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 ”À√—∫™“«‰∑¬∑’Ëπ‘¬¡√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡¡πŸ¢â“«‡ªìπÕ“À“√ª√–®”«—πÕ¬Ÿà·≈â«π—Èπ º¡¢Õ 

∂◊Õ‚Õ°“ π’È·π–π”«‘∂’™’«‘μ à«πÀπ÷Ëß¢Õß«—≤π∏√√¡‡ª√Ÿºà“π°“√ª√ÿßÕ“À“√μà“ßÊ ®“° ç¢â“«ç 

∑’Ë·μ°μà“ßÕÕ°‰ª„π√Ÿª·∫∫¢Õß™“«‡ª√Ÿ ´÷Ëß«—≤π∏√√¡Õ“À“√¢Õß‡ª√Ÿπ’È‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫ 

‡√◊ËÕß§ÿ≥ª√–‚¬™πå¡“™â“π“π ·≈–ªí®®ÿ∫—π¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß„π°≈ÿà¡ª√–‡∑» 

·∂∫∑«’ªÕ‡¡√‘°“Õ’°¥â«¬ 

ç¢â“«ç ‰¡à‡æ’¬ß·μà‡ªìπÕ“À“√®“πÀ≈—°„π¡◊ÈÕÕ“À“√‡∑à“π—Èπ °“√ª√ÿßÕ“À“√¢Õß™“«‡ª√Ÿ 

¡’°“√„™â¢â“«ª√ÿßº ¡‡æ‘Ë¡‡μ‘¡°—∫«—μ∂ÿ¥‘∫Õ’°À≈“°À≈“¬ ∑—Èß∑’Ë„™â‡æ◊ËÕª√–°Õ∫„πß“πæ‘∏’ 

ª√–‡æ≥’μà“ß Ê  ·≈–®—¥‡ªìπ¡√¥°∑“ß«—≤π∏√√¡¢Õß‡™◊ÈÕ™“μ‘∑’Ë√«¡°—πÕ¬Ÿà„π™“«‡ª√Ÿ ∑”„Àâ 

‡¡πŸÕ“À“√®“°¢â“«¡’∑—Èß∑’Ë‡ªìπÕ“À“√§“«·≈–Õ“À“√À«“π 

Àπ—ß ◊Õ "‡¡πŸ¢â“«...®“°§√—«‡ª√Ÿ" ‡≈à¡π’È ®—¥æ‘¡æå¢÷Èπ‚¥¬§—¥‡≈◊Õ°π”‡ πÕ Ÿμ√‡¡πŸ 

Õ“À“√‡ª√Ÿ∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡ ‡æ◊ËÕ· ¥ß∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢Õß¢â“«∑’Ë™“«‡ª√Ÿ√—∫ª√–∑“π‡ªìπ 

Õ“À“√ª√–®”«—π ¿“¬„π‡≈à¡‰¥â√«∫√«¡ Ÿμ√Õ“À“√°«à“ 20 √“¬°“√∑’Ëπà“ π„®  “¡“√∂∑”‰¥â 

ßà“¬ ·≈–À«—ß«à“∑ÿ°∑à“π®–‰¥âª√–‚¬™πå®“°°“√π”‰ªª√–°Õ∫Õ“À“√„π√Ÿª·∫∫¢Õß™“«‡ª√Ÿ  

‡™◊ËÕ«à“®–‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡√ ™“μ‘„Àâ é¢â“«ç ÷́Ëß‡ªìπÕ“À“√ª√–®”«—π‰¥â¥’¬‘Ëß¢÷Èπ 

∂÷ß·¡â«à“¢â“«®–‰¡à‰¥â‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß™“«‡ª√Ÿ·μà¥—Ëß‡¥‘¡Õ¬à“ß¡—πΩ√—Ëß ‡π◊ËÕß®“°æ—π∏ÿå 

¢â“«π—Èπ∂Ÿ°π”‡¢â“¡“„π‡ª√Ÿ§√—Èß·√°‚¥¬™“« ‡ªπ∑’Ë·ºà¢¬“¬Õ”π“®ª°§√Õß‡¢â“¡“„π¥‘π·¥π 

·∂∫Õ‡¡√‘°“„μâ√“«»μ«√√…∑’Ë 16 ·μà§«“¡π‘¬¡„π°“√∫√‘‚¿§¢â“«„π‡ª√Ÿ°Á‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ∑’Ë 

·æ√àÀ≈“¬‰ª∑—Ë«ª√–‡∑» ‡√‘Ë¡®“°°≈“ß»μ«√√…∑’Ë 19 ¡’‡Àμÿº≈ ”§—≠®“°°“√Õæ¬æ¢Õß™“«®’π 

 Ÿàª√–‡∑»‡ª√Ÿ ªí®®ÿ∫—π°“√∫√‘‚¿§¢â“«¢Õßª√–‡∑»‡ª√Ÿ¡’¡Ÿ≈§à“ Ÿß°«à“ª√–‡∑»„π·∂∫≈–μ‘π 

Õ‡¡√‘°“Õ◊Ëπ Ê ®“° ∂‘μ‘§“¥«à“™“«‡ª√ŸÀπ÷Ëß§π®–∫√‘‚¿§¢â“«ª√–¡“≥ 50 °‘‚≈°√—¡‡ªìπª√–®” 

∑ÿ°ªï 

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“„π«—ππ’È ç¢â“«é ‰¥â°≈“¬‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß«—≤π∏√√¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 

¢Õß™“«‡ª√Ÿ  —ß‡°μÿ‰¥â®“°°≈ÿà¡π—°∑àÕß‡∑’Ë¬«∑’Ë¡’‚Õ°“ ‰ª‡¬◊Õπª√–‡∑»‡ª√Ÿ°Á¡—°®–∫Õ°μàÕ°—π 

∂÷ß§«“¡ª√–∑—∫„®‡√◊ËÕßÕ“À“√‡ª√Ÿ∑’Ë¡’ ç¢â“«é ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ”§—≠„π‡°◊Õ∫∑ÿ°ª√–‡¿∑ 

Õ“À“√‰¡à«à“®–‡ªìπÕ“À“√®“πÀ≈—°  ≈—¥ ´ÿª ·≈–¢π¡À«“π 
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°“√Àÿß¢â“«π—Èπ‰¡à‰¥â‡ªìπ‡æ’¬ß‡√◊ËÕß¢Õß°“√μâ¡‡¡≈Á¥¢â“«„ππÈ”·≈–‡°≈◊Õ‡∑à“π—Èπ °“√ª√ÿß 
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μâÕß„™â‡«≈“·≈–§«“¡„ à„®„π°“√ª√ÿß„Àâ ”‡√Á® ¬°μ—«Õ¬à“ß‡§≈Á¥≈—∫Õ¬à“ßÀπ÷Ëß§◊Õ √–¥—∫¢Õß 

§«“¡√âÕπ∑’Ë·μ°μà“ß°—π„π√–À«à“ß°“√Àÿß μÕπ‡√‘Ë¡μâπ‡μ‘¡πÈ”≈ß∫π‡¡≈Á¥¢â“«„πÀ¡âÕ∑’Ë¡’Ω“ªî¥ 

®–μâÕßμ—ÈßÕ¬Ÿà∫π‡μ“∑’Ë¡’§«“¡√âÕπ Ÿß°àÕπ®–≈¥„™â‰ø§«“¡√âÕπμË” ·≈– ÿ¥∑â“¬®–μâÕßæ—°Õÿàπ 

„Àâ‡¡≈Á¥¢â“« ÿ°¥â«¬‰Õ√–Õÿ¢Õß§«“¡√âÕπ∑’Ë§ßÕ¬Ÿà ‚¥¬Õ“®ªî¥À√◊Õ‡ªî¥Ω“À¡âÕ∫“ß à«πÕÕ° 

À≈—ßªî¥‰ø·≈â« —°§√Ÿà ´÷ Ëß¢— ÈπμÕππ’È®–∑”„Àâ‡¡≈Á¥¢Õß¢â“«‰¡à·¢Áß À√◊Õ·©–®π‡°‘π‰ª 

‡°√Á¥§«“¡Õ√àÕ¬„π°“√Àÿß¢â“«π’ÈÕ“®·μ°μà“ß°—πμ“¡«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√·∫∫¬ÿ‚√ª À√◊Õ‡Õ‡™’¬ 

·μàÀ“°∑”μ“¡‡§≈Á¥≈—∫°“√Àÿß¢â“«¢Õß™“«‡ª√Ÿ∑’Ë°≈à“«¡“‰¥â∂Ÿ°μâÕß πÕ°®“° “¡“√∂™‘¡·≈–√Ÿâ          

∂÷ß§«“¡Õ√àÕ¬·≈â« ≈—°…≥–‡¡≈Á¥¢â“« «¬Àÿß ÿ°∑’Ë‰¥â®–μâÕß¡’§«“¡ß¥ß“¡ ¡∫Ÿ√≥å∑’Ë™“«‡ª√Ÿ 

‡√’¬°«à“ "Õ“√‚√ä  °√“‡π’¬‚¥â" (arroz graneado) ·ª≈§«“¡μ“¡μ—«Õ—°…√‰¥â«à“ "¢â“«‡ªìπ 

‡¡≈Á¥" ¥—ßπ—Èπ‡π◊ÈÕ —¡º— ¢Õß¢â“« «¬®–¬—ß§ß√Ÿª¢Õß‡¡≈Á¥¢â“« «¬ß“¡ ·≈–πÿà¡™«π„ÀâÕ¬“° 

√—∫ª√–∑“π

„π‡ª√Ÿ«‘∏’°“√ª√ÿß‡¡πŸÕ“À“√®“°¢â“«π—Èπ¡’¢—ÈπμÕπ°“√®—¥‡μ√’¬¡ßà“¬ Ê §Ÿà°—∫«—μ∂ÿ¥‘∫∑’Ë 

 “¡“√∂À“‰¥â„π§√—«‚¥¬∑—Ë«‰ª‡™àπ πÈ”¡—π °√–‡∑’¬¡ ‡°≈◊Õ ·≈–πÈ” Õ“À“√®“πÀ≈—°Õ¬à“ß 

¢â“«º—¥°√–‡∑’¬¡®—¥«à“‡ªìπ‡¡πŸ∑’Ë„Àâ§«“¡ ÿ¢‡æ≈‘¥‡æ≈‘π°—∫°“√√—∫ª√–∑“π¢â“«‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ 

·μà»‘≈ª–°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√ª√–‡¿∑¢â“«¢Õß™“«‡ª√Ÿπ—Èπ “¡“√∂‡æ‘Ë¡‡μ‘¡ à«πº ¡Õ◊Ëπ Ê  

‡™àπæ√‘° ·≈–‡§√◊ËÕß‡∑»μà“ß Ê μ“¡«—≤π∏√√¡°“√√—∫ª√–∑“π¢Õß·μà≈–∑âÕß∂‘Ëπ¢Õß‡ª√Ÿ∑’Ë„Àâ 

 ’ °≈‘Ëπ √  ·μ°μà“ßÀ≈“°À≈“¬‰¥âÕ¬à“ß≈ßμ—«

‚¶√‡¶à  °— μ“‡≠¥â“
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PERUVIAN-STYLE RICE WITH CORN / ¢â“« «¬¢â“«‚æ¥‡ª√Ÿ 4

SHRIMP CHOWDER SOUP / ´ÿª¢âπ°ÿâß 5

PERUVIAN-STYLE CHICKEN SOUP / ´ÿª‰°à-‡ª√Ÿ 6

PERUVIAN-STYLE RICE WITH CHICKEN / ¢â“«À¡°‰°à ¡ÿπ‰æ√‡ª√Ÿ 7

PERUVIAN DUCK WITH CORIANDER RICE / ¢â“«Àπâ“‡ªì¥-‡ª√Ÿ 8

RICE WITH PERUVIAN-STYLE BEEF STEW / ¢â“« μŸ«å‡π◊ÈÕ-‡ª√Ÿ 9

PERUVIAN-STYLE RICE WITH SHRIMP  ¢â“«Õ∫°ÿâß-‡ª√Ÿ 10

RICE WITH SQUID / ¢â“«ª≈“À¡÷° 11

RICE WITH MUSSELS / ¢â“«Õ∫ÀÕ¬·¡≈ß¿Ÿà 12

RICE WITH SEAFOOD / ¢â“«Õ∫∑–‡≈ 13

RICE WITH BLOOD COCKLES AND SHRIMP / ¢â“«Õ∫°ÿâß-ÀÕ¬·§√ß 14

TACU TACU / μ“°ÿ μ“°ÿ 15

TACU TACU WITH SEAFOOD SAUCE / μ“°ÿ μ“°ÿ √“¥´Õ ∑–‡≈ 16

AMAZON-STYLE RICE AND CHICKEN / ¢â“«Àπâ“‰°àÕ–‡¡´Õπ 17

PERUVIAN-STYLE CHINESE FRIED RICE / ¢â“«º—¥®’π-‡ª√Ÿ 18

STUFFED RICE WITH MEAT FILLING / ¢â“« Õ¥„ â‡π◊ÈÕª√ÿß√  19

RICE WITH BLACK OLIVES / ¢â“«º—¥¡–°Õ°¥” 20

CUBAN-STYLE RICE / ¢â“«º—¥·∫∫§‘«∫“ 21

PERUVIAN-STYLE SWEET RICE PUDDING / ¢â“«μâ¡π¡À«“π-‡ª√Ÿ 22

SWEET RICE PUDDING WITH MOLASSES / ¢â“«πÈ”μ“≈ÕâÕ¬ 23

PERUVIAN CUISINE 101 /  Ÿμ√‡§√◊ËÕßª√ÿßÕ“À“√‡ª√Ÿ‡∫◊ÈÕßμâπ 24 

PERUVIAN-STYLE RED ONION RELISH / ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ À—«ÀÕ¡·¥ß ‰μ≈å‡ª√Ÿ 25

