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พิซซา​มาริ​นา​รา Pizza Marinara ทํางาย​สุข​ภาพ​ดี

พิซซา​มาริ​นา​รา (Pizza Marinara) ถา​คุณ​กําลัง​หา​สูตร​พิซซา​มารินา​รา​แสน​อรอย​ แอด​รส​ริ​นท​รขอบ​อก​วา​ …บิงโก
… มา​ถูก​ที่​แลว​คะ​ ถูก​ตอง​แลว​คะ​แอด​รส​ริ​นท​รชวน​ทําเมนู​เด็ด​อาหาร​อิตาเลียน​ ลอง​จินตนาการ​ถึง​ เป็น​พิซซา​คลาส​สิ​ค
สไตล​นา​โป​ลิ​ตัน​แทๆ​ เครื่อง​ปรุง​เรียบ​งาย​มาก​ เพียง​แค​ให​มะ​เชือเทศ​รส​ดี​ มา​ประกอบ​กับ​แป ง​อรอยๆ​ เครื่อง​เทศ​นิด
หนอย​แค​น้ี​ก็​อรอย​ได​ไม​ยาก​มือ​อื้อ​หือ​อรอย​ จะ​มี​อะไร​เลิศ​ไป​กวา​น้ี

เคล็ด​ลับ​อีก​อยาง​ของ​การ​รับ​ประ​ทา​น ​พิซซา​มารินา​รา​แบบ​ชาว​อิตาเลียน​แทๆ​ คือ​เพิ่ม​เติม​เจา​แอ​งโชวี่ เพื่อ​รสชาติ​และ
กลิ่น​ที่​เขม​ขน​ บรรยาย​ซะ​เห็น​ภาพ​น้ําลาย​ไหล​ มา​ทําพิซซา​มารินา​รา​จัด​ไป​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​พิซซา​มารินา​รา​กัน​เลย​คะ

สูตร​พิซซา​มาริ​นา​รา
สําหรับ​แป ง​พิซซา​โด​ว

ยีสต​แห​ง 2.5 กรัม

แป ง​อเนก​ประ​สง​ค 1 กิโล​กรัม

https://www.rosalynth.com/home/2022/04/23/%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8b%e0%b8%8b%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%b2-pizza-marinara/
https://www.rosalynth.com/home/2022/04/23/%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8b%e0%b8%8b%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%b2-pizza-marinara/
https://www.rosalynth.com/home/2022/04/23/%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8b%e0%b8%8b%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%b2-pizza-marinara/
https://www.rosalynth.com/home/2022/04/23/%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8b%e0%b8%8b%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%b2-pizza-marinara/


สูตร​พิซซา​มาริ​นา​รา
น้ํามัน​มะ​กอก 1/4 ถวย

ซอส​มะเขือ​เทศ​สําหรับ​พิซซา

มะเขือ​เทศก​ระ​ป อ​งเขม​ขน 800 กรัม

น้ําตาล 1/4 ถวย

น้ํามัน​มะ​กอก 1/4 ถวย

น้ํามัน​มะ​กอก 1 ถวย

สําหรับ​น้ํามัน​กระ​เที​ยม

กระ​เที​ยม 10 กลี​บ

แป ง​ซา​โม​ลิ​นา 1 ชอน​ชา

สําหรับ​ทําพิซซา

สําหรับ​แป ง​พิซซา​โด​ว 280 กรัม

ซอส​มะเขือ​เทศ​สําหรับ​พิซซา 125 มิลลิ​ลิต​ร

กระ​เที​ยม 3 กลี​บ

น้ํามัน​กระ​เที​ยม 1 ชอน​โตะ

ออ​ริ​กา​โน 1/2 ชอน​ชา

สําหรับ​จัด​เสิ​รฟ

ออ​ริกา​โน​ (สําหรับ​ตก​แตง​)

แอ​งโชวี่(เพื่อ​รสชาติ​ที่​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​)

