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Menu 1: คชีผกัโขม(Spinach Quiches)
Quiche Larraine-คีชลอเรน
 ทารต์/พาย แบบคาวในแบบฝร ัง่เศส-เป็นอาหารจาน

อบ รบัประทานเป็นไดท้ ัง้แบบอาหารหลกัและของวา่ง 

ออกแบบมาใหอ้าหารครบหมวด ท่านง่ายและมี

คุณคา่สารอาหาร

 มสีว่นประกอบหลกัคอื ไข่ นม หรอื ครมี ถงึแมว้า่คชี

จะมลีกัษณะคลา้ยพายแตค่ชีถูกจดัเป็นอาหาร

คาว โดยในคชีอาจมสีว่นประกอบอืน่

เชน่ เนือ้สตัว ์ผกั เนยแข็ง ได้

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%A2_(%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3)
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B9%87%E0%B8%87


● คีช (Quiche) คอืพายแบบฝร ัง่เศส ก าเนิดทีแ่ควน้อลัซาส-ลอรเ์รน (Alsace-

Lorraine) ทางภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของฝร ัง่เศส ซึง่เป็นทีม่าของ

ชือ่ คชี ลอรเ์รน

● ชาวเยอรมนัแยง้วา่ ทีจ่รงิ คชี มตีน้ก าเนิดจากประเทศเยอรมนี กนิกนัมาตัง้แตยุ่คกลาง

แลว้ ดจูากค าวา่ Quiche มาจากภาษาเยอรมนัวา่ Kuchen แปลวา่ Cake ตอนน้ัน

ดนิแดนแควน้ลอรเ์รน เป็นส่วนหน่ึงของอาณาจกัรเยอรมนีในชือ่ Lothringen  

ฝร ัง่เศสชนะไดค้รองดนิแดนแถบน้ัน จงึเปลีย่นชือ่ทีค่ดิวา่ยาว (Kuchen) เรยีกสัน้ ๆ 

วา่ Quiche แลว้พอชือ่พืน้ทีเ่ปลีย่นเป็นของฝร ัง่เศส จงึเป็นชือ่ Quiche Lorraine

Menu 1: คชีผกัโขม(Spinach Quiches)

อา้งองิ: Cr.freepik.com and chelseasmessyaporn.com
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คลปิการสอนคชีผกัโขม
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เทคนิคและการประกอบ

Pâte Brisée Salée : Pâte (ป๊ัก) แปลวา่แป้งในภาษาฝร ัง่เศส

 ตัวแป้งของคชี เป็นแป้งพายหรือทารต์แบบเร็ว ท าในอุณหภมูิทีเ่นยเยน็ ผสมกับ
แป้งให้เป็นเม็ดละเอยีดคล้ายเม็ดถ่ัวเขยีวหรือเม็ดทราย

 กอ่นอบแป้งน าไปแชเ่ย็นกอ่น เพือ่ใหเ้นยไม่ละลายและเกดิการแตกของแป้ง

ทารต์

 การอบแป้ง รองกระดาษไขและทบัดว้ย เมล็ดขา้วหรอืถ ัว่ เพือ่ไม่ใหแ้ป้งทาร ์

ตโกง่ตวั

 ครมีคสัตารด์(Laison) ครมี+ไข่ เป็นส่วนเพิม่ความเขม้ขน้รสชาตแิละเป็น

ตวัท าใหส้ว่นผสมเขา้กนักบัไสผ้กัโขม

 ผกัโขมตอ้งบบีน ้าใหแ้หง้ ไสไ้ม่แฉะจะท าใหแ้ป้งทารต์ร ัว่ได ้ ผกัอืน่ๆทีใ่ชไ้ด ้
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คชีในรูปแบบตา่งๆ
คชี ลอรเ์รน หรอืพายเปิดหน้าแบบฝร ัง่เศส 

 ส่วนผสมต้องมี แป้งสาลี ไข่ ครีมสด สโม้คเบคอน หรือ
ลารด์ง (Lardons เบคอนแท่งยาวของฝรัง่เศส) ผง
จนัทน์เทศ พริกไทย นม (ใส่หรือไม่ใส่กไ็ด้) ทีส่ าคญัต้อง
ใช้สวิสชีสเท่านัน้ จะเป็นเนยแขง็กรูแ์ยร์ (Gruyere), เอม็
เมนทาล (Emmental) หรือกามอ็งแบร์ (Camembert) ก็
ได้
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Menu 2 : พาย(หมอ้)ไก(่chicken pot pie)
“พอ็ตพาย”(Pot Pie) *อาหารข้ึนชือ่ของเมอืงผูดี้ประเทศองักฤษ*

 การท าพายมมีาต ัง้แตส่มยัอารยธรรมกรกีและโรมนัโบราณ ซึง่รูปแบบแรกสุดมปีระวตัิ

ยอ้นกลบัไป 500 ปีกอ่นครสิตกาล โดยชาวกรกีโบราณจะท าพายเนือ้ทีเ่รยีกวา่ 

“Artocreas” แตใ่นรูปแบบนีย้งัไมม่แีป้งพายปิดอยูด่า้นบน จนกระทัง่ชาวโรมนัรบัเอา

วฒันธรรมกรกีไป เร ิม่น าแป้งพายมาปิดไวด้า้นบน ซึง่พายรูปแบบนีค้อืจุดเร ิม่ตน้ของพ็อต

พายทีเ่รารูจ้กัในปัจจุบนัน่ีเอง และในอดตีพายรูปแบบนีก้ม็กัจะท ามาจากเนือ้ปลา 

หอยแมลงภู่ หอยนางรม และเนือ้สตัวห์ลากหลายชนิด

 พอ็ตพาย ในแบบอเมริกา ไดร้บัมาจากชาวยุโรปทีอ่พยพเขา้มา 
พฒันเขา้กบัรสนิยม พบสูตรในหนงัสอื “American Cookery” 

