
ซา​ปี​กัน​คา Zapiekanka

ซา​ปี​กัน​คา Zapiekanka

ซา​ปี​กัน​คา Zapiekanka ไมมี​อะไร​ที่​มี​ความ​สุข​มาก​ไป​กวา​การ​ได​กิน​ของ​อรอย​ ที่​ทําทาน​เอง​ ดวย​ฝีมือ​ของ​เรา​
แอด​เอ​ลิ​ซา​นําเสนอ​เมนู​ ซา​ปี​กัน​คา​ขนมปัง​สไตล​โป​แลนด​ ซึ่ง​แอด​เอ​ลิ​ซา​ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร
สูตร​เลย​ คลาย​ๆ กับ​พิซซา​ฮา​วาย​เอี้​ยน ​ซา​ปี​กัน zapiekanka ใช​สับปะรด​กระป อง​ผสม​กับ​ชีส​เยิม้ๆ​และ​แฮม​ อรอย
มาก​ ให​ฟิลด​เดียวกัน​แต​เป็น​แซ​นดวิ​ซที่​ใส​เน้ือ​สัตว​ หรือ​หน า​ตางๆ​แลว​ทอปดวย​ชีส​ ทํายัง​ไง​ก็​กา​รัน​ตีความ​อรอย​ลอง
คิด​ดู​ แค​นึกถึง​เมนู​น้ี​ น้ําลาย​ก็​ไหล​แลว​ บรรยาย​ความ​นา​กิน​มา​มาก​โข​ มา​ทําซา​ปี​กัน​คา​กัน​คะ​ อรอย​เด็ด​เมนู​ระดับ​มิ​ชิ
ลิ​นสตา​ร 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​ซา​ปี​กัน​คา​กัน​เลย
คะ

สูตร​ซา​ปี​กัน​คา
ขนมปัง​บา​แก​ตต 1 ชิน้

สับปะรด​กระป อง​ 2​ แผ​น

แฮม​ 4-5 แผ​น

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


สูตร​ซา​ปี​กัน​คา
ชีส​เหลือง​ 2​00 กรัม

ซอส​มะเขือ​เทศ
 

วิธี​ทําซา​ปี​กัน​คา
เริ่ม​ตน​ดวย​การ​เปิด​เตา​อบ​ที ่200˚C แลว​ขูด​ชีส​บน​เครื่อง​ขูด​หยาบ

เตรียม​ขนมปัง​บาร​แตโดย​การ​ผา​ครึ่ง​ ทอปดวย​แฮม​ และ​ตาม​ดวย​ซอส​มะเขือ​เทศ​ โรย​ชีส​ให​ทัว่​หน า

หลอ​เลีย้ง​ดาน​ขาง​และ​ดาน​ลาง​ของ​บา​แก​ตตเบา​ ๆ ดวย​น้ําแล​วอบ zapiekanka ใน​เตา​อบ​ประ​มา​ณ 8-10 นา​ที​
ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – https://www.tasteatlas.com/zapiekanka/recipe/hawaiian-zapiekanka

ประวัติ​ซา​ปี​กัน​คา

ชื่อ zapiekanka มา​จาก​กริยา​ภาษา​โป​แลนด​ zapiekać ซึ่ง​แปล​วา​ “กา​รอบ​จาน​ให​แป ง​กรอบ​อยู​ดาน​บน​” ความ​หมาย​
คําวา zapiekanka ไม​ได​หมาย​ถึง​เฉ​พา​ะ แซ​นวิ​ช แต​ยัง​รวม​ถึง​อาหาร​อบ​มากมาย​ที่​ทําจาก​เน้ือ​สัตว​ ผัก​ หรือ​พาส​ตา
โรย​หน า​ดวย​ชีส​ และ​อบ​ใน​เตา​อบ Zapiekanka มี​ตน​กําเนิด​ใน​ทศ​วรรษ​ 1970 และ​ได​รับ​ความ​นิยม​อยาง​กวาง​ขวาง
ภาย​ใต​การ​ปกครอง​ของ​คอม​มิ​วนิ​สต เน่ืองจาก​ทําจาก​สวน​ผสม​ที่​หา​ได​ทัว่​ไป​ — ขนม​ปัง​ เห็ด​กระดุม​ขาว​ ชีส​ และ
ซอส​มะเขือ​เทศ​ ใน​เวลา​ตอ​มา​ มี​การ​คิดคน​พันธุ​ใหมๆ​ ตัวอยาง​เชน​ ราน​อาหาร​ขาง​ทางใน​โปแลนด​มี​ซา​พี​คัน​กาแบบ
ฮาวาย​ที่​ทําจาก​สับปะรด​และ​ราด​ดวย​ซอส​บารบีคิว​ อาหาร​กรีก​ที่​มี​เฟตาชีส​ มะ​กอก​ และ​ผัก​ ดิอา​โบ​ลรส​เผ็ด​ที่​ปรุง​ดวย
เบคอน​ แตงกวา​ดอง​ และ​ซอส​รส​เผ็ด​ ขณะ​ที่​ซา​พี​คังก​าของ​นักเรียน​ทํากับ​สิ่ง​ที่​คุณ​หา​ได​ใน​ครัว​ของ​คุณ

