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‚¥¬  ∑à“π∑Ÿμ‚¶√‡¶à °— μ“‡≠¥â“ 

~

‚¶√‡¶à  °— μ“‡≠¥â“
‡Õ°Õ—§√√“™∑Ÿμ “∏“√≥√—∞‡ª√Ÿ ª√–®”ª√–‡∑»‰∑¬

‡ª√Ÿ‡ªìπ·À≈àß¢Õß¡—πΩ√—ËßÀ≈“°À≈“¬ “¬æ—π∏ÿå (Solanum tuberosum) ¡’À≈—°∞“π∑“ß 

‚∫√“≥§¥’ª√“°Æ‡ªìπ∫—π∑÷°À¡“¬‡Àμÿ‡°’Ë¬«°—∫°“√§âπæ∫¡—πΩ√—Ëß¢Õß™“«∂‘Ëπ¥—Ëß‡¥‘¡„πæ◊Èπ∑’Ëª√–‡∑»‡ª√Ÿ 

μ—Èß·μà°àÕπªï§√‘ μå»—°√“™√–À«à“ßªï 8000 ·≈– 5000  ‰¥â¡’°“√§âπæ∫μâπ°”‡π‘¥¢Õß¡—πΩ√—ËßªÉ“∑’Ë‡¥‘¡ 

¡’Õ¬Ÿà‡æ’¬ßμâπ‡¥’¬«„π·∂∫∑“ßμÕπ„μâ¢Õßª√–‡∑»‡ª√Ÿ ª√–¡“≥»μ«√√…∑’ËÀâ“ ™“«‚≈°„π¥‘π·¥π 

 à«πÕ◊ËπÊ®÷ß‰¥âæ∫·≈–√Ÿâ®—°°—∫æ◊™ “¬æ—π∏ÿå¡—πΩ√—Ëß ÷́ËßμàÕ¡“¡—πΩ√—Ëß‰¥â°≈“¬‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß«—≤π∏√√¡ 

Õ“À“√‚≈° πÕ°‡Àπ◊Õ®“°«—μ∂ÿ¥‘∫æ◊Èπ∞“π‡™àπ¢â“« “≈’·≈–¢â“«´÷Ëß‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë®”‡ªìπæ◊Èπ∞“π ”À√—∫ 

¡πÿ…¬å·≈â« μ”√—∫μ”√“°“√∑”Õ“À“√¢Õß‡ª√Ÿπ—Èπ°Á¡’ à«π∑”„Àâ°“√„™â«—μ∂ÿ¥‘∫ª√–‡¿∑¡—πΩ√—Ëß ·≈– 

¢â“«‚æ¥∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√π’È‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ®—°·æ√àÀ≈“¬ 

‡™◊ËÕ«à“∑—Ë«‚≈°¡’¡—πΩ√—ËßÕ¬Ÿà¡“°∂÷ß 4,000  “¬æ—π∏ÿå ‚¥¬ 3,000 °«à“™π‘¥π—Èπ “¡“√∂æ∫‰¥â„π 

·∂∫‡∑◊Õ°‡¢“·Õπ¥’ ¢Õß‡ª√Ÿ μ—«Õ¬à“ß‡™àπ ¡—πΩ√—Ëß‡À≈◊Õß (Papa amarilla À√◊Õ Papa huayro) 

∑’Ë®–æ∫‰¥â‡©æ“–„πª√–‡∑»‡ª√Ÿ‡∑à“π—Èπ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’ “¬æ—π∏ÿå∑’Ë·∫àßª√–‡¿∑μ“¡ ’®–¡’μ—Èß·μà°≈ÿà¡ 

∑’Ë¡’ ’ÕÕ°¡à«ß®π∂÷ß ’øÑ“ ·≈–®“°∑’Ë‡ÀÁπ‡ªìπ ’‡À≈◊Õß‡¢â¡®πÕÕ°‡ªìπ ’πÈ”μ“≈®—¥ ‚¥¬∑—ÈßÀ¡¥Õ“® 

¡’¢π“¥·≈–º‘«·μ°μà“ß°—π ∫“ß “¬æ—π∏ÿå®–¡’¢π“¥‡≈Á°‡∑à“°—∫‡¡Á¥∂—Ë« ‰ª®π∂÷ßº≈∑’Ë„À≠àª√–¡“≥ 

º≈ â¡

¡—πΩ√—Ëß ”À√—∫™“«‡ª√Ÿ·≈â« ¡’§«“¡≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ„π‡√◊ËÕß¢Õß√ ™“μ‘·≈–‡π◊ÈÕ —¡º— ∑’Ë¡’§«“¡ 

 ¡∫Ÿ√≥å·∫∫ ‡ªìπæ◊™Õ“À“√ ∑’Ë‡ªìπμâπ°”‡π‘¥æ◊Èπ∞“π∑“ß«—≤π∏√√¡„πª√–‡∑»‡ª√Ÿ ∑’Ë‡ÀÁπ‡¥àπ™—¥ 

‰¥â·°à«—≤π∏√√¡‡°–™—« (Quechua) ∑’Ë‰¡à‡æ’¬ß„™â¡—πΩ√—Ëß‡ªìπÕ“À“√ ”À√—∫°“√∫√‘‚¿§∑’Ë ”§—≠ 

‡∑à“π—Èπ ·μà°“√‡æ“–ª≈Ÿ°¡—πΩ√—Ëß¬—ß¡’§«“¡ ”§—≠∫àß∫Õ°∂÷ßÕ—μ≈—°…≥åÕ’°¥â«¬ ‰¡àπà“·ª≈°„® 

∑’Ëæ∫«à“¡—πΩ√—Ëß¡’∫∑∫“∑ ”§—≠„πÕ“À“√™“«‡ª√Ÿ ®–æ∫«à“™“«‡ª√Ÿ§ÿâπ‡§¬°—∫°“√∑“π¡—πΩ√—Ëß∑’Ë¡“ 

‡§’¬ß§Ÿà°—∫Õ“À“√À≈“°À≈“¬™π‘¥ ·≈–¡’«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√„π√Ÿª·∫∫∑’Ë “¡“√∂ √â“ß§«“¡ π„® 

‰¥âÕ¬à“ßÀ≈“°À≈“¬

‡ªìπ§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®¢Õß∑’¡ß“π ·≈–μ—«¢â“æ‡®â“„π‚Õ°“ π’È∑’Ë‰¥â√«∫√«¡π”‡ πÕ Ÿμ√‡¥Á¥ 

‡§≈Á¥≈—∫ 22 μ”√—∫Õ“À“√¢Õß‡ª√Ÿ∑’Ë¡’°“√„™â¡—πΩ√—Ëß‡ªìπ«—μ∂ÿ¥‘∫ à«πº ¡ À“°∑à“π‰¥âπ” Ÿμ√‡À≈à“π’È 

