


Lesson : Omelette Variations

Tortilla de Patatas 

Omelette Variations 01

ถาพูดถึงอาหารจานไขแลว 

เกือบทุกวัฒนธรรมจะมีออมเลตหร�อไขเจ�ยวเปนของตัวเอง 

บทเร�ยนนี้ เปนเร�่องราวและว�ธ�ทำออมเลตที่ไดรับความนิยม

และมีรสชาติที่อรอย ถึงสามรูปแบบจากสามวัฒนธรรมอาหาร 

 ออมเลตสเปนแสนอรอยรูปรางเหมือนขนมเคก (Tortilla หมายความวา “เคกช�้นเล็ก”) 

ทอติญาเดปาตาตัส มีสวนประกอบหลักอันไดแก ไขไกและมันฝรั่ง หลายสูตรใสหอมใหญเพื่อเพิ่มรสหวาน 

สามารถตัดเปนช�้นเล็กพอดีคำหร�อตัดเปนช�้นสามเหลี่ยมเหมือนขนมเคกก็ได รับประทานไดทั้งรอนและเย็น 

คนสเปนจะใชน้ำมันมะกอกเวอรจ�้น (Extra-Virgin) ในการทอด แตเนื่องจากราคาที่สูง เราสามารถใชเปน 

น้ำมันมะกอกธรรมดาหร�อใชน้ำมันรำขาวแทนก็ไดเชนกัน นอกจากมันฝรั่งและหอมใหญแลว 

สวนประกอบอื่นๆ อยางเชน ไสกรอกโชลิโซ (Chorizo) พร�กหวาน ทูนาหร�อกุง ก็เปนสวนประกอบ 

ที่นิยมใช ในเมนูเชนกัน

 โดยทั่วไป ทอติญาเดปาตาตัส จะทอดมันฝรั่งกอนหอมใหญและจะทอดแคพอใหสุกแตไมเปลี่ยนสี 

สำหรับสูตรนี้ หอมใหญจะถูกนำไปทอดกอนมันฝรั่งเพื่อใหหวานนุมและมีสีคาราเมลออนๆ

ทอติญาเดปาตาตัส
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1.  ตั้งกระทะใหรอนดี ใสน้ำมันมะกอกลงไปใหสูงประมาณ 1 นิ้ว 

    (น้ำมันสามารถนำกลับมาใชซ้ำได ปกติคนสเปนจะกรองน้ำมันมะกอกที่ใชแลวใสขวด แลวใชไดอีก 5-6 ครั้ง)

2.  ซอยหอมใหญเปนเสนบางๆ ใสลงในน้ำมัน

ว�ธ�ทำ

•  มันฝรั่ง   3  หัว

•  หอมหัวใหญ 1 หัว

•  ไขไก  6 ฟอง

•  น้ำมันมะกอก สำหรับทอด

•  เกลือ  ปรุงรส
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 คำวา “Frittata” มีความหมายที่สื่อถึงการทอด ในอดีต เวลาที่เรากลาวถึง “ฟร�ตตาตา” 

จ�งหมายความรวมตั้งแตไขดาว ไขออมเลตแบบมาตรฐานทั่วไป จนถึงออมเลตในสไตลอิตาเลียนที่ดัดแปลง 

จากทอติญาเดปาตาตัส (Tortilla de Patatas) ของสเปนซ�่งมีมันฝรั่งเปนสวนประกอบหลัก  

 ฟร�ตตาตา สามารถรับประทานไดทั้งรอนและเย็น นิยมเสิรฟคูกับสลัดผัก ผักนึ่ง หร�อผักยาง เปนตน 

นอกจากไขไกซ�่งเปนสวนประกอบหลัก เราสามารถใสสวนประกอบตางๆ ลงไปไดมากมาย ไมวาจะเปน 

เนื้อสัตว ช�ส ผัก หร�อแมกระทั่งพาสตา

 จนกระทั่งชวง 50 ปที่ผานมา Delia Smith เชฟช�่อดัง ไดเร�่ม ที่จะใชคำวา “ฟร�ตตาตา” 

ใหมีความหมายตางจากออมเลตทั่วไป โดยฟร�ตตาตา นั้นคือ ออมเลตสไตลอิตาเลียนที่ไมพับ 

(Italy’s version of an open-face omelette) 

Frittataฟร�ตตาตา

3.  ปอกมันฝรั่ง ผาคร�่งตามยาว ซอยหนา 3 มิลลิเมตร (ไมควรบางเกิน เพราะจะทำใหสุกเร็วเกินไป) 