ค.ศ.1796 gเชน่ พายสตูว ์พายซฟู้ีด และพายไก ่
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คลปิการสอน chicken pot pie
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เทคนิคและการประกอบ
Chicken pot pie:

 ส่วนประกอบส าคัญ  แป้งพาย สามารถท าเป็นรูปทรงใส่พมิพอ์บและปิดเป็นฝาด้านบนได้ 
หรือจะใช้ภาชนะอบเป็นแบบ(ถ้วย/หม้อ) ปิดด้านบน 

 ส่วนประกอบไสไ้ก่ ห ัน่ใหเ้ป็นขนาดชิน้เล็กๆ เชน่ หอมใหญ่ เห็ด แครอท มนัฝร ัง่ ไกต่ม้

สุก เรยีกวา่ ห ัน่เตา๋เล็ก(small diced) เพือ่ใหไ้สม้คีวามเขา้กนัไดด้ขีนาดชิน้ไมใ่หญ่จะ

ท าใหพ้ายไม่แตกและรสชาตเิสมอกนัในการผดัจะผดัตวัหอมใหญ่ให่สุกนุ่มกอ่นใส่

ส่วนผสมอืน่ๆ

 นมและครมี(emulsifier) เป็นส่วนผสมทีท่ าใหเ้พิม่รสชาตแิละเป็น ตวัท าใหเ้กดิความเขม้ขน้-

ขน้หนืด(consistency) ในไสไ้ก่

 ไข่ ส าหรบัทาปิดแผ่นพายดา้นบนและทาเพือ่ใหแ้ป้งพายมสีสีวยตอนเขา้อบ
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พายในรูปแบบตา่งๆ

พาย(ถว้ย) pot pie
 ส่วนผสมมี แป้งสาลี ครีมสด เน้ือสตัว์ และผกัต่างๆ ครบถ้วน มีรสชาติทีเ่ข้มข้น รปูลกัษณ์ของพาย

ถ้วยเป็นทีน่่าสนใจ และเป็นอาหารทีส่ามารถท ารบัประทานเองหรอื น าไปเพือ่ประกอบอาชีพได้อีก
ทาง
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Menu 3: ซปุขา้วโพด(Corn Soup)

ซุปข้าวโพด*เมนูสไตลต์ะวนัตก*

 ‘ซปุขน้’ หรอื thick soup เกดิจากการเตมิแป้งและเนย(roux) แลว้จงึปรุงส ีอย่าง cream 

soup คอื ‘ซปุทีม่กีารท าใหข้น้โดยใชแ้ป้ง นม หรอืครมี’สว่น purée ปูวเ์ร ซปุแบบนีจ้ะ ‘มี

ความขน้ตามธรรมชาตโิดยน าส่วนประกอบพวกแป้งทีท่ ามาจากพชืผกัอบแหง้ไปเคีย่ว’ รส

สมัผสัไม่นุ่มลิน้และเขม้ขน้เท่าครมีซปุ อาจจะใสห่รอืไม่ใสน่ม/ครมีกไ็ด ้

 เมนูซปุขา้วโพด เป็นซปุขน้คลาสสคิ  คณุคา่ทางโภชนาการ ขา้วโพด มวีติะมนิและใยอาหาร 

โดยเฉพาะกลุ่มเบตาโรทนี เนือ้สตัวเ์บคอน(น ้ามนัออก) ใหพ้ลงังานท างานรว่มกบัวติามนิ

จากขา้วโพด

 Clear/ unthickened soup คอื ‘ซปุใส’ เกดิจากการเคีย่วน ้าสตอ็คจากกระดูกสตัว ์ เชน่ 

broth บรอธ เป็นซปุใสทีไ่ม่มเีตมิส่วนประกอบอืน่ใด, ซปุบูยอง(bouillon) ซปุกงซอเม่

(Consommé)
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คลปิการสอน corn soup
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เทคนิคและการประกอบ
Corn Soup: 

 ซุปข้น Thick Soup 

 ส่วนประกอบขา้วโพด ใชเ้ป็นเมล็ดขา้วโพดตม้สุก หรอืแบบกระป๋องได้ ขา้วโพดจะให้

ความเขม้ขน้และลกัษณะซปุขน้แบบpuree ดว้ย ใชผ้กัอืน่ๆแทนไดเ้ชน่ ฟักทอง แค

รอท เห็ดตา่งๆ

 นมและน ้าสตอ็ค(ของเหลว) เป็นสว่นผสมทีท่ าใหเ้พิม่รสชาตแิละท าใหผ้่านความรอ้น

สว่นผสมอืน่กอ่น่ าไปป่ันผสม ถา้ไม่มนี ้าสตอ็คสามารถใชน้ ้าเปล่า

 เคร ือ่งปรุงใหก้ลิน่รส เกลอื พรกิไทย ใบกะวาน ส าหรบัใบกระวานเมือ่ตม้ผสมกบัส่วนผสมแลว้

ตกัออกกอ่นน ามาป่ันผสม

 รูส(์Roux) สามารถใชเ้พิม่ความขน้ใหก้ลบัซปุใด ้ คอืแป้ง+ไขมนั อตัราสว่น1:1 ผสมกนักอ่น

เตมิลงในซปุทีเ่คีย่วใหค้วามรอ้นอกีคร ัง้ ถา้ตอ้งการใหม้ตีวามขน้มากขึน้
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แบบประเมนิความพงึพอใจ
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THANK YOU FOR YOUR KIND ATTENTIONหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต


