
สไปซี่เซวิเช Ceviche

สไปซี่เซวิเช Ceviche

สไปซี่เซวิเช Ceviche ไมมีอะไรที่ทําใหเราฟินไดมากไปกวาการไดกินของอรอย จากสูตรเด็ดและเราทําเอง แอด
หยาดฟ ามาชวนทํา สไปซี่เซวิเชสไตลเปรู ซึ่งแอดหยาดฟ าลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย สไปซี่
เซวิเช Ceviche ยําสไตลฝรัง่มีรสเปรีย้วคอนขางโดด ประกอบดวยเน้ือปลาหรืออาหารทะเลดิบแชในน้ําผลไมรสกลม
กลอม สูตรสูตรน้ีดัดแปลงมาจาก Peruvian Kitchen พอครัวชาวเปรูที่ไดรับรางวัลในลอนดอน วิธีทําน้ํายําที่ทําให
อาหารจานน้ีมีความเผ็ดเป็นพิเศษมากกวาปกติลองนึกดู จะมีอะไรดีไปกวาน้ี บรรยายความนากินมามากโข มา
ทําสไปซี่เซวิเชเจาคะ อรอยเด็ดทําใหคนชม มาคะดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาว
เขาครัวไปกับเมนูสไปซี่เซวิเชกันเลยคะ

สูตรสไปซี่เซวิเช
– สําหรับซอสสไปซี่อามาริโอ

น้ํามันพืช 1 ชอนชา

3 1/2 ออนซ (100 กรัม) พริกสด (หรือแชแข็ง) ที่เพื่อนๆเลือก
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สูตรสไปซี่เซวิเช
พริกแหงบดหยาบ 1 ชอนชา (35 กรัม) ที่เพื่อนๆเลือก สับหยาบๆ

1/2 หัวหอมเล็กสับละเอียด

2 กานพลูกระเทียมสับ

– สําหรับสวนซอสอะมารโอ

ขิงสดหัน่ชิน้ 1/4 น้ิว (5 มม.) ผาครึ่ง

กระเทียมกลีบเล็ก 1 กลีบ ผาครึ่ง

ผักชีหัน่หยาบๆ 4 ตน

มะนาว 8 ลูก คัน้น้ํา

เกลือ 1/2 ชอนชา

น้ําพริกอามาริลโล 2 ชอนชา

– สําหรับเซวิเช:

หอมแดง 1 หัว หัน่บางๆ

เน้ือปลากะพงขาว 1 1/3 ปอนด (600 กรัม) (หรือปลาสีขาวอื่นๆ) ปอกเปลือกและตัดแตง

ซอสสไปซี่อามาริลโล

ผักชีเล็กน อยใบสับละเอียด

พริกลิโม 1 เม็ด เมล็ดและสับละเอียด

มันเทศ 1 ลูก สุกแลวหัน่เป็นลูกเตาเล็กๆ

เกลือทะเลชัน้ดี
 

วิธีทําสไปซี่เซวิเช
ขัน้แรก เตรียมซอสสไปซี่อามาริลโล ตัง้น้ํามันพืชในกระทะขนาดใหญบนไฟรอนปานกลาง ใสพริกและหัวหอม
ลดความรอนและผัดเป็นเวลา 10 นาที ตอนน้ี ใสกระเทียมลงไปผัดตออีก 5 นาที จนสวนผสมทัง้หมดน่ิม แต
ไมควรปลอยใหเป็นสีน้ําตาล ใสสวนผสมลงในเครื่องเตรียมอาหารแลวป่ันจนเนียน

ขัน้ตอนตอไปผสมขิงสด กระเทียม ตนผักชี และน้ํามะนาว ทิง้ไว 5 นาที กรองแลวปรุงรสดวยเกลือและซอส
สไปซี่อามาริลโลและคลุกเคลาใหเขากัน

ตอนน้ีทําเซวิเช แชหัวหอมในน้ําเย็นเป็นเวลา 10 นาที ระบายน้ําใหสะอาด วางบนกระดาษชําระ และใสในตู
เย็นเพื่อใหชิน้กรอบ

ใชมีดคมหัน่ปลาเป็นเสน 1.2 x 0.8 น้ิว (3×2 ซม.) ปรุงรสดวยเกลือ ผสมเบา ๆ ทิง้ไว 2 นาทีเพื่อเปิดรูขุมขน
ตอนน้ีเทนมของเสือลงไป คลุกเคลาอีกครัง้ หมักไว 2 นาที