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


วัตถุดิบ​ซา​ปี​กัน​คา
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

baguette

Baguette ขนมปัง​รูป​ทรง​ยาว​เรียว​ คือ​ หน่ึง​ใน​สัญลักษณ​ของ​ชาว​ฝรัง่เศส​ที่​รับรอง​วา​ใคร​ ๆ เห็น​ก็​จําชื่อ​ของ​มัน
ได​ทัน​ที​ ซึ่ง​ไม​วา​จะ​ใน​ชวง​เวลา​ใด​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​เคย​ไป​สัมผัส​ประเทศ​ฝรัง่เศส​บน​ถนน​ ใน​หมู​บา​น ​หรือ​ตาม
เมือง​ตาง​ ๆ คุณ​อาจ​จะ​ได​เห็น​ชาว​ฝรัง่เศส​เดิน​เลน​พรอม​กับ​ มือ​อีก​ขาง​หน่ึง​อุม​หรือ​ถือ​เจา Baguette อัน​ยืด​ยาว
เหลา​น้ี​ไว​ใต​แขน​ของ​พวก​เขา​ นัน่​เป็น​เพ​ราะ Baguette เป็น​เหมือน​อาหาร​หลัก​ที่​สามารถ​กิน​พรอม​กับ​อาหาร​ได
ทุก​มื้อ​นัน่​เอง

apple

“แอ​ปเป้ิล” หน่ึง​ใน​ผล​ไม​ที่​คน​ไทย​คุน​เคย​ นอกจาก​กิน​สดๆ​ แลว​ยัง​สามารถ​นํามา​ทําได​หลาก​หลาย​เมนู​ทัง้​คา​ว-
หวา​น ​เครื่อง​ดื่ม​ และ​ยัง​ให​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​มาย​ ได​แก​ ชวย​ตาน​มะ​เร็ง​ ลด​ความ​อวน​ สง​เสริม​ระบบ
ยอย​อาหาร​ให​ทํางาน​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ บํารุง​หัว​ใจ​ มี​งาน​วิจัย​พบ​วา​ ผู​ที่​เริ่ม​มื้อ​อาหาร​ดวย​แอ​ปเป้ิลนัน้​ได​รับ​แค​ลอรี่​น อย
กวา​ผู​ที่​ไม​ได​รับ​ประทาน​ถึง​ 2​00 แค​ลอรี่​ ทัง้น้ี​ก็​เพราะ​แอ​ปเป้ิลเต็ม​ไป​ดวย​เสนใย​และ​น้ํา ทําให​ผู​ที่​บริโภค​กิน
แลว​รูสึก​อิ่ม​ จาก​การ​ศึกษา​หน่ึง​พบ​วา​ ผู​หญิง​ที่​มี​น้ําหนัก​มาก​เมื่อ​รับ​ประทาน​แอ​ปเป้ิลตอ​เน่ือง​กัน​ 10 สัปดาห​ ผล
ปรากฏ​วา​ น้ําหนัก​ลด​ลง​เฉ​ลี่​ย 1 กิโล​กรั ม แอ​ปเป้ิลเป็น​ผล​ไม​ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​ได​ เน่ือง
จาก​ มี​ไฟเบอร​ที่​สามารถ​ละลาย​น้ําซึ่ง​มี​คุณสมบัติ​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​โพ​ลี​ฟีนอ​ลซึ่ง
มี​ฤทธิ ์​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ได​เป็น​อยาง​ดี​ มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​ การ​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​โพ​ลี​ฟีนอ​ล
อาทิ​ แอ​ปเป้ิล ลูก​แพร​ สามารถ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​หลอด​เลือด​สมอง​ลด​ลง​ 2​0%

cheese

เนย​แข็ง​ หรือ​ ชีส (Cheese) คือ​ ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ซึ่ง​สามารถ​ผลิต​ได​จาก​นมวัว​หรือ​แพะ​ เป็น​ตน​ ที่​ผาน
กระบวนการ​คัด​แยก​โปร​ตีน​ แลว​นําโปรตีน​ของ​นม​มา​ทําการ​ผสม​เชื้อ​รา​ หรือ​แบค​ที​เรี​ย หรือ​สาร​อื่น​ ๆ แตก​ตาง
กัน​ไป​ตาม​แตละ​ประเภท​ของ​เนย​แข็ง​ ซึ่ง​แตก​ตาง​จาก​เนย​ที่​ทํามา​จาก​ไข​มัน​ของ​นม

http://www.rosalynth.com

