
แฟลตเบรด



Lesson : Flatbread

Flatbread

Flatbread 01

 แฟลตเบรด (Flatbread) ขนมปงลักษณะแบนที่มีสวนประกอบพื้นฐานเพียงไมกี่ชนิด แฟลตเบรด 

มีอยูหลากหลายรูปแบบ แตกตางกันไปตามวัฒนธรรมอาหาร ยกตัวอยางแฟลตเบรดที่เราคุนเคย 

ไดแก แปงตอรติยา (Tortilla) แบบเม็กซ�กัน, ฟอคัดเช�ย (Focaccia) แบบอิตาเลียน, พิตา (Pita) 

แบบเมดิเตอรเรเนียนหร�อแมกระทั่งขนมปงนัน (Nan Bread) ของอินเดีย 

 ในบทเร�ยนนี้ เราจะมาทำความรูจักแฟลตเบรดพื้นฐาน ฟอคัดเซ�ย พิตา และตอรติยา รวมถึงไอเดีย 

ในการนำแฟลตเบรดเหลานี้ไปพัฒนาใหเกิดความหลากหลาย

แฟลตเบรด (Flatbread) คือขนมปงลักษณะแบนที่มีสวนประกอบ 

หลักคือ แปง น้ำและเกลือ แฟลตเบรดบางชนิดมีสวนประกอบ 

ของสารที่ชวยในการข�้นตัว (Leavening Agents) เชน ผงฟูหร�อ 

ยีสต แตบางชนิดก็ไมมี แฟลตเบรดเกิดในยุคสมัยอียิปตโบราณ 

ตั้งแตครั้งที่ชาวบานนำเอาธัญพืชมาบดใหมีลักษณะเปนเพสต 

(Paste) และนำไปอบเพื่อใหแข็งตัวเปนแผนบาง จากนั้น แฟลตเบรด 

ก็ถูกพัฒนาตอเร�่อยมาจนกลายมาเปนขนมปงหลากหลายรูปแบบ 

ในหลากหลายวัฒนธรรมอาหาร 

 แฟลตเบรดจากอิตาลี เปนขนมปงตระกูลเดียวกับพิซซา นอกจากจะรับประทานเปลาๆ เคลากับเกลือ 

และโรสแมร�่แลว ยังสามารถโปะหนาดวยท็อปปงตางๆ เหมือนกับพิซซาไดเชนกัน 

 

 รากศัพทของคำวา “ฟอคัดเช�ย” นั้น เปนคำเดียวกับคำวา “Focus (โฟกัส)” สื่อถึงศูนยกลางบาน 

ซ�่งไดแก เตาผิง เพราะการทำฟอคัดเช�ยนั้นงายดายและสามารถนำไปผิงไฟก็สุกไดแลวเชนกัน ลักษณะของ 

ฟอคัดเช�ยนั้นเปนแผนเร�ยบเวลาที่แปงข�้นตัวจะตองใชมีดเจาะฟองอากาศใหแฟบลงหร�อไมก็ใชนิ้วมือ 

กดลงทั่วๆ หนา ซ�่งชาวอิตาเลียนนั้นมองวารอยบุมเหลานี้เปนเสมือนลักยิ้มของขนมปง

Focacciaฟอคัดเช�ย

คืออะไร
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 ฟอคัดเช�ย มีสวนประกอบของน้ำมันมะกอกคอนขางมาก ทำใหชวยรักษาความฉ่ำของเนื้อแปง 

และทำใหฟอคัดเช�ยมีลักษณะที่กรอบนอกแตนุมใน   

ฟอคัดเช�ยสมุนไพร (Herb Focaccia) 

 ใสใบไทม ใบโหระพาอิตาเลียน โรสแมร่ี หร�อออร�กาโนสด สับละเอียดจำนวน 2 ชอนโตะ 

ลงไปในแปงโดพรอมกับแปงและเกลือ

ฟอคัดเช�ยมะกอก (Olive Focaccia) 

 ผาคร�่งมะกอกดำ 75 กรัม และสับโรสแมร�่สด 1 ชอนโตะ โรยลงบนหนาฟอคัดเช�ย 

เมื่ออบไดคร�่งทางแลวนำกลับเขาไปอบตอจนสุกดี

1.  นำยีสต น้ำตาลและน้ำอุน 440 มิลลิลิตร ใสลงชามผสม คนใหเขากัน พักไวประมาณ 5 นาที 