‰ªª√–°Õ∫Õ“À“√√—∫ª√–∑“π·≈â«®–μâÕß™◊Ëπ™Õ∫Õ¬à“ß·πàπÕπ Bon Appetit!û



List of Potatoes Menus

 Ÿμ√‡¡πŸ¡—πΩ√—Ëß

‚∫≈‘μ—  ‡¥ ª“ª“ §Õπ ‡°–‚ à́ / Bolitas de Papa con Queso 3

°äÕ°‡μ≈ ‡°“ ‘́μ—  / Causitas 4

¡—πΩ√—Ëß Õ¥‰ âª≈“∑Ÿπà“ / Bolitas de papa rellena de atun 5

‡°“ à́“ / Causa 6

‚Õ‚°ªÑ“ / Ocopa 7

ª“ªÑ“ Õ“ ≈“ Õ«π‰°πà“ / Papa a la Huancaina  8

Õ“¶‘ ‡¥ Œ«¬‚∫Á  (‰¢à„π´Õ Õ“¶‘) / Aji de Huevos 9

ª“ª“ ‡√‡¬πà“ / Papa Rellena 10

‚´ª“ ‡¥ ª“ªí  (´ÿª¡—πΩ√—Ëß) / Sopa de Papas 11

Õ“¶‘ ‡¥ °“¬‘πà“ / Aji de Gallina  12

‚≈‚¡à ´—≈μ“‚¥â / Lomo Saltado 13

¡Õπ¥Õπ°‘‚μâ Õ“ ≈“ Õ‘μ“‡≈’¬πà“ / Mondonguito a la Italiana 14

°“ÕŸ °“ÕŸ / Cau Cau 15

™“π‰øπ‘μâ“(´ÿª¡—πΩ√—Ëß „ àªÕ¥«—« ·≈–¢â“«‚æ¥ Hominy) / Chanfainita 16

ª“μ‘μâ“ §Õπ ¡“π’Ë (¢“À¡Ÿ‡§√◊ËÕß‡∑») / Patita con Mani  17

¡—πΩ√—Ëß Õ“¶‘Õ“‚°â / Ajiaco de Papa  18

°“√“ªŸ≈°√â“ ( μŸ«å¡—πΩ√—Ëß) / Carapulcra  19

ª“ ‡μ≈ ‡¥ ª“ª“  (‡π◊ÈÕÕ∫¡—πΩ√—Ëß) / Pastel de Papas 20 

μÕ√åμ‘¬à“ ‡¥ ª“ª“  (‰¢à‡®’¬«¡—πΩ√—Ëß) / Tortilla de Papas  21

´—≈™‘ª“ªí   (‰ â°√Õ°‡π◊ÈÕ°—∫¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥) / Salchipapas 22

‚ª‚¬ Õ“ ≈“ ∫√“ à́“ (‰°à¬à“ßª√ÿß√ ‡ª√Ÿ) / Pollo a la Brasa 23

ªî°“√Õπ‡π  / Picarones 24

¡—πΩ√—Ëß™π‘¥μà“ßÊ¢Õß‡ª√Ÿ 25 - 26
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‚∫≈‘μ—  ‡¥ ª“ª“  
§Õπ ‡°–‚´
Bolitas de Papa 
con Queso

 à«πº ¡ :

● ¡—πΩ√—Ëß 1 °°. 

● ™’  350 °√—¡  

 (Õ“®„™â Edam, mozzarella, Cheddar 

 À√◊ÕÕ◊ËπÊ ∑’Ë≈–≈“¬‰¥â¥’) 

● ·ªÑßÕ‡π°ª√– ß§å 250 °√—¡ 

● ‰¢à (μ’®π‡¢â“°—π) 5 øÕß

● π¡ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

● ·ªÑß¢π¡ªíß°√Õ∫ 

  ”À√—∫™ÿ∫∑Õ¥ 250 °√—¡ 

● πÈ”¡—π ”À√—∫∑Õ¥μ“¡μâÕß°“√

«‘∏’°“√∑” :

1. π”¡—πΩ√—Ëßμâ¡„ππÈ”‡°≈◊Õ®ππÿà¡ ∑¥ Õ∫§«“¡ 

 π‘Ë¡¥â«¬‰¡â®‘È¡øíπ

2. ‡¡◊ËÕ¬°≈ßæ—°„ÀâÕÿàπ ≈Õ°‡ª≈◊Õ°¡—πΩ√—ËßÕÕ°  

 ·≈–π”‰ª∫¥≈–‡Õ’¬¥¥â«¬‡§√◊ËÕßº ¡Õ“À“√ 

 π”¡—πΩ√—Ëß∑’Ë∫¥‡ √Á®·≈â«„ à™“¡·≈–ªî¥¥â«¬ 

 ºâ“¢πÀπŸ™ÿ∫πÈ”À¡“¥ Ê «“ßæ—°‰«â

3. π”™’ ∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â¡“À—Ëπ‡μã“ À√◊Õ„™âμ–·°√ß¢Ÿ¥ 

 ‡ªìπ‡ âπΩÕ¬ ª√ÿß√ ¥â«¬·ªÑß, ‰¢à, π¡, ‡°≈◊Õ 

 ·≈–æ√‘°‰∑¬

4. ∑“πÈ”¡—π∫π¡◊Õ ·≈–π”  à«πº ¡¡—πΩ√—Ëß∫¥ 

 ª√–¡“≥ 50 °√—¡ ¡“·ºà‡ªìπ·ºàπ°≈¡∫πΩÉ“¡◊Õ  

 „ à‰ â™’ ∑’Ë‡μ√’¬¡‰«âμ√ß°≈“ß ·≈â«ÀàÕªî¥¥â«¬ 

 ·ºàπ¡—π∫¥«“ßæ—°‰«â∑”μàÕ¥â«¬«‘∏’°“√‡¥’¬«°—π 

 °—∫ à«πº ∑—ÈßÀ¡¥ Õ“®„™âºâ“™ÿ∫πÈ”À¡“¥§≈ÿ¡ 

  à«πº ¡∑’Ë∑”‡μ√’¬¡‰«â√–À«à“ß°“√∑” ‡æ◊ËÕ 

 ‰¡à„Àâº‘«¢Õß¡—πΩ√—Ëß∫¥·Àâß·μ°

5. π”·ªÑß¡—π Õ¥‰ â∑’Ë‰¥â¡“§≈ÿ°°—∫·ªÑß ·≈–‰¢à 

 ∑’Ëμ’‡μ√’¬¡‰«â ·≈â«™ÿ∫°—∫¢π¡ªíß°√Õ∫ ”À√—∫ 

 ∑Õ¥„Àâ∑—Ë« ‡¡◊ËÕ‡μ√’¬¡ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥·≈â« 

  „Àâπ”‡¢â“·™à‡¬Áπ‡ªìπ‡«≈“Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ™—Ë«‚¡ß 

 °àÕπ∑Õ¥

6. μ— ÈßπÈ”¡—π„π°√–∑–∑’ Ë¡’√–¥—∫§«“¡√âÕπæÕ 

 ª√–¡“≥ „Àâπ” à«πº ¡∑’Ë™ÿ∫·ªÑß¢π¡ªíß·≈â« 

 ≈ß∑Õ¥  —ß‡°μÿ„Àâ∑ÿ°¥â“π ÿ°‡À≈◊Õß°√Õ∫‰¥â 

 ∑’Ë·≈â«®÷ßπ”≈ßμ—°¢÷Èπæ—°‰«â 

7. „Àâπ”ÕÕ°‡ ‘√åøæ√âÕ¡√—∫ª√–∑“π‰¥â∑—π∑’ °—∫ 

 ´Õ μ“¡™Õ∫
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°äÕ°‡μ≈ ‡°“ ‘́μ— 
Causitas

 à«πº ¡ :

 à«πº ¡À≈—°
● ¡—πΩ√—Ëß 1 °‘‚≈°√—¡

● πÈ”æ√‘°‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● πÈ”¡—πæ◊™ 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● πÈ”¡–π“« 15 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ‡°≈◊Õ (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

 à«πº ¡ ”À√—∫μ°·μàß
● ¡“¬Õß‡π  200 °√—¡

● ™’  ¥ 50 °√—¡

● ¡–°Õ°¥” 10  ≈Ÿ°

● ‰¢àμâ¡ ÿ° 2  øÕß

«‘∏’°“√∑” :

°“√‡μ√’¬¡ à«πº ¡À≈—°

1. π”¡—πΩ√—Ëßμâ¡„ππÈ”‡°≈◊Õ®ππÿà¡ ∑¥ Õ∫§«“¡ 

 π‘Ë¡¥â«¬‰¡â®‘È¡øíπ

2. ‡¡◊ËÕ¬°≈ßæ—°®π‡¬Áπ ≈Õ°‡ª≈◊Õ°¡—πΩ√—ËßÕÕ°  

 ·≈–π”‰ª∫¥≈–‡Õ’¬¥¥â«¬‡§√◊ËÕßº ¡Õ“À“√ 

 π”¡—πΩ√—Ëß∑’Ë∫¥‡ √Á®·≈â«„ à™“¡·≈–ªî¥¥â«¬ 

 ºâ“¢πÀπŸ™ÿ∫πÈ”À¡“¥ Ê «“ßæ—°‰«â

3. π”¡—πΩ√— Ëß∫¥º ¡°—∫πÈ”æ√‘°·°ß, πÈ”¡—π,  

 πÈ”¡–π“« ·≈–ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ ®“°π—Èππ” 

  à«πº ¡∑—Èß·™à„πμŸâ‡¬Áπ

«‘∏’°“√∑”

1. π” à«π¢Õß·ªÑß‡°“´à“∑’Ë‡¬Áπ∑—Ë«°—π·≈â«¡“ªíôπ 

 ‡ªìπ≈Ÿ°∫Õ≈‡≈Á°Ê ∫πΩÉ“¡◊Õ

2. ·μàßÀπâ“¥â«¬°“√·μâ¡§√’¡¡“¬Õß‡π ∫π≈Ÿ° 

 ¡—πΩ√—Ëß·μà≈–™‘Èπ ‚√¬Àπâ“¥â«¬™’ , ¡–°Õ° 

 ¥”Ω“π ·≈–‰¢àμâ¡∑’Ëπ”¡“¢Ÿ¥ΩÕ¬

3. ®—¥«“ß‡ ‘√ åø∫π∂“¥„π∂â«¬¢π¡°√–¥“… 

 ¢π“¥‡≈Á° À√◊Õ °√–∑ß°√–¥“…Õ≈Ÿ¡‘‡π’¬¡
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 à«πº ¡ :
● ¡—πΩ√—Ëß 1 °‘‚≈°√—¡

● ª≈“∑Ÿπà“°√–ªÜÕß 350 °√—¡

● À—«ÀÕ¡ —∫ 20  °√—¡

● ¡“¬Õß‡π  25  °√—¡

● º—°™’´Õ¬ 5  °√—¡

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

● ·ªÑßÕ‡π°ª√– ß§å 250 °√—¡

● ‰¢à (μ’®π‡¢â“°—π) 5  øÕß

● π¡ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ·ªÑß¢π¡ªíß°√Õ∫ ”À√—∫ 

 ™ÿ∫∑Õ¥ 250 °√—¡

● πÈ”¡—πæ◊™ ”À√—∫∑Õ¥     

 (ª√‘¡“≥μ“¡§«“¡‡À¡“– ¡)

«‘∏’°“√∑” : 

1. π”¡—πΩ√—Ëßμâ¡„ππÈ”‡°≈◊Õ®ππÿà¡ ∑¥ Õ∫§«“¡ 

 π‘Ë¡¥â«¬‰¡â®‘È¡øíπ

2. ‡¡◊ËÕ¬°≈ßæ—°®π‡¬Áπ ≈Õ°‡ª≈◊Õ°¡—πΩ√—ËßÕÕ°  

 ·≈–π”‰ª∫¥≈–‡Õ’¬¥ π”¡—πΩ√— Ëß∑’ Ë∫¥‡ √Á® 

 ·≈â«„ à™“¡·≈–ªî¥¥â«¬ºâ“¢πÀπŸ™ÿ∫πÈ”À¡“¥Ê  

 «“ßæ—°‰«â

3. „π™“¡º ¡ π”‡π◊ÈÕª≈“∑Ÿπà“ –‡¥Á¥πÈ”‡°≈◊Õ  

 À√◊ÕπÈ”¡—π·≈â« ¡“§≈ÿ°‡§≈â“°—∫¡“¬Õß‡π  

 ‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ ·≈–º—°™’ ®“°π—Èπμ—Èßæ—°‰«â

4. ª√ÿß√ ·ªÑßÕ‡π°ª√– ß§å ¥â«¬‰¢à∑’Ëμ’„Àâ‡¢â“°—π 

 ·≈â«‡μ‘¡ π¡ ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬

5. ∑“πÈ”¡—π∫π¡◊Õ ·≈–π”  à«πº ¡¡—πΩ√—Ëß∫¥ 

 ª√–¡“≥ 50 °√—¡ ¡“·ºà‡ªìπ·ºàπ°≈¡∫π 

 ΩÉ“¡◊Õ „ à‰ âª≈“∑Ÿπà“∑’ Ë‡μ√’¬¡‰«âμ√ß°≈“ß  

 ·≈â«ÀàÕªî¥·ºàπ¡—π∫¥«“ßæ—°‰«â ∑”μàÕ¥â«¬«‘∏’°“√ 

 ‡¥’¬«°—π°—∫ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥ Õ“®„™âºâ“™ÿ∫πÈ” 