วิธี​ทําพิซซา​มาริ​นา​รา
1.​ เริ่ม​เตรียม​แป ง​ลวง​หน า​ 2​4 ชัว่​โมง​ ผสม​ยีสต​และ​น้ําอุน​ 600 มล​.​ ลง​ใน​ชาม​ ปิด​ฝา​และ​ยืน​เป็น​เวลา​ 10 นาที
หรือ​จน​เป็น​ฟอง​ รวม​แป ง​กับ​เก​ลือ​ 1/3 ถวย​ตวง​ (27 กรัม​) ลง​ใน​เครื่อง​ผสม​แบบ​ตัง้​พื้น​ซึ่ง​ติด​กับ​ตะขอ​เกี่ยว
แป ง​ เพิ่ม​สวน​ผสม​ของ​ยีสต​และ​น้ํามัน​ ตอ​จาก​นัน้​นวด​เป็น​เวลา​ 10 นาที​หรือ​จน​แป ง​เนียน​และ​ยืด​หยุน​ ยาย​ไป
ยัง​ชาม​ที่​ทา​น้ํามัน​ ปิด​ฝา​และ​ยืน​ใน​ที่​อบอุน​เป็น​เวลา​ 2​ ชัว่โมง​หรือ​จน​ขึ้น​เป็น​สอง​เท​า

2.​ แบง​แป ง​เป็น​กอน​ขนาด​ 2​80 กรัม​ จํานว​น ​6 ชิน้​ วาง​บน​ถาด​ ปิด​ฝา​ แช​เย็น​ 2​4 ชัว่​โมง​ (แช​แป ง​ไว​ได​นาน​ถึง​
6 เดือน​) ยืน​ที่​อุณหภูมิ​หอง​เป็น​เวลา​ 1 ชัว่โมง​กอ​นอบ

3.​ สําหรับ​น้ํามัน​กระ​เทียม​ ให​ผสม​น้ํามัน​กับ​กระเทียม​ใน​กระทะ​ขนาด​เล็ก​โดย​ใช​ไฟ​ออน​ เคี่ยว​และ​ปรุง​เป็น​เวลา​
10 นาที​หรือ​จน​กระเทียม​น่ิม​ ยาย​ไป​พัก​ยัง​โถ​แก​ว

4.​ สําหรับ​ซอส​มะเขือ​เทศ​พิซซา​ ให​ใส​มะเขือ​เทศ​ น้ําตาล​ น้ํามัน​ และ​เกลือ​ปน​ 1/2 ชอน​ชา​ลง​ใน​กระทะ​ดวย​ไฟ
ปาน​กลาง​ นําไป​เคี่ยว​และ​ กวน​เป็น​ครัง้​คราว​เป็น​เวลา​ 40 นาที​หรือ​จน​ลด​ลง

5.​ เปิด​เตา​อบ​ที่​ 2​50 องศา​เซลเซียส​ ทา​น้ํามัน​มะกอก​ที่​อบ​พิซซา​ทรง​กลม​ขนาด​ใหญ​หรือ​ถาด​อบ​หลัง​จาก​นัน้​โรย
ดวย​แป ง​ซา​โม​ลิ​นา



6.​ รีด​แป ง​จาก​ดาน​ใน​สู​ขอบ​ดาน​นอก​บน​พื้น​ผิว​ที่​โรย​แป ง​เบา​ ๆ จน​เป็น​รูป​ราง​กลม​ 2​4 ซม​.​ วาง​บน​ถาด​ที่​เตรียม
ไว​ ทา​เบส​ดวย​พาส​ตา​ กระ​เทียม​ น้ํามัน​กระ​เทียม​ และ​ออ​ริกา​โน​แหง​ อบ​ 10 นา​ที​ หรือ​จน​พิซซา​สุก​ โรย​ดวย​ใบ
ออ​ริกา​โน​และ​ปลา​แอ​งโชวี​ เสิรฟ​ตอน​รอนๆ​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล –  60 Recipes for Dilicious Homemade Pizza