ในขัน้ตอนสุดทาย ผัดเบา ๆ ในหัวหอม ผักชี พริก และมันเทศกับปลาหมัก ชิมและปรุงรสและเสิรฟทันที ทาน
ใหอรอยนะคะ

 



 ขอขอบคุณขอมูล – https://www.tasteatlas.com/ceviche/recipe/modern-spicy-ceviche

ประวัติสไปซี่เซวิเช

หรือที่รูจักในชื่อ cebiche, sebiche หรือ seviche เซวิเชมีประวัติอันยาวนานและสองทฤษฎีที่แตกตางกันมากเกี่ยว
กับที่มาของชื่อ นักประวัติศาสตรยืนยันวาอาหารจานน้ีถูกกินในสมัยกอนโคลัมเบียตลอดชายฝ่ังแปซิฟิกตอนใตซึ่งมี
ปลาสดมากมาย แหลงโบราณคดีพิสูจนวาเซวิเชถูกบริโภคเมื่อกวาสองพันปีที่แลวในหมูชาวโมเชในภาคเหนือของ
เปรู ที่ซึ่งผูคนกินปลาดิบที่หมักในน้ําผลไมหมักที่ทําจากสมทองถิ่นที่ชื่อวา tumbo ตามที่นักประวัติศาสตรชาวเปรู
Javier Pulgar Vidal ในภาษา Quechuan พื้นเมืองยังคงพูดกันในสวนใหญของอเมริกาใต คําวาปลาสดคือ siwichi
ซึ่งอาจเป็นแรงบันดาลใจใหชื่อของ ceviche อาหารน้ีมีวิวัฒนาการในศตวรรษที่ 16 เมื่อชาวอาณานิคมสเปน
แนะนําสวนผสมใหมๆ ของเมดิเตอรเรเนียน เชน หัวหอม สมเปรีย้ว และมะนาว คําภาษาสเปน cebo หมายถึง อา
หาร หรือ เหยื่อ และภาษาสเปนไอบีเรีย escabeche หมายถึง ปลาหมัก em> ซึ่งอาจถูกนํามาใชเพื่อสรางเหรียญชื่อ
สูตรแรกที่เป็นที่รูจักสําหรับเซวิเชคือปี 1860: เขียนโดยนักเขียนชาวเปรู นักขาว และนักประวัติศาสตร Manuel
Atanasio Fuentes ซึ่งกลาวถึงในหนังสือของเขา The Guide Through Lima ในสูตรน้ี ปลาหรือกุงชิน้เล็กๆ ปรุงรส
ดวยเกลือและพริกไทย แลวหมักในน้ําสมเปรีย้วสักสองสามชัว่โมง และใสพริกในตอนทาย ดังนัน้เซวิเชแบบดัง้เดิม
จึงถูกหมักไวอยางน อยสามชัว่โมง แตกระบวนการน้ีสัน้กวามากในสูตรสมัยใหมซึ่งไดรับอิทธิพลจากอาหารญี่ป ุนไม
น อยกวา ในชวงปลายศตวรรษที่ 19 ผูอพยพชาวญี่ป ุนและชาวจีนเดินทางมาถึงอเมริกาใตเพื่อทํางานที่สวนริมชาย
ฝ่ัง และยังคงรูสึกถึงอิทธิพลของการทําอาหารในอาหารเปรู แนวคิดเรื่องปลาที่หมักไวไมกี่นาทีและเสิรฟทันทีนัน้
สมบูรณแบบในปี 1970 โดยเชฟชาวเปรู-ญี่ป ุนอยาง Dario Matsufuji และ Humberto Sato ในปี 2547 เซวิเชไดรับ
การประกาศใหเป็นมรดกทางวัฒนธรรมของประเทศโดยสถาบันวัฒนธรรมแหงชาติเปรูและถือเป็นหน่ึงในอาหารจาน
หลักของเปรู ชาวเปรูยังฉลองวัน Ceviche แหงชาติในวันที่ 28 มิถุนายน