    ใสลงในน้ำมัน ทอดประมาณ 10-15 นาที คนและกลับดานสวนประกอบเปนระยะ ทอดจนหอม 

    มีสีน้ำตาลออนๆ และมันฝรั่งสุกดี

4.  กรองสวนประกอบของหอมและมันฝรั่ง

5.  ตอกไขใสชาม ใสสวนผสมของหอมและมันฝรั่งลงไป ปรุงรสดวยเกลือเล็กนอย ใชชอนไมคนใหเขากัน 

    ใชฟอยลปดปากชามผสม พักไว 15 นาที สวนผสมจะมีลักษณะที่หนาข�้น 

    (ถานำไปทอดทันที จะไมอรอย)

6.  เตร�ยมกระทะ Non-Stick ขนาด 18 เซนติเมตร ใสน้ำมันมะกอกลงไป 1 ชอนโตะ พอน้ำมันรอนดี 

     ใสสวนผสมลงไป หลังจาก 1 นาที ลดไฟลงต่ำ ทอดตออีก 2 นาที

7.  เขยากระทะเบาๆ ดานหนาของไขจะยังไมสุกดี นำจานที่มีขนาดใหญกวากระทะทาบลงไปและคว่ำไข 

    ลงบนจาน แลวจ�งสไลดไขกลับลงในกระทะ ทอดดวยความรอนสูง 1 นาที แลวลดไฟลงอีก 

    2-3 นาที ใชนิ้วกดที่ผิวของไขดู ไขที่สุกจะมีแรงตานกลับ
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สิ่งที่บงบอกความเปนฟร�ตตาตา มีดังนี้

 1.  ในการทำฟร�ตตาตา ในสวนผสมไขไก ตองมีสวนผสมหลักชนิดอื่นอยางนอยอีกหนึ่งชนิด 

อยูดวย และสวนผสมนั้นตองถูกผสมลงในเนื้อไขไกขณะที่ไขไกยังไมสุก

 2.  ออมเลตแบบทั่วไป อาจจะไมตองตีไข แตสำหรับฟร�ตตาตาตองมีการตีไขไกใหฟูเล็กนอย 

เพื่อใหไดเนื้อสัมผัสที่เบา

 3. การปรุงฟร�ตตาตา สวนประกอบจะถูกปรุงดวยความรอนที่ต่ำกวาออมเลตทั่วไป 

 4. หลังจากปรุงบนเตาไฟ แทนที่จะพับคร�่งอยางออมเลตทั่วไป ฟร�ตตาตาจะถูกนำไปยาง ภายใต 

ความรอนสูงดวยอุปกรณที่ช�่อวา “Salamander” หร�อสามารถยางโดยใชโปรแกรมไฟบนในเตาอบ 

หร�ออบในเตาอบเพื่อใหสุกดีทั้งช�้น 

 1.  ใสนม คร�ม โยเกิรต หร�อแมกระทั่งซาวดคร�ม ลงไปผสมกับไขไก จะทำใหรสชาตินุมละมุนข�้น 

แตสัดสวนที่ใสนั้นตองไมเกิน 1 ชอนโตะ ตอไข 1 ฟอง ถามากไปสวนผสมจะเหลวเกิน เนื้อสัมผัสที่ได 

จะไมแนน

 2. กระทะที่ใช ในการทำฟร�ตตาตา ตองสามารถเขาเตาอบได และมีขนาดที่พอเหมาะ 

ฟร�ตตาตาโดยทั่วไปควรมีลักษณะที่หนาเพื่อใหไดเนื้อสัมผัสดานบนกรอบ ในขณะที่ดานในนุม

 3. สวนประกอบที่ใสลงไปผสมตองสุกดีแลว ในการทำฟร�ตตาตา เราสามารถใสสวนประกอบ 

ไดมากมาย แมแตอาหารที่เราเหลือ เชน ไกยาง ผักยาง เปนตน

 4. ช�สเปนสวนประกอบที่เขากับฟร�ตตาตาไดอยางดี เลือกช�สที่ชอบ ช�สบางสวนสามารถผสม 

ไปกับไขไดเลย บางสวนสามารถโรยหนาได ช�สบางชนิดละลายไดดี บางชนิดยังใหเนื้อสัมผัสเปนกอน 

ช�สที่นิยมใชไดแก ร�คอตตา (Ricotta) เฟตา (Feta) เชดดา (Cheddar) กรูแยร (Gruyère) บร� (Brie) 

และพารมิซาน (Parmesan) เปนตน

เคล็ดลับในการทำฟร�ตตาตา
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•  น้ำมันมะกอก 1 ชอนโตะ

•  หอมใหญ  1 หัว

•  ตนกระเทียม 1 ตน

•  ไขไก  6 ฟอง

•  คร�ม  6 ชอนโตะ

•  ช�สพารมิซาน 1/3 ถวย

•  เกลือ  ปรุงรส

•  พร�กไทย  ปรุงรส

•  ช�สร�คอตตา 200 กรัม

•  ถั่วลันเตา  1 ถวย
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1.  เปดเตาอบโปรแกรมยางไฟบน อุนกระทะใหรอนดี ใสน้ำมันลงไป ซอยหอมและตนกระเทียม 

