
คี​ช ลอแรน Quiche Lorraine

คี​ช ลอแรน Quiche Lorraine

คี​ช ลอแรน Quiche Lorraine ไมมี​อะไร​ที่​ดี​ไป​กวา​การ​ได​กิน​ของ​อรอย​เด็ด​ จาก​สูตร​เด็ด​และ​เรา​ทําเอง​ แอด​ขวัญ
ขาว​ชวน​ทําเมนู​ คี​ช ลอแร​นพ​ายสไตล​ฝรัง่เศส​ ซึ่ง​แอด​ขวัญ​ขาว​ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​ อยาก​แชร​สูตร​เลย​
สูตร​ดัง้เดิม​สําหรับ Quiche Lorraine แมวา​คี​ชจะ​ทําได​แทบ​ทุก​อยาง​ ตัง้แต​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ไป​จนถึง​อาหาร​ทะเล​
สมุน​ไพร​ และ​ชีส​ แต​กษตัริย​ใน​บรรดา​ทา​รตอบ​แสน​อรอย​เหลา​น้ี​ยัง​คง​เป็น​คี​ชดัง้เดิม​อยาง​ลอรแร​น ​ซึ่ง​ประกอบ​ดวย
แป ง​แป ง​ชนิด​สัน้ๆ​ ที่​สอดไส​เบคอน​ ไข​ ครีม​ ลูก​จันทน​เทศ​ และ​เกลือ​และ​พริก​ไทย​เล็ก​น อย​ลอง​นึก​ดู​ ไป​เปิด​ตํานาน
ความ​อรอย​กัน​คะ​ โอย​.​.​อยาก​กิน​แลว​น้ําลาย​ไหล​ มา​ทําคี​ช ลอแร​นเจา​คะ​ อรอย​เด็ด​แสง​ออก​ปาด​ 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​คี​ช ลอแร​นกัน​เลย​คะ

สูตร​คี​ช ลอแรน
– แป ง​ชอรตครัส​ท

แป ง​ 2​00 กรัม​ (7 ออนซ​)

เนย​ 100 กรัม​ (3.​5 ออนซ​)

https://pintorecipe.com/quiche-lorraine-2/
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สูตร​คี​ช ลอแรน
เก​ลือ​ 1 หยิบ​มือ

น้ําเย็น​ตาม​ตอง​การ

– สําหรับ​สวน​ไส

ไข​ 4 ฟอง

200 มล​.​ (3/4 ถวย​ + 4 ชอน​ชา) crème fraîche

เบคอน​รม​ควัน​ 2​00 กรัม​ (7 ออนซ​)

พริก​ไทย​และ​ลูก​จันทน​เทศ​ ตาม​ชอบ​ (ตาม​ชอบ​)
 

วิธี​ทําคี​ช ลอแรน
ตัง้​เตา​อบ​ให​รอน​ที่​อุณหภูมิ​ 2​00 องศา​เซลเซียส​/400 องศา​ฟาเรน​ไฮต

ใส​แป ง​และ​เกลือ​ลง​ใน​ชาม​ผสม​ ใส​เนย​กอ​น ​แลว​ใช​น้ิว​ทา​เนย​ลง​ใน​แป ง​ จน​สวน​ผสม​กลาย​เป็น​เหมือน​เกล็ด
ขนม​ปัง

นวด​โดย​เติม​น้ําเย็น​หน่ึง​ชอน​โตะ​โดย​ชอน​โตะ​ลง​ใน​สวน​ผสม​ของ​แป ง​และ​เนย​จน​เขา​กัน​เป็น​แป ง​ที่​เนีย​น

หอ​แป ง​โด​ดวย​ฟิลม​ยึด​และ​แช​เย็น​ 30 นา​ที

เกลี่ย​โตะ​พื้น​ผิว​เรียบ​ของ​เพื่อน​ๆเบา​ ๆ จาก​นัน้​วาง​กอน​แป ง​ลง​บน​แป ง​แลว​คลึง​ให​พอดี​กับ​กระทะ​คี​ชขนาด​ 2​3
ซม​.​ (9 น้ิว​) ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​เพื่อน​ๆได​คลึง​ออก​ให​เพียง​พอ​เพื่อ​ปิด​ดาน​ลาง​และ​ดาน​ขาง​ของ​กระ​ทะ