วัตถุดิบสไปซี่เซวิเช
vegetable oil
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น้ํามันพืช หรือ ไขมันพืช เป็นไขมันที่สกัดจากเมล็ดหรือจากสวนอื่น ๆ (แมจะน อยกวา) ของพืช เหมือนกับไข
มันสัตว ไขมันพืชเป็นไตรกลีเซอไรดแบบตาง ๆ ที่ผสมกัน น้ํามันถัว่เหลือง น้ํามันผักกาดกานขาว และน้ํามัน
โกโกเป็นตัวอยางไขมันจากเมล็ด น้ํามันมะกอก น้ํามันปาลม และน้ํามันรําขาวเป็นตัวอยางไขมันจากสวนอื่น ๆ
ของผลไม ในคําพูดทัว่ไป คําวา น้ํามันพืช อาจหมายถึงน้ํามันที่อยูในสถานะของเหลวที่อุณหภูมิหองเทานัน้
แตก็นิยามกวาง ๆ ดวยวา เป็นไขมันพืชทัง้หมดโดยไมคํานึงถึงสถานะ

onion

หอมหัวใหญ (Onion) เป็นพืชลมลุก อยูวงคเดียวกับกระเทียม เป็นหอมชนิดหน่ึง มีหัวอยูใตดิน ลําตนจะถูก
หอหุมดวยกาบใบโดยรอบๆ ดอกออกเป็นชอ แทงออกมาจากตรงกลางลําตน หัวมีลักษณะทรงกลมแป น หรือ
ทรงกลมรี หัวออนมีเปลือกกาบใบหอหุมหลายๆชัน้สีขาว หัวแกมีเปลือกดานนอกแหงมีสีน้ําตาลออน มีกลิ่นฉุน
รสชาติเผ็ดรอน มีถิ่นกําเนิดในทวีปเอเชียกลาง เป็นที่นิยมปลูกกันทัว่ไป ในหลายประเทศทัว่โลก

garlic

กระเทียม (Garlic) ชวยเพิ่มความอยากอาหารและเพิ่มความสามารถในการยอยอาหารของรางกาย กระเทียม
สดชวยกระตุนน้ํายอยในกระเพาะอาหารใหหลัง่ออกมายอยอาหารในปริมาณมากขึ้น และเสริมการทํางานของ
เอนไซมที่ชวยยอยสารอาหารจําพวกโปรตีน เชน โปรตีนจากเน้ือสัตว ชวยยอย

milk

นม หรือ น้ํานม (Milk) คือ ของเหลวสีขาวที่มีสารอาหารที่จําเป็นสําหรับเด็กหรือสัตวเกิดใหม ที่ผลิตออกมาจาก
เตานมของสัตวเลีย้งลูกดวยนม อาทิเชน มนุษย วัว แพะ แกะ ควาย มา ลา อูฐ จามรี เรีนเดียร ลามา แมวน้ํา
และยังรวมไปถึงเครื่องดื่มที่ใชแทนนมดวย เชน นมถัว่เหลือง น้ํานมขาว นมขาวโพด นมแอลมอนดเป็นตน

salt

เกลือ (Salt) หรือเกลือโซเดียมนัน้มีแรธาตุหลายชนิดที่เป็นประโยชนตอรางกาย หากรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสมก็อาจสงผลดีตอสุขภาพรางกาย ดังน้ี ป องกันภาวะความดันโลหิตตํ่า,ป องกันภาวะขาดน้ํา และ
ป องกันการขาดไอโอดีน แตตองรับประทานในขนาดที่เหมาะสมตอวันมิเชนนัน้จะเดิดโทษตอรางกาย มากกวา
ไดประโยชน

white fish

ปลา (White Fish) มีโปรตีนใกลเคียงกับเน้ือสัตวอื่น แตเป็นโปรตีนที่ยอยงาย ไขมันในปลา นอกจากจะตํ่า
เมื่อเทียบกับเน้ือสัตวประเภทอื่นแลว ยังเป็นไขมันที่ไมอิ่มตัว ซึ่งไมสะสมในหลอดเลือด จนทําใหหลอดเลือด
เกิดการตีบตัน และยังชวยไลไขมันเลว ไมใหมาเกาะตามผนังหลอดเลือดอีกดวย นอกจากน้ี ปลายังมีวิตามิน
สูง โดยเฉพาะเอ บี1 บี2 บี6 และดี ปลาจึงเหมาะกับผูสูงอายุ เด็ก ผูมีความดันโลหิตสูง ผูปวยโรคหัวใจ
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