LIST OF MAIN RECIPES /  Ÿμ√Õ“À“√‡ª√Ÿ‡≈‘»√ 
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«‘∏’∑” 
μ—Èß°√–∑– „ àπÈ”¡—π ‡®’¬«°√–‡∑’¬¡„Àâ 

ÀÕ¡‡À≈◊Õß ‡μ‘¡πÈ” ·≈–‡°≈◊Õª√ÿß√ μ“¡™Õ∫ 

®“°π—Èπ μ—Èß‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥ „ à¢â“«∑’Ë´“« –Õ“¥·≈â« 

μ—Èß‰øª“π°≈“ß À¡—Ëπ§π®π¢â“« ÿ°∑—Ë« ®“°π—Èπ 

ªî¥Ω“Õ∫¥â«¬‰øÕàÕπμàÕ —° 12-20 π“∑’ „Àâ 

¢â“« «¬ ÿ°π‘Ë¡ §Õ¬√–«—ßÕ¬à“„Àâ·©– À√◊Õ‰À¡â 

„™â âÕ¡´ÿ¬¢â“« «¬ ·≈–‡μ‘¡‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥ ÿ° 

‡§≈â“„Àâ‡¢â“°—π ·≈â«ªî¥Ω“Õ∫‰«âª√–¡“≥ 55 π“∑’ 

π”„Àâ√—∫ª√–∑“π‰¥â 

¢â“« «¬¢â“«‚æ¥‡ª√Ÿ
„π‡ª√Ÿπ—ÈπÕ“À“√®“πÀ≈—°πÕ°®“°®–¡’¢â“«¢“«‡ ‘√åøæ√âÕ¡°—∫Õ“À“√·≈â« ¬—ß¡’¢â“«¢“«º—¥°—∫ 

¢â“«‚æ¥ (Õ“√‚√´ °Õπ ‚™°‚≈) çarroz con chocloç ∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡‰¡à·æâ°—π

 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

 à«πº ¡
● πÈ”¡—πæ◊™ À√◊ÕπÈ”¡—πÀ¡Ÿ 1100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● πÈ” 1.25 ≈‘μ√

● ‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬

● ¢â“« “√¢“« 

 (´“«πÈ” –Õ“¥·≈â«) 1 °‘‚≈°√—¡

● ‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥ ÿ° 150 °√—¡
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´ÿª¢âπ°ÿâß

Õ“À“√æ◊Èπ‡¡◊Õß¢Õß™“«‡ª√Ÿ∑’Ë‡≈‘»√ πà“ 

√—∫ª√–∑“π·≈–∑”‰¥âßà“¬ °Á§◊Õ ÿ́ª¢âπ°ÿâß ·≈– 

´ÿª‰°à ´÷Ëßª√ÿß®“°¢â“«·≈–º—°μà“ßÊ ‡ªìπÀ≈—° 

‚¥¬‡©æ“–´ÿª‰°à‡ª√Ÿ‡ ‘√åø√âÕπÊ ¡’ “√Õ“À“√ 

∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π Ÿß ·≈–‡™◊ËÕ°—π«à“ “¡“√∂™¥‡™¬ 

æ≈—ßß“π∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬‰ª®“°°“√∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ 

®π¥÷°¥◊Ëπ‡°‘π‡«≈“πÕπ ‚¥¬∑’Ë‡™â“«—π√ÿàß¢÷Èπ¬—ß 

 “¡“√∂≈ÿ°¢÷Èπ¡“√—∫¿“√–°‘®μà“ßÊ ‰¥âÕ¬à“ß 

 ¥™◊Ëπ·®à¡„ ‡™àπ‡¥‘¡  à«π§«“¡À«“πÀÕ¡ 

°≈¡°≈àÕ¡„ππÈ”´ÿª¢âπ°ÿâß-‡ª√Ÿπ—Èπ °Á‰¥â¡“®“° 

∑ÿ° à«π¢Õß°ÿâß‡§≈¬åøî™∑’Ë‡ªìπ à«πª√–°Õ∫À≈—° 

„ππÈ” ÿ́ª· πÕ√àÕ¬π—Ëπ‡Õß

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 125 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ÀÕ¡·¥ß —∫≈–‡Õ’¬¥ 250 °√—¡
● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬™‘¡√ μ“¡™Õ∫
● ¡–‡¢◊Õ‡∑»π”‡¡Á¥ÕÕ°À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ 500 °√—¡
● ÕÕ√‘°“‚π (oregano) 

 ¬à“ß‰øÕàÕπÊ 1 °√—¡
● ‡§√◊ËÕß‡∑»ÕÕ≈ ‰ª™åªÉπ∫¥ 

 À¬“∫Ê (allspice) 2 ‡¡Á¥
● æ√‘°·°ß·¥ß (Panca) 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● πÈ”´ÿª°ÿâß 2.75 ≈‘μ√
● æ√‘°·Àâß‡À≈◊Õß (Mirasol) 

 ¬à“ß‰øÕàÕπÊ 2 ™‘Èπ
●  ¡ÿπ‰æ√™“«‡ª√Ÿ 

 (huacatay sprigs) 2 °â“π
● ¡—πΩ√—ËßªÕ°‡ª≈◊Õ°À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ 

 ≈Ÿ°‡μã“ 350 °√—¡
● ¢â“«´“«πÈ” 200 °√—¡
● ∂—Ë«·™àπÈ”≈Õ°‡ª≈◊Õ°·≈â« 150 °√—¡
● °ÿâß·™∫ä«¬ À√◊Õ°ÿâß°ÿ≈“¥” À—Ëπ™‘Èπ 1 °‘‚≈°√—¡
● °ÿâß·™à∫ä«¬ À√◊Õ °ÿâß°≈“¥” (∑—Èßμ—«) 10 μ—«
● π¡¢âπ®◊¥ 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ™’  (æ“√å‡¡´“π) À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“
● ‰¢à¥“« À√◊Õ‰¢à≈«°

«‘∏’∑”
1. π”À¡âÕ„∫¢π“¥„À≠àμ—Èß‰ø ‡μ‘¡πÈ”¡—π¡–°Õ°  

 π”°√–‡∑’¬¡≈ß‡®’¬«„ÀâÀÕ¡‡À≈◊Õß ‡μ‘¡ÀÕ¡·¥ß,  

 ‡°≈◊Õ, æ√‘°‰∑¬ º—¥®π∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π (carame- 

 lized) ®“°π—Èπ„ à¡–‡¢◊Õ‡∑»  —ß‡°μÿ„Àâ§√◊ËÕß 

 ‡¢â“°—π·≈â«®÷ß„ à‡§√◊ËÕß‡∑» ·≈– æ√‘°·°ß·¥ß  

 (Panca) §π„Àâ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’

2. ‡μ‘¡πÈ” ÿ́ª°ÿâß ·≈–μ—Èß‰ø®π‡¥◊Õ¥ ®“°π—Èπ‡μ‘¡¢â“«  

 ·≈–¡—πΩ√—Ëß μ—Èß‰øÕàÕπ - ª“π°≈“ß „™â‡«≈“ 

 ª√–¡“≥ 15 π“∑’  —ß‡°μÿ‡¡≈Á¥¢â“« ·≈–¡—πΩ√—Ëß 

 «à“ ÿ°‰¥â∑’Ë·≈â« ®÷ß‡μ‘¡∂—Ë«, °ÿâß∑—ÈßÀ¡¥·≈–π¡¢âπ 

 ®◊¥ ªî¥Ω“À¡âÕ ·≈–√Õ„Àâ‡§√◊ËÕßª√ÿß∑—ÈßÀ¡¥‡¥◊Õ¥  

 Õ’°§√—Èß ª√–¡“≥ 5 π“∑’ ®÷ß¬°≈ß

3. ‚√¬™’  ·≈– ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ ·≈–æ√‘°‰∑¬ 

 μ“¡™Õ∫

4. ·∫àß‡ √‘ø‰¥â 10 ™“¡ «“ß‰¢à∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â¥â“π∫π 

 ‡æ◊ËÕ§«“¡ «¬ß“¡

 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë
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´ÿª‰°à-‡ª√Ÿ

 à«πº ¡
● ‡π◊ÈÕ‰°à (‡≈◊Õ°™‘Èπμâπ¢“) 10 ™‘Èπ

● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬μ“¡™Õ∫

● ºß¬’ËÀ√à“ 3  °√—¡ 

● πÈ”¡—π¡–°Õ° 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ÀÕ¡·¥ß —∫≈–‡Õ’¬¥ 200 °√—¡

● æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● πÈ”´ÿª‰°à 4.5 ≈‘μ√

● πÈ”´ÿªº—°™’ªíòπ°√Õß 250 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ·§√Õ∑À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“ 250 °√—¡

● ∂—Ë«≈—π‡μ“∑—Èß‡ª≈◊Õ° 175  °√—¡

● ‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥ 150  °√—¡

● ¢â“« «¬‡ª√Ÿ 600  °√—¡

«‘∏’∑” 
ª√ÿß√ ‰°à¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬·≈–ºß¬’ËÀ√à“ 

∑Õ¥®πÕÕ° ’πÈ”μ“≈ μ—°‰°à¢÷Èπ æ—°‰«â 

º—¥°√–‡∑’¬¡„ππÈ”¡—π„ÀâÀÕ¡‡À≈◊Õß „ à 

ÀÕ¡·¥ß º—¥ à«πº ¡„Àâ‡¢â“°—π¥’ ‡μ‘¡æ√‘°·°ß 

‡À≈◊Õß ÿ́ªº—°™’ ·≈–πÈ”´ÿª‰°à

„ à‰°à∑’Ëæ—°‰«â≈ß„π°√–∑– μ—Èß‰øª“π°≈“ß 

º—¥®ππÈ”´ÿª´÷¡‡¢â“‡π◊ÈÕ‰°à‡μÁ¡∑’Ë μ—°‰°à¢÷Èπæ—° 

Õ’°§√—Èß

„ à·§√Õ∑ ‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥ ·≈–¢â“« «¬≈ß„π 

πÈ”´ÿª μ—Èß‰ø®π à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥¢âπ¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ 

 —ß‡°μ„Àâ‡¡≈Á¥¢â“« ÿ°‰¥â∑’Ë ‡μ‘¡∂—Ë«≈—π‡μ“ μ—Èß‰ø 

μàÕÕ’°ª√–¡“≥ 2 π“∑’

®—¥ ”À√—∫√—∫ª√–∑“π 10 ∑’Ë «“ß‰°à∑’Ë‡μ√’¬¡ 

‰«â∫π ÿ́ª™“¡≈–Àπ÷Ëß™‘Èπ æ√âÕ¡π”„Àâ√—∫ª√–∑“π‰¥â

 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë



7

 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

«‘∏’∑”
1. ≈â“ß ·≈–´—∫πÈ”„π™‘Èπ‰°à„Àâ·Àâß ª√ÿß√ ¥â«¬ 

 ‡°≈◊Õ, æ√‘°‰∑¬ ·≈–¬’ËÀ√à“

2. ‡μ‘¡πÈ”¡—π„π°√–∑– √Õ„Àâ√âÕπæÕª√–¡“≥  

 π”™‘Èπ‰°à∑’Ëª√ÿß√ ·≈â«≈ß∑Õ¥„Àâ¥â“ππÕ°ÕÕ°  

  ’πÈ”μ“≈ÕàÕπ ·≈â«¬°≈ßæ—°‰«â„π∑’ËÕÿàπ

3. π”°–∑–∑’Ëæ÷Ëß∑Õ¥‰°à‡ √Á® μ—Èß‡μ“μàÕπ”°√–‡∑’¬¡ 

 §π‡∫“Ê „Àâ‡¢â“°—π, ‡æ‘Ë¡ÀÕ¡·¥ß ·≈–§π®π 

  à«πº ¡∑— ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’ (caramelized)  