    จะเห็นวาผิวหนาของของเหลวมีฟองอากาศ

2.  ใสน้ำมะกอก 120 มิลลิลิตร แปงและเกลือลงในสวมผสมของยีสต คนใหเขากัน จากนั้นนำออกมานวด 

    บนพื้นเร�ยบจนแปงโดมีผิวที่เนียน ประมาณ 3-5 นาที

3.  นำแปงโดที่ไดไปพักในชามผสม โดยใชพลาสติกถนอมอาหารคลุม พักจนแปงโดข�้นตัวมา 1 เทา

    ประมาณ 1 – 1½  ชั่วโมง

4.  เตร�ยมพิมพอบขนาด 10 x 12 นิ้ว นำน้ำมันมะกอกสวนที่เหลือเทลงในถาดอบสวนหนึ่งและอีกสวน

    ใหนำไปนวลแปงโดที่พักไว ตบไลอากาศแปงโดและจัดใสลงในพิมพใหเต็มพิมพ พักใหข�้นตัวอีก 1 เทา

    ประมาณ 45-60 นาที 

5.  เปดเตาอบที่ 230 องศาเซลเซ�ยส ปรับตะแกรงในเตาอบใหต่ำกวากึ่งกลางลงมาเล็กนอย

6.  กอนนำแปงโดเขาอบ ใหใชนิ้วกดแปงโดใหเปนรอยบุมทั่วๆ และโรยดวยเกลือหยาบเม็ดใหญ 

    อบเปนเวลา 25 นาที

ว�ธ�ทำ

•  ยีสต (แหง)   4 ½       ชอนชา

•  น้ำตาลทราย  1         ชอนชา

•  แปงสาลีอเนกประสงค 780      กรัม + นวล

•  เกลือ   2       ชอนชา

•  น้ำมันมะกอก  120 + 60  มิลลิลิตร  

•  เกลือ (หยาบ)  โรยหนา  

Variations
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 คำวา “พิตา” มาจากภาษากร�ก มีความหมายถึง “พายหร�อขนมปง” ลักษณะเดนคือชองวาง 

ตรงกลางที่มีลักษณะเหมือนกระเปา ซ�่งเกิดจากไอน้ำและการทำงานของยีสตที่ดันแผนแปงใหโปงและถาง 

ออกจากกัน ในขณะที่อบดวยความรอนสูง ซ�่งชองวางนี้เองที่ใชสำหรับใสไสตางๆ ใหความสะดวกในการ 

รับประทาน 

 พิตา เปนอาหารที่นิยมในชาวเมดิเตอรเรเนียน สำหรับการรับประทานในรูปแบบของแซนดว�ช 

แปงพิตานั้นสามารถทำลวงหนา พักใหข�้นตัว ตบไลอากาศและเก็บแชเย็นไดถึงหนึ่งสัปดาห การเก็บรักษา 

ในตูเย็นนั้น ทำใหรสชาติของแปงกลมกลอมมากข�้นดวย

Pitaพิตา

•  แปงสาลีอเนกประสงค 375 กรัม

•  ยีสต   2 ชอนชา

•  เกลือ   2 ชอนชา

•  น้ำมันมะกอก  2 ชอนชา

  

1.  นำยีสตและน้ำอุน 250 มิลลิลิตร ใสในชามผสม พักประมาณ 5 นาที ใสแปง เกลือ และน้ำมันมะกอก

    ลงไปใชมือนวดใหเขากันดี ประมาณ 3-5 นาที

2.  นำแผนหินรองอบ (Baking Stone) วางตะแกรงเตาอบใหอยูในระดับต่ำลงมาจากกลางเตาอบเล็กนอย

    วางแผนหินรองอบเขาไปและเปดเตาอบที่ 230 องศาเซลเซ�ยส อุนหินใหรอนดีเปนเวลา 20 นาที

3.  คลึงแปงใหผิวเนียนดี นำไปพักเปนเวลา 1½ ชั่วโมง คลุมพลาสติกไวเพื่อปองกันไมใหแปงแหง

4.  แบงแปงเปน 12 สวน ๆ ละ 50 กรัม ปนเปนกอนกลมและคลึงใหเปนแผนกลมขนาด 4 นิ้ว 

    (ถาตองการแผนใหญใหแบงแปงเปน 6 สวนๆ 100 กรัม คลึงใหไดขนาด 7 นิ้ว) วางลงบนแผนหิน 

    อบพิตาใหพองดีเปนเวลา 5 นาที

5.  นำแปงใสในถุงพลาสติกเพื่อชวยใหแปงนุม พักใหเย็นลง

1.  แปงพิตาที่ไมพอง ปญหาเกิดจากความรอนของเตาไมเพียงพอ แตเมื่ออบเสร็จก็ยังคงมีรสชาติที่ดีอยู