 À¡“¥§≈ÿ¡ à«πº ¡·ªÑß∑’Ë∑”‡μ√’¬¡‰«â√–À«à“ß 

 °“√∑” ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ·Àâß·μ°

6. π”·ªÑß¡—π Õ¥‰ â∑’Ë‰¥â¡“§≈ÿ°°—∫·ªÑß ‰¢à∑’Ëμ’

 ‡μ√’¬¡‰«â ·≈â«™ÿ∫°—∫¢π¡ªíß°√Õ∫ ”À√—∫∑Õ¥ 

 „Àâ∑—Ë« ‡¡◊ËÕ™ÿ∫‡μ√’¬¡ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥·≈â«„Àâ 

 π”‡¢â“·™à‡¬Áπ‡ªìπ‡«≈“Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ™—Ë«‚¡ß 

 °àÕπ∑Õ¥

7. μ—ÈßπÈ”¡—π„π°√–∑–„Àâ√âÕπ „Àâπ” à«πº ¡∑’Ë 

 ™ÿ∫·ªÑß¢π¡ªíß·≈â«≈ß∑Õ¥  —ß‡°μÿ„Àâ∑ÿ°¥â“π 

  ÿ°‡À≈◊Õß°√Õ∫‰¥â∑’Ë·≈â«®÷ßμ—°¢÷Èπ 

8. „Àâπ”ÕÕ°‡ ‘√åøæ√âÕ¡√—∫ª√–∑“π‰¥â∑—π∑’ °—∫ 

 ´Õ μ“¡™Õ∫

¡—πΩ√—Ëß Õ¥‰ âª≈“∑Ÿπà“
Bolitas de papa 
rellena de atun
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‡°“´à“ (CAUSA)
 à«πº ¡ :
 à«πº ¡À≈—°
● ¡—πΩ√—Ëß 1  °‘‚≈°√—¡ 
● πÈ”æ√‘°‡À≈◊Õß 45  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 
● πÈ”¡—πæ◊™ 200  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 
● πÈ”¡–π“« 15  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 
● ‡°≈◊Õ (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

 ”À√—∫ Õ¥‰ â
● Õ°‰°à, ‡π◊ÈÕªŸ°ÿâßÀ√◊Õª≈“ 650  °√—¡ 
● ¡“¬Õß‡π  200  °√—¡
● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬ (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)
● ¡–π“«  15 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 
● Õ–‚«§“‚¥ ÿ° 2  ≈Ÿ°

 ”À√—∫μ°·μàß
● ™’  ¥ 50  °√—¡ 
● ¡–°Õ°¥” 10  ‡¡Á¥
● ‰¢àμâ¡ ÿ° 2  øÕß
● º—°°“¥ÀÕ¡„∫  

 À√◊Õº—°°“¥·°â« 50  °√—¡  
● ¡–‡¢◊Õ‡∑»À—Ëπ‡μã“ 75  °√—¡

«‘∏’°“√∑” :

1. π”¡—πΩ√—Ëßμâ¡„ππÈ”‡°≈◊Õ®ππÿà¡ ∑¥ Õ∫§«“¡ 

 π‘Ë¡¥â«¬‰¡â®‘È¡øíπ

2. ‡¡◊ËÕ¬°≈ßæ—°®π‡¬Áπ ≈Õ°‡ª≈◊Õ°¡—πΩ√—ËßÕÕ°  

 ·≈–π”‰ª∫¥≈–‡Õ’¬¥

3. π”¡—πΩ√—Ëß∑’Ë∫¥‡ √Á®·≈â«º ¡°—∫πÈ”æ√‘°, πÈ”¡—π   

 πÈ”¡–π“«·≈–‡°≈◊Õ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√ ™“μ‘μ“¡™Õ∫  

 π” à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“μŸâ‡¬Áπæ—°‰«â 

 à«πº ¡ ”À√—∫‰ â

1. À¡—°º ¡‡π◊ÈÕ∑’Ëμâ¡ ÿ°¥’·≈â« °—∫ ¡“¬Õß‡π   

 ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬ ·≈â«μ—Èßæ—°‰«â®π‡¢â“°—π¥’

2. ªÕ°‡ª≈◊Õ° ·≈–À—ËπÕ–‚«§“‚¥â‡ªìπ™‘ÈπÊ ‚√¬¥â«¬ 

 πÈ”¡–π“«‡≈Á°πâÕ¬‰¡à„Àâº‘«‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ ’¥” 

«‘∏’°“√∑”

1. „™âæ≈“ μ‘°§≈ÿ¡Õ“À“√ «“ß√Õß„π·¡àæ‘¡æå   

  ‡ª√¬å‡§≈◊Õ∫¥â«¬πÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬ ‰¡à„Àâ à«πº ¡ 

 μ‘¥°—∫¿“™π–

2. π”¡—πΩ√—Ëß∫¥¡“„ à„π·¡àæ‘¡æå °–ª√–¡“≥ 

 §√÷Ëßπ÷ß¢Õß§«“¡ Ÿß·≈â«ª“¥Àπâ“„Àâ‡√’¬∫ 

3. ®“°π—Èππ”Õ–‚«§“‚¥âª√ÿß√ ¡“∑—∫ ấÕπ¥â“π∫π 

 ‡ªìπ‰ âμ√ß°≈“ßæÕª√–¡“≥ 

4. ·≈â«π”¡—πΩ√—Ëß∫¥∑’Ë‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà¡“°¥∑—∫¥â“πÀπâ“ 

 ¢Õß·¡àæ‘¡æåÕ’°§√—Èß ª“¥„Àâº‘«Àπâ“‡√’¬∫¥â«¬ 

 ‰¡âæ“¬

5. π” à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“μŸâ‡¬ÁπÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 ™—Ë«‚¡ß  

 °àÕπ°“√®—¥‡μ√’¬¡‡ ‘√åø

6. ·°– à«πº ¡∑’Ë‰¥âÕÕ°®“°·¡àæ‘¡æå«“ß∫π®“π  

7. μ°·μàß®“π¥â«¬™’  ¡–°Õ° ‰¢à ¡–‡¢◊Õ‡∑»   

 º—°°“¥ÀÕ¡ ·≈–¡“¬Õß‡π  

8. μ—¥·∫àß‡ ‘√åø‡ªìπ à«πÊ ‚¥¬Õ“®μ°·μàß®“π 

 ¥â«¬´Õ æ√‘°‡≈Á°πâÕ¬μ“¡μâÕß°“√
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‚Õ‚°ªÑ“ (Ocopa)
 à«πº ¡ :

● æ√‘°¡‘√“‚´≈ 

 (æ√‘°‡À≈◊Õß·Àâß) 100 °√—¡

● ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 150 °√—¡ 

● °√–‡∑’¬¡ —∫≈–‡Õ’¬¥ 2  °≈’∫

● „∫¡‘πμå¥” (huacatay) 2  °â“π

● ∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« 35  °√—¡ 

● π¡¢âπ®◊¥ 100  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ™’  ¥ 150  °√—¡ 

● ¢π¡ªíß·§√°‡°Õ√å 

 Õ∫°√Õ∫√ ‡§Á¡ 6  ·ºàπ  

● πÈ”¡—πæ◊™ 350  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ¡—πΩ√—Ëß 1.5  °°. 