 ‡μ‘¡æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß, ¢¡‘Èπ ·≈–μ—Èß‡μ“μàÕ‰ª 

 Õ’°ª√–¡“≥ 1 π“∑’

4. π”™‘ Èπ‰°à∑’ Ëæ—°‰«â≈ß„π°√–∑–‡μ‘¡πÈ”´ÿª‰°à,  

 ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ, æ√‘°‰∑¬·≈–¬’ËÀ√à“ ™‘¡√   

 „Àâ‰¥âμ“¡§«“¡™Õ∫, μ—Èß‡μ“μàÕ‰ªÕ’°ª√–¡“≥  

 20 ∂÷ß 25 π“∑’®π‰°àπÿà¡ ·¬°™‘Èπ‰°àÕÕ°®“° 

 πÈ”´ÿª·≈â«æ—°‰«â„π∑’ËÕÿàπ

5. ®“°π—Èππ”¢â“«∑’Ë‰¥â´“«πÈ”·≈â«≈ß„π°√–∑–´ÿª  

 μ—Èß‰øμË”ªî¥Ω“Õ∫∑‘Èß‰«â®π‰¥â¢â“« ÿ°¥’ „™â‡«≈“ 

 ª√–¡“≥ 12 ∂÷ß 20 π“∑’ ¢÷ ÈπÕ¬Ÿ à°—∫™π‘¥ 

 ¢Õß¢â“«

6. √«π¢â“«„ÀâøŸ «¬‰¡àμ‘¥°—π¥â«¬™âÕπ À√◊Õ âÕ¡ 

 ·≈–μ—°·∫àß 10 ∑’Ë ·≈â«π”™‘Èπ‰°à∑’ËÕÿàπ‡μ√’¬¡‰«â 

 «“ß∫π®“π¢â“« ®“°π—Èπ·μàßÀπâ“¥â«¬æ√‘°√–¶—ß  

 ·¥ß¬à“ß ·≈–„∫º—°™’  “¡“√∂√—∫ª√–∑“π‰¥â  

 ∑—π∑’

¢â“«À¡°‰°à ¡ÿπ‰æ√‡ª√Ÿ 
Õ“À“√∑’Ë¢÷ÈπÕ—π¥—∫‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡¡“°∑’Ë ÿ¥„πÀ¡Ÿà™“«‡ª√Ÿ§◊Õ "Õ“√‚√´ °Õπ ‚ª‚¬ç (‡Õ μ‘‚≈ ‡ª√ŸÕ“‚π) 

¢â“«À¡°‰°à ¡ÿπ‰æ√‡ª√Ÿ Àπâ“μ“¢ÕßÕ“À“√®“ππ’È¥Ÿ§≈â“¬¢â“«¡—π‰°à∫â“π‡√“∑’Ë¡’‡π◊ÈÕ‰°àÀ—Ëπ‡ªìπ™‘ÈπÊ ∫π           

¢â“«¡—π‰°à√âÕπÊ

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ‡°≈◊Õμ“¡∑’ËμâÕß°“√

● æ√‘°‰∑¬μ“¡μâÕß°“√

● ¬’ËÀ√à“∫¥≈–‡Õ’¬¥ μ“¡∑’ËμâÕß°“√

● ‡π◊ÈÕμâπ¢“‰°à à«π∫π 10 ™‘Èπ

● °√–‡∑’¬¡ —∫≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ÀÕ¡·¥ß À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“ 200 °√—¡

● æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ºß¢¡‘ÈπªÉπ≈–‡Õ’¬¥ 2  °√—¡

● πÈ”´ÿª‰°à 1.25 ≈‘μ√

● ·§√Õ∑ (≈«° ÿ° À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ 

 ≈Ÿ°‡μã“) 1 À—«

● ∂—Ë«≈—π‡μ“∑—Èß‡ª≈◊Õ° 150 °√—¡

● „∫º—°™’ —∫À¬“∫Ê 25 °√—¡

● æ√‘°√–¶—ß·¥ß¬à“ß 

 ·≈–À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ∫“ßÊ 1 ≈Ÿ° 

● ¢â“«‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1 °‘‚≈°√—¡
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“«Àπâ“‡ªì¥
¢â“«Àπâ“‡ªì¥®—¥‡ªìπÕ“À“√Õ√àÕ¬√–¥—∫ 5 ¥“«®“°™“¬ΩíòßμÕπ‡Àπ◊Õ¢Õß‡ª√Ÿ  à«πº ¡À≈—° ¡’‡π◊ÈÕ‡ªì¥ 

º—°™’ æ√‘°‡À≈◊Õß·≈–‡∫’¬√å¥”∑’Ë‡ªìπ‡§≈Á¥≈—∫¢Õß√ ™“μ‘Õ—π· πÕ√àÕ¬ ¢â“«∑’ËÀÿß ÿ°æ√âÕ¡º—°™’ ’‡¢’¬«ÕàÕπÊ 

°—∫°≈‘ËπÀÕ¡¢Õßº—°™’™«π„Àâπà“√—∫ª√–∑“π¡“° ·¡â«à“μ“¡ Ÿμ√¥—Èß‡¥‘¡®–„™â‡π◊ÈÕ‡ªì¥ ·μà∂â“À“‡π◊ÈÕ‡ªì¥‰¡à‰¥â 

°Á “¡“√∂„™â‡π◊ÈÕ‰°à·∑π‰¥â‡™àπ°—π

 à«πº ¡
● ‡π◊ÈÕ‡ªì¥À—Ëπ 10 ™‘Èπ 3 °‘‚≈°√—¡
● ºß¬’ËÀ√à“ 3  °√—¡
● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬μ“¡μâÕß°“√
● ‰¢¡—π‡ªì¥ 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● À—«ÀÕ¡ —∫≈–‡Õ’¬¥ 200 °√—¡
● æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß¬à“ß 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√
●  §«Õ™‡À≈◊Õß¢Ÿ¥ (‰¡àÀ«“π) 100  °√—¡
● ‡∫’¬√å¢â“«‚æ¥ (™‘™“)  

 À√◊Õ‡∫’¬√å¥” 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● πÈ”´ÿª‚§√ß‡ªì¥ 2 ≈‘μ√
● πÈ”´ÿªº—°™’ªíòπ°√Õß 250 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ·§√Õ∑≈«°°√Õ∫À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ 

 ≈Ÿ°‡μã“ 150 °√—¡
● ∂—Ë«≈—π‡μ“≈«° 100 °√—¡
● æ√‘°√–¶—ß·¥ß¬à“ß≈Õ°‡ª≈◊Õ° 

 À—Ëπ™‘Èπ∫“ß Ê 2 ≈Ÿ°
● ¢â“«‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1 °‘‚≈°√—¡

 ( Ÿμ√π’È‰¡à„ à‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥„π¢â“«) 

«‘∏’∑” 
·≈àÀπ—ß‡ªì¥‡ªìπ√‘È«∫“ß Ê ª√ÿß√ ¥â«¬ ‡°≈◊Õ 

æ√‘°‰∑¬ ·≈–ºß¬’ËÀ√à“

μ—°‰¢¡—π‡ªì¥„ à°√–∑–„∫„À≠àμ—Èß‰ø„Àâ‰¢¡—π 

≈–≈“¬ ®“°π—Èππ”‡π◊ÈÕ‡ªì¥∑’Ëª√ÿß√ ·≈â«≈ß∑Õ¥®π 

Àπ—ß°√Õ∫¥’ ·≈â«μ—°‡π◊ÈÕ‡ªì¥¢÷Èπ®“°°√–∑–æ—°‰«â

‡∑πÈ”¡—π∑’Ë‰¥â®“°°“√∑Õ¥‡ªì¥ÕÕ°®“°°√–∑– 

„Àâ‡À≈◊Õª√–¡“≥ 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ º—¥°√–‡∑’¬¡„Àâ 

ÀÕ¡‡À≈◊Õß „ àÀ—«ÀÕ¡ º—¥„Àâ‡¢â“°—π¥’ ‡μ‘¡æ√‘° 

·°ß‡À≈◊Õß·≈– §«Õ™∑’Ë¢Ÿ¥‡μ√’¬¡‰«â º—¥„Àâ à«π 

º ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’ª√–¡“≥ 2 π“∑’

Deglaze ¥â«¬°“√‡μ‘¡‡∫’¬√å·≈–πÈ”´ÿª‚§√ß 

‡ªì¥ „ àæ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß¬à“ß πÈ”´ÿªº—°™’ ‡π◊ÈÕ‡ªì¥ 

∑’Ëæ—°‰«â μ—Èß‰øÕàÕπ‡§’Ë¬«μàÕ®π‡π◊ÈÕπÿà¡ (ª√–¡“≥ 

50 - 90 π“∑’)

μ—°‡π◊ÈÕ‡ªì¥¢÷Èπ®“°°√–∑–æ—°‰«â §àÕ¬ Ê ‡μ‘¡¢â“« 

·§√Õ∑ ·≈–∂—Ë«≈—π‡μ“≈«°≈ßº—¥®π à«πº ¡ 

∑—ÈßÀ¡¥ ÿ°¥’ ªî¥Ω“Õ∫μàÕÕ’°ª√–¡“≥ 2-3 π“∑’

μ—°·∫àß ”À√—∫ 10 ∑’Ë «“ß‡ªì¥∫π¢â“«®“π≈– 

1 ™‘Èπ ‚√¬Àπâ“¥â«¬æ√‘°√–¶—ß·¥ß¬à“ß º—°™’ ·≈– 

ÀÕ¡·¥ßª√ÿß√ ·∫∫‡ª√Ÿ „Àâ «¬ß“¡™«π√—∫ª√–∑“π
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“« μŸ«å‡π◊ÈÕ-‡ª√Ÿ

 à«πº ¡
● ‡π◊ÈÕ (™à«ßμâπ§Õ ·≈– ¢“Àπâ“), 

 À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“„À≠à 1.7 °‘‚≈°√—¡
● ‡°≈◊Õμ“¡∑’ËμâÕß°“√
● æ√‘°‰∑¬¥”μ“¡μâÕß°“√
● ¬’ËÀ√à“∫¥≈–‡Õ’¬¥μ“¡μâÕß°“√
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 125 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ÀÕ¡·¥ß —∫≈–‡Õ’¬¥ 250 °√—¡
● øí°∑Õß¢Ÿ¥ 50  °√—¡
● ‡π◊ÈÕ¡–‡¢◊Õ‡∑» (≈Õ°‡ª≈◊Õ°     

  ‡Õ“‡¡Á¥ÕÕ°·≈â« —∫À¬“∫Ê) 100 °√—¡
● æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● πÈ”´ÿªº—°™’ªÉπ≈–‡Õ’¬¥  60 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ‰«πå¢“« 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ‡∫’¬√å¥” 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● πÈ”´ÿª‡π◊ÈÕ 1.5 ≈‘μ√  

 À√◊Õμ“¡∑’ËμâÕß°“√
● ∂—Ë«≈—π‡μ“∑—Èß‡ª≈◊Õ°≈«° 

  –‡¥Á¥πÈ” 150 °√—¡
● ·§√Õ∑≈«°À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“ 

 ¢π“¥°≈“ß 150 °√—¡
● º—°™’ —∫À¬“∫Ê 15 °√—¡
● ¢â“«‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1 °‘‚≈°√—¡ 

( Ÿμ√π’È‰¡à„ à‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥„π¢â“«)

«‘∏’∑”
1. ª√ÿß√ ™‘Èπ‡π◊ÈÕ∑’ËÀ—Ëπ‰«â¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬·≈– 

 ¬’ËÀ√à“ ≈ßº—¥„π°√–∑–¥â«¬πÈ”¡—π„Àâ√âÕπ ®“°π—Èπ 

 ·¬°™‘Èπ‡π◊ÈÕæ—°‰«â„π∑’ËÕÿàπ

2. π”°√–‡∑’¬¡≈ß∑Õ¥„ÀâÀÕ¡·≈–ÕÕ° ’∑Õß  

 ‡μ‘¡ÀÕ¡·¥ß≈ßº—¥®π‡ªìπ ’πÈ”μ“≈ÕàÕπ π” 

 øí°∑Õß¢Ÿ¥ ‡π◊ÈÕ¡–‡¢◊Õ‡∑» æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 

 ≈ß§π„Àâ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’