    สามารถใชรับประทานกับดิ๊ปตาง ๆ เชน ฮัมมุส (Hummus)

2.  หั่นคร�่ง ใสไสตางๆ ในลักษณะของแซนดว�ช

ว�ธ�ทำ

การใชงานแปงพิตา
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    ดิ๊ปหร�อเคร�่องจ�้มที่นิยมรับประทานกับพิตา 

รวมถึงเนื้อปลา เนื้อไก หร�อแมกระทั่งผักตางๆ 

ฮัมมุส ในภาษาอาหรับ มีความหมายวา “ถั่วลูกไก 

(Chick Pea)” เร�ยกไดวาฮัมมุสเปนเหมือนซอส 

สารพัดประโยชนเลยก็วาได

ฮัมมุส (Hummus)

•  น้ำมะนาวเลมอน  2 ชอนโตะ

•  ทาฮีนี (Tahini)  3 ชอนโตะ

•  ถั่วลูกไก (กระปอง) 400 กรัม  

•  กระเทียม    1 กลีบ

•  เกลือ   ½ ชอนชา

•  น้ำมันมะกอก  3 ชอนโตะ

1.  นำน้ำสะอาด 60 มิลลิลิตร และสวนประกอบทุกอยางยกเวนน้ำมันมะกอกใสลงในเคร�่องบดสับ 

    ปนทุกอยางใหเขากันดี

2.  ใสน้ำมันมะกอกตามลงไประหวางเดินเคร�่อง พรอมรับประทาน เวลาเสิรฟ สามารถโรยปาปร�กาและ 

    พารสลียสับเล็กนอยได (ถาตองการ)

ว�ธ�ทำ

 อีกรูปแบบของการรับประทานแปงพิตา โดยผาคร�่งเปนกระเปาเพื่อใสไสสลัดสไตลกร�ก

พิตาแซนดว�ชไสกร�กสลัด (Greek Salad Pita Sandwiches)

•  น้ำมันมะกอก  1 ½  ชอนโตะ

•  น้ำสมสายชูไวนแดง 2  ชอนชา

•  มะเข�อเทศเชอรร�่  170 กรัม

•  แตงกวา (หั่นเตา)  80 กรัม

•  พร�กหวานเข�ยว (หั่นเตา) 30  กรัม

•  พร�กหวานแดง (หั่นเตา) 30 กรัม

•  หอมสเปน (ซอย)  30 กรัม

•  พารสลีย (สับ)  1 ชอนโตะ

•  เกลือ    ปรุงรส

•  พร�กไทย   ปรุงรส

•  พิตา   สำหรับเสิรฟ

1.  ผสมน้ำมันมะกอกและน้ำสมสายชูเขาดวยกัน ปรุงรสดวยเกลือและพร�กไทย ใสผักตางๆ ลงไป 

    เคลาใหเขากัน

2.  หั่นคร�่งพิตาที่อุนรอนดีแลว ใสไสลงไปเพื่อรับประทานทันที

ว�ธ�ทำ
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 แปงตอรติยามีสองชนิด ไดแก แบบที่ทำจากขาวโพด (Corn Tortillas) และแบบที่ทำจากแปงสาลี 

(Flour Tortillas) แปงตอรติยาสูตรนี้ ทำจากแปงสาลีและมีเนื้อที่นุมเบาและรสชาติกลมกลอม สามารถทำ 

ลวงหนาและเก็บไวได เมื่อตองการรับประทานก็เพียงนำไปอุนในไมโครเวฟหร�ออุนในกระทะใหรอนดี 

ใชในการทำทาโก (Tacos), เคสดิญา (Quesadillas), ฟาฮิตา (Fajitas), และเบอรร�โต (Burritos)

      เคสดิญาเปนอาหารเม็กซ�กันที่นำเนื้อสัตว ผักและช�สมาหอดวยแปงตอรติยา แลวนำไปยางบนกระทะ 

จนช�สละลายและมีกลิ่นหอมของแปงตอรติยา สูตรนี้มีไสเปนไกยาง หอมใหญและพร�กหวาน

1.  ใสสวนประกอบทุกอยางและน้ำอุน 250 มิลลิลิตร ลงในชามผสม ใชชอนไมคนพอใหเขากัน 

    แลวจ�งใชมือนวดตอใหเนียนดี (สามารถนวดแปงในเคร�่องตีแปงได โดยใชหัวตะขอ) ถาแปงเหนียวติดมือ

