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สไป​ซี่​เซ​วิ​เช Ceviche

สไป​ซี่​เซ​วิ​เช Ceviche ไมมี​อะไร​ที่​ทําให​เรา​ฟินได​มาก​ไป​กวา​การ​ได​กิน​ของ​อรอย​ จาก​สูตร​เด็ด​และ​เรา​ทําเอง​ แอด
หยาด​ฟ า​มา​ชวน​ทํา สไป​ซี่​เซ​วิ​เชสไตล​เปรู​ ซึ่ง​แอด​หยาด​ฟ า​ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​ สไป​ซี่
เซ​วิ​เช Ceviche ยําสไตล​ฝรัง่​มี​รส​เปรีย้ว​คอน​ขาง​โดด​ ประกอบ​ดวย​เน้ือ​ปลา​หรือ​อาหาร​ทะเล​ดิบ​แช​ใน​น้ําผล​ไม​รส​กลม
กลอม​ สูตร​สูตร​น้ี​ดัดแปลง​มา​จาก Peruvian Kitchen พอ​ครัว​ชาว​เปรู​ที่​ได​รับ​รางวัล​ใน​ลอน​ดอน​ วิธี​ทําน้ํายําที่​ทําให
อาหาร​จาน​น้ี​มี​ความ​เผ็ด​เป็น​พิเศษ​มากกวา​ปกติ​ลอง​นึก​ดู​ จะ​มี​อะไร​ดี​ไป​กวา​น้ี​ บรรยาย​ความ​นา​กิน​มา​มาก​โข​ มา
ทําสไป​ซี่​เซ​วิ​เชเจา​คะ​ อรอย​เด็ด​ทําให​คน​ชม​ 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​สไป​ซี่​เซ​วิ​เชกัน​เลย​คะ

สูต​รส​ไป​ซี่​เซ​วิ​เช
– สําหรับ​ซอส​สไป​ซี่​อา​มา​ริ​โอ

น้ํามัน​พืช​ 1 ชอน​ชา

3 1/2 ออนซ​ (100 กรัม​) พริก​สด​ (หรือ​แช​แข็ง​) ที่​เพื่อน​ๆเลือ​ก
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สูต​รส​ไป​ซี่​เซ​วิ​เช
พริก​แหง​บด​หยาบ​ 1 ชอน​ชา​ (35 กรัม​) ที่​เพื่อน​ๆเลือก​ สับ​หยาบๆ

1/2 หัว​หอม​เล็ก​สับ​ละ​เอี​ยด

2 กานพลู​กระ​เทียม​สับ

– สําหรับ​สวน​ซอ​สอ​ะมาร​โอ

ขิง​สด​หัน่​ชิน้​ 1/4 น้ิว​ (5 มม.​) ผา​ครึ่ง

กระเทียม​กลีบ​เล็ก​ 1 กลีบ​ ผา​ครึ่ง

ผักชี​หัน่​หยาบๆ​ 4 ตน

มะ​นาว​ 8 ลูก​ คัน้​น้ํา

เก​ลือ​ 1/2 ชอน​ชา

น้ําพริก​อา​มา​ริ​ลโล ​2 ชอน​ชา

– สําหรับ​เซ​วิ​เช:

หอม​แดง​ 1 หัว​ หัน่​บาง​ๆ

เน้ือ​ปลา​กะพง​ขาว​ 1 1/3 ปอนด​ (600 กรัม​) (หรือ​ปลา​สี​ขาว​อื่นๆ​) ปอก​เปลือก​และ​ตัด​แต​ง

ซอส​สไป​ซี่​อา​มา​ริ​ลโล

ผักชี​เล็ก​น อย​ใบ​สับ​ละ​เอี​ยด

พริก​ลิ​โม​ 1 เม็ด​ เมล็ด​และ​สับ​ละ​เอี​ยด

มัน​เทศ​ 1 ลูก​ สุก​แลว​หัน่​เป็น​ลูกเตา​เล็กๆ

เกลือ​ทะเล​ชัน้​ดี
 

วิธี​ทําสไป​ซี่​เซ​วิ​เช
ขัน้​แรก​ เตรียม​ซอส​สไป​ซี่​อา​มา​ริ​ลโล ​ตัง้​น้ํามัน​พืช​ใน​กระทะ​ขนาด​ใหญ​บน​ไฟ​รอน​ปาน​กลาง​ ใส​พริก​และ​หัว​หอม​
ลด​ความ​รอน​และ​ผัด​เป็น​เวลา​ 10 นา​ที​ ตอน​น้ี​ ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ผัด​ตอ​อีก​ 5 นา​ที​ จน​สวน​ผสม​ทัง้หมด​น่ิม​ แต
ไม​ควร​ปลอย​ให​เป็น​สี​น้ําตาล​ ใส​สวน​ผสม​ลง​ใน​เครื่อง​เตรียม​อาหาร​แลว​ป่ัน​จน​เนีย​น