3. Deglaze ¥â«¬°“√‡μ‘¡‰«πå¢“« ·≈–‡∫’¬√å¥”  

 π”™‘Èπ‡π◊ÈÕ∑’Ëæ—°‰«â≈ßº—¥„π°√–∑– ‡μ‘¡πÈ”´ÿª 

 ‡π◊ÈÕ«—« ‚¥¬°–„Àâ∑à«¡ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥ μ—Èß‡μ“ 

 ‡§’Ë¬«¥â«¬‰øª“π°≈“ß®π°√–∑—Ëß‡π◊ÈÕπÿà¡ „™â 

 ª√–¡“≥ 2 1/2 ∂÷ß 4 ™—Ë«‚¡ß √–À«à“ßπ—Èπ„Àâ 

 §Õ¬ —ß‡°μ√–¥—∫πÈ”´ÿª ·≈–§Õ¬æ≈‘° ≈—∫™‘Èπ 

 ‡π◊ÈÕ‡æ◊ËÕ„Àâ ÿ°πÿà¡™ÿà¡πÈ”´ÿª∑—Ë«™‘Èπ‡ ¡Õ°—π 

4. ·¬°‡Õ“™‘Èπ‡π◊ÈÕ∑’Ëπÿà¡‰¥â∑’Ë≈ßæ—°‰«â„π∑’ËÕÿàπ

5. „Àâ§àÕ¬Ê ‡μ‘¡∂—Ë« ·§√Õ∑ ·≈–¢â“«≈ß‰ª√«¡ 

 °—∫πÈ”´ÿª„π°√–∑– §π‡∫“Ê „Àâ à«πº ¡ 

 ∑—ÈßÀ¡¥√«¡°—π¥’ªî¥Ω“ μ—Èß‰øÕ∫∑‘Èß‰«âª√–¡“≥ 

 2-3 π“∑’

6.  Ÿμ√ à«πº ¡π’È “¡“√∂μ—°·∫àß¢â“«‰¥â 10 ®“π  

 π”™‘Èπ‡π◊ÈÕ∑’Ëæ—°‰«â√“¥¥â“π∫π¢Õß·μà≈–®“π  

 ‚√¬Àπâ“¥â«¬„∫º—°™’ æ√âÕ¡√—∫ª√–∑“π‰¥â∑—π∑’
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“«Õ∫°ÿâß
ª√–‡∑»‡ª√ŸÕÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å‰ª¥â«¬·À≈àß∑√—æ¬“°√ —μ«åπÈ”∑–‡≈∑’Ë¥’ ÿ¥·ÀàßÀπ÷Ëß¢Õß‚≈° Õ“À“√æ◊Èπ‡¡◊Õß 

‚¥¬‡©æ“–∑“ßμÕπ‡Àπ◊Õ¢Õß‡ª√Ÿ∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß¥â“π√ ™“μ‘ ·≈–§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√®”π«π¡“°®÷ßª√–°Õ∫‰ª 

¥â«¬¢â“« ·≈–Õ“À“√∑–‡≈‡™àπ ¢â“«°—∫°ÿâß À√◊Õ çÕ“√‚√´ °Õπ °“¡“‚√‡π ç (arroz con camarones), 

¢â“«°—∫Õ“À“√∑–‡≈ çÕ“√‚√´ °Õπ ¡“√‘ ‚° é (arroz con mariscos) ·≈– ¢â“«°—∫ÀÕ¬‡™≈≈å ’¥” 

çÕ“√‚√´ °Õπ °Õπ™“  ‡π°√“ é (arroz con conchas negras)

«‘∏’∑” 
1. μ—Èß°√–∑– ‡μ‘¡πÈ”¡—π¡–°Õ° π”°√–‡∑’¬¡≈ßº—¥ 

 „ÀâÀÕ¡ÕÕ° ’∑Õß ‡μ‘¡ÀÕ¡·¥ß, ‡°≈◊Õ, æ√‘°‰∑¬  

 §π à«πº ¡‡¢â“°—π¥’ (caramelized) ®“°π—Èπ 

 ‡μ‘¡æ√‘°·°ß·¥ß (Panca), ºßª“ª√‘°°â“ º—¥ 

 √«¡°—π —° 1 π“∑’„ÀâæÕ‡¢â“°—π ‡μ‘¡‰«πå¢“«  

 ·≈–μ—Èß‰øμàÕ„Àâ·Õ≈°ÕŒÕ≈å√–‡À¬ÕÕ°®“° 

  à«πº ¡ —°§√Ÿà

2. ‡μ‘¡πÈ” ÿ́ª°ÿâß, æ√‘°√–¶—ß‡À≈◊Õß, æ√‘°À«“π ’‡¢’¬« 

 ·≈–æ√‘°‰∑¬ §π à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥®π‡¥◊Õ¥®“° 

 π—Èπμ—Èß‰øÕàÕπμàÕ„Àâ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’ 

3. ‡μ‘¡°ÿâß —∫

4. ‡μ‘¡¢â“«·≈–∂—Ë«≈—π‡μ“ √«¡‡¢â“ à«πº ¡„π°√–∑–  

 §π„Àâ‡¢â“°—π μ—Èß‰øª“π°≈“ßªî¥Ω“Õ∫‰«â∫π‡μ“ 

 ª√–¡“≥ 2-3 π“∑’ 

5. ·∫àß à«πº ¡ÕÕ°‡ªìπ 10  à«π≈ß∫π®“π μ°·μàß 

 ¥â“π∫π¥â«¬°ÿâß∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â ”À√—∫μ°·μàß ‚√¬¥â«¬ 

 º—°™’ À√◊Õ æ“ ≈’¬å æ√âÕ¡√—∫ª√–∑“π‰¥â∑—π∑’

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 75 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ÀÕ¡·¥ß —∫≈–‡Õ’¬¥ 200  °√—¡
● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬™‘¡√ μ“¡™Õ∫
● æ√‘°·°ß·¥ß (Panca) 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ºßª“ª√‘°°â“ 2  °√—¡
● ‰«πå¢“« 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● πÈ”´ÿª°ÿâß 1  ≈‘μ√
● æ√‘°√–¶—ß‡À≈◊ÕßÀ—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ 
 ≈Ÿ°‡μã“‡≈Á° 75  °√—¡
● æ√‘°À«“π ’‡¢’¬«À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ 
 ≈Ÿ°‡μã“‡≈Á° 100  °√—¡
● °ÿâß·°–‡ª≈◊Õ°‡Õ“‰ âÕÕ° 
  —∫À¬“∫Ê 2 °‘‚≈°√—¡
● °ÿâßμâ¡∑—Èßμ—« ( ”À√—∫μ°·μàß) 10 μ—«
● ¢â“«‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1 °‘‚≈°√—¡ 
 ( Ÿμ√π’È‰¡à„ à‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥„π¢â“«)
● ∂—Ë«≈—π‡μ“μâ¡ 175 °√—¡
● æ“ ≈’¬å (Parsley)  —∫À¬“∫Ê 30 °√—¡
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“«ª≈“À¡÷°

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 125 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ÕÕ√‘°“‚πÕ∫·Àâß 1  °√—¡
● ÀÕ¡·¥ß —∫ 250  °√—¡
● ‡π◊ÈÕ¡–‡¢◊Õ‡∑»≈Õ°‡ª≈◊Õ° 

 ‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ°·≈â« —∫À¬“∫Ê 150 °√—¡
● „∫°√–«“π (bay leaves) 2  „∫ 
● πÈ”æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45  ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ‰«πå¢“« 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ªî ‚°â‡ª√Ÿ 75 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● πÈ”´ÿªª≈“ 500 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● æ√‘°√–¶—ß·¥ß 

 (À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“‡≈Á°º—¥)  75 °√—¡
● À¡÷° (°√Õß) 75 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ª≈“À¡÷° ≈â“ß –Õ“¥μ—¥‡ªìπ·«àπ 

 ·≈– Àπ«¥
● ¢â“«‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1 °‘‚≈°√—¡

 ( Ÿμ√π’È‰¡à„ à‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥„π¢â“«)

«‘∏’∑”
1. μ—Èß°√–∑– ‡μ‘¡πÈ”¡—π„Àâ√âÕπ π”°√–‡∑’¬¡ 

 ≈ß∑Õ¥„ÀâÀÕ¡ÕÕ° ’∑Õß π”ÀÕ¡·¥ß 

 ≈ß∑Õ¥  —ß‡°μÿ ’„ÀâÕÕ°πÈ”μ“≈ÕàÕπ ‡æ‘Ë¡ 

 ÕÕ√‘°“‚π, ¡–‡¢◊Õ‡∑», „∫°√–«“π, æ√‘° 

 ·°ß‡À≈◊Õß §≈ÿ°„Àâ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’ 

2. Deglaze ¥â«¬‰«πå¢“« ªî ‚°â‡ª√Ÿ ·≈–πÈ” 

 ´ÿªª≈“μ“¡≈”¥—∫ ¥â«¬‰øª“π°≈“ß

3. ‡μ‘¡æ√‘°√–¶—ß·¥ß, À¡÷° ·≈–ª≈“À¡÷° 

 μ—Èß‰øª√–¡“≥ 1-2 π“∑’  à«πº ¡πà“®– 

  ÿ°¥’

4. §àÕ¬Ê μ—°¢â“«√«¡‡¢â“ à«πº ¡„π°√–∑– 

 §π„Àâ‡¢â“°—π ªî¥Ω“Õ∫‰«â∫π‡μ“ª√–¡“≥ 

 2-3 π“∑’ 

5. ·∫àß¢â“«∑’Ë‰¥âÕÕ°‡ªìπ 10  à«π≈ß∫π®“π 

 æ√âÕ¡√—∫ª√–∑“π‰¥â∑—π∑’

¢âÕ·π–π”°“√®—¥«“ß 
 ‡ ‘√åø„π®“π¢â“« «¬
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“«Õ∫ÀÕ¬·¡≈ß¿Ÿà

 à«πº ¡
● ÀÕ¬·¡≈ß¿Ÿà ∑”§«“¡ –Õ“¥‡ª≈◊Õ° 

 ·≈–·°–‡Õ“Àπ«¥ÕÕ°·≈â« 2.25 °‘‚≈°√—¡

● ‰«πå¢“« 75 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● º—°™’Ω√—Ëß (parsley sprigs) 2 °”

● πÈ” –Õ“¥ 1  ≈‘μ√

● πÈ”¡—π¡–°Õ° 125  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ÀÕ¡·¥ß —∫À¬“∫Ê 250  °√—¡

● ‡°≈◊Õμ“¡∑’ËμâÕß°“√

● æ√‘°‰∑¬μ“¡μâÕß°“√

● ¬’ËÀ√à“∫¥≈–‡Õ’¬¥ 2  °√—¡ 

● æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● æ√‘°√–¶—ß‡À≈◊Õß À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ∫“ßÊ 2  ≈Ÿ°

● πÈ”´ÿªº—°™’ªÉπ≈–‡Õ’¬¥ 60 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ∂—Ë«≈—π‡μ“∑—Èß‡ª≈◊Õ° 200  °√—¡

● æ“ ≈’¬å  —∫À¬“∫Ê (parsley) 10  °√—¡ 

● º—°™’ —∫À¬“∫Ê 15  °√—¡

● ¢â“«‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1 °‘‚≈°√—¡

«‘∏’∑”
1. μ—Èß‡μ“‡Õ“πÈ” –Õ“¥, ‰«πå¢“«·≈–º—°™’Ω√—Ëß  

 (parsley sprigs) ‰ªμâ¡„πÀ¡âÕ®π‡¥◊Õ¥  

 ‡μ‘¡ÀÕ¬·¡≈ß¿Ÿà≈ßªî¥Ω“ °–„ÀâΩ“ÀÕ¬‡ªî¥  

 ·¬°ÀÕ¬·¡≈ß¿ŸàÕÕ° æ—°‰«â®π‡¬ÁπæÕ∑’Ë®– 

 ·°–‡Õ“‡©æ“–‡π◊ÈÕ ‡°Á∫πÈ”∑’Ë„™âμâ¡‰«â‡ªìππÈ” ÿ́ª 

2. μ— Èß°√–∑–‡μ‘¡πÈ”¡—π¡–°Õ°„Àâ√âÕπ π” 

