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พิซซามารินารา Pizza Marinara ทํางายสุขภาพดี

พิซซามารินารา (Pizza Marinara) ไมมีอะไรที่มีความสุขมากไปกวาการไดทานเมนูเด็ดสุดอรอย ที่ทําทานเอง
ดวยฝีมือของเรา แอดชูครีมชวนทําเมนูเด็ดอาหารอิตาเลียน ลองคิดดู เป็นพิซซาคลาสสิค สไตลนาโปลิตันแทๆ
เครื่องปรุงเรียบงายมาก เพียงแคใหมะเชือเทศรสดี มาประกอบกับแป งอรอยๆ เครื่องเทศนิดหนอยแคน้ีก็อรอยไดไม
ยากมืออื้อหืออรอย ไปเปิดตํานานความอรอยกันคะ

เคล็ดลับอีกอยางของการรับประทาน พิซซามารินาราแบบชาวอิตาเลียนแทๆ คือเพิ่มเติมเจาแองโชวี่ เพื่อรสชาติและ
กลิ่นที่เขมขน โอย..อยากกินแลวน้ําลายไหล มาทําพิซซามารินาราจัดไปคะ อรอยเด็ดเมนูระดับมิชิลินสตาร มาคะ
ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูพิซซามารินารากันเลยคะ

สูตรพิซซามารินารา
สําหรับแป งพิซซาโดว

ยีสตแหง 2.5 กรัม
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สูตรพิซซามารินารา
แป งอเนกประสงค 1 กิโลกรัม

น้ํามันมะกอก 1/4 ถวย

ซอสมะเขือเทศสําหรับพิซซา

มะเขือเทศกระป องเขมขน 800 กรัม

น้ําตาล 1/4 ถวย

น้ํามันมะกอก 1/4 ถวย

น้ํามันมะกอก 1 ถวย

สําหรับน้ํามันกระเทียม

กระเทียม 10 กลีบ

แป งซาโมลินา 1 ชอนชา

สําหรับทําพิซซา

สําหรับแป งพิซซาโดว 280 กรัม

ซอสมะเขือเทศสําหรับพิซซา 125 มิลลิลิตร

กระเทียม 3 กลีบ

น้ํามันกระเทียม 1 ชอนโตะ

ออริกาโน 1/2 ชอนชา

สําหรับจัดเสิรฟ

ออริกาโน (null)

แองโชวี่(เพื่อรสชาติที่ดียิ่งขึ้น)

วิธีทําพิซซามารินารา
1. เริ่มเตรียมแป งลวงหน า 24 ชัว่โมง ผามยีสตและน้ําอุน 600 มล. ลงในชาม ปิดฝาและยืนเป็นเวลา 10 นาที
หรือจนเป็นฟอง รวมแป งกับเกลือ 1/3 ถวยตวง (27 กรัม) ลงในเครื่องผสมแบบตัง้พื้นซึ่งติดกับตะขอเกี่ยว
แป ง เพิ่มสวนผสมของยีสตและน้ํามัน แลวนวดเป็นเวลา 10 นาทีหรือจนแป งเนียนและยืดหยุน ยายไปยังชาม
ที่ทาน้ํามัน ปิดฝาและยืนในที่อบอุนเป็นเวลา 2 ชัว่โมงหรือจนขึ้นเป็นสองเทา

2. แบงแป งเป็นกอนขนาด 280 กรัม จํานวน 6 ชิน้ วางบนถาด ปิดฝา แชเย็น 24 ชัว่โมง (แชแป งไวไดนานถึง
6 เดือน) ยืนที่อุณหภูมิหองเป็นเวลา 1 ชัว่โมงกอนอบ

3. สําหรับน้ํามันกระเทียม ใหผสมน้ํามันกับกระเทียมในกระทะขนาดเล็กโดยใชไฟออน เคี่ยวและปรุงเป็นเวลา
10 นาทีหรือจนกระเทียมน่ิม ยายไปพักยังโถแกว

4. สําหรับซอสมะเขือเทศพิซซา ใหใสมะเขือเทศ น้ําตาล น้ํามัน และเกลือปน ครึ่ง ชอนชาลงในกระทะดวยไฟ
ปานกลาง นําไปเคี่ยวและ กวนเป็นครัง้คราวๆเป็นเวลา 40 นาทีหรือจนลดลง

5. เปิดเตาอบที่ 250 องศาเซลเซียส ทาน้ํามันมะกอกที่อบพิซซารูปทรงกลมขนาดใหญหรือถาดอบตอจากนัน้
โรยดวยแป งซาโมลินา



6. รีดแป งจากดานในสูขอบดานนอกบนพื้นผิวที่โรยแป งเบา ๆ ใหเป็นทรงกลม 24 ซม. วางบนถาดที่จัดเตรียม
ไว ทาเบสดวยพาสตา กระเทียม น้ํามันกระเทียม และออริกาโนแหง อบ 10 นาที หรือจนพิซซาสุก โรยดวยใบ
ออริกาโนและปลาแองโชวี เสิรฟตอนรอนๆ ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – คุณ 60 Recipes for Dilicious Homemade Pizza จาก www.60 Recipes for Dilicious
Homemade Pizza.com

