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จากส�ำนักพิมพ์
ซปุ เป็นอาหารเหลวทีน่่าทึง่ของฝรัง่ เพราะใช้กนิได้ในทกุโอกาส เป็นอาหารงานเลีย้งกไ็ด้ อาหารเดก็กไ็ด้ 

อาหารผู้เฒ่าผู้แก่ก็ดี แถมยังสามารถเป็นอาหารคนป่วยได้อีก เนื่องด้วยลักษณะอาหารที่เป็นน�้ำเหลวใสและ
เหลวข้น เนือ้ซปุมทีัง้แบบทีเ่ครือ่งปรงุยงัเป็นชิน้เลก็ๆ และแบบบดละเอยีด สามารถกลนืได้เลย

เสน่ห์ของซปุคอืกนิง่าย กลนืคล่องคอ เป็นอาหารเรยีกน�ำ้ย่อยกไ็ด้ เป็นอาหารระหว่างมือ้กด็ ีและแม้แต่
เป็นอาหารเบาๆส�ำหรบัคนทีย่งัไม่อยากกนิอาหารหนกั

ซปุใสคอนซอมเม่ (Consommé) ได้แก่ ซปุใสจากเนือ้ววั เนือ้ไก่ ฯลฯ
ซปุข้น มทีัง้ข้นด้วยแป้ง ข้นด้วยมนัฝรัง่ ข้นด้วยขนมปัง ข้นด้วยถัว่ธญัพชื และข้นด้วยไข่แดง เลอืกกนิได้

ตามอธัยาศยั ความชอบ ตลอดจนคณุค่าอาหาร
สต ูคล้ายกบัซปุ เป็นอาหารในลกัษณะน�ำ้ข้น ทีม่เีนือ้ผกัหรอืเนือ้สตัว์ทีเ่ป่ือยนุม่ น�ำ้ข้นคลัก่ของสตนูัน้คอื

น�ำ้เกรว ีทีส่ามารถน�ำไปราดอาหารจานอืน่ กนิได้อร่อยเช่นกนั
สตไูด้มาด้วยการตุน๋ ใช้ไฟอ่อน ใช้เวลามาก แต่ท�ำได้ไม่ยุง่ยาก แค่เพยีงปรงุให้ลงตวั กต็ัง้ไฟค้างทิง้ไว้ได้

เลย จบัเวลาตามลกัษณะอาหาร เพราะความเป่ือยนุม่ของเครือ่งปรงุแต่ละชนดิใช้เวลาแตกต่างกนั สตหูอมอร่อย
ก็ด้วยเครือ่งปรงุ เครือ่งเทศทีม่คีณุภาพ

ซุปและสตูเล่มนี้มีรายละเอียดของเครื่องปรุง เครื่องเทศที่ดีมีคุณภาพ วิธีการเตรียมเครื่องปรุงที่ถูกต้อง 
เช่น การหั่นผัก การท�ำน�้ำสต๊อก การเลือกเนื้อ มีไว้ในเล่มโดยละเอียด ก่อนการท�ำอาหารแต่ละจานให้อร่อย  
โปรดอ่านบทน�ำให้ละเอยีด

ส�ำนกัพมิพ์แสงแดด
กมุภาพนัธ์ 2555
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ซปุและสตเูป็นอาหารทีป่รงุในของเหลว รบัประทานอุน่หรอืร้อน (มเีพยีง
ซุปบางประเภทเท่านั้นที่รับประทานแบบเย็น) ทั้งซุปและสตูประกอบด้วย 
เนือ้สตัว์ ผกั และน�ำ้สต๊อกซึง่เป็นหวัใจส�ำคญัของทัง้สองอย่าง

ซุปเป็นอาหารที่มีในทุกประเทศ เกิดจากการเคี่ยวผักและเนื้อสัตว์ใน 
น�้ำสต๊อกจนน�้ำซุปออกรสชาติ เคร่ืองปรุงและส่วนผสมที่ใส่ในซุปขึ้นอยู่กับ
วตัถดุบิตามท้องถิน่ของแต่ละประเทศ จงึท�ำให้เกดิซปุหลากหลายชนดิ ซปุใน
อาหารฝร่ังจะแบ่งตามลกัษณะหน้าตาและวิธที�ำ เช่น ซุปใส ซุปข้น ฯลฯ ซุป
เป็นอาหารเรียกน�้ำย่อย แต่มีเพียงซุปบางชนิด เช่น ซุปถั่ว ซุปปลา คนตาม
ชนบทหรอืชาวประมงจะรบัประทานเป็นอาหารจานหลกั

