​ขน
 

ประวัติ​อาหาร​คํ่าวัน​ขอบคุณ​พระ​เจา

อาหาร​คํ่าวัน​ขอบคุณ​พระเจา​ถือ​เป็น​สถาน​ที่​อัน​ทรง​เกียรติ​ใน​ประวัติศาสตร​อเมริกา​ สัญลักษณ​ของ​การ​เฉลิม​ฉลอง​รวม
กัน​ระหวาง​ผู​แสวง​บุญ​และ​ชน​เผา​แวม​พา​โน​ค ใน​ปี​ 1621 ที่​อาณานิคม​พลี​มัท เป็น​อนุสรณ​ชวง​เวลา​แหง​ความ​สามัคคี
และ​ความ​กตัญู​ ตลอด​หลาย​ศตวรรษ​ที่​ผาน​มา​ การ​เฉลิม​ฉลอง​น้ี​ได​พัฒนา​ไป​โดย​ผสม​ผสาน​อิทธิพล​ทาง​วัฒนธรรม
และ​ประเพณี​การ​ทําอาหาร​ตางๆ​ เขา​ดวย​กัน​ แต​ไก​งวง​ก็​ยัง​คง​เป็น​ศูนยกลาง​ของ​มัน​ วัน​น้ี​ อาหาร​คํ่าน้ี​ไม​ได​เป็น​เพียง
ภาพ​สะทอน​ของ​พรม​ประวัติศาสตร​อัน​ยาวนาน​ของ​อเมริกา​ แต​ยัง​เป็น​ประเพณี​ประจําปี​ที่​นําครอบครัว​มา​รวม​ตัว​กัน
ดวย​ความ​ขอบคุณ​และ​สนุก​สนาน​ โดย​มี​ไก​งวง​ยาง​อัน​โอชะ​เป็น​ผล​งาน​ชิน้​เอก​ เลา​เรื่อง​ราว​เกี่ยว​กับ​มรดก​และ​ความ



สามัคคี​ที่​มี​รวม​กัน

ประโยชน ​อาหาร​คํ่าวัน​ขอบคุณ​พระ​เจา
ตุรกี​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​อุดม​สม​บูร​ณ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​การ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​ นอกจาก
น้ี​ยัง​เต็ม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ โดย​เฉพาะ​วิ​ตา​มิ​นบี ซึ่ง​สนับสนุน​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​และ​สุขภาพ
ของ​ระบบ​ประ​สาท

เกลือ​และ​พริก​ไทย​ใน​ขณะ​ที่​เครื่อง​ปรุง​รส​ขัน้​พื้น​ฐาน​ก็​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​ได​ โดย​เฉพาะ​พริก​ไทย​มี​ไพ​เพ​อรี​นซึ่ง​มี
คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​อาจ​ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร

น้ํามัน​พืช​สวน​ใหญ​เป็น​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ ซึ่ง​จะ​เป็น​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​หัวใจ​เมื่อ​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ
เหมาะ​ซึ่ง​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​อาหาร​ที่​สม​ดุล

หัว​หอม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​วิตามิน​ซี​ ชวย​สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​สุขภาพ
ผิว​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​เควอ​ซิ​ติ​นซึ่ง​อาจ​มี​ฤทธิ ์​ตาน​การ​อัก​เสบ

แครอท​เป็น​แหลง​เบตา​แค​โร​ที​นที่​ยอด​เยี่ยม​ ซึ่ง​รางกาย​จะ​เปลี่ยน​เป็น​วิตามิน​เอ​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​มอง​เห็น​ การ
เจริญ​เติบ​โต​ และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน

คื่นฉา​ยมี​แค​ลอรี่​ตํ่า แต​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นเค ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​และ​สุขภาพ​กระ​ดูก

น้ําสตอก​ไก​ โดย​เฉพาะ​สูตร​ทําเอง​สามารถ​ให​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ เชน​ แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​ และ​คอ​ลลา​เจน​ซึ่ง
สง​เสริมสุข​ภาพ​ขอ​ตอ

ใบ​กระวาน​มี​สารประกอบ​ที่​มี​คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​ตาน​การ​อัก​เส​บ ซึ่ง​อาจ​ชวย​ป องกัน​โรค​เรื้อ​รัง​ได

ซีอิว๊​แมวา​จะ​มี​โซเดียม​สูง​ แต​ก็​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​สามารถ​ให​สาร​อาหาร​รอง​ที่​มี​เอกลักษณ​เฉพาะ​ตัว​เมื่อ
ใช​เทา​ที่​จําเป็น

เนย​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​ยัง​มี​วิ​ตา​มิน A, E และ K2 เมื่อ​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ก็​สามารถ​เป็น​สวน​หน่ึง
ของ​อาหาร​ที่​สม​ดุล​ได