     ใสลงไปผัดใหนุมดี ประมาณ 5 นาที

2.  ตอกไขใสชาม ใสคร�ม และพารมิซานตามลงไป ปรุงรสดวยเกลือและพร�กไทย

3.  ลดไฟลงต่ำ ใสสวนผสมไขและถั่วลันเตาลงไป คนจนเร�่มเซ็ตตัว 

4.  โรยช�สร�คอตตาลงดานบน นำเขาอบจนเซ็ตตัว และมีสีผิวที่สวย

ว�ธ�ทำ

 ออมเล็ตในสไตลญี่ปุนที่คนไทยคุนเคยกันดี คงหนีไมพนทามาโกะยากิ หร�อ ไขหวานยาง 

แตในบทเร�ยนนี้ เราจะนำเสนอเมนูออมเล็ตสไตลญี่ปุน อีกชนิดหนึ่งที่ไดรับความนิยมไมแพกัน นั่นก็คือ 

ดาช�มากินั่นเอง โดยคำวา “ดาช� (だし)” นั้นก็สื่อถึง น้ำซุปดาช� ที่เปนพื้นฐานของอาหารญี่ปุน 

คำวา “มากิ (巻き)ิ” นั้น ก็หมายถึงการหอหร�อมวน และคำวา “ทามาโกะ (卵)” ก็หมายถึงไขนั่นเอง 

ซ�่งทำใหเมนูนี้มีความหมายวา ไขที่หอน้ำซุป ทำใหดาช�มากินั้น มีความชุมฉ่ำและความนุมที่เกิดจากการ

ใชน้ำซุปดาช�ในปร�มาณมาก นอกจากนี้รสชาติของดาช�มากินั้นจะมีความละเอียดออนและกลมกลอมกวา

ทามาโกะยากิ 

 ในการทำออมเล็ตสไตลญี่ปุนนั้น ไมวาจะเปน ทามาโกะยากิ หร�อ ดาช�มากิ จะนิยมใชกระทะเฉพาะ 

ที่มีลักษณะเปนสี่เหลี่ยมที่เร�ยกวา ทามาโกะยากินาเบะ (玉子焼き鍋)

Dashimaki Tamago だし巻き卵ดาช�มากิทามาโกะ
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•  ไขไก  3 ฟอง

•  น้ำซุปดาช�  60 มิลลิลิตร

•  เกลือ  ¼ ชอนชา

•  โชยุสีออน  1 ชอนชา

•  มิร�น  1 ชอนชา

•  หัวไชเทา (ฝน) สำหรับเสิรฟ

•  ตนหอม (ซอย) สำหรับเสิรฟ



บทเร�ยนและสูตรอาหารใน My Cooking School Project 

ถูกรวบรวมและเกี่ยวโยงใหเกิดภาพที่สามารถจดจำและเขาใจไดงาย 

บางสูตรอาจจะมีความแตกตางจากสูตรดั้งเดิม เนื่องจากถูกปรับ 

หร�อดัดแปลงใหเหมาะสมกับการทำในครัวที่บาน

CAUTION
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1.  ตอกไขใสชาม และผสมกับเคร�่องทั้งหมด ตีใหเขากันดี จากนั้นกรองใสชามผสมอีกใบ 

    เพื่อใหมีเนื้อสัมผัสที่เนียน

2.  ใสน้ำมันในกระทะเล็กนอย จากนั้นใชกระดาษซับออกใหเหลือเพียงน้ำมันบางๆเคลือบผิวกระทะใหทั่ว

3.  ใสไขลงในกระทะแคพอใหคลุมผิว กรอกไขใหเปนแผนบาง พอไขเร�่มสุกใหมวนไขเขาหาตัว 

    ผลักไขกลับไปที่ดานปลายของกระทะ เติมไขลงไปในกระทะพอใหคลุมผิวกระทะดี โดยยกตัวไข   

    ที่มวนเสร็จแลวข�้นเล็กนอย เพื่อใหไขที่เพิ่มเขาไปไหลไปใตไข พอไขเร�่มสุกใหมวนไขเขาหาตัว 

    ทำซ้ำจนไขหมด

4.  เมื่อเสร็จแลว เราสามารถใชเสื่อหอซูช�หอไขมวนที่เราทำไวไดเพื่อใหไดรูปรางที่สวยงาม 

     โดยหอและพักไวใหเย็นกอนตัดเสิรฟ นิยมเสิรฟคูกับหัวไชเทาฝน ตนหอมซอย และโชยุเล็กนอย

ว�ธ�ทำ


