
อาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจา (Thanksgiving
Dinner)

อาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจา

อาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจามีความหมายเหมือนกันกับประเพณีวันหยุดของชาวอเมริกัน มื้ออาหารซึ่งมีรากฐานมา
จากประวัติศาสตรอยางลึกซึ้ง ตัง้ตระหงานเป็นสัญลักษณของความกตัญู โดยรําลึกถึงมื้ออาหารดัง้เดิมที่ผูแสวง
บุญและชนเผาแวมพาโนค รวมกันในปี 1621 ศูนยกลางของการเฉลิมฉลองคือไกงวงที่ยางจนไดสีทองสมบูรณแบบ
ลอมรอบดวยเครื่องเคียงมากมาย แตกตางกันไปตามภูมิภาคและครอบครัว แมวาบางคนอาจเสิรฟซอสแครนเบอรรี่
ไสตางๆ และมันฝรัง่บด แตบางคนก็อาจมีอาหารพิเศษประจําครอบครัวเป็นของตัวเอง ไมใชแคเรื่องอาหารเทานัน้
มันเกี่ยวกับครอบครัว การมารวมตัวกัน และแบงปันชวงเวลาแหงความขอบคุณ บรรยากาศ โตะที่เต็มไปดวยอาหาร
และการสนทนาอันอบอุนมีสวนทําใหมื้อน้ีเป็นพิธีกรรมประจําปีอันเป็นที่รัก

วัตถุดิบอาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจา
ไกงวง คอ และเครื่องในไว 1 ตัว น้ําหนักประมาณ 10 ถึง 12 ปอนด (4.5 ถึง 5 กก.)

เกลือโคเชอรและพริกไทยดําบดสด
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น้ํามันพืช 1 ชอนโตะ (15 มล.)

หัวหอมใหญ 1 หัว สับโดยประมาณ

แครอทขนาดใหญ 1 หัว ปอกเปลือกและสับประมาณ

คื่นฉาย 2 ตน สับโดยประมาณ

น้ําสตอกไกโซเดียมตํ่าแบบโฮมเมดหรือซื้อจากรานคา 1 ½ ควอรต (ประมาณ 1.5 ลิตร)

ใบกระวาน 2 ใบ

ซีอิว๊ 1 ชอนชา (5 มล.)

เนย 3 ชอนโตะ (45g)

แป ง 1/4 ถวย (1 ½ ออนซ)
 

วิธีทําอาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจา
ขัน้แรก วางชัน้วางเตาอบในสวนที่สามดานลาง และวางหินสําหรับอบไวดานบน เปิดเตาอบที่ 260°C ทําความ
สะอาดไกงวงใหสะอาด ซับใหแหง และปรุงรสดวยเกลือและพริกไทยในปริมาณที่พอเหมาะ ถาไกงวงผานการ
ดองมากอน ใหขามการปรุงรสไปไดเลย วางไกงวงโดยควํ่าลงบนชัน้วางวีที่วางอยูบนถาดที่มีขอบและมี
กระดาษฟอยล วางถาดน้ีไวบนถาดอบและปรับอุณหภูมิเตาอบเป็น 150°C ตัง้เป าใหยางเป็นสีน้ําตาลทองเป็น
เวลา 3-4 ชัว่โมง ติดตามความคืบหน าของการเกิดสีน้ําตาลหลังจากผานไป 2 ชัว่โมง และปรับอุณหภูมิใหเหมา
ะสม

ตรวจสอบใหแนใจวาไกงวงสุกเต็มที่โดยใชเทอรโมมิเตอร 66°C ที่เตานม และ 74°C ที่ขา ปลอยใหมันพักหลัง
ปรุงเป็นเวลา 30 นาทีกอนที่จะแกะสลัก

ขณะเดียวกันก็เตรียมสตอก สับคอไกงวงเป็นชิน้ขนาด 1 น้ิวแลวผัดกับผักในน้ํามัน เพิ่มน้ําสตอก ใบกระวาน
และซีอิว๊; ตมและเคี่ยวเป็นเวลาหน่ึงชัว่โมง กรองน้ําสตอกและปรับระดับเสียงหากจําเป็น

