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ซาปีกันคา Zapiekanka

ซาปีกันคา Zapiekanka ไมมีอะไรที่มีความสุขมากไปกวาการไดกินของอรอย ที่ทําทานเอง ดวยฝีมือของเรา
แอดเอลิซานําเสนอเมนู ซาปีกันคาขนมปังสไตลโปแลนด ซึ่งแอดเอลิซาลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชร
สูตรเลย คลายๆ กับพิซซาฮาวายเอี้ยน ซาปีกัน zapiekanka ใชสับปะรดกระป องผสมกับชีสเยิม้ๆและแฮม อรอย
มาก ใหฟิลดเดียวกันแตเป็นแซนดวิซที่ใสเน้ือสัตว หรือหน าตางๆแลวทอปดวยชีส ทํายังไงก็การันตีความอรอยลอง
คิดดู แคนึกถึงเมนูน้ี น้ําลายก็ไหลแลว บรรยายความนากินมามากโข มาทําซาปีกันคากันคะ อรอยเด็ดเมนูระดับมิชิ
ลินสตาร มาคะดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูซาปีกันคากันเลย
คะ

สูตรซาปีกันคา
ขนมปังบาแกตต 1 ชิน้

สับปะรดกระป อง 2 แผน

แฮม 4-5 แผน

https://italiorecipe.com/zapiekanka/
https://italiorecipe.com/zapiekanka/


สูตรซาปีกันคา
ชีสเหลือง 200 กรัม

ซอสมะเขือเทศ
 

วิธีทําซาปีกันคา
เริ่มตนดวยการเปิดเตาอบที ่200˚C แลวขูดชีสบนเครื่องขูดหยาบ

เตรียมขนมปังบารแตโดยการผาครึ่ง ทอปดวยแฮม และตามดวยซอสมะเขือเทศ โรยชีสใหทัว่หน า

หลอเลีย้งดานขางและดานลางของบาแกตตเบา ๆ ดวยน้ําแลวอบ zapiekanka ในเตาอบประมาณ 8-10 นาที
ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – https://www.tasteatlas.com/zapiekanka/recipe/hawaiian-zapiekanka

ประวัติซาปีกันคา

ชื่อ zapiekanka มาจากกริยาภาษาโปแลนด zapiekać ซึ่งแปลวา “การอบจานใหแป งกรอบอยูดานบน” ความหมาย
คําวา zapiekanka ไมไดหมายถึงเฉพาะ แซนวิช แตยังรวมถึงอาหารอบมากมายที่ทําจากเน้ือสัตว ผัก หรือพาสตา
โรยหน าดวยชีส และอบในเตาอบ Zapiekanka มีตนกําเนิดในทศวรรษ 1970 และไดรับความนิยมอยางกวางขวาง
ภายใตการปกครองของคอมมิวนิสต เน่ืองจากทําจากสวนผสมที่หาไดทัว่ไป — ขนมปัง เห็ดกระดุมขาว ชีส และ
ซอสมะเขือเทศ ในเวลาตอมา มีการคิดคนพันธุใหมๆ ตัวอยางเชน รานอาหารขางทางในโปแลนดมีซาพีคันกาแบบ
ฮาวายที่ทําจากสับปะรดและราดดวยซอสบารบีคิว อาหารกรีกที่มีเฟตาชีส มะกอก และผัก ดิอาโบลรสเผ็ดที่ปรุงดวย
เบคอน แตงกวาดอง และซอสรสเผ็ด ขณะที่ซาพีคังกาของนักเรียนทํากับสิ่งที่คุณหาไดในครัวของคุณ

https://italiorecipe.com/category/appetizer/


วัตถุดิบซาปีกันคา
bread

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

baguette

Baguette ขนมปังรูปทรงยาวเรียว คือ หน่ึงในสัญลักษณของชาวฝรัง่เศสที่รับรองวาใคร ๆ เห็นก็จําชื่อของมัน
ไดทันที ซึ่งไมวาจะในชวงเวลาใดก็ตาม หากคุณเคยไปสัมผัสประเทศฝรัง่เศสบนถนน ในหมูบาน หรือตาม
เมืองตาง ๆ คุณอาจจะไดเห็นชาวฝรัง่เศสเดินเลนพรอมกับ มืออีกขางหน่ึงอุมหรือถือเจา Baguette อันยืดยาว
เหลาน้ีไวใตแขนของพวกเขา นัน่เป็นเพราะ Baguette เป็นเหมือนอาหารหลักที่สามารถกินพรอมกับอาหารได
ทุกมื้อนัน่เอง

apple

“แอปเป้ิล” หน่ึงในผลไมที่คนไทยคุนเคย นอกจากกินสดๆ แลวยังสามารถนํามาทําไดหลากหลายเมนูทัง้คาว-
หวาน เครื่องดื่ม และยังใหประโยชนตอสุขภาพมากมาย ไดแก ชวยตานมะเร็ง ลดความอวน สงเสริมระบบ
ยอยอาหารใหทํางานดียิ่งขึ้น บํารุงหัวใจ มีงานวิจัยพบวา ผูที่เริ่มมื้ออาหารดวยแอปเป้ิลนัน้ไดรับแคลอรี่น อย
กวาผูที่ไมไดรับประทานถึง 200 แคลอรี่ ทัง้น้ีก็เพราะแอปเป้ิลเต็มไปดวยเสนใยและน้ํา ทําใหผูที่บริโภคกิน
แลวรูสึกอิ่ม จากการศึกษาหน่ึงพบวา ผูหญิงที่มีน้ําหนักมากเมื่อรับประทานแอปเป้ิลตอเน่ืองกัน 10 สัปดาห ผล
ปรากฏวา น้ําหนักลดลงเฉลี่ย 1 กิโลกรั ม แอปเป้ิลเป็นผลไมที่ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจได เน่ือง
จาก มีไฟเบอรที่สามารถละลายน้ําซึ่งมีคุณสมบัติลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด นอกจากน้ียังมีโพลีฟีนอลซึ่ง
มีฤทธิ ์ตานอนุมูลอิสระ ชวยลดความดันโลหิตไดเป็นอยางดี มีการศึกษาพบวา การบริโภคอาหารที่มีโพลีฟีนอล
อาทิ แอปเป้ิล ลูกแพร สามารถลดความเสี่ยงตอการเป็นโรคหลอดเลือดสมองลดลง 20%

cheese

เนยแข็ง หรือ ชีส (Cheese) คือ ผลิตภัณฑจากนมซึ่งสามารถผลิตไดจากนมวัวหรือแพะ เป็นตน ที่ผาน
กระบวนการคัดแยกโปรตีน แลวนําโปรตีนของนมมาทําการผสมเชื้อรา หรือแบคทีเรีย หรือสารอื่น ๆ แตกตาง
กันไปตามแตละประเภทของเนยแข็ง ซึ่งแตกตางจากเนยที่ทํามาจากไขมันของนม

http://www.rosalynth.com