วัตถุดิบพิซซามารินารา
ยีสตแหง

ยีสตแหง ยีสตจะถูกเติมลงไปในขนมปังเพื่อใหขนมปังพองฟู เพราะยีสตจะกินน้ําตาลที่อยูในแป งและผลิตกาซ
คารบอนไดออกไซดออกมา ทําใหขนมปังมีรูปรางเป็นกอน ยีสตที่ใชในการทําขนมปังมีหลายรูปแบบ ทัง้แบบ
สด และ แบบผงเป็นตน การใชยีสตที่ถูกตองจะตองทําการปลุกยีสตเสียกอน โดยการละลายน้ําในอุณหภูมิประ
มาณ 38 องซาเซลเซียส การใชยีสตจึงทําไดยากกวา แตใหผลดีที่จะใหเน้ือขนมปังและรสชาติดีกวาการใชผงฟู
ยีสตที่ใชโดยทัว่ไป คือ Saccharomyces cerevisiae

แป งอเนกประสงค

แป งสาลีอเนกประสงค เป็นแป งสามัญประจําครัวที่มีติดทุกบาน ทําจากขาวสาลี มีโปรตีนปานกลาง 10 ถึง 12
เปอรเซ็นต แป งอเนกประสงคเหมาะสําหรับขนมอบทุกประเภท เชน ขนมปัง บิสกิต พิซซา คุกกี้ มัฟฟิน ฯลฯ
นอกจากน้ียังใชในซอสเกรวี่ และเป็นตัวทําใหซอสขน

น้ํามันมะกอก

น้ํามันมะกอก (อังกฤษ: Olive oil) เป็นน้ํามันที่สกัดจากผลมะกอกออลิฟ (ในวงศมะลิ) ซึ่งเป็นผลไมเพาะปลูก
ตัง้แตโบราณของบริเวณเมดิเตอรเรเนียน น้ํามันสกัดจากผลไมทัง้ลูก ใชเพื่อทําอาหาร ไมวาจะผัด ทอด หรือ
เพื่อทําน้ําสลัด ยังใชทําเครื่องสําอาง ยา สบู น้ํามันตะเกียง และเพื่อกิจทางศาสนาบางอยางอีกดวย มีหลักฐาน
จํากัดวามีผลดีตอสุขภาพ

น้ําตาล

น้ําตาลทราย ทําจากออย มีรสหวานแหลม มีทัง้เม็ดละเอียด และเม็ดหยาบ นิยมใชน้ําตาลทรายขาว เพื่อให
อาหารมีสีสวย ใสไมขุนมัว โดยสามารถนํามาทําน้ําเชื่อมและใชประกอบอาหารไดเชนกัน

กระเทียม
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กระเทียม หัวของกระเทียมเป็นทัง้เครื่องเทศ (spice) และสมุนไพร (herb) ที่มีสารประกอบที่มีกํามะถันเป็น
องคประกอบในปริมาณมาก ทําใหกระเทียมมีกลิ่นรสเฉพาะตัว ใชปรุงอาหาร (cooking) หลายชนิด ทัง้ ตม ผัด
น้ําพริกแกง ทอด และยังใชเป็นวัตถุดิบนํามาแปรรูป (food processing) เพื่อการถนอมอาหารและเพิ่มมูลคา
เป็นผลิตภัณฑหลายชนิด กระเทียมมีกรดแอมิโน อารจินีน (arginine) oligosaccharides, flavonoid, and
selenium ซึ่งมีประโยชนตอสุขภาพ กระเทียม ใชในการปรุงอาหาร (cooking) หลายชนิด ทัง้การผัด การทอด
การตม การตุน เป็นสวนประกอบของอาหาร เชน น้ําพริกแกงชนิดตางๆ เชน น้ําพริกแกงแดง น้ําพริกแกง
เขียวหวาน น้ําพริกแกงแพนง น้ํายาขนมจีน น้ําพริกกะปิ

ออริกาโน

ออริกาโน (Oregano) เป็นพืชตระกูลเดียวกับมินต เป็นเครื่องเทศคูครัวอาหารอิตาเลี่ยน มีกลิ่นหอม คนไทย
สวนจะรูจัก “ออริกาโน” แบบตากแหงที่นํามาโรยบนหน าพิซซา ซึ่งจะมีกลิ่นหอม ชวยลดความจืดชืดของแผน
แป งพิซซาได สามารถทานไดทัง้แบบสดและแบบแหง มีสรรพคุณชวยกําจัดไขมันในเลือด มีสารตานอนุมูล
อิสระสูง มีฤทธิ ์รอน แกปวดกลามเน้ือ ใบสดๆ มีกลิ่นหอมแรงแตไมเทากับแบบแหง ทานไดกับเน้ือสัตวทุก
ชนิด นิยมใชแบบแหงมากกวาใบสด

Slug: พิซซามารินารา-Pizza-Marinara
Meta: พิซซามารินารา เป็นพิซซาคลาสสิค สไตลนาโปลิตันแทๆ เครื่องปรุงเรียบงายมาก เพียงแคใหมะเชือเทศรสดี
มาประกอบกับแป งอรอยๆ เครื่องเทศนิดหนอยแคน้ีก็อรอยไดไมยากมืออื้อหืออรอย

https://baanbakery.com/