 °√–‡∑’¬¡≈ßº—¥„ÀâÀÕ¡ÕÕ° ’∑Õß π”ÀÕ¡ 

 ·¥ß≈ßº—¥  —ß‡°μÿ ’„ÀâÕÕ°πÈ”μ“≈ÕàÕπ ‡μ‘¡ 

 ‡°≈◊Õ, æ√‘°‰∑¬ ·≈–¬’ËÀ√à“·≈– à«πº ¡ 

 πÿà¡‡ªìπ ’πÈ”μ“≈·≈– ’∑Õß ‡æ‘Ë¡æ√‘°√–¶—ß 

 ‡À≈◊Õß, ´ÿª¢âπº—°™’·≈–πÈ”´ÿªª√–¡“≥ 

 500 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ §π à«πº ¡‡¢â“°—π¥’·≈â«  

 ‡μ‘¡∂—Ë«≈—π‡μ“μ—Èß‰øμàÕ®π∂—Ë«π‘Ë¡¥’

3. π”‡π◊ÈÕÀÕ¬·¡≈ß¿Ÿà∑’ Ë·°–‰«â·≈â«≈ßº—¥„π 

 °√–∑–

4. §àÕ¬Ê §¥¢â“«≈ß°√–∑– §π„Àâ‡¢â“°—π¥’·≈â« 

 ªî¥Ω“Õ∫∑‘Èß‰«âª√–¡“≥ 2-3 π“∑’

5. ·∫àß¢â“«∑’Ë‰¥âÕÕ°‡ªìπ 10  à«π ‚√¬Àπâ“¥â«¬

 º—°™’, º—°™’Ω√—Ëß (parsley) ·≈–ÀÕ¡·¥ß 

 ª√ÿß√ ·∫∫‡ª√Ÿ
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“«Õ∫∑–‡≈

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ÀÕ¡·¥ß —∫≈–‡Õ’¬¥ 200 °√—¡

● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬™‘¡√ μ“¡™Õ∫

● æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ÕÕ√‘°“‚π§—Ë«‰øÕàÕπ Ê 2 °√—¡

● ¡–‡¢◊Õ‡∑»≈Õ°‡ª≈◊Õ° 

 ‰¡à‡Õ“‡¡≈Á¥À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ 750 °√—¡

● ‰«πå¢“« 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● πÈ”´ÿª∑–‡≈ 1 ≈‘μ√

● √«¡¡‘μ√∑–‡≈ 2 °‘‚≈°√—¡

 (°ÿâß °ÿâß·¡àπÈ” ª≈“À¡÷° À¡÷°¬—°…å  

 ÀÕ¬·§√ß ÀÕ¬·¡≈ß¿Ÿà ·≈–ÀÕ¬‡™≈≈å)

● °ÿâßμâ¡∑—Èßμ—« ( ”À√—∫·μàß) 10 μ—«

● æ√‘°√–¶—ß‡À≈◊Õß À—Ëπ™‘Èπ∫“ß Ê 50 °√—¡

● ¢â“« «¬‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1 °‘‚≈°√—¡

● º—°™’ —∫À¬“∫ Ê 30 °√—¡

«‘∏’∑” 
μ—Èß°√–∑–∫π‡μ“‰ø·≈–‡∑πÈ”¡—π¡–°Õ° 

≈ßº—¥°√–‡∑’¬¡„ÀâÀÕ¡‡À≈◊Õß „ àÀÕ¡·¥ß  

‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ º—¥„Àâ‡¢â“°—π ‡μ‘¡æ√‘°·°ß 

‡À≈◊Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑» ÕÕ√‘°“‚π º—¥„Àâ à«πº ¡ 

∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’

Deglaze ¥â«¬°“√‡μ‘¡‰«πå¢“«∑‘Èß‰«â —°§√Ÿà 

„Àâ·Õ≈°ÕŒÕ≈å√–‡À¬ÕÕ° ‡μ‘¡πÈ”´ÿª∑–‡≈ 

æ√‘°√–¶—ß‡À≈◊Õß∑’ËÀ— Ëπ‰«â·≈â«ª√—∫§«“¡√âÕπ 

ª“π°≈“ßμ—Èß∑‘Èß‰«â 

ª√ÿß√ Õ“À“√∑–‡≈∑— ÈßÀ¡¥¥â«¬‡°≈◊Õ 

·≈–æ√‘°‰∑¬ ®“°π—Èπμ—Èß°√–∑–Õ’°„∫∫π‡μ“‰ø 

‡∑πÈ”¡—π¡–°Õ°≈ß°√–∑–º—¥√«¡¡‘μ√∑–‡≈ 

∑—ÈßÀ¡¥¥â«¬‰øÕàÕπ®π ÿ°¥’ªî¥‰ø¬°°√–∑– 

≈ßμ—Èßæ—°‰«â

„π°√–∑–∑’Ëμ—Èß‰ø∑‘Èß‰«â §àÕ¬ Ê ‡μ‘¡¢â“« 

≈ßº ¡ ·≈â«π”√«¡¡‘μ√∑–‡≈∑’Ëª√ÿß√ ·≈– 

æ—°‰«â≈ß‡§≈â“„Àâ‡¢â“°—π ªî¥Ω“Õ∫Õ“À“√‰«â 

ª√–¡“≥ 2-3 π“∑’

®—¥·∫àß ”À√—∫ 10 ∑’Ë ‚√¬º—°™’ ·≈–ÀÕ¡·¥ß 

ª√ÿß√ ·∫∫‡ª√Ÿ„Àâ «¬ß“¡πà“√—∫ª√–∑“π
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“«Õ∫°ÿâß·≈–ÀÕ¬·§√ß

 à«πº ¡
● ÀÕ¬·§√ß≈â“ß‡ª≈◊Õ° –Õ“¥ 2 °‘‚≈°√—¡

● °ÿâß°ÿ≈“¥”À√◊Õ·™∫ä«¬¢π“¥„À≠à     

 ·°–‡ª≈◊Õ°‡Õ“‰ â°≈“ßÀ≈—ßÕÕ° 1 °‘‚≈°√—¡

● πÈ”¡—π¡–°Õ° 125 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬μ“¡∑’ËμâÕß°“√

● æ√‘°√–¶—ß‡À≈◊Õß 45  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ‡∫’¬√å¥” 200  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● πÈ”´ÿªª≈“ 500  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● æ√‘°√–¶—ß‡À≈◊Õß À—Ëπ™‘Èπ∫“ß Ê 1  ‡¡Á¥

● ∂—Ë«≈—π‡μ“∑—Èß‡ª≈◊Õ° 200  °√—¡

● æ√‘°·¥ß§—Ë«À—Ëπ™‘Èπ∫“ß Ê 2  ‡¡Á¥

● º—°™’ —∫À¬“∫ Ê 30  °√—¡

● ¢â“«‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1  °‘‚≈°√—¡

 ( Ÿμ√π’È‰¡à„ à‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥„π¢â“«)

● ‡π¬·¢Áßæ“√å‡¡´“π¢Ÿ¥ 150  °√—¡

«‘∏’∑”
1. ·°–‡Õ“‡©æ“–‡π◊ÈÕÀÕ¬·§√ß ‡°Á∫‡≈◊Õ¥‰«â 

 ¥â«¬ π”∑—ÈßÀ¡¥·™à‡¬Áπ√–À«à“ß√Õ

2. μ—Èß°√–∑– ‡μ‘¡πÈ”¡—π¡–°Õ°º—¥°√–‡∑’¬¡

 „ÀâÀÕ¡‡ªìπ ’∑Õß ‡μ‘¡æ√‘°·°ß ‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬

 §π à«πº ¡‡¢â“°—π¥’·≈â« deglaze ¥â«¬ 

 ‡∫’¬√å¥” ·≈–πÈ”´ÿªª≈“

3. ‡μ‘¡æ√‘°√–¶—ß‡À≈◊Õß ∂— Ë«≈—π‡μ“ ·≈–°ÿ âß 

 º—¥®π ÿ° ª√–¡“≥ 2 - 3 π“∑’

4. §àÕ¬ Ê μ—°¢â“«≈ß°√–∑– §π„Àâ‡¢â“°—π¥’ 

 ªî¥Ω“Õ∫∑‘Èß‰«â  2 - 3 π“∑’

5. ‡μ‘¡‡π¬·¢Áßæ“√å‡¡´“π æ√‘°·¥ß§—Ë« º—°™’ 

 ·≈–‡π◊ÈÕÀÕ¬°—∫‡≈◊Õ¥∑’Ë·™à‡¬Áπ‰«â §≈ÿ°„Àâ

 ‡¢â“°—π

6. ®—¥·∫àß ”À√—∫ 10 ∑’Ë π”„Àâ√—∫ª√–∑“π‰¥â

 ∑—π∑’

¢âÕ·π–π”°“√®—¥«“ß
 ®—¥«“ß„π®“πÕ“À“√ ·μàß¥â«¬ÀÕ¬‡™≈≈å ·≈– 

‡π◊ÈÕ°ÿâß°â“¡°√“¡
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μ“°ÿ μ“°ÿ
μ“°ÿ μ“°ÿ §◊Õ‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë«μà“ßÊπ”¡“ª√ÿß√ º ¡°—∫¢â“« (°“√ª√ÿßÕ“À“√√Ÿª·∫∫π’È‡ªìπ 

≈—°…≥–‡©æ“–¢Õß™“«‡ª√Ÿ∑’Ë ◊∫‡™◊ÈÕ “¬¡“®“°·Õø√‘°“) ‚¥¬ª°μ‘®–‡ √‘øæ√âÕ¡°—∫¢Õß∑Õ¥ª√–‡¿∑ ‰¢à 

‡π◊ÈÕ —μ«åμà“ßÊ °≈â«¬ ·≈–‚√¬¥â«¬ÀÕ¡·¥ßª√ÿß√ ¢Õß‡ª√Ÿ∑’Ë„Àâ°≈‘ËπÀÕ¡ „πªí®®ÿ∫—π°“√√—∫ª√–∑“πμ“°ÿ μ“°ÿ 

¡’√Ÿª·∫∫À≈“°À≈“¬ πÕ°®“°√ ¬Õ¥π‘¬¡‡™àπ∂—Ë«μà“ßÊ·≈â« ¬—ß¡’°“√‡æ‘Ë¡‡μ‘¡∏—≠≠æ◊™μà“ßÊ √Ÿª·∫∫∑’Ë 

·ª≈°„À¡à°Á¡’À≈“°À≈“¬∑’Ë· πÕ√àÕ¬‡™àπ çμ“°ÿ μ“°ÿ ‡¥ ¡“√‘ ‚° ç (Tacu Tacu de Mariscos) 

∑’Ë¡’ à«πº ¡®“°·ªÑßμ“°ÿ μ“°ÿ °—∫Õ“À“√∑–‡≈μà“ßÊ

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 75 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ÀÕ¡·¥ß —∫≈–‡Õ’¬¥ 200 °√—¡
● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬™‘¡√ μ“¡™Õ∫
● æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ÕÕ√‘°“‚π (oregano) 

 ¬à“ß‰øÕàÕπÊ 1 °√—¡
● ∂—Ë«‡À≈◊ÕßÀÿß ÿ° 

 (Canary beans) 2  °‘‚≈°√—¡
● ¢â“« «¬‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1  °‘‚≈°√—¡ 

  ( Ÿμ√π’È‰¡à„ à‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥„π¢â“«)
● μâπÀÕ¡´Õ¬ (À“°™Õ∫) 50 °√—¡

«‘∏’∑” 
1. π”∂—Ë«ª√‘¡“≥§√÷ËßÀπ÷Ëß≈ßªíòπ„Àâ≈–‡Õ’¬¥„π 

 ‚∂‡§√◊ËÕßªíòπ

2. μ—Èß°√–∑– ‡μ‘¡πÈ”¡—π¡–°Õ° π”°√–‡∑’¬¡ 

 ≈ßº—¥„ÀâÀÕ¡ÕÕ° ’∑Õß ‡μ‘¡ÀÕ¡·¥ß,  

 ‡°≈◊Õ, æ√‘°‰∑¬ §π à«πº ¡‡¢â“°—π¥’  

 (caramelized) ®“°π—Èπ‡μ‘¡æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß  

 ÕÕ√‘°“‚π ª√–¡“≥ 1 π“∑’ À√◊Õ®π‰¥â°≈‘Ëπ 

 ÀÕ¡¢Õß‡§√◊ËÕß‡∑»

3. ‡μ‘¡∂—Ë« ·≈–¢â“« §π à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥„Àâ 

 ‡¢â“°—π¥’‚√¬μâπÀÕ¡´Õ¬ 

4. „π°√–∑–πÁÕπ μ‘ Í° „™âπÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬  

 ·∫àß à«πº ¡∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â≈ß„π°√–∑– ∑Õ¥ 

 ®π°√Õ∫∑—Èß Õß¥â“π (‡¡◊ËÕ‡ √Á®®–‰¥â√Ÿª 

 §≈â“¬‡§â°°≈¡ À√◊Õ®–μ—¥·∫àß§√÷Ëß«ß°≈¡ 

 °Á‰¥â) 

5. ‡ √‘ø§Ÿ à°—∫πÈ”¡—π¡–°Õ°∫√‘ ÿ∑∏‘ Ï (extra  

 virgin) ·≈–ÀÕ¡·¥ßª√ÿß√ ‡ª√Ÿ
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μ“°ÿ μ“°ÿ √“¥´Õ ∑–‡≈

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ÀÕ¡·¥ßÀ—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“‡≈Á° 200 °√—¡

● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬™‘¡√ μ“¡™Õ∫

● ¡–‡¢◊Õ‡∑»π”‡¡Á¥ÕÕ°À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ 500 °√—¡

● ÕÕ√‘°“‚π (oregano) 

 ¬à“ß‰øÕàÕπÊ 1  °√—¡

● ·ªÑßÕ‡π°ª√– ß§å 25 °√—¡

● æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● æ√‘°·°ß·¥ß (panca) 15  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ºßª“ª√‘°°â“ 2  °√—¡

● ‰«πå¢“« 75 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ‰«πå·¥ß 75  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● πÈ”´ÿª∑–‡≈‡¢â¡¢âπ 1.50  ≈‘μ√

● §√’¡‡¢â¡¢âπ 150  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● √«¡¡‘μ√∑–‡≈ 1.5  °‘‚≈°√—¡

 (°ÿâß∑–‡≈, °ÿâß·¡àπÈ”, À¡÷°¬—°…å,  

 ª≈“À¡÷°, ÀÕ¬°“∫, ÀÕ¬·¡≈ß¿Ÿà, 

 ÀÕ¬ —ß¢å, ÀÕ¬‡™≈≈åœ≈œ )

● º—°™’ —∫À¬“∫Ê 15 °√—¡

● æ“ ≈’¬å —∫À¬“∫Ê (Parsley) 15 °√—¡

●  à«πº ¡¢Õß·ªÑßμ“°ÿ μ“°ÿ ( Ÿμ√Àπâ“ 15)

«‘∏’∑”
1. π”°√–∑–μ— Èß‰ø ‡μ‘¡πÈ”¡—π¡–°Õ° π” 

 °√–‡∑’¬¡≈ß‡®’¬«„ÀâÀÕ¡‡À≈◊Õß ‡μ‘¡ÀÕ¡- 

 ·¥ß, ‡°≈◊Õ ·≈–æ√‘°‰∑¬ º—¥®π∑—ÈßÀ¡¥ 

 ‡¢â“°—π (caramelized) ®“°π—Èπ‡μ‘¡æ√‘°- 

 ·°ß·¥ß, ¡–‡¢◊Õ‡∑», ºßª“ª√‘°°â“ ·≈– 

 ÕÕ√‘°“‚π º—¥„Àâ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’  

 §àÕ¬Ê ‡μ‘¡·ªÑßÕ‡π°ª√– ß§å §≈ÿ°‡§≈â“®π 

 ‡¢â“°—π‰¥â°≈‘Ëπ§«“¡ÀÕ¡§≈â“¬∂—Ë«∑’Ë§—Ë«‡ √Á® 

 „À¡àÊ

2. ‡μ‘¡‰«πå¢“« ·≈–‰«πå·¥ß °–„Àâ·Õ≈°ÕŒÕ≈å 

 √–‡À¬ÕÕ°‰ªª√–¡“≥§√÷ËßÀπ÷Ëß°àÕπ ®÷ß‡μ‘¡

 πÈ” ÿ́ª∑–‡≈ ‡§’Ë¬«μàÕ„Àâ à«πº ¡´Õ ¡’§«“¡ 

 ¢âπÀπ◊¥‡≈Á°πâÕ¬ (‡À≈◊ÕπÈ”ª√–¡“≥ 1.3 ≈‘μ√)

3. „π√–À«à“ß∑’Ë√Õ‡§’Ë¬«πÈ”´ÿª„Àâ‰¥â∑’Ë ª√ÿß√ 

 Õ“À“√∑–‡≈∑—ÈßÀ¡¥¥â«¬‡°≈◊Õ ·≈–æ√‘°‰∑¬  

 ·≈â«μ—Èß°√–∑–Õ’°„∫ ‡μ‘¡πÈ”¡—π §àÕ¬Ê ·∫àß 

  à«πº ¡¢ÕßÕ“À“√∑–‡≈∑’Ëª√ÿß√ ·≈â«≈ßº—¥  

 ‚¥¬ à«πº ¡Õ“À“√∑–‡≈∑’Ë ÿ°·≈â«„Àâπ”≈ß 

 ‰ªμâ¡√«¡„πÀ¡âÕ´Õ   

4. ‡μ‘¡§√’¡‡¢â¡¢âπ≈ß§π„πÀ¡âÕ´Õ  ®“°π—Èπ 

 ‡√àß‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥ ª√–¡“≥ 1 π“∑’ ‡μ‘¡‡§√◊ËÕß‡∑» 

 ∑—ÈßÀ¡¥≈ß‰ª§π„Àâ‡¢â“°—π¥’

5. π”´Õ √«¡¡‘μ√∑–‡≈∑’Ë‰¥â√“¥≈ß∫π·ªÑß 

 μ“°ÿ μ“°ÿ °Áæ√âÕ¡‡ √‘ø‰¥â∑—π∑’ 

 (¥Ÿ Ÿμ√ ”À√—∫·ªÑßμ“°ÿ μ“°ÿ „πÀπâ“ 15)
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¢â“«Àπâ“‰°àÕ–‡¡´Õπ
Õ“À“√‡ª√Ÿ®“°≈ÿà¡πÈ”Õ‡¡´Õπ®“ππ’È ª°μ‘π‘¬¡∑” 

√—∫ª√–∑“π√à«¡°—π„π«—π‡©≈‘¡©≈Õßπ—°∫ÿ≠®ÕÀåπ·∫ä∫μ‘  

·≈–«—π‡°…μ√°√·Ààß™“μ‘

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 125 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ÀÕ¡·¥ß —∫ 250  °√—¡

● ¢¡‘Èπ ¥¢Ÿ¥≈–‡Õ’¬¥ 4  °√—¡

● ºß¬’ËÀ√à“ 2  °√—¡

● ≈Ÿ°®—π∑πå‡∑»∫¥≈–‡Õ’¬¥

 (‡≈Á°πâÕ¬„Àâ‰¥â°≈‘ËπÀÕ¡)

● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬™‘¡√ μ“¡™Õ∫

● πÈ”´ÿª‰°à 0.75 ≈‘μ√

● πàÕß‰°à 10 ™‘Èπ

● ‰¢à 6 øÕß

● ÕÕ√‘°“‚π (oregano) 

 ¬à“ß‰øÕàÕπÊ 3 °√—¡

● ‰¢àμâ¡À—Ëπ·∫àß 4 μ“¡¬“« 3 øÕß

● ¡–°Õ°‡ª√Ÿ·°–‡¡≈Á¥ÕÕ° 10 ≈Ÿ°

● „∫μÕß 10 ·ºàπ

«‘∏’∑”
1. μ—Èß°√–∑– ‡μ‘¡πÈ”¡—π¡–°Õ° π”°√–‡∑’¬¡ 

 ≈ß‡®’¬«„ÀâÀÕ¡‡À≈◊Õß ‡μ‘¡ÀÕ¡·¥ß, ¢¡‘Èπ,  

 ≈Ÿ°®—π∑πå‡∑», ¬’ËÀ√à“ ·≈– ‡°≈◊Õ ™‘¡√  

 μ“¡™Õ∫ º—¥„Àâ à«πº ¡‡¢â“°—π

2. „ àπàÕß‰°à ‡μ‘¡πÈ”´ÿª μ—Èß‰øª“π°≈“ß- Ÿß  

 ªî¥Ω“ª√–¡“≥ 25-30 π“∑’ §Õ¬ —ß‡°μÿ  

 ·≈–æ≈‘°™‘ÈππàÕß‰°à„Àâ ÿ°∑—Ë« Õ¬à“„Àâ‡π◊ÈÕ·Àâß 

3. ·¬°πàÕß‰°àÕÕ° ®“°π—Èπ‡μ‘¡¢â“« «¬≈ß„π 

 πÈ” ÿ́ª §π„Àâ‡¢â“°—π ‡μ‘¡√ μ“¡™Õ∫ ®“°π—Èπ 

 ¬°≈ß√Õ„Àâ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¬Áπ≈ß‡≈Á°πâÕ¬

4. „π™“¡º ¡ μÕ°‰¢àº ¡°—∫ºßÕÕ√‘°“‚π 

 „Àâ‡¢â“°—π ®“°π—Èπ§≈ÿ°‡§≈â“„Àâ‡¢â“°—∫¢â“« 

 ∑’Ë‰¥âμ—Èßæ—°‰«â 

5. π”„∫μÕß∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â¬à“ß‰øÕàÕπÊ „ÀâÕÕ° 

 °≈‘ËπÀÕ¡ μ—¥„Àâ‡ªìπ√Ÿª ’Ë‡À≈’Ë¬¡ 20 ·ºàπ  

 ¢π“¥ª√–¡“≥  40 x 20 ´¡.

6. ‡μ√’¬¡ÀàÕ¢â“«¥â«¬°“√π”„∫μÕß 2 „∫ 

 «“ß ≈—∫∑“ß„∫‡ªìπ∑√ß°“°∫“∑ μ—°¢â“« 

 æÕª√–¡“≥ «“ßπàÕß‰°à¥â“π∫π ·≈–μ°·μàß 

 ¥â«¬‰¢à ·≈–≈Ÿ°¡–°Õ° ®“°π—ÈπÀàÕ∑—ÈßÀ¡¥ 

 ‡¢â“¥â«¬°—π √—¥¥â«¬‡™◊Õ° Õ“®μ°·μàß¥â«¬ 

 °“√‡®’¬π„∫μÕß∫“ß à«πÕÕ°    

 (·∫àß à«πº ¡μ“¡«‘∏’°“√π’È„Àâ‰¥â 10 ÀàÕ)

7. π”¢â“«„πÀàÕ„∫μÕß∑—ÈßÀ¡¥≈ßπ÷Ëß„πÀ¡âÕπ÷Ëß 

 ‰ÕπÈ”‚¥¬„™â‰øª“π°≈“ß -  Ÿßª√–¡“≥ 

 30-40 π“∑’  

8. °àÕπ‡ √‘ø„Àâ·¬°‡Õ“„∫μÕßÕÕ° μ°·μàß 

 ®“π¥â«¬°≈â«¬Ω“π∫“ß∑Õ¥, º—°ÀÕ¡ ¬Ÿ§“ 

 μâ¡ (yuca) ·≈–ÀÕ¡·¥ßª√ÿß√ ‡ª√Ÿ  



18

 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

«‘∏’∑” 
1. π”πÈ”¡—π 15 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ „ à°√–∑–μ— Èß‰ø  

 ∑Õ¥‰¢à„Àâ‡ªìπ·ºàπ  ·≈â«À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“  

 ¢π“¥°≈“ß

2. πÈ”¡—π‡À≈◊Õ„π°√–∑–„∫‡¥‘¡ ‡®’¬«°√–‡∑’¬¡ 

 „ÀâÀÕ¡ ‡μ‘¡ ¢‘ß·≈–æ√‘°·¥ß º—¥„Àâ‡¢â“°—π 

 ª√–¡“≥ 1 π“∑’

3. π”‡π◊ ÈÕÀ¡Ÿ·≈–‰°à∑’ Ë‡μ√’¬¡‰«â„ à≈ßæ√âÕ¡ 

 ¢â“« «¬ ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ ·≈– 

 ºßª√ÿß√ μ“¡™Õ∫ ®“°π—Èπº—¥„Àâ à«πº ¡ 

 ∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’„π‰øª“π°≈“ßª√–¡“≥ 

 2 π“∑’

4. ‚√¬‰¢à∑’ËÀ—Ëπ‡μ√’¬¡‰«â μâπÀÕ¡ ·≈–´’Õ‘Í« º—¥ 

 „Àâ‡¢â“°—π æ√âÕ¡π”„Àâ√—∫ª√–∑“π‰¥â

À¡“¬‡Àμÿ: ‡æ◊ËÕ§«“¡ –¥«° °“√º—¥¢â“« 

‡¡πŸπ’ÈÕ“®·∫àßº—¥‰¥â§√—Èß≈– 2 À√◊Õ 3 ®“π)