สต ูคอื การท�ำให้เนือ้สตัว์หรอืผกัสกุโดยการเคีย่วกบัน�ำ้สต๊อกด้วยไฟอ่อน
ไปเรื่อยๆ จนเนื้อสัตว์และผักเหล่านั้นอ่อนนุ่ม สตูที่เคี่ยวเสร็จจะมีซอสข้น
ขลกุขลกิเรยีกว่า น�ำ้เกรว ีน�ำ้เกรวไีด้จากการเคีย่วสตเูป็นเวลานานจนน�ำ้สต๊อก
ข้น หรอืข้นโดยการใส่แป้งหรอืรซ์ู (roux) ในสต ูเนือ้ทีใ่ช้ท�ำสตโูดยมากเป็นเนือ้
ส่วนเหนยีว แน่น หรอืเป็นกล้ามเนือ้ เมือ่เคีย่วแล้วจะมรีสชาตอิร่อยกว่าใช้เนือ้
ส่วนนุม่ สตเูป็นอาหารจานหลกัและมอีาหารจ�ำพวกแป้ง เช่น ขนมปัง พาสต้า 
และข้าวไว้กนิด้วยเสมอ

ซุปและสตูจึงมีลักษณะคล้ายกัน ต่างกันที่ปริมาณและความข้นของ
ของเหลวสดุท้าย โดยซปุจะมเีนือ้เหลวเบากว่าสต ูและมเีนือ้สตัว์น้อยกว่า
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ประเภทของซุป
1. ซุปข้น (pureed soup) 

ซุปข้นมีเนื้อเนียน หนัก เกิดจากการปั่นซุปหลังจากเคี่ยวให้ได้รสชาติแล้วจนเป็นเนื้อเดียวกัน โดยอาจกรองด้วย
ตะแกรงอกีทีเพ่ือให้เนือ้ซปุเนยีน เบายิง่ขึน้ ส่วนผสมทีท่�ำให้ซปุข้นมดีงัต่อไปนี้

รูซ์ (roux) คือการผัดแป้งสาลีกับเนยให้สุกในระดับต่างๆ เพื่อเป็นพื้นฐานท�ำให้ซอสข้น รูซ์มี 3 ระดับการสุกคือ  
ไวท์รซ์ู (white roux) บลอนด์รซ์ู (blond roux) และบราวน์รซ์ู (brown roux) แล้วแต่ว่าน�ำไปใช้ในซอส หรอืซปุประเภท 
ไหน ไวท์รซ์ูจะผดัแป้งจนสกุประมาณ 1-2 นาทโีดยรซ์ูยงัเป็นสขีาวออกนวล แล้วเตมินมหรือน�ำ้สต๊อกลงไป เคีย่วต่อจน 
ซปุหรอืซอสข้น เช่น ซปุครมีไก่ ส่วนบลอนด์รซ์ูผดัแป้งจนเป็นสนี�ำ้ตาลอ่อน น�ำไปใช้ในบราวน์ซอสต่างๆ บราวน์รซ์ูผดัแป้ง
กบัเนยจนเป็นสนี�ำ้ตาลเข้ม น�ำไปใช้ในสต ูเช่น กมัโบ้ นอกจากนีก้ารใช้แป้งท�ำให้ซปุข้น อาจท�ำได้โดยการละลายแป้งใน
น�ำ้เยน็แล้วใส่ในซปุขณะก�ำลงัเดอืดอย่าง ซปุครมีเหด็พอร์ชนิี

มันฝรัง่ มกัใช้เป็นตวัท�ำให้ข้นในซปุผกัทัง้หลาย เช่น ซปุปวยเล้ง ซปุพรกิหวาน ฯลฯ ต้มมนัฝรัง่และผกัต่างๆในน�ำ้
สต๊อก เม่ือมันฝรัง่สกุจงึน�ำไปป่ันจนละเอยีดเป็นเนือ้เดยีวกนั

ขนมปัง ใช้เป็นตวัท�ำให้ข้นในซปุเยน็ เช่น กาซปาโช วธิที�ำคอืป่ันขนมปังทีห่ัน่เป็นช้ินพอค�ำรวมกบัผกัต่างๆเพือ่ให้ซุป
เป็นเนือ้เดียวกัน

ข้าว ถัว่ ธญัพืช นยิมใช้เป็นตวัท�ำให้ข้นในซปุสขุภาพ และซุปบางประเภท เช่น ซุปบสิก์ โดยการต้มข้าว ถัว่ หรือธญัพชื
ในซปุ (โดยอาจห่อใส่ในผ้าขาวบาง) เพือ่ให้ยางข้าวออกมาท�ำให้ซปุข้น แล้วจงึป่ันให้เป็นเนือ้เดยีวกนั