วัตถุดิบ​พิซซา​มาริ​นา​รา
ยีสต​แห​ง

ยีสต​แหง​ ยีสต​จะ​ถูก​เติม​ลง​ไป​ใน​ขนมปัง​เพื่อ​ให​ขนมปัง​พอง​ฟู​ เพราะ​ยีสต​จะ​กิน​น้ําตาล​ที่​อยู​ใน​แป ง​และ​ผลิต​กาซ
คารบอนไดออกไซด​ออก​มา​ ทําให​ขนมปัง​มี​รูป​ราง​เป็น​กอ​น ​ยีสต​ที่​ใช​ใน​การ​ทําขนมปัง​มี​หลาย​รูป​แบบ​ ทัง้​แบบ
สด​ และ​ แบบ​ผง​เป็น​ตน​ การ​ใช​ยีสต​ที่​ถูก​ตอง​จะ​ตอง​ทําการ​ปลุก​ยีสต​เสีย​กอ​น ​โดย​การ​ละลาย​น้ําใน​อุณหภูมิ​ประ
มา​ณ 38 อง​ซา​เซลเซียส​ การ​ใช​ยีสต​จึง​ทําได​ยาก​กวา​ แต​ให​ผล​ดี​ที่​จะ​ให​เน้ือ​ขนมปัง​และ​รสชาติ​ดี​กวา​การ​ใช​ผง​ฟู​
ยีสต​ที่​ใช​โดย​ทัว่​ไป​ คือ Saccharomyces cerevisiae

แป ง​อเนก​ประ​สง​ค

แป ง​สาลี​อเนก​ประ​สงค​ เป็น​แป ง​สามัญ​ประจําครัว​ที่​มี​ติด​ทุก​บา​น ​ทําจาก​ขาว​สา​ลี​ มี​โปรตีน​ปาน​กลาง​ 10 ถึง​ 12
เปอร​เซ็น​ต แป ง​อเนกประสงค​เหมาะ​สําหรับ​ขนมอบ​ทุก​ประ​เภท​ เชน​ ขนม​ปัง​ บิ​สกิต พิซซา​ คุก​กี้​ มัฟฟิน ฯ​ลฯ
นอกจาก​น้ี​ยัง​ใช​ใน​ซอส​เก​รวี่ และ​เป็น​ตัว​ทําให​ซอส​ขน

น้ํามัน​มะ​กอก

น้ํามัน​มะ​กอก​ (อัง​กฤษ: Olive oil) เป็น​น้ํามัน​ที่​สกัด​จาก​ผล​มะกอก​ออ​ลิ​ฟ (ใน​วงศ​มะ​ลิ​) ซึ่ง​เป็น​ผล​ไม​เพาะ​ปลูก
ตัง้แต​โบราณ​ของ​บริเวณ​เมดิเตอรเรเนียน​ น้ํามัน​สกัด​จาก​ผล​ไม​ทัง้​ลูก​ ใช​เพื่อ​ทําอา​หาร​ ไม​วา​จะ​ผัด​ ทอด​ หรือ
เพื่อ​ทําน้ําสลัด​ ยัง​ใช​ทําเครื่อง​สําอา​ง ยา​ สบู​ น้ํามัน​ตะ​เกียง​ และ​เพื่อ​กิจ​ทาง​ศาสนา​บาง​อยาง​อีก​ดวย​ มี​หลัก​ฐาน
จํากัด​วา​มี​ผล​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