ขัน้​ตอน​ตอ​ไป​ผสม​ขิง​สด​ กระ​เทียม​ ตน​ผัก​ชี​ และ​น้ํามะ​นาว​ ทิง้​ไว​ 5 นา​ที​ กรอง​แลว​ปรุง​รส​ดวย​เกลือ​และ​ซอส
สไป​ซี่​อา​มา​ริ​ลโลและ​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน

ตอน​น้ี​ทําเซ​วิ​เช แช​หัว​หอม​ใน​น้ําเย็น​เป็น​เวลา​ 10 นา​ที​ ระบาย​น้ําให​สะ​อาด​ วาง​บน​กระดาษ​ชําระ​ และ​ใส​ใน​ตู
เย็น​เพื่อ​ให​ชิน้​กรอ​บ

ใช​มีด​คม​หัน่​ปลา​เป็น​เสน 1.2 x 0.8 น้ิว​ (3×2 ซม​.​) ปรุง​รส​ดวย​เก​ลือ​ ผสม​เบา​ ๆ ทิง้​ไว​ 2​ นาที​เพื่อ​เปิด​รู​ขุม​ขน​
ตอน​น้ี​เท​นม​ของ​เสือ​ลง​ไป​ คลุก​เคลา​อีก​ครัง้​ หมัก​ไว​ 2​ นา​ที

ใน​ขัน้​ตอน​สุด​ทาย​ ผัด​เบา​ ๆ ใน​หัว​หอม​ ผักชี​ พ​ริก​ และ​มันเทศ​กับ​ปลา​หมัก​ ชิม​และ​ปรุง​รส​และ​เสิรฟ​ทัน​ที​ ทาน
ให​อรอย​นะ​คะ

 



 ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – https://www.tasteatlas.com/ceviche/recipe/modern-spicy-ceviche

