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คีช ลอแรน Quiche Lorraine

คีช ลอแรน Quiche Lorraine ไมมีอะไรที่ดีไปกวาการไดกินของอรอย ที่สามารถทําเองไดที่บาน รสรินทรมาชวน
ทํา คีช ลอแรน พายสไตลฝรัง่เศส ซึ่งรสรินทรลองทํามาแลวอรอยมากๆเลยคะ อยากแชรสูตรเลย สูตรดัง้เดิม
สําหรับ Quiche Lorraine แมวาคีชจะใสไดแทบทุกอยาง ตัง้แตเน้ือสัตวและผักไปจนถึงอาหารทะเล สมุนไพร และ
ชีส

แตสูตรที่แนะนําน้ียังคงเป็นคีชดัง้เดิมอยางลอรแรน ซึ่งประกอบดวยแป งแป งพายอรอยๆ ที่สอดไสเบคอน ไข ครีม
ลูกจันทนเทศ และเกลือและพริกไทยเล็กน อยลองนึกดู แคนึกถึงเมนูน้ี น้ําลายก็ไหลแลว บรรยายซะเห็นภาพ
น้ําลายไหล มาทําคีช ลอแรนจัดไปคะ อรอยเด็ดเมนูประจําตัว มาคะดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับ
กระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูคีช ลอแรนกันเลยคะ

สูตรคีช ลอแรน
– แป งชอรตครัสท

แป ง 200 กรัม (7 ออนซ)

เนย 100 กรัม (3.5 ออนซ)

เกลือ 1 หยิบมือ

น้ําเย็นตามตองการ

https://www.rosalynth.com/home/2022/07/10/quiche-lorraine/
https://www.rosalynth.com/home/2022/07/10/quiche-lorraine/


สูตรคีช ลอแรน
– สําหรับสวนไส

ไข 4 ฟอง

200 มล. (3/4 ถวย + 4 ชอนชา) crème fraîche

เบคอนรมควัน 200 กรัม (7 ออนซ)

พริกไทยและลูกจันทนเทศ ตามชอบ (ตามชอบ)
 

วิธีทําคีช ลอแรน
ตัง้เตาอบใหรอนที่อุณหภูมิ 200 องศาเซลเซียส/400 องศาฟาเรนไฮต

ใสแป งและเกลือลงในชามผสม ใสเนยกอน แลวใชน้ิวทาเนยลงในแป ง จนสวนผสมกลายเป็นเหมือนเกล็ดขนม
ปัง

นวดโดยเติมน้ําเย็นหน่ึงชอนโตะโดยชอนโตะลงในสวนผสมของแป งและเนยจนเขากันเป็นแป งที่เนียน

หอแป งโดดวยฟิลมยึดและแชเย็น 30 นาที

เกลี่ยโตะพื้นผิวเรียบของเพื่อนๆเบา ๆ จากนัน้วางกอนแป งลงบนแป งแลวคลึงใหพอดีกับกระทะคีชขนาด 23
ซม. (9 น้ิว) ตรวจสอบใหแนใจวาเพื่อนๆไดคลึงออกใหเพียงพอเพื่อปิดดานลางและดานขางของกระทะ

วางโดลงในกระทะคีช ดูแลแป งดานลางและดานขาง หัน่แป งสวนเกินออก

จัดชิน้เบคอนรมควันที่ดานลางของกระทะคีช

ถัดไป ตีครีมและไขในชามแยก เพิ่มพริกไทยและลูกจันทนเทศหากตองการ

จากนัน้เทสวนผสมลงบนเบคอน

อบเป็นเวลา 30 นาที ทานใหอรอยนะคะ

ขอขอบคุณขอมูล – https://www.tasteatlas.com/quiche-lorraine/recipe

วัตถุดิบคีช ลอแรน
butter

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%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2/