น้ําตาล

น้ําตาล​ทราย​ ทําจาก​ออย​ มี​รส​หวาน​แห​ลม​ มี​ทัง้​เม็ด​ละ​เอียด​ และ​เม็ด​หยาบ​ นิยม​ใช​น้ําตาล​ทราย​ขาว​ เพื่อ​ให
อาหาร​มี​สี​สวย​ ใส​ไม​ขุน​มัว​ โดย​สามารถ​นํามา​ทําน้ําเชื่อม​และ​ใช​ประกอบ​อาหาร​ได​เชน​กัน

กระ​เที​ยม

กระ​เทียม​ หัว​ของ​กระเทียม​เป็น​ทัง้​เครื่อง​เทศ (spice) และ​สมุน​ไพร (herb) ที่​มี​สารประกอบ​ที่​มี​กํามะถัน​เป็น
องค​ประกอบ​ใน​ปริมาณ​มาก​ ทําให​กระเทียม​มี​กลิ่น​รส​เฉพาะ​ตัว​ ใช​ปรุง​อา​หาร (cooking) หลาย​ชนิด​ ทัง้​ ตม​ ผัด​
น้ําพริก​แกง​ ทอด​ และ​ยัง​ใช​เป็น​วัตถุดิบ​นํามา​แปร​รูป (food processing) เพื่อ​การ​ถนอม​อาหาร​และ​เพิ่ม​มูล​คา​
เป็น​ผลิตภัณฑ​หลาย​ชนิด​ กระเทียม​มี​กรด​แอ​มิ​โน​ อา​รจิ​นีน (arginine) oligosaccharides, flavonoid, and
selenium ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ กระ​เทียม​ ใช​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร (cooking) หลาย​ชนิด​ ทัง้​การ​ผัด​ การ​ทอด​
การ​ตม​ การ​ตุน​ เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​อา​หาร​ เชน​ น้ําพริก​แกง​ชนิด​ตางๆ​ เชน​ น้ําพริก​แกง​แดง​ น้ําพริก​แกง
เขียว​หวา​น ​น้ําพริก​แกง​แพ​นง​ น้ํายา​ขนม​จี​น ​น้ําพริก​กะ​ปิ

ออ​ริ​กา​โน

https://www.rosalynth.com/home/category/%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%8a%e0%b8%b2%e0%b8%95%e0%b8%b4/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%b2%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99/


ออ​ริ​กา​โน (Oregano) เป็น​พืช​ตระกูล​เดียว​กับ​มิ​นต เป็น​เครื่อง​เทศ​คู​ครัว​อา​หาร​อิตา​เลี่ยน​ มี​กลิ่น​หอม​ คน​ไทย
สวน​จะ​รู​จัก​ “ออ​ริกา​โน​” แบบ​ตาก​แหง​ที่​นํามา​โรย​บน​หน า​พิซซา​ ซึ่ง​จะ​มี​กลิ่น​หอม​ ชวย​ลด​ความ​จืดชืด​ของ​แผน
แป ง​พิซซา​ได​ สามารถ​ทาน​ได​ทัง้​แบบ​สด​และ​แบบ​แหง​ มี​สรรพคุณ​ชวย​กําจัด​ไข​มัน​ใน​เลือด​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล
อิสระ​สูง​ มี​ฤทธิ ์​รอน​ แก​ปวด​กลาม​เน้ือ​ ใบ​สดๆ​ มี​กลิ่น​หอม​แรง​แต​ไม​เทากับ​แบบ​แหง​ ทาน​ได​กับ​เน้ือ​สัตว​ทุก
ชนิด​ นิยม​ใช​แบบ​แหง​มากกวา​ใบ​สด

อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​รตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลคแฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ
รับรอง​วา​ คุณ​จะ​ทําอาหาร​ได​อรอย​จน​คน​ทัง้​บาน​ชม​ไม​ขาดปาก​เลย​คะ

ขอบคุณ​ที่​ติดตาม​เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

Facebook: RosalynTH

ดู​สูตร​เด็ด​อื่นๆ​ หน า​หลัก​รส​ริ​นท​ร

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH
https://www.rosalynth.com/home/