● º—°°“¥ÀÕ¡„∫   

 À√◊Õº—°°“¥·°â« 10  „∫

● ‰¢àμâ¡ 5  øÕß

● ¡–°Õ°¥” 10  ‡¡Á¥

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬ (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

«‘∏’°“√∑” : 

1. π”¡—πΩ√—Ëßμâ¡„ππÈ”‡°≈◊Õ®ππÿà¡ ∑¥ Õ∫§«“¡ 

 π‘Ë¡¥â«¬‰¡â®‘È¡øíπ

2. ‡¡◊ËÕ¬°≈ßæ—°®π‡¬Áπ ≈Õ°‡ª≈◊Õ°¡—πΩ√—ËßÕÕ° 

 ·≈–À—Ëπ‡ªìπ·«àπÀπ“

3. π”æ√‘°·Àâß§—Ë«„π°√–∑–®πÀÕ¡ ¬°≈ß‡æ◊ËÕ 

 ‡¥Á¥°â“π ·≈–‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ° ·™àπÈ”®ππ‘ Ë¡ 

 ª√–¡“≥ 1-2™—Ë«‚¡ß

4. „™âπÈ”¡—π 15 ¡≈. μ—Èß‰ø∫π°√–∑– ‡æ◊ËÕº—¥æ√‘° 

 ·≈–À—«ÀÕ¡®ππ‘Ë¡

5. ‡μ‘¡æ√‘°∑’Ëº—¥‰«â „∫¡‘πμå¥” À—«ÀÕ¡ ∂—Ë« π¡ 

 ‡°≈◊Õ ™’  ¢π¡ªíß°√Õ∫ ≈ß„π‚∂ªíòπ ªíòπ®π 

 ≈–‡Õ’¬¥‡¢â“°—π‡ªìπ‡π◊ÈÕ§√’¡Õ“®μâÕß‡μ‘¡πÈ”¡—π 

 ‡≈Á°πâÕ¬ 

6. ∫π®“π‡ ‘√åø √Õß®“π¥â«¬„∫¢Õßº—°°“¥ÀÕ¡  

 ·≈â«®—¥«“ß¡—πΩ√—Ëß∑’ËÀ— Ëπ‡μ√’¬¡‰«â √“¥¥â«¬ 

 ´Õ §√’¡ ·≈–μ°·μàß¥â«¬‰¢à ·≈–¡–°Õ°
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ª“ªÑ“ Õ“ ≈“ Õ«π‰°πà“
Papa a la Huancaina
 à«πº ¡ :

● æ√‘°‡À≈◊ÕßÀ—Ëπ 6 ‡¡Á¥ 

 §«â“π‡¡≈Á¥ÕÕ°´Õ¬∫“ß Ê 

● ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 150 °√—¡

● ‡°≈◊Õ (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

● π¡¢âπ®◊¥  100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ™’  ¥ 150 °√—¡

● ¢π¡ªíß·§√°‡°Õ√å  

 Õ∫°√Õ∫√ ‡§Á¡ 6  ™‘Èπ 

● πÈ”¡—πæ◊™ 350 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ¡—πΩ√—Ëß 1.5 °°. 

● º—°°“¥ÀÕ¡„∫  

 À√◊Õº—°°“¥·°â« 10 „∫ 

● ‰¢àμâ¡ ÿ° 5 øÕß 

● ¡–°Õ°¥” 10 ‡¡Á¥

«‘∏’°“√∑” :

1. π”¡—πΩ√—Ëßμâ¡„ππÈ”‡°≈◊Õ®ππÿà¡ ∑¥ Õ∫§«“¡ 

 π‘Ë¡¥â«¬‰¡â®‘È¡øíπ

2. ‡¡◊ËÕ¬°≈ßæ—°®π‡¬Áπ ≈Õ°‡ª≈◊Õ°¡—πΩ√—ËßÕÕ° 

 ·≈–À—Ëπ‡ªìπ·«àπÀπ“

3. „™âπÈ”¡—π 15 ¡≈. μ—Èß‰ø∫π°√–∑– ‡æ◊ËÕº—¥æ√‘° 

 ·≈–À—«ÀÕ¡®ππ‘Ë¡

4. „π‡§√◊ËÕßªíòπº ¡Õ“À“√‡μ‘¡æ√‘°∑’Ëº—¥‰«â À—«ÀÕ¡  

 π¡ ‡°≈◊Õ ™’  ¢π¡ªíß°√Õ∫ ªíòπ®π≈–‡Õ’¬¥ 

 ‡¢â“°—π‡ªìπ‡π◊ÈÕ§√’¡Õ“®μâÕß‡μ‘¡πÈ”‡≈Á°πâÕ¬ 

5. ∫π®“π‡ ‘√åø √Õß®“π¥â«¬„∫º—°°“¥ÀÕ¡  

 ·≈â«®—¥«“ß¡—πΩ√—Ëß∑’ËÀ— Ëπ‡μ√’¬¡‰«â √“¥¥â«¬ 

 ´Õ §√’¡ ·≈–μ°·μàß¥â«¬‰¢àμâ¡ ·≈–¡–°Õ°¥”
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‰¢à„π´Õ  Õ“¶‘
Eggs in Aji Sauce

 à«πº ¡ ”À√—∫ 6 ∑’Ë

 à«πº ¡ :
● πÈ”¡—πæ◊™ 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● °√–‡∑’¬¡ —∫≈–‡Õ’¬¥ 30 °√—¡

● ÀÕ¡·¥ß —∫ 200 °√—¡

● ºß¬’ËÀ√à“ 1 °√—¡ 

● ºßÕÕ√‘°“‚π 1  °√—¡ 

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

● ´Õ æ√‘°‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● π¡ 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ¢π¡ªíß¢“«‰√â¢Õ∫ 75  °√—¡

● ∂—Ë««Õ≈π—∑À√◊Õæ’·§π —∫≈–‡Õ’¬¥ 50  °√—¡

● ‰¢àμâ¡ ÿ° ª≈Õ°‡ª≈◊Õ°À—ËπÀ¬“∫ 12  ™‘Èπ

● æ“‡¡´“π™’  40  °√—¡

● ¡—πΩ√—Ëß¢“« μâ¡ ÿ°  5 ≈Ÿ° 

 ª≈Õ°‡ª≈◊Õ° ‰≈¥åÀπ“ 

● º—°™’Ω√—Ëß (Parsley)  —∫≈–‡Õ’¬¥ 15 °√—¡

«‘∏’°“√∑” :