หัน่เครื่องในและตับเป็นลูกเตา ผัดเครื่องในกับเนย ผัดแป ง และใสน้ําสตอกลงไป ปรุงจนน้ําเกรวี่ลดลงเหลือ 3
ถวยแลวปรุงรสตามชอบ

แกะสลักไกงวงและเสิรฟพรอมกับน้ําเกรวี่เขมขน
 

ประวัติอาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจา

อาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจาถือเป็นสถานที่อันทรงเกียรติในประวัติศาสตรอเมริกา สัญลักษณของการเฉลิมฉลองรวม
กันระหวางผูแสวงบุญและชนเผาแวมพาโนค ในปี 1621 ที่อาณานิคมพลีมัท เป็นอนุสรณชวงเวลาแหงความสามัคคี
และความกตัญู ตลอดหลายศตวรรษที่ผานมา การเฉลิมฉลองน้ีไดพัฒนาไปโดยผสมผสานอิทธิพลทางวัฒนธรรม
และประเพณีการทําอาหารตางๆ เขาดวยกัน แตไกงวงก็ยังคงเป็นศูนยกลางของมัน วันน้ี อาหารคํ่าน้ีไมไดเป็นเพียง
ภาพสะทอนของพรมประวัติศาสตรอันยาวนานของอเมริกา แตยังเป็นประเพณีประจําปีที่นําครอบครัวมารวมตัวกัน
ดวยความขอบคุณและสนุกสนาน โดยมีไกงวงยางอันโอชะเป็นผลงานชิน้เอก เลาเรื่องราวเกี่ยวกับมรดกและความ



สามัคคีที่มีรวมกัน

ประโยชน อาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจา
ตุรกีเป็นแหลงโปรตีนที่อุดมสมบูรณ ซึ่งมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตและการซอมแซมกลามเน้ือ นอกจาก
น้ียังเต็มไปดวยวิตามินและแรธาตุที่จําเป็น โดยเฉพาะวิตามินบี ซึ่งสนับสนุนการเผาผลาญพลังงานและสุขภาพ
ของระบบประสาท

เกลือและพริกไทยในขณะที่เครื่องปรุงรสขัน้พื้นฐานก็ชวยเพิ่มรสชาติได โดยเฉพาะพริกไทยมีไพเพอรีนซึ่งมี
คุณสมบัติตานอนุมูลอิสระและอาจชวยในการยอยอาหาร

น้ํามันพืชสวนใหญเป็นไขมันไมอิ่มตัว ซึ่งจะเป็นประโยชนตอสุขภาพของหัวใจเมื่อบริโภคในปริมาณที่พอ
เหมาะซึ่งเป็นสวนหน่ึงของอาหารที่สมดุล

หัวหอมอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระและวิตามินซี ชวยสนับสนุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันและสุขภาพ
ผิว นอกจากน้ียังมีเควอซิตินซึ่งอาจมีฤทธิ ์ตานการอักเสบ

แครอทเป็นแหลงเบตาแคโรทีนที่ยอดเยี่ยม ซึ่งรางกายจะเปลี่ยนเป็นวิตามินเอ ซึ่งจําเป็นตอการมองเห็น การ
เจริญเติบโต และการทํางานของระบบภูมิคุมกัน

คื่นฉายมีแคลอรี่ตํ่า แตอุดมไปดวยวิตามินเค ซึ่งมีบทบาทสําคัญในการแข็งตัวของเลือดและสุขภาพกระดูก

น้ําสตอกไก โดยเฉพาะสูตรทําเองสามารถใหแรธาตุที่จําเป็น เชน แคลเซียมและฟอสฟอรัส และคอลลาเจนซึ่ง
สงเสริมสุขภาพขอตอ

ใบกระวานมีสารประกอบที่มีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระและตานการอักเสบ ซึ่งอาจชวยป องกันโรคเรื้อรังได