วาง​โด​ลง​ใน​กระทะ​คี​ช ดูแล​แป ง​ดาน​ลาง​และ​ดาน​ขาง​ หัน่​แป ง​สวน​เกิน​ออก

จัด​ชิน้​เบคอน​รม​ควัน​ที่​ดาน​ลาง​ของ​กระทะ​คีช

ถัด​ไป​ ตี​ครีม​และ​ไข​ใน​ชาม​แยก​ เพิ่ม​พริก​ไทย​และ​ลูก​จันทน​เทศ​หาก​ตอง​การ

จาก​นัน้​เท​สวน​ผสม​ลง​บน​เบคอน

อบ​เป็น​เวลา​ 30 นา​ที​ ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ
 



 ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – https://www.tasteatlas.com/quiche-lorraine/recipe

วัตถุดิบ​คี​ช ลอแรน
butter

เนย (Butter) เป็น​ไข​มัน​สัตว​ที่​ถูก​นําไป​ผาน​กระบวนการ​แยก​ออก​มา​จาก​น้ํานม​หรือ​ครีม​ สวน​ใหญ​จะ​ใช​น้ํานม
จาก​สัตว​ เชน​ วัว​ ควา​ย แพะ​ หรือ​แกะ​ กระบวนการ​ผลิต​เนย​ เริ่ม​จาก​การนําน้ํานม​ไป​เขา​เครื่องจักร​เพื่อ​ป่ัน​หรือ
เหวี่ยง​ดวย​ความเร็ว​สูง​ เมื่อ​เหวี่ยง​จน​ไดที่​จะ​ได​วัตถุดิบ​ออก​มา​ 2​ ชนิด​ คือ​ บัตเตอร​มิ​ลค เป็น​สวน​ของ​น้ําสี​ขาว
ขุน​ และ​เนย​ เป็น​สวน​ของ​กอน​ไข​มัน​สี​เห​ลือ​งๆ ซึ่ง​ก็​คือ​เนย​แท​ หรือ​ที่​เรียก​กัน​ติดปาก​วา​ ‘เนย​สด​’ ​นัน่​เอง

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

eggs

ไข (Eggs) เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​โปรตีน​สูง​ ใน​ 1 ฟอง​จะ​มี​โปร​ตี​น ​6 กรัม​ จึง​ถือ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ ซึ่ง​ผู​ที่
ตองการ​มี​กลาม​เน้ือ​ทัง้​หลาย​ตาง​เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​เชื่อ​วา​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ เน่ืองจาก
โปรตีน​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เติบโต​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ เน่ืองจาก​ใน​ไข​มี​สาร​โค​ลีน (Choline)
มาก​ถึง​ 2​0% เป็น​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ ที่​เมื่อ​ไป​รวม​กับ​กรด​ไข​มัน​ฟอสโฟลิ​พิด
(Phospholipid) จะ​เกิด​เป็น​สาร​เลซิ​ทิน (Lecithin) ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สม
อง​ จึง​เชื่อ​กัน​วา​ไข​อาจ​ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​แข็ง​แรง​ได

bacon

เบคอน​ (อัง​กฤษ: bacon) หรือ​ เน้ือ​รม​ควัน​ เป็น​เน้ือ​สัตว​ (โดย​มาก​มัก​ใช​เน้ือ​หมู​) ที่​นํามา​หมัก​เค็ม​ดวย​เกลือ
เป็น​จํานวน​มาก​ จาก​นัน้​นํามา​ตาก​แหง​เป็น​เวลา​หลาย​สัปดาห​หรือ​เป็น​เดือน​ ๆ ใน​อากาศ​ที่​เย็น​แหง​ บาง​แหง​อาจ
นําเบคอน​มา​ตม​หรือ​รม​ควัน​ดวย​ โดย​มาก​แลว​ เบคอน​ชนิด​แหง​สด​มัก​มี​การนําไป​ทําให​สุก​กอน​ที่​จะ​รับ​ประ​ทา​น
อน่ึง​ เบคอน​แบบ​ตม​อาจ​นํามา​ทาน​ได​เลย​ แต​บาง​ทอง​ที่​ก็​อาจ​นํามา​ปรุง​รส​อีก​กอน​รับ​ประ​ทาน

nutmeg

https://pintorecipe.com/category/bakery/


จันทน​เทศ (Nutmeg) ถือ​เป็น​เครื่อง​เทศ​ที่​สามารถ​นํามา​ทําประโยชน​ได​อยาง​มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​นํามา​ปรุง​อา​หาร​
หรือ​จะ​นํามา​ทําเป็น​ยา​ก็ได​ผล​ดี​เชน​กัน​ เกือบ​จะ​ทุก​สวน​ของ​ตน​จันทน​เทศ​สามารถ​นํามา​ทําประโยชน​ได​ทัง้​นัน้​
ไม​วา​จะ​เป็น​ลูก​ เมล็ด​ หรือ​ดอก​ ก็​ตาม​ โดย​แตละ​เชื้อ​ชาติ​จะ​นํามา​ใช​ใน​รูป​แบบ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป
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