1. ®ÿà¡¢π¡ªíß„ππ¡ ·≈â«π”≈ßªíòπ„π‚∂ªíòπ

2. π”πÈ”¡—πμ—Èß‰ø„πÀ¡âÕ°âπ≈÷° º—¥°√–‡∑’¬¡ —∫ 

 „Àâ‡ªìπ ’‡À≈◊Õß∑Õß ‡μ‘¡ À—«ÀÕ¡ ‡°≈◊Õ  

 æ√‘°‰∑¬ ºß¬’ËÀ√à“·≈–ÕÕ√‘°“‚π º—¥μàÕ®π 

 °√–∑—Èß à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‰¥â∑’Ë ‡μ‘¡´Õ æ√‘° 

 ‡À≈◊Õß≈ß‰ª º—¥®π°√–∑—ÈßπÈ”æ√‘°·μ°¡—π

3. ‡μ‘¡¢π¡ªíß∑’Ëªíòπ‰«â‡√’¬∫√âÕ¬·≈â« ∂—Ë«·≈–™’   

 ≈ßº—¥μàÕ®π°√–∑—Èß à«πº ¡‡¢â“°—π·≈–¡’§«“¡ 

 ¢âπ¡“°¢÷Èπ

4. π”‰¢àμâ¡ ÿ°∑’Ë‰¥â‡μ√’¬¡‰«â„ à≈ß‰ª ÕÿàπμàÕÕ’° 

 —́°æ—°

5. ¬°¢÷Èπ‡ ‘√åø≈ß∫π¡—πΩ√—Ëß∑’Ë‰¥â‡μ√’¬¡‰«â ‚√¬ 

 ¥â«¬º—°™’Ω√—Ëß (Parsley) ‡ ‘√åø§Ÿà°—∫¢â“«Àÿàß ÿ° 

  ‰μ≈å‡ª√Ÿ
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 à«πº ¡ :
● ¡—πΩ√—Ëß 2 °°. 

● πÈ”¡—πæ◊™ 1.5 ≈‘μ√  

● ‡π◊ÈÕ∫¥ 750 °√—¡ 

● °√–‡∑’¬¡∫¥≈–‡Õ’¬¥ 25  °√—¡

● À—«ÀÕ¡À—Ëπ‡μã“‡≈Á° 250 °√—¡ 

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

● ºß¬’ËÀ√à“ 1 °√—¡ 

● πÈ”æ√‘°‡À≈◊Õß 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬(Parsley) 10  °√—¡ 

● º—°™’´Õ¬ 10  °√—¡ 

● ≈Ÿ°‡°¥¥” 35  °√—¡ 

● ¡–°Õ°¥”´Õ¬ 30  °√—¡ 

● ‰¢àμâ¡À—Ëπ‡μã“ 2  øÕß 

● ‰¢à (μ’®π‡¢â“°—π) 5  øÕß 

● ·ªÑßÕ‡π°ª√– ß§å 300 °√—¡

ª“ª“ ‡√‡¬πà“ 
Papa Rellena

«‘∏’°“√∑” :

1. π”¡—πΩ√—Ëßμâ¡„ππÈ”‡°≈◊Õ®ππÿà¡ ∑¥ Õ∫§«“¡ 

 π‘Ë¡¥â«¬‰¡â®‘È¡øíπ ‡¡◊ËÕ¬°≈ßæ—°®π‡¬Áπ ≈Õ° 

 ‡ª≈◊Õ°¡—πΩ√—ËßÕÕ° ·≈–π”‰ª∫¥≈–‡Õ’¬¥ π” 

 ¡—πΩ√—Ëß∑’Ë∫¥‡ √Á®·≈â«„ à™“¡·≈–ªî¥¥â«¬ºâ“ 

 ¢πÀπŸ™ÿ∫πÈ”À¡“¥ Ê «“ßæ—°‰«â

2. μ—ÈßπÈ”¡—π∫π°√–∑– º—¥‡π◊ÈÕ«—«„Àâ ÿ°ÕÕ° ’πÈ”μ“≈ 

 ‡μ‘¡‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬·≈–¬’ËÀ√à“ ‡æ◊ ËÕ‡æ‘ Ë¡√   

 ®“°π—Èπ¬°‡π◊ÈÕ≈ßæ—°‰«â

3. „π°√–∑–‡¥’¬«°—π„ àπÈ”¡—π‡æ‘Ë¡≈ß‰ª ·≈–º—¥ 

 °√–‡∑’¬¡®πÀÕ¡ÕÕ° ’‡À≈◊Õß∑Õß ·≈â«‡æ‘Ë¡ 

 À—«ÀÕ¡, ºß¬’ËÀ√à“, ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬ ª√ÿß√  

 μ“¡™Õ∫·≈–º—¥ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥„Àâ‡¢â“‡ªìπ 

 ‡π◊ÈÕ‡¥’¬«°—π

4. ‡μ‘¡πÈ”æ√‘°‡À≈◊Õß ·≈–º—¥μàÕ®π à«πº ¡ 

 ∑—ÈßÀ¡¥·μ°¡—π ·≈â«π”‡π◊ÈÕ∑’Ëμ—Èßæ—°‰«â °≈—∫¡“ 

 º—¥„π°√–∑–„Àâ à«πº ¡‡¢â“‡π◊ÈÕ°—π¥’

5. ¬°≈ß ª√ÿß√ ¥â«¬º—°™’Ω√—Ëß (Parsley) º—°™’  

 ≈Ÿ°‡°¥ ¡–°Õ°·≈–‰¢à ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫·≈â«æ—° 

  à«πº ¡‰«â°àÕπ

6. ∑“·ªÑß∫π¡◊Õ∫“ßÊ ®“°π—ÈπÀ¬‘∫ à«πº ¡¡—π∫¥ 

 ¡“·ºà‡ªìπ·ºàπ°≈¡∫π¡◊Õ „Àâ¢π“¥æÕª√–¡“≥ 

 ·≈â«π”‰ â∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â «“ßμ√ß°≈“ß¢Õß¡—π∫¥  

 ·≈â«¡â«πªî¥„Àâ‰ âÕ¬Ÿà¿“¬„π‡π◊ÈÕ¡—π∫¥ªíôπ„Àâ‰¥â 

 √Ÿª„Àâ·πàπ ·≈â««“ßæ—°‰«â„π∂“¥ 

7. π”¡—π∫¥ Õ¥‰ â∑’ Ë‡μ√’¬¡‰«â™ÿ∫·ªÑß ‰¢à∑’ Ëμ’