ไข่แดง ท�ำให้ซปุข้นโดยน�ำไข่แดงมาผสมกบัครีมแล้วใส่ในซุปตอนสดุท้าย ปิดไฟอย่าให้ซุปเดอืดอกีครัง้ มเิช่นนัน้ 
ซปุจะแตกตัว อย่างไรก็ตามปัจจบุนัวธินีีไ้ม่ค่อยนยิมใช้ในซปุ แต่มกัใช้กบัสตมูากกว่า

ครมีและเนย ท�ำให้ซปุข้นและมนัวาว ใช้ใส่ตอนสดุท้ายหลงัจากเคีย่วซปุจนได้ทีแ่ล้ว มเิช่นนัน้จะท�ำให้ซปุแตกมนั
เทคนิคการท�ำซปุข้นนอกจากขึน้อยูก่บัส่วนผสมแล้ว การป่ันซุปให้ได้ความเข้มข้นทีเ่หมาะสมกเ็ป็นสิง่ส�ำคญั ควร

ลองปั่นเนื้อผักกับน�้ำซุปประมาณครึ่งหนึ่งก่อน หากปั่นแล้วข้นเกินไปจึงค่อยเติมน�้ำซุปที่เหลือได้ แต่หากปั่นแล้วเหลว 
เกนิไปต้องน�ำไปต้ังไฟต่อให้ข้นขึน้
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2. ซุปใส (clear soup)
ซปุใสมีลกัษณะเหลว ใส มเีทคนคิเฉพาะทีท่�ำให้ซปุใสทีเ่รยีกว่า clarify คอื

การท�ำให้ซุปใสโดยการใช้ไข่ขาว ทฤษฎีมีอยู่ว่าโปรตีนในไข่ขาวจะไปจับตัวกับ
เครือ่งเคราทัง้หลายในน�ำ้ซปุให้แยกลอยขึน้ด้านบนผวิซปุ ในขณะเดยีวกนัซุปใส
ด้านล่างจะถูกเค่ียวด้วยไฟอ่อนๆให้ออกรสชาตไิปเรือ่ยๆ สดุท้ายตกัเอาเฉพาะน�ำ้
ซปุใสด้านล่าง (ดวูธิที�ำหน้า 29) สขีองซปุทีอ่อกมาเป็นสนี�ำ้ตาลเข้มหากท�ำจากน�ำ้
สต๊อกเน้ือ หรือสีเหลืองอ่อนหากท�ำจากน�้ำสต๊อกผักหรือไก่ ซุปใสที่รู ้จักกันด ี
คือคอนซอมเม่ ซึ่งนิยมเสิร์ฟร้อนๆ เพราะหากทิ้งไว้ให้เย็นซุปจะมีลักษณะ 
เหมอืนเจลลาตนิหยุน่ๆ คอนซอมเม่ทีน่ยิมรบัประทาน คอื คอนซอมเม่เน้ือ และ 
คอนซอมเม่ไก่ 

คอนซอมเม่เนื้อ
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3. ซปุเนือ้หนกั (hearty soup)
ลักษณะของซุปเนื้อหนักเป็นซุปที่มีเนื้อสัมผัสของ

อาหาร เช่น ผกั ถัว่ พาสต้า เช่น ซปุมเินสโตรเน หวัใจส�ำคญั
คือการใส่เครื่องปรุงต่างๆตามล�ำดับการสุกช้าเร็ว เช่น ถั่ว
แห้งสุกช้ากว่าผักจึงควรใส่ก่อน และค่อยๆปรุงด้วยเกลือ 
ทีละน้อย เกลือจะช่วยดึงรสชาติผักและเน้ือสัตว์ออกมา 
ในน�้ำสต๊อก ข้อควรระวังคือ ไม่ควรใส่เกลือมากตั้งแต่ต้น
เพราะจะท�ำให้น�ำ้ซปุเคม็จดัหลงัเคีย่วเสรจ็

4. ซุปอื่นๆ 
เป็นซปุทีม่วีธิที�ำเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ เช่น ซปุหวัหอม 

(สตูรหน้า 33) บยูยาเบส (สตูรหน้า 87) บสิก์หรอืซปุครมีกุง้ 
(สตูรหน้า 35)

ซุปมิเนสโตรเน
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เครื่องเคียงและการแต่งหน้าซุป
เครื่องเคียงและการแต่งหน้าซุป นอกจากเพื่อความสวยงามแล้ว ยังบอกถึง

รสชาติและส่วนผสมของซุปด้วย เคร่ืองเคียงและส่วนผสมที่ใช้แต่งหน้าซุปมีดัง 
ต่อไปนี้

แป้งพัฟฟ์

น�้ำมันกลิ่นต่างๆ

ผักและสมุนไพร  

ชีส

ฟองนมหรือครีม

ถั่ว
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