ซีอิว๊แมวาจะมีโซเดียมสูง แตก็มีสารตานอนุมูลอิสระและสามารถใหสารอาหารรองที่มีเอกลักษณเฉพาะตัวเมื่อ
ใชเทาที่จําเป็น

เนยที่อุดมไปดวยไขมันยังมีวิตามิน A, E และ K2 เมื่อบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะ ก็สามารถเป็นสวนหน่ึง
ของอาหารที่สมดุลได

แป งซึ่งโดยหลักแลวเป็นแหลงคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานแกรางกาย เมื่อนํามาผสมกับสวนผสมอื่นๆ ยังชวย
ในเรื่องเน้ือสัมผัสและโครงสรางของอาหารอีกดวย

 

เคล็ดลับอาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจา
สําหรับไกงวงเน้ือฉ่ําๆ ใหนําไปแชน้ําเกลือแบบแหงลวงหน าหน่ึงวัน สิ่งน้ีจะชวยเพิ่มรสชาติและรับประกันความ
ชุมชื้น โปรดจําไววาไกงวงที่หมักไวอยางดีนัน้จะตองปรุงรสน อยกวากอนนําไปยาง

เมื่อปรุงรส การใชพริกไทยดําบดสดและเกลือโคเชอรสามารถยกระดับรสชาติได โดยใหผิวกรอบและเน้ือชุม
ฉ่ํามากขึ้น

น้ํามันพืชมีจุดเกิดควันสูง เหมาะสําหรับการผัดโดยใชไฟปานกลางถึงสูง ชวยใหสุกไดทัว่ถึงโดยไมทําใหสวน
ผสมไหม

หัวหอมมีรสหวานและมีกลิ่นหอม เพื่อใหไดรสชาติเต็มที่ ตองแนใจวาสับเทาๆ กัน และใชเวลาผัดอยางเพียง
พอ

แครอทเพิ่มความหวานตามธรรมชาติ การปอกและสับอยางสมํ่าเสมอชวยใหมัน่ใจไดถึงรสชาติที่ทัว่ถึงใน
ระหวางกระบวนการปรุงอาหาร

คื่นฉายใหรสชาติพริกไทยที่สดชื่นเล็กน อย โดยการสับใหสมํ่าเสมอ พวกมันจะผสมผสานกับสวนผสมอื่นๆ ได
อยางราบรื่น



การใชน้ําสตอกไกแบบโฮมเมดสามารถสรางความแตกตางดานรสชาติไดอยางมาก หากเลือกซื้อจากรานคา ให
เลือกใชแบบโซเดียมตํ่าเพื่อควบคุมความเค็มไดดีขึ้น

ใบกระวานสื่อถึงความขมขื่นและความเอิรธโทนอันละเอียดออน ตรวจสอบใหแนใจวาพวกมันสดเพื่อใหได
รสชาติสูงสุด และอยาลืมเอามันออกหลังปรุงอาหาร

ซีอิว๊ชวยเพิ่มความลึกและรสอูมามิ การใชในปริมาณที่พอเหมาะสามารถยกระดับอาหารทัง้จานโดยไมตองมี
รสชาติอื่นๆ มากเกินไป

เนยใหความเขมขนของเน้ือครีม เมื่อผัด ใหระวังความรอนเพื่อไมใหไหม เพราะอาจสงผลตอรสชาติสุดทายได

แป งทําหน าที่เป็นสารเพิ่มความขน การคนอยางตอเน่ืองขณะปรุงอาหารทําใหไดน้ําเกรวี่ที่เนียนเรียบไรกอน
เน้ือ

  

ขอมูลโภชนาการ
อาหารคํ่าวันขอบคุณพระเจา
หนวยบริโภค 1 หนวย
Serving Per Container
Source:

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 450 kCal

% แนะนําตอวัน*

ไขมันทัง้หมด 17 ก.

ไขมันอิ่มตัว 6 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 120 มก.

โซเดียม 1100 มก.

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 10 ก.

ใยอาหาร 2 ก.

น้ําตาล 3 ก.

โปรตีน 60 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.
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