 ‡μ√’¬¡‰«â ·≈â«‡§≈◊Õ∫¥â«¬·ªÑßÕ’°§√—Èß®“°π—Èπ 

 π”°≈—∫‰ª«“ß∫π∂“¥ ∑” È́”·∫∫‡¥’¬«°—π®π§√∫

8. π”∂“¥ à«πº ¡∑’Ë™ÿ∫·ªÑß‡μ√’¬¡‰«â‡¢â“μŸâ‡¬Áπ 

 ‡°Á∫‰«âÕ¬à“ßπâÕ¬ 2 ™—Ë«‚¡ß°àÕππ”ÕÕ°¡“∑Õ¥

9. „π°√–∑–∑’Ëμ—ÈßπÈ”¡—π√âÕπ „Àâπ” à«πº ¡¡—πΩ√—Ëß 

 ≈ß∑Õ¥  —ß‡°μÿ„Àâ∑ÿ°¥â“π ÿ°‡À≈◊Õß‰¥â∑’Ë ‡ ‘√åø 

 æ√âÕ¡°—∫‡§√◊ËÕß‡§’¬ßÀÕ¡·¥ß “¡“√∂‡ªìπ™ÿ¥ 

 Õ“À“√‡√’¬°πÈ”¬àÕ¬‰¥âÕ¬à“ß¥’
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‚´ª“ ‡¥ ª“ªí 
Sopa de Papas
 à«πº ¡ :
● πÈ”¡—πæ◊™ 75 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● °√–‡∑’¬¡∫¥ 30  °√—¡ 

● ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ 150  °√—¡

● ¡–‡¢◊Õ‡∑»≈«° 100  °√—¡ 

 ≈Õ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ°À—Ëπ  

● „∫ –√–·Àπà´Õ¬ 7  °√—¡ 

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

● πÈ”´ÿª‡π◊ÈÕ 4.5  ≈‘μ√

● ¡—πΩ√—Ëß, ¡—π‡∑», 1  °°.  

 ¡—πæ◊Èπ‡¡◊Õß (√«¡) 

● ™’  ¥∫‘„Àâ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê 200  °√—¡

● ‰¢à (μ’®π‡¢â“°—π) 3  øÕß

● º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬(Parsley) 10  °√—¡

«‘∏’°“√∑” : 

1. „™âπÈ”¡—πμ— Èß‰ø„π°√–∑–‡æ◊ ËÕº—¥°√–‡∑’¬¡ 

 ®πÀÕ¡ÕÕ° ’‡À≈◊Õß∑Õß ‡æ‘Ë¡À—«ÀÕ¡ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 

 º—¥„Àâ à«πº ¡‡¢â“°—π¥’ ‡æ‘Ë¡‡°≈◊Õ „∫ –√–·Àπà  

 ·≈–æ√‘°‰∑¬ ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫

2. ‡μ‘¡ à«πº ¡∑’Ëº—¥‰«â≈ßâ„ππÈ” ÿ́ª·≈–‡μ‘¡¡—πΩ√—Ëß  

 π”μ—Èß‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥ ·≈â«‡§’¬«μàÕ®π¡—πΩ√—Ëßπ‘Ë¡

3. ‡μ‘¡™’ ≈ß„ππÈ”´ÿª∑’Ë‡§’¬«‰¥â∑’Ë·≈â« §àÕ¬Ê ‡∑ 

  à«πº ¡‰¢à∑’Ëμ’®π‡¢â“°—π¥’·≈â« ≈ß„ππÈ” ÿ́ª¢âπ 

 ∑’Ë¬—ß√âÕπ „Àâ‡ªìπ‡ âπ‰¢à§πæÕ «¬ß“¡„ππÈ” ÿ́ª

4. ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫ ¬°≈ß‡ ‘√åø‚¥¬·μàß‚√¬Àπâ“ 

 ∂â«¬ ÿ́ª¥â«¬º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬ (Parsley)
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Õ“¶‘ ‡¥ °“¬‘πà“
Aji de Gallina
 à«πº ¡ : 
● Õ°‰°à

 (¬—ß‰¡à‡≈“–°√–¥Ÿ°ÕÕ°) 2  °°.

● À—«ÀÕ¡À—Ëπ 4  à«π 2  À—«

● ·§√Õ∑À—Ëπ∫“ß Ê 1  À—« 

● ¢÷Èπ©à“¬Ω√—Ëß (Celery) 1  °â“π

● πÈ”¡—πæ◊™ 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 30 °√—¡ 

● ÀÕ¡·¥ß —∫ 200  °√—¡

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

● πÈ”æ√‘°‡À≈◊Õß 45  ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● π¡ 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ¢π¡ªíß‰√â¢Õ∫ 75  °√—¡ 

● «Õ≈π—∑À√◊Õæ’·§π∫¥À¬“∫ 50  °√—¡ 

● æ“‡¡´“π™’ ¢Ÿ¥ 40  °√—¡ 

● ¡—πΩ√—Ëßμâ¡ªÕ°‡ª≈◊Õ° 

 À—Ëπ·«àπÀπ“ 2 ´¡. 5  À—«

● ‰¢àμâ¡ ÿ° μ—¥·∫àß‡ªìπ 8 ´’° 3  øÕß

● º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬(Parsley) 15  °√—¡ 

● ¡–°Õ°¥”§«â“π‡¡≈Á¥ÕÕ° 10  ‡¡Á¥

«‘∏’°“√∑” : 

1. π”‰°à À—«ÀÕ¡  ·§√Õ∑·≈–¢÷Èπ©à“¬ ≈ßμâ¡„π 

 À¡âÕ„ÀâπÈ”∑à«¡ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥ „™â‡«≈“μâ¡ 

 ª√–¡“≥ 15-20 π“∑’ À√◊Õ®π°«à“®–‡¥◊Õ¥  

 ¬°≈ßæ—°„Àâ‡¬Áπ ·¬°‡Õ“Õ°‰°à‡æ◊ËÕ‡≈“– à«π 

 °√–¥Ÿ°ÕÕ° ®“°π—Èππ”πÈ”´ÿª∑’Ë‰¥â¡“°√Õß 

 ·≈–æ—°‰«â

2. ·™à¢π¡ªíß„ππ¡ π”‰ªªíòπ„π‡§√◊ËÕßªíòπÕ“À“√

3. „™âπÈ”¡—π·≈–º—¥°√–‡∑’¬¡„πÀ¡âÕ°âπ≈÷°®πÀÕ¡ 

 ÕÕ° ’∑Õß ‡μ‘¡À—«ÀÕ¡ ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬ 

 ª√ÿß√  °–„Àâ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’·≈â«  

 ‡æ‘Ë¡πÈ”æ√‘°‡À≈◊Õß º—¥®ππÈ”¡—π·μ°μ—«·¬° 

 ®“° à«πº ¡

4. ‡μ‘¡πÈ”´ÿª  à«πº ¡¢π¡ªíßπ¡ ∂—Ë«·≈–™’  

 §π„Àâ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π‡ªìπ‡π◊ÈÕ‡¢â¡¢âπ

5. π”Õ°‰°à∑’Ë©’°‡ªìπ™‘Èπ≈ß„πÀ¡âÕ À√’Ë‰ø≈ß‰¡à„Àâ 

 °âπÀ¡âÕ‰À¡â §π„Àâ‡¢â“°—π¥’ 

6. ‡μ√’¬¡·μàß®“π‡ ‘√åø¥â«¬™‘Èπ¡—πΩ√—Ëß ‰¢àμâ¡ ÿ° 

 ·∫àß´’° ¡–°Õ° º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬ (Parsley) 

 ·≈–¢â“« «¬Àÿß ÿ°·∫∫‡ª√Ÿ
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Lomo Saltado
‚≈‚¡à ´—≈μ“‚¥â
 à«πº ¡ :

● ‡π◊ÈÕ —π„π μ—¥‡ªìπ√‘È«‡ âπ 1.5  °°. 