เนย (Butter) เป็นไขมันสัตวที่ถูกนําไปผานกระบวนการแยกออกมาจากน้ํานมหรือครีม สวนใหญจะใชน้ํานม
จากสัตว เชน วัว ควาย แพะ หรือแกะ กระบวนการผลิตเนย เริ่มจากการนําน้ํานมไปเขาเครื่องจักรเพื่อป่ันหรือ
เหวี่ยงดวยความเร็วสูง เมื่อเหวี่ยงจนไดที่จะไดวัตถุดิบออกมา 2 ชนิด คือ บัตเตอรมิลค เป็นสวนของน้ําสีขาว
ขุน และเนย เป็นสวนของกอนไขมันสีเหลืองๆ ซึ่งก็คือเนยแท หรือที่เรียกกันติดปากวา ‘เนยสด’ นัน่เอง

salt

เกลือ (Salt) หรือเกลือโซเดียมนัน้มีแรธาตุหลายชนิดที่เป็นประโยชนตอรางกาย หากรับประทานในปริมาณที่
เหมาะสมก็อาจสงผลดีตอสุขภาพรางกาย ดังน้ี ป องกันภาวะความดันโลหิตตํ่า,ป องกันภาวะขาดน้ํา และป องกัน
การขาดไอโอดีน แตตองรับประทานในขนาดที่เหมาะสมตอวันมิเชนนัน้จะเดิดโทษตอรางกาย มากกวาไดประ
โยชน

eggs

ไข (Eggs) เป็นหน่ึงในอาหารโปรตีนสูง ใน 1 ฟองจะมีโปรตีน 6 กรัม จึงถือเป็นแหลงโปรตีนที่ดี ซึ่งผูที่
ตองการมีกลามเน้ือทัง้หลายตางเลือกรับประทาน เพราะเชื่อวาจะชวยเสริมสรางกลามเน้ือไดดี เน่ืองจาก
โปรตีนมีสวนชวยในการเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย เน่ืองจากในไขมีสารโคลีน (Choline)
มากถึง 20% เป็นปริมาณที่รางกายควรไดรับในแตละวัน ที่เมื่อไปรวมกับกรดไขมันฟอสโฟลิพิด
(Phospholipid) จะเกิดเป็นสารเลซิทิน (Lecithin) ซึ่งเป็นสวนสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสม
อง จึงเชื่อกันวาไขอาจชวยเสริมสรางการทํางานของสมอง และชวยใหระบบประสาทแข็งแรงได

bacon

เบคอน (อังกฤษ: bacon) หรือ เน้ือรมควัน เป็นเน้ือสัตว (โดยมากมักใชเน้ือหมู) ที่นํามาหมักเค็มดวยเกลือ
เป็นจํานวนมาก จากนัน้นํามาตากแหงเป็นเวลาหลายสัปดาหหรือเป็นเดือน ๆ ในอากาศที่เย็นแหง บางแหงอาจ
นําเบคอนมาตมหรือรมควันดวย โดยมากแลว เบคอนชนิดแหงสดมักมีการนําไปทําใหสุกกอนที่จะรับประทาน
อน่ึง เบคอนแบบตมอาจนํามาทานไดเลย แตบางทองที่ก็อาจนํามาปรุงรสอีกกอนรับประทาน

nutmeg

จันทนเทศ (Nutmeg) ถือเป็นเครื่องเทศที่สามารถนํามาทําประโยชนไดอยางมากมาย ไมวาจะนํามาปรุงอาหาร
หรือจะนํามาทําเป็นยาก็ไดผลดีเชนกัน เกือบจะทุกสวนของตนจันทนเทศสามารถนํามาทําประโยชนไดทัง้นัน้
ไมวาจะเป็นลูก เมล็ด หรือดอก ก็ตาม โดยแตละเชื้อชาติจะนํามาใชในรูปแบบที่แตกตางกันไป

 



อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทร ตอนใหมๆ อยาลืมกดไลค แฟนเพจรสรินทร นะคะ ขอบคุณที่ติดตาม
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