¢â“«º—¥®’π-‡ª√Ÿ
Õ“√‚√´ ‡™“ø“ (Arroz Chaufa) ¢â“«º—¥‡ª√Ÿ·∫∫®’π ∂÷ß·¡â®–¡’∑’Ë¡“®“°®’π ·μà‡¡πŸ®“ππ’È‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡ 

°—π¡“°„πÀ¡Ÿà™“«‡ª√Ÿ ‡æ√“–‡ªìπ‡¡πŸ∑’Ë∑”‰¥âßà“¬ ·μà¡’§«“¡À≈“°À≈“¬·≈–‡À¡“–Õ¬à“ß¬‘Ëß ”À√—∫¢â“« 

∑’ËÀÿß·≈–∑‘Èß‰«â®π‡¬Áπ™◊¥·≈â«„Àâ°≈—∫¡“¡’√ Õ√àÕ¬πà“√—∫ª√–∑“π¥â«¬°“√‡æ‘Ë¡‰°à¬à“ß À¡Ÿ¬à“ß ‰ â°√Õ° ‰¢à 

°ÿâß ·≈– / À√◊Õº—°

 à«πº ¡
● πÈ”¡—πæ◊™ 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ‰¢àμ’„Àâ‡¢â“°—π 5 øÕß

● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ¢‘ß¢Ÿ¥≈–‡Õ’¬¥ 7 °√—¡

● æ√‘°À¬«° À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“ 1 ≈Ÿ°

● À¡Ÿ À√◊Õ ‰°à À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“ 1 °‘‚≈°√—¡

● ¢â“« «¬‡ª√Ÿ 1 °‘‚≈°√—¡ 

 ( Ÿμ√π’È‰¡à„ à‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥„π¢â“«)

● ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬μ“¡μâÕß°“√

● πÈ”μ“≈ 2 °√—¡

● ºßª√ÿß√ μ“¡μâÕß°“√

● ´’Õ‘Í«¢“« 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● μâπÀÕ¡´Õ¬ 75 °√—¡
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çÕ“√‚√´ μ“ª“‚¥ç (Arroz Tapado) ‡ªìπ¢â“« Õ¥„ â‡π◊ÈÕª√ÿß√  ‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡¡“°„π‡ª√Ÿ·≈–‡ªìπ∑’Ë™◊Ëπ™Õ∫ 

¢Õß‡¥Á°Ê ¢â“«ªíôπ√Ÿª∑√ß§≈â“¬‚¥¡¿“¬„π®–¡’ à«πº ¡¢Õß¢â“«, ≈Ÿ°‡°μ, ‰¢àμâ¡ —∫À¬“∫Ê, ¡–°Õ°¥” 

À—Ëπ™‘Èπ‡≈Á°Ê ·≈–‡π◊ÈÕ∫¥ª√ÿß√ 

¢â“« Õ¥„ â‡π◊ÈÕª√ÿß√ 

 à«πº ¡
● ‡π◊ÈÕ —ππÕ°∫¥ 750 °√—¡
● ‡°≈◊Õ, æ√‘°‰∑¬ ·≈–¬’ËÀ√à“ 

 ∫¥≈–‡Õ’¬¥ (μ“¡™Õ∫)
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ÀÕ¡·¥ß —∫≈–‡Õ’¬¥ 200 °√—¡
● ¡–‡¢◊Õ‡∑»π”‡¡Á¥ÕÕ°À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ 150  °√—¡
● πÈ”´ÿª‡π◊ÈÕ 150  ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ≈Ÿ°‡°μ 50  °√—¡
● ¡–°Õ°¥”·°–‡¡Á¥ÕÕ° 

 À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“‡≈Á° Ê 75 °√—¡
● ‰¢àμâ¡À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“ 

 ¢π“¥°≈“ß 2   øÕß
● „∫º—°™’ —∫À¬“∫Ê 10  °√—¡
● æ“ ≈’¬å —∫À¬“∫Ê (Parsley) 10  °√—¡
● ¢â“« «¬‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1  °‘‚≈°√—¡ 

«‘∏’∑” 
1. ª√ÿß√ ‡π◊ÈÕ∫¥¥â«¬‡°≈◊Õ, æ√‘°‰∑¬·≈–¬’ËÀ√à“;  

 μ—Èß°√–∑– ‡μ‘¡πÈ”¡—π¡–°Õ° π”™‘Èπ‡π◊ÈÕÀ¡—° 

 ≈ß∑Õ¥„Àâ ÿ°¥’·≈â«¬°¢÷Èπæ—°‰«â„π∑’ËÕÿàπ

2. „π°√–∑–„∫‡¥‘¡ º—¥°√–‡∑’¬¡„ÀâÀÕ¡‡À≈◊Õß  

 ‡μ‘¡ÀÕ¡·¥ß®π‡¢â“°—π¥’ (caramelized)  

 ·≈â«§àÕ¬Êπ”¡–‡¢◊Õ‡∑»≈ß„π°√–∑– §π 

  à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥„Àâ‡¢â“°—π¥’

3. π”‡π◊ÈÕ∑’Ëæ—°‰«â°≈—∫‡¢â“¡“«“ß∫π°√–∑– ‡μ‘¡ 

 πÈ”´ÿª‡π◊ÈÕ, ≈Ÿ°‡°μ ·≈–¡–°Õ°¥”∑’Ë‡μ√’¬¡ 

 ‰«â μ—Èß‰ø§π®π à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥√«¡μ—«°—π 

 §àÕπ¢â“ß¢âπ

4. ‡μ‘¡‰¢à, æ“ ≈’¬å ·≈–º—°™’ §àÕ¬Ê §≈ÿ° 

  à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥„Àâ‡¢â“°—π ¬°≈ß®“°‡μ“

5. „π¢—ÈπμÕπ°“√ªíôπ¢â“«„Àâ‡μ√’¬¡™“¡‡§≈◊Õ∫ 

 πÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬ π”¢â“« «¬∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â„ à≈ß 

 „π™“¡ª√–¡“≥ 1/3 ·≈â«π” à«πº ¡∑’Ë

 ‡μ√’¬¡‰«â«“ß≈ß∫π¢â“«¡“°πâÕ¬μ“¡§«“¡ 

 ™Õ∫ ®“°π—Èππ”¢â“« «¬Õ’° à«π°¥∑—∫¥â“π 

 ∫π‡∫“Ê „Àâ‰¥â√Ÿª

6. °≈—∫¥â“π™“¡≈ß∫π®“π ·≈â«¬°™“¡ÕÕ°®– 

 ‰¥â¢â“« Õ¥„ â‡π◊ÈÕ√Ÿª‚¥¡ æ√âÕ¡ ”À√—∫‡ √‘ø
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“«º—¥¡–°Õ°¥”

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 125 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ‡π¬ 75 °√—¡

● ÀÕ¡·¥ß À—Ëπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“ 

 ‡≈Á°Ê  200 °√—¡

● ¡–°Õ°¥”‡ª√Ÿ·°–‡¡Á¥ÕÕ° 

  —∫À¬“∫Ê  150 °√—¡ 

● ¡–°Õ°¥”‡ª√Ÿ·°–‡¡Á¥∫¥≈–‡Õ’¬¥ 

 μâ¡‰øÕàÕπ®π ÿ°¥’‡ªìππÈ”´ÿª¢âπ 

 ¡–°Õ°¥” 200 °√—¡ 

● ≈Ÿ°‡°μ 50 °√—¡

● ∂—Ë«æ’·§π —∫À¬“∫Ê (Pecans) 50 °√—¡

● ‡°≈◊Õμ“¡∑’ËμâÕß°“√

● æ√‘°‰∑¬μ“¡μâÕß°“√

● ¢â“« «¬‡ª√Ÿ 1 °‘‚≈°√—¡ 

 ( Ÿμ√π’È‰¡à„ à‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥„π¢â“«)

«‘∏’∑”
1. μ—Èß°√–∑– ‡μ‘¡πÈ”¡—π¡–°Õ° ‡π¬ ·≈–º—¥ 

 ÀÕ¡·¥ß®πÕÕ° ’πÈ”μ“≈ ¡’°≈‘ËπÀÕ¡ 

2. ‡μ‘¡≈Ÿ°‡°¥, ∂—Ë«æ’·§π, ¡–°Õ°¥” —∫, ÿ́ª¢âπ 

 ¡–°Õ° §π„Àâ‡¢â“°—π·≈â«μ—Èß‡μ“μàÕÕ’° 1 π“∑’  

 ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬™‘¡√ μ“¡™Õ∫

3. §àÕ¬Ê §¥¢â“«≈ß°√–∑– §π à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥ 

 „Àâ‡¢â“°—π¥’ ®“°π—Èπ·∫àß à«πº ¡°–„Àâ‰¥â  

 10 ∑’Ë æ√âÕ¡√—∫ª√–∑“π‰¥â∑—π∑’ 
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

"Õ“√‚√´ Õ“ ≈“ °Ÿ∫“πà“" (arroz a la cubana) ™“«‡ª√Ÿ√—∫ª√–∑“π¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°‡™àπ‡¥’¬« 

°—∫§π‰∑¬ πÕ°®“°π’È¬—ßπ‘¬¡‡¡πŸ‰¢à‡™àπ‡¥’¬«°—π Õ“À“√®“ππ’È∑’ËÕÕ°®–·ª≈°μà“ß°—π§◊Õ™“«‡ª√Ÿ¡’°“√π” 

°≈â«¬∑Õ¥∑’Ë‡√“∂◊Õ«à“‡ªìπÕ“À“√À«“πÕ¬Ÿà√«¡∫π®“πÕ“À“√§“«π’È¥â«¬ ‚¥¬π‘¬¡√—∫ª√–∑“πæ√âÕ¡ 

‡§√◊ËÕß‡§’¬ß‡™àπ‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥º—¥ À√◊Õ πÈ”®‘È¡ÀÕ¡·¥ß´Õ¬∫“ßª√ÿß√ ·∫∫‡ª√ŸÕ¬à“ß´“≈´“ °√’‚Õ¬à“  

(salsa criolla)

¢â“«º—¥·∫∫§‘«∫“

 à«πº ¡
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 125 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ‰¢à 10 øÕß 

● °≈â«¬ 10  „∫ 

● ‡°≈◊Õμ“¡∑’ËμâÕß°“√

● æ√‘°‰∑¬μ“¡μâÕß°“√ 

● ¢â“« «¬‡ª√Ÿ‡¡≈Á¥¬“« 1  °‘‚≈°√—¡ 

 ( Ÿμ√π’È‰¡à„ à‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥„π¢â“«)

«‘∏’∑”
1. π”°≈â«¬ªÕ°‡ª≈◊Õ°·≈–À—Ëπ§√÷Ëßμ“¡¬“« 

 ·≈â«π”∑Õ¥∫π‡μ“ („™âπÈ”¡—πª√–¡“≥§√÷Ëß  

 ¢Õß∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â) ‚¥¬∑Õ¥„Àâ°≈â«¬∑—Èß Õß 

  ÿ° —ß‡°μÿ‡ÀÁπ ’‡À≈◊Õß∑Õß ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ 

 ‡≈Á°πâÕ¬ «“ßæ—°‰«â„Àâ –‡¥Á¥πÈ”¡—π

2. ∑Õ¥‰¢à„ππÈ”¡—π∑’Ë‡À≈◊Õ∑—ÈßÀ¡¥ „π≈—°…≥– 

 ·∫∫°“√∑Õ¥‰¢à¥“«‚¥¬¥â“π∫π∑’Ë‡ÀÁπ‰¢à·¥ß 

 πŸπ„Àâª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬μ“¡™Õ∫

3. μ—°¢â“« «¬ °¥„ àæ‘¡æå‡æ◊ËÕ§«“¡ «¬ß“¡ 

 ·∫àß„ à„Àâ‰¥â 10 ∑’Ë ‡ √‘øæ√âÕ¡‰¢à¥“« ·≈– 

 °≈â«¬∑Õ¥
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“«μâ¡π¡À«“π

 à«πº ¡
● ¢â“«¢“« 750 °√—¡

● °“πæ≈Ÿ 4  ™‘Èπ

● Õ∫‡™¬ 2  ·∑àß

● ‰¢à 2  øÕß

● π¡¢âπ®◊¥ 1  °√–ªÜÕß

● π¡¢âπÀ«“π 1  °√–ªÜÕß

● º≈ â¡·°–‡ª≈◊Õ° 2  °√—¡

● ‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬

● °≈‘Ëπ«“π‘≈≈“ 10  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ≈Ÿ°‡°¥¥” 75  °√—¡

«‘∏’∑” 
·™à¢â“« Õ∫‡™¬ ·≈–°“πæ≈Ÿ „ππÈ” 2 ≈‘μ√ 

∑‘Èß‰«â 1 ™—Ë«‚¡ß

π” à«πº ¡¢Õß¢â“«∑’Ë·™à‰«âμâ¡„πÀ¡âÕ∑’Ë¡’ 