แป ง​ซึ่ง​โดย​หลัก​แลว​เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ เมื่อ​นํามา​ผสม​กับ​สวน​ผสม​อื่นๆ​ ยัง​ชวย
ใน​เรื่อง​เน้ือ​สัมผัส​และ​โครงสราง​ของ​อาหาร​อีก​ดวย

 

เคล็ด​ลับ​อาหาร​คํ่าวัน​ขอบคุณ​พระ​เจา
สําหรับ​ไก​งวง​เน้ือ​ฉ่ําๆ​ ให​นําไป​แช​น้ําเกลือ​แบบ​แหง​ลวง​หน า​หน่ึง​วัน​ สิ่ง​น้ี​จะ​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​และ​รับ​ประกัน​ความ
ชุม​ชื้น​ โปรด​จําไว​วา​ไก​งวง​ที่​หมัก​ไว​อยาง​ดี​นัน้​จะ​ตอง​ปรุง​รส​น อย​กวา​กอน​นําไป​ยา​ง

เมื่อ​ปรุง​รส​ การ​ใช​พริก​ไทยดําบด​สด​และ​เกลือ​โค​เชอ​รสามารถ​ยก​ระดับ​รสชาติ​ได​ โดย​ให​ผิว​กรอบ​และ​เน้ือ​ชุม
ฉ่ํามาก​ขึ้น

น้ํามัน​พืช​มี​จุด​เกิด​ควัน​สูง​ เหมาะ​สําหรับ​การ​ผัด​โดย​ใช​ไฟ​ปาน​กลาง​ถึง​สูง​ ชวย​ให​สุก​ได​ทัว่​ถึง​โดย​ไม​ทําให​สวน
ผสม​ไห​ม

หัว​หอม​มี​รส​หวาน​และ​มี​กลิ่น​หอม​ เพื่อ​ให​ได​รสชาติ​เต็ม​ที่​ ตอง​แนใจ​วา​สับ​เทา​ๆ กัน​ และ​ใช​เวลา​ผัด​อยาง​เพียง
พอ

แครอท​เพิ่ม​ความ​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ การ​ปอก​และ​สับ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ชวย​ให​มัน่ใจ​ได​ถึง​รสชาติ​ที่​ทัว่​ถึง​ใน
ระหวาง​กระบวนการ​ปรุง​อา​หาร

คื่นฉา​ยให​รสชาติ​พริก​ไทย​ที่​สดชื่น​เล็ก​น อย​ โดย​การ​สับ​ให​สมํ่าเสมอ​ พ​วก​มัน​จะ​ผสม​ผสาน​กับ​สวน​ผสม​อื่นๆ​ ได
อยาง​ราบ​รื่น



การ​ใช​น้ําสตอก​ไก​แบบ​โฮม​เมด​สามารถ​สราง​ความ​แตก​ตาง​ดาน​รสชาติ​ได​อยาง​มาก​ หาก​เลือก​ซื้อ​จาก​ราน​คา​ ให
เลือก​ใช​แบบ​โซเดียม​ตํ่าเพื่อ​ควบคุม​ความ​เค็ม​ได​ดี​ขึ้น

ใบ​กระวาน​สื่อ​ถึง​ความ​ขมขื่น​และ​ความ​เอิรธโทน​อัน​ละเอียด​ออน​ ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​พวก​มัน​สด​เพื่อ​ให​ได
รสชาติ​สูง​สุด​ และ​อยา​ลืม​เอา​มัน​ออก​หลัง​ปรุง​อา​หาร

ซีอิว๊​ชวย​เพิ่ม​ความ​ลึก​และ​รส​อู​มา​มิ​ การ​ใช​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​สามารถ​ยก​ระดับ​อาหาร​ทัง้​จาน​โดย​ไม​ตอง​มี
รสชาติ​อื่นๆ​ มาก​เกิน​ไป

เนย​ให​ความ​เขม​ขน​ของ​เน้ือ​ครีม​ เมื่อ​ผัด​ ให​ระวัง​ความ​รอน​เพื่อ​ไม​ให​ไหม​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ​รสชาติ​สุด​ทาย​ได

แป ง​ทําหน าที่​เป็น​สาร​เพิ่ม​ความ​ขน​ การ​คน​อยาง​ตอ​เน่ือง​ขณะ​ปรุง​อาหาร​ทําให​ได​น้ําเก​รวี่ที่​เนียน​เรียบ​ไร​กอน
เน้ือ

  

ขอมูล​โภชนา​การ
อาหาร​คํ่าวัน​ขอบคุณ​พระ​เจา
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 17 ก.​

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 6 ก.​

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 120 มก.​

โซ​เดีย​ม 1100 มก.​

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 10 ก.​

ใย​อาหาร​ 2​ ก.​

น้ําตาล​ 3 ก.​

โปร​ตี​น ​60 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​.​
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