ประ​วัติ​สไป​ซี่​เซ​วิ​เช

หรือ​ที่​รูจัก​ใน​ชื่อ​ cebiche, sebiche หรือ​ seviche เซ​วิ​เชมี​ประวัติ​อัน​ยาวนาน​และ​สอง​ทฤษฎี​ที่​แตก​ตาง​กัน​มาก​เกี่ยว
กับ​ที่มา​ของ​ชื่อ​ นัก​ประวัติศาสตร​ยืนยัน​วา​อาหาร​จาน​น้ี​ถูก​กิน​ใน​สมัย​กอน​โคลัมเบีย​ตลอด​ชายฝ่ัง​แปซิฟิก​ตอน​ใต​ซึ่ง​มี
ปลา​สด​มาก​มาย​ แหลง​โบราณคดี​พิสูจน​วา​เซ​วิ​เชถูก​บริโภค​เมื่อ​กวา​สอง​พันปี​ที่​แลว​ใน​หมู​ชาว​โม​เชใน​ภาค​เหนือ​ของ
เปรู​ ที่​ซึ่ง​ผูคน​กิน​ปลา​ดิบ​ที่​หมัก​ใน​น้ําผล​ไม​หมัก​ที่​ทําจาก​สม​ทอง​ถิ่น​ที่​ชื่อ​วา​ tumbo ตาม​ที่​นัก​ประวัติศาสตร​ชาว​เปรู
Javier Pulgar Vidal ใน​ภาษ​า Quechuan พื้น​เมือง​ยัง​คง​พูด​กัน​ใน​สวน​ใหญ​ของ​อเมริกา​ใต​ คําวา​ปลา​สด​คือ​ siwichi
ซึ่ง​อาจ​เป็น​แรง​บันดาล​ใจ​ให​ชื่อ​ของ ceviche อาหาร​น้ี​มี​วิวัฒนาการ​ใน​ศตวรรษ​ที่​ 16 เมื่อ​ชาว​อาณานิคม​สเปน
แนะนําสวน​ผสม​ใหมๆ​ ของ​เมดิเตอรเรเนียน​ เชน​ หัว​หอม​ สม​เปรีย้ว​ และ​มะ​นาว​ คําภาษา​สเปน​ cebo หมาย​ถึง​ อา
หาร หรือ​ เห​ยื่อ และ​ภาษา​สเปน​ไอ​บีเรี​ย escabeche หมาย​ถึง​ ปลา​หมัก em> ซึ่ง​อาจ​ถูก​นํามา​ใช​เพื่อ​สราง​เหรียญ​ชื่อ​
สูตร​แรก​ที่​เป็น​ที่​รูจัก​สําหรับ​เซ​วิ​เชคือ​ปี​ 1860: เขียน​โดย​นัก​เขียน​ชาว​เปรู​ นัก​ขาว​ และ​นัก​ประ​วัติ​ศาสตร Manuel
Atanasio Fuentes ซึ่ง​กลาว​ถึง​ใน​หนังสือ​ของ​เขา​ The Guide Through Lima ใน​สูตร​น้ี​ ปลา​หรือ​กุง​ชิน้​เล็กๆ​ ปรุง​รส
ดวย​เกลือ​และ​พริก​ไทย​ แลว​หมัก​ใน​น้ําสม​เปรีย้ว​สัก​สอง​สาม​ชัว่​โมง​ และ​ใส​พริก​ใน​ตอน​ทาย​ ดัง​นัน้​เซ​วิ​เชแบบ​ดัง้เดิม
จึง​ถูก​หมัก​ไว​อยาง​น อย​สาม​ชัว่​โมง​ แต​กระบวนการ​น้ี​สัน้​กวา​มาก​ใน​สูตร​สมัย​ใหม​ซึ่ง​ได​รับ​อิทธิพล​จาก​อาหาร​ญี่ป ุน​ไม
น อย​กวา​ ใน​ชวง​ปลาย​ศตวรรษ​ที่​ 19 ผู​อพยพ​ชาว​ญี่ป ุน​และ​ชาว​จีน​เดิน​ทาง​มา​ถึง​อเมริกาใต​เพื่อ​ทํางาน​ที่​สวน​ริม​ชาย
ฝ่ัง​ และ​ยัง​คง​รูสึก​ถึง​อิทธิพล​ของ​การ​ทําอาหาร​ใน​อาหาร​เปรู​ แนวคิด​เรื่อง​ปลา​ที่​หมัก​ไว​ไม​กี่​นาที​และ​เสิรฟ​ทันที​นัน้
สมบูรณ​แบบ​ใน​ปี​ 1970 โดย​เชฟ​ชาว​เปรู​-ญี่ป ุน​อยา​ง Dario Matsufuji และ Humberto Sato ใน​ปี​ 2​547 เซ​วิ​เชได​รับ
การ​ประกาศ​ให​เป็น​มรดก​ทาง​วัฒนธรรม​ของ​ประเทศ​โดย​สถาบัน​วัฒนธรรม​แหง​ชาติ​เปรู​และ​ถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​จาน
หลัก​ของ​เปรู​ ชาว​เปรู​ยัง​ฉล​อง​วัน Ceviche แหง​ชาติ​ใน​วัน​ที่​ 2​8 มิ​ถุน​ายน

วัตถุ​ดิบ​สไป​ซี่​เซ​วิ​เช
vegetable oil
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น้ํามัน​พืช​ หรือ​ ไข​มัน​พืช​ เป็น​ไข​มัน​ที่​สกัด​จาก​เมล็ด​หรือ​จาก​สวน​อื่น​ ๆ (แม​จะ​น อย​กวา​) ของ​พืช​ เหมือน​กับ​ไข
มัน​สัตว​ ไข​มัน​พืช​เป็น​ไตรกลีเซอไรด​แบบ​ตาง​ ๆ ที่​ผสม​กัน​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํามัน​ผัก​กาด​กาน​ขาว​ และ​น้ํามัน
โกโก​เป็น​ตัวอยาง​ไข​มัน​จาก​เมล็ด​ น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​ปาลม​ และ​น้ํามัน​รําขาว​เป็น​ตัวอยาง​ไข​มัน​จาก​สวน​อื่น​ ๆ
ของ​ผล​ไม​ ใน​คําพูด​ทัว่​ไป​ คําวา​ น้ํามัน​พืช​ อาจ​หมาย​ถึง​น้ํามัน​ที่​อยู​ใน​สถานะ​ของเหลว​ที่​อุณหภูมิ​หอง​เทา​นัน้​
แต​ก็​นิยาม​กวาง​ ๆ ดวย​วา​ เป็น​ไข​มัน​พืช​ทัง้หมด​โดย​ไม​คํานึง​ถึง​สถาน​ะ