·ºàπ°√–®“¬§«“¡√âÕπ¥â“π≈à“ß §Õ¬§πÕ¬à“ 

„Àâ‰À¡â  ®ππÈ”√–‡À¬ÕÕ°‰ª‡°◊Õ∫À¡¥

π” à«πº ¡Õ◊Ëπ Ê ∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â„ àÀ¡âÕ μ—Èß‰ø 

ÕàÕπ Ê §π¢â“«∫àÕ¬ Ê ®π à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π 

¥’ μ—Èß‰øμàÕª√–¡“≥ 20-25 π“∑’

·¬°Õ∫‡™¬·≈–°“πæ≈ŸÕÕ°®“° à«πº ¡ 

¬°≈ß√Õ„Àâ à«πº ¡‡¬Áπ≈ß‡≈Á°πâÕ¬ ®—¥ ”À√—∫ 

√—∫ª√–∑“π 10 ∑’Ë
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 à«πº ¡ ”À√—∫ 10 ∑’Ë

¢â“«°—∫πÈ”μ“≈ÕâÕ¬ éÕ“√‚√´ ´“¡∫‘‚μç (arroz sambito) ‡ªìπ∑’Ë™◊Ëπ™Õ∫¢Õß™“«‡ª√Ÿ ∑”®“° 

πÈ”μ“≈ÕâÕ¬ ’πÈ”μ“≈ÕàÕπ «¬ß“¡πà“√—∫ª√–∑“π ‡π◊ÈÕ¢π¡¡’§«“¡πÿà¡≈–‡Õ’¬¥ ‡ÀÁπ§√—Èß·√°Õ“®¥Ÿ§≈â“¬°—∫ 

Risotto ‡¡◊ËÕ≈Õß™‘¡·≈â«®–μ‘¥„®°—∫§«“¡Õ√àÕ¬ ∑’Ë´àÕπ√ À«“π¢Õß‡π◊ÈÕ â¡ ·≈–§«“¡ÀÕ¡¢Õß‡§√◊ËÕß‡∑» 

‰«âÕ¬à“ß≈ßμ—«

¢â“«πÈ”μ“≈ÕâÕ¬

 à«πº ¡
● ¢â“«¢“« 750 °√—¡

● °“πæ≈Ÿ 3 ™‘Èπ

● Õ∫‡™¬ 2 ·∑àß

● ‚ªÖ¬°—Í° 1 °√—¡

● πÈ”μ“≈ÕâÕ¬ 175 °√—¡

● π¡¢âπ®◊¥ 1 °√–ªÜÕß

● ‡π◊ÈÕ¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 30 °√—¡ 

● ≈Ÿ°‡°¥¥” 40 °√—¡

● ∂—Ë«æ’·§πÀ—ËπÀ¬“∫ 20 °√—¡

● ºßÕ∫‡™¬ ”À√—∫‚√¬Àπâ“

«‘∏’∑” 
„ à¢â“«∑’Ë·™àπÈ”‰«â≈à«ßÀπâ“≈ß„πÀ¡âÕ∑’Ë¡’·ºàπ 

°√–®“¬§«“¡√âÕπ¥â“π≈à“ß ‡μ‘¡πÈ”ª√–¡“≥ 

1.5 ≈‘μ√ „ àÕ∫‡™¬ ‚ªÖ¬°—Í° ·≈–°“πæ≈Ÿ μ—Èß‰ø 

ÕàÕπ Ê 15-20π“∑’ ®π¢â“«π‘Ë¡¥’ π”°â“πÕ∫‡™¬ 

‚ªÖ¬°—Í° ·≈–°“πæŸ≈ÕÕ°

μ—Èß°√–∑–∫π‡μ“ „ àπÈ”μ“≈ÕâÕ¬ °—∫πÈ” 

150 ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡§’Ë¬«„Àâ≈–≈“¬‡ªìππÈ”‡™◊ËÕ¡ 

·≈â«‡∑≈ß„πÀ¡âÕ¢â“« ÿ°∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â·≈â« μ—Èß‰ø 

ÕàÕπ °«π„Àâ‡¢â“°—π √–«—ßÕ¬à“„Àâ‰À¡â ª√–¡“≥ 

3 π“∑’ 

‡μ‘¡π¡¢âπ®◊¥ ‡π◊ÈÕ¡–æ√â“« ≈Ÿ°‡°¥ ·≈– 

∂—Ë«æ’·§π °«π à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥∫π‰øÕàÕπ Ê 

ª√–¡“≥ 2-5 π“∑’

®—¥ ”À√—∫√—∫ª√–∑“π 10 ∑’Ë ·μàßÀπâ“¢π¡ 

¥â«¬∂—Ë« ·≈–‡π◊ÈÕ¡–æ√â“«¢Ÿ¥„Àâ «¬ß“¡
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  Ÿμ√‡§√◊ËÕßª√ÿßÕ“À“√‡ª√Ÿ‡∫◊ÈÕßμâπ
°√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥
1. ≈Õ°‡ª≈◊Õ°°√–‡∑’¬¡ÕÕ° ·≈â«π”„ à„π‚∂‡§√◊ËÕß 

 ªíòπÕ“À“√ ‡μ‘¡πÈ”¡—πæ◊™ πÈ” ·≈–‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬

2. ªíòπ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥®π‡π◊ÈÕ≈–‡Õ’¬¥‡¢â“°—π¥’

æ√‘°·°ß 
 «‘∏’‡¥’¬«°—ππ’È “¡“√∂„™â‡μ√’¬¡æ√‘°·°ßÀ≈“¬ 

ª√–‡¿∑‡™àπ æ√‘°‡À≈◊Õß æ√‘°ªíπ°â“ (panca) ·≈– 

æ√‘°¡’√“´Õ≈ (mirasol)

1. ‡¥Á¥¢—È«æ√‘°·≈–ºà“§√÷Ëßμ“¡¬“« (·π–π”„Àâ„™â 

 ∂ÿß¡◊Õ ”À√—∫¢—ÈπμÕππ’È)

2. ¢Ÿ¥‡Õ“‡¡≈Á¥·≈–·°πæ√‘°¥â“π„πÕÕ°¥â«¬™âÕπ

3. π”æ√‘°∑’Ë¢Ÿ¥·°πÕÕ°·≈â«μâ¡„ππÈ”ª√–¡“≥ 10-15  

 π“∑’ ®“°π—Èπ°√Õß‡Õ“πÈ”ÕÕ° π”‡π◊ÈÕæ√‘°∑’Ë‰¥â

 ‡μ‘¡πÈ”¢÷Èπμ—Èß‰øμâ¡Õ’°®π‡π◊ÈÕæ√‘°¡’§«“¡πÿà¡μ“¡ 

 μâÕß°“√

4. ‡Õ“‡π◊ÈÕæ√‘°∑’Ë‰¥â≈ßªíòπ„π‡§√◊ËÕßªíòπÕ“À“√ Õ“® 

 ‡μ‘¡πÈ”‡≈Á°πâÕ¬ ªíòπ‡π◊ÈÕæ√‘°∑—ÈßÀ¡¥„Àâ≈–‡Õ’¬¥

πÈ”´ÿªº—°™’ªÉπ≈–‡Õ’¬¥ 
1. ‡¥Á¥‡Õ“‡©æ“–„∫º—°™’ ≈â“ß„Àâ –Õ“¥

2. „ à„π‡§√◊ËÕßªíòπÕ“À“√ Õ“®‡μ‘¡πÈ”‡≈Á°πâÕ¬ªíòπ  

 ®π‡ªìπ‡π◊ÈÕ≈–‡Õ’¬¥  à«πº ¡π’È§«√∑”‡¡◊ËÕμâÕß°“√ 

 „™â ‰¡à§«√∑”‡°Á∫‰«â

ÀÕ¡·¥ßª√ÿß√ ·∫∫‡ª√Ÿ
1. „π™“¡º ¡ ‡μ‘¡πÈ”¡–π“« ‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬   

 ºßª√ÿß√  æ√‘°´Õ¬ ·≈–º—°™’ —∫À¬“∫ Ê  

 §≈ÿ°„Àâ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’

2. ´Õ¬ÀÕ¡·¥ß∫“ß Ê μ“¡¬“« ≈â“ßπÈ” –Õ“¥  

 ·≈â«π”§≈ÿ°°—∫πÈ”ª√ÿß√ ∑’ Ë‡μ√’¬¡‰«â·≈â«   

 ‡ªìπ‡§√◊ËÕß‡§’¬ß‡ √‘ø‰¥â∑—π∑’

À¡“¬‡Àμÿ
1. ‡∫’¬√å¢â“«‚æ¥ = ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë‰¥â®“°°“√À¡—° 

 ¢â“«‚æ¥‡ª√Ÿ

2. æ√‘°‡À≈◊Õß  = æ√‘°™’ÈøÑ“ ’‡À≈◊Õß¢π“¥„À≠à

 ®“°‡ª√Ÿ

3. æ√‘°ªíπ°â“ Panca = æ√‘°™’ÈøÑ“·Àâß ’·¥ß 

 ¢π“¥„À≠à®“°‡ª√Ÿ

4. æ√‘°¡’√“´Õ≈ Mirasol = æ√‘°·Àâß ’‡À≈◊Õß 

 ®“°‡ª√Ÿ

5. ∂—Ë«§“π“√’Ë  = ∂—Ë«‡¡≈Á¥ ’‡À≈◊Õß®“°Àÿ∫‡¢“ 

 ∑“ßμÕπ„μâ¢Õß‡ª√Ÿ (™◊ ËÕ§“π“√’ Ë¡“®“° ’

 ¢Õß‡¡≈Á¥∑’Ë¡’ ’‡À≈◊ÕßÕàÕπ)

6. Concasse = °“√‡μ√’¬¡¡–‡¢◊Õ‡∑»‚¥¬°“√ 

 ªÕ°≈Õ°‡ª≈◊Õ° ·°–‡¡≈Á¥ ·≈–π”¡“À—Ëπ 

 ‡ªìπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“

7. Julienne = °“√‡μ√’¬¡Õ“À“√¥â«¬°“√ 

 μ—¥„ÀâÕ“À“√‡ªìπ·π«¬“«¢π“¥ª√–¡“≥  

 0.3x0.3x50 À√◊Õ 60 ¡¡.

8. Brunoise = °“√‡μ√’¬¡Õ“À“√¥â«¬°“√μ—¥ 

 ‡ªìπ≈—°…≥– ’Ë‡À≈’Ë¬¡‡≈Á° Ê ¢π“¥ª√–¡“≥  

 0.3x0.3x0.3 ¡¡.
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‡§√◊ËÕßª√ÿß√ À—«ÀÕ¡·¥ß ‰μ≈å‡ª√Ÿ
‡§√◊ËÕßª√ÿß√ À—«ÀÕ¡·¥ß‡ªìπ‡§√◊ËÕß‡§’¬ß∑’Ëπ‘¬¡∑“π§Ÿà°—∫Õ“À“√ ‰μ≈å‡ª√Ÿ

 à«πº ¡
● À—«ÀÕ¡·¥ß 2 À—«

● æ√‘°‡À≈◊Õß‡ª√Ÿ  2 ‡¡Á¥  

 §«â“π‡¡≈Á¥ ·≈–À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥

● πÈ”¡–π“«§—Èπ  2 º≈

● º—°™’À√◊Õº—°™’Ω√—Ëß —∫   2 μâπ

● πÈ”¡—π¡–°Õ°  1 ™âÕπ‚μä–

● πÈ” â¡ “¬™Ÿ  1 ™âÕπ‚μä–

● æ√‘°‰∑¬

● ‡°≈◊Õ

¢—ÈπμÕπ°“√∑”
1. ´Õ¬ÀÕ¡·¥ß„Àâ‡ªìπ‡ âπ∫“ßÊ

2. º ¡ÀÕ¡·¥ß°—∫‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ ≈â“ß„ππÈ”‡¬Áπ ·≈– –‡¥Á¥πÈ”ÕÕ°

3. «“ßÀ—«ÀÕ¡‰«â„π™“¡‡≈Á°Ê §≈ÿ°¥â«¬‡°≈◊Õ πÈ”¡–π“« ·≈–πÈ” â¡ “¬™ŸÕ’°§√—Èß

4. „ àæ√‘°‡À≈◊Õß πÈ”¡—π¡–°Õ° º—°™’À√◊Õº—°™’Ω√—Ëß —∫∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â §≈ÿ°‡§≈â“„Àâ‡¢â“°—π
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