    สามารถใชแปงนวลไดเล็กนอย

2.  แบงสวนประกอบแปงเปน 12 สวนเทาๆ กัน (น้ำหนัก 60 กรัม) คลึงเปนกอนกลมและใชมือตบใหแบนลง 

    เล็กนอย วางบนถาด คลุมดวยผาหร�อแผนพลาสติกไมใหแปงแหง พักเปนเวลา 15 นาที

3.  คลึงแปงระหวางกระดาษไขใหไดขนาดเสนผาศูนยกลาง 7 นิ้ว ตั้งกระทะใหรอนดี นำลงไปจ�่ดานละ 1 นาที 

    ใหแปงมีสีน้ำตาลออนๆ

4.  เมื่อแปงสุกดี ใหนำออกจากความรอน ใสในถุง หร�อคลุมดวยผาเพื่อปองกันไมใหแปงกรอบและแข็ง 

    (เราตองการใหแปงมีลักษณะที่นุมและสามารถมวนได) แปงตอรติยาสามารถนำไปแชแข็งได 

    โดยใชกระดาษไขวางระหวางตัวแปงเพื่อไมใหแปงติดกัน

Tortillas ตอรติยา

Chicken Quesadillasเคสดิญาไกยาง

•  แปงสาลีอเนกประสงค 420  กรัม

•  เกลือ   1  ชอนชา

•  ผงฟู   1  ชอนชา

•  น้ำมันมะกอก  80  มิลลิลิตร

ว�ธ�ทำ
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บทเร�ยนและสูตรอาหารใน My Cooking School Project 

ถูกรวบรวมและเกี่ยวโยงใหเกิดภาพที่สามารถจดจำและเขาใจไดงาย 

บางสูตรอาจจะมีความแตกตางจากสูตรดั้งเดิม เนื่องจากถูกปรับ 

หร�อดัดแปลงใหเหมาะสมกับการทำในครัวที่บาน

CAUTION

•  ไกยาง    180 กรัม

•  น้ำมันมะกอก   2 + 1  ชอนโตะ 

•  หอมใหญ (ซอย)   60 กรัม

•  พร�กหวานแดง (หั่นเสน)  60 กรัม

•  พร�กหวานเข�ยว (หั่นเสน)  60 กรัม

•  กระเทียม (สับ)   1 กลีบ

•  แปงตอรติยา   4 แผน

•  ช�สมอซซาเรลลา (ขูด)  120   กรัม

•  เกลือ    ปรุงรส

•  พร�กไทย    ปรุงรส

1.  หั่นไกเปนช�้นบางๆ

2.  ตั้งกระทะใหรอนดี ผัดหอมใหญ พร�กหวานทั้งสองสี และกระเทียม กับน้ำมันมะกอก 2 ชอนโตะ 

    ปรุงรสดวยเกลือและพร�กไทย ผัดจนผักนุมดี 

3.  ทาน้ำมันที่ดานนึงของแผนตอรติยา พลิกคว่ำลงบนจาน นำช�สจัดวางลงไปบนแปงดานที่ไมทาน้ำมัน 

    ตามดวยเนื้ออกไก ผักที่ผัดไวและโรยหนาดวยช�สอีกครั้ง วางแผนตอรติยาอีกแผนลงไป ทาน้ำมันบางๆ

    ที่ดานบน 

4.  อุนกระทะใหรอนดี คอยๆ เลื่อนเคสดิญาลงไป นาบใหรอนจนช�สละลาย ประมาณ 1 นาที กลับดาน 

    นาบตอใหแปงมีลักษณะกรอบและสีสวย คว่ำใสจาน หั่นเปนช�้นขนาดตามตองการ พรอมเสิรฟ

ว�ธ�ทำ

1.  อุนในไมโครเวฟหร�อบนกระทะใหรอนดี ใชมวนไสตางๆ (Burritos, Fajitas และ Tacos) 

2.  อุนในไมโครเวฟหร�อบนกระทะใหรอนดี ตัดเปนช�้นขนาดตามตองการ ใสในสลัด ซุป หร�อใชรับประทาน

    คูกับดิ๊ป (Dips) ตางๆ 

3.  ใชประกบไสที่มีสวนประกอบของช�สเพื่อใหเปนเมนูเคสดิญา (Quesadillas)

4.  ใชแทนแผนแปงพิซซา จัดเร�ยงหนาตางๆ เขาอบเพื่อใหเปนพิซซาแบบบางกรอบ

การใชงานแปงตอรติยา