onion

หอม​หัว​ใหญ (Onion) เป็น​พืช​ลม​ลุก​ อยู​วง​คเดียว​กับ​กระ​เทียม​ เป็น​หอม​ชนิด​หน่ึง​ มี​หัว​อยู​ใต​ดิน​ ลําตน​จะ​ถูก
หอ​หุม​ดวย​กาบ​ใบ​โดย​รอบ​ๆ ดอก​ออก​เป็น​ชอ​ แทง​ออก​มา​จาก​ตรง​กลาง​ลําตน​ หัว​มี​ลักษณะ​ทรง​กลม​แป น​ หรือ
ทรง​กลม​รี​ หัว​ออน​มี​เปลือก​กาบ​ใบ​หอ​หุม​หลาย​ๆชัน้​สี​ขาว​ หัว​แก​มี​เปลือก​ดาน​นอก​แหง​มี​สี​น้ําตาล​ออน​ มี​กลิ่น​ฉุ​น
​รสชาติ​เผ็ด​รอน​ มี​ถิ่น​กําเนิด​ใน​ทวีป​เอเชีย​กลาง​ เป็น​ที่​นิยม​ปลูก​กัน​ทัว่​ไป​ ใน​หลาย​ประเทศ​ทัว่​โลก

garlic

กระ​เที​ยม (Garlic) ชวย​เพิ่ม​ความ​อยาก​อาหาร​และ​เพิ่ม​ความ​สามารถ​ใน​การ​ยอย​อาหาร​ของ​ราง​กาย​ กระเทียม
สด​ชวย​กระตุน​น้ํายอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ให​หลัง่​ออก​มา​ยอย​อาหาร​ใน​ปริมาณ​มาก​ขึ้น​ และ​เสริม​การ​ทํางาน​ของ
เอนไซม​ที่​ชวย​ยอย​สาร​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​เชน​ โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ ชวย​ยอ​ย

milk

นม​ หรือ​ น้ํานม (Milk) คือ​ ของเหลว​สี​ขาว​ที่​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​เด็ก​หรือ​สัตว​เกิด​ใหม​ ที่​ผลิต​ออก​มา​จาก
เตา​นม​ของ​สัตว​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​ อาทิ​เชน​ มนุษย​ วัว​ แพะ​ แกะ​ ควา​ย มา​ ลา ​อูฐ​ จาม​รี​ เรี​นเดีย​ร ลา​มา​ แมว​น้ํา
และ​ยัง​รวม​ไป​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ใช​แทน​นม​ดวย​ เชน​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํานม​ขาว​ นม​ขาว​โพด​ นม​แอ​ลม​อนดเป็น​ตน

salt

เก​ลือ (Salt) หรือ​เกลือ​โซเดียม​นัน้​มี​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ก็​อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ ดัง​น้ี​ ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า,ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ
ป องกัน​การ​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​แต​ตอง​รับ​ประทาน​ใน​ขนาด​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​มิ​เชน​นัน้​จะ​เดิดโทษ​ตอ​ราง​กาย​ มากกวา
ได​ประ​โย​ชน

white fish

ปลา (White Fish) มี​โปรตีน​ใกล​เคียง​กับ​เน้ือ​สัตว​อื่น​ แต​เป็น​โปรตีน​ที่​ยอย​งาย​ ไข​มัน​ใน​ปลา​ นอกจาก​จะ​ตํ่า
เมื่อ​เทียบ​กับ​เน้ือ​สัตว​ประเภท​อื่น​แลว​ ยัง​เป็น​ไข​มัน​ที่​ไม​อิ่ม​ตัว​ ซึ่ง​ไม​สะสม​ใน​หลอด​เลือด​ จน​ทําให​หลอด​เลือด
เกิด​การ​ตีบ​ตัน​ และ​ยัง​ชวย​ไล​ไข​มัน​เลว​ ไม​ให​มา​เกาะ​ตาม​ผนัง​หลอด​เลือด​อีก​ดวย​ นอกจาก​น้ี​ ปลา​ยัง​มี​วิตามิน
สูง​ โดย​เฉพาะ​เอ​ บี1 บี2 บี6 และ​ดี​ ปลา​จึง​เหมาะ​กับ​ผู​สูง​อา​ยุ​ เด็ก​ ผู​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ผู​ปวย​โรค​หัว​ใจ
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