● πÈ”¡—πæ◊™ 200  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● À—«ÀÕ¡·¥ßÀ—Ëπ 350  °√—¡ 

● ¡–‡¢◊Õ‡∑»ªÕ°‡ª≈◊Õ°À—Ëπ 200  °√—¡

● æ√‘°‡À≈◊Õß´Õ¬ —∫≈–‡Õ’¬¥ 50  °√—¡ 

● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 45 °√—¡

● ´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß 100  ¡‘≈≈‘≈‘μ√  

 (¿Ÿ‡¢“∑ÕßΩ“‡¢’¬«) 

● πÈ” â¡ “¬™Ÿ‰«πå·¥ß 75  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß™‘¡√ μ“¡™Õ∫)

● ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥ 500 °√—¡

● º—°™’´Õ¬ 10  °√—¡ 

● º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬(Parsley) 10  °√—¡

«‘∏’°“√∑” : 

1. ª√ÿß√ ‡π◊ÈÕ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ °√–‡∑’¬¡·≈– 

 ´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈â«π”¢÷Èπº—¥πÈ”¡—π„π°√–∑– 

 ‡À≈Á°‚¥¬„™â§«“¡√âÕπ Ÿß ª√–¡“≥æÕ ÿ°  

 ‡μ‘¡æ√‘°·≈–À—«ÀÕ¡º—¥μàÕ ‚¥¬„ÀâÀ—«ÀÕ¡¬—ß 

 §ß√Ÿª ·≈–§«“¡ ¥Õ¬Ÿà

2. ‡æ‘Ë¡¡–‡¢◊Õ‡∑» πÈ” â¡ “¬™Ÿ ·≈–´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß  

 ª√ÿß√ „Àâ‡¢â“°—π ¬°≈ß „π®“π‡ ‘√åø‡§’¬ß¥â«¬ 

 ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥, º—°™’ ·≈–º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬ (Parsley)  

 ¬°ÕÕ°‡ ‘√åøæ√âÕ¡¢â“« «¬Àÿß ‰μ≈å‡ª√Ÿ·≈– 

 ‰¢à¥“«
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¡Õπ¥Õπ°‘‚μâ Õ“ ≈“ Õ‘μ“‡≈’¬πà“
Mondonguito a la Italiana
 à«πº ¡ : 
● ‡π◊ÈÕ«—« à«πºâ“¢’È√‘È« (√«ßº÷Èß) 1.5  °°. 
● π¡ 75  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 
● „∫ –√–·Àπà 2  °â“π
● πÈ”¡—πæ◊™ 75  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 
● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 30  °√—¡ 
● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)
● ÀÕ¡·¥ß´Õ¬∫“ßÊ 200  °√—¡
● πÈ”æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 
● ´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ‡ÀÁ¥ÀÕ¡Õ∫·Àâß 5  °√—¡ 
● „∫°√–«“π 2  „∫
● πÈ” μäÕ°‡π◊ÈÕ 75  ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ¡–‡¢◊Õ‡∑»ªÕ°‡ª≈◊Õ° 150 °√—¡ 

 ·≈–À—Ëπ‡μã“ 8 ™‘Èπ 
● ∂—Ë«≈—π‡μ“ 75  °√—¡ 
● ·§√Õ∑μâ¡ªÕ°‡ª≈◊Õ° 75  °√—¡ 

 ·≈–À—Ëπ‡μã“ 
● º—°™’´Õ¬ 10 °√—¡ 
● º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬ (Parsley) 10 °√—¡ 
● ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥ 500 °√—¡
● ™’ æ“‡¡´“π¢Ÿ¥ 150 °√—¡

«‘∏’°“√∑” :

1. π”‡π◊ÈÕºâ“¢’È√‘È«„ à≈ß„πÀ¡âÕ ‡μ‘¡π¡ „∫ –√– 

 ·Àπà ·≈–„ àπÈ”ª√–¡“≥„Àâ∑à«¡™‘Èπ‡π◊ÈÕ∑—ÈßÀ¡¥  

 μ—Èß∫π‡μ“‰øª“π°≈“ß®π‡¥◊Õ¥ ®“°π—Èπ≈¥‰ø 

 ≈ßμ—Èß‰øμàÕ„Àâ‡π◊ÈÕºâ“¢’È√‘È«πÿà¡„™â‡«≈“ª√–¡“≥  

 1 1/2 ™—Ë«‚¡ß π”≈ßæ—°‰«â„Àâ‡¬Áπ·≈â«μ—¥‡ªìπ 

 √‘È«Ê Àπ“æÕª√–¡“≥ (battonet)

2. π”°√–∑–‡À≈Á°¢÷Èπμ—Èß‰øª“π°≈“ß ‡μ‘¡πÈ”¡—π 

 ‡æ◊ËÕº—¥°√–‡∑’¬¡®πÀÕ¡ ‡μ‘¡À—«ÀÕ¡·¥ß,  

 æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß ´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» ‡ÀÁ¥·≈–„∫ 

 °√–«“π ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬ ™‘¡√  

 º—¥μàÕ„Àâ‡¢â“°—πª√–¡“≥ 5 π“∑’

3. π”‡π◊ÈÕºâ“¢’È√‘È«∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â„ à„π°√–∑– ·≈–‡æ‘Ë¡ 

 ∂—Ë« ¡–‡¢◊Õ‡∑» ·≈–·§√Õ∑ º—¥„Àâ ÿ°∑—Ë«

4. ‡μ‘¡¡—πΩ√—Ëß º—°™’ ·≈–º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬ (Parsley)

5. ‚√¬Àπâ“¥â«¬æ“‡¡´“π™’  ·≈–¬°‡ ‘√åøæ√âÕ¡ 

 ¢â“« «¬Àÿß ‰μ≈å‡ª√Ÿ
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°“ÕŸ °“ÕŸ 
Cau Cau
 à«πº ¡ :
● ‡π◊ÈÕºâ“¢’È√‘È« (√«ßº÷Èß), 1  °°. 

 À—Ëπ‡μã“¢π“¥°≈“ß  

● „∫ –√–·Àπà 2  °â“π

● πÈ”¡—πæ◊™ 100  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 30  °√—¡ 

● ÀÕ¡·¥ß —∫ 200  °√—¡

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

● ºß¢¡‘Èπ 2  °√—¡

● ºß¬’ËÀ√à“ 2  °√—¡ 

● πÈ”æ√‘°·°ß‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ¡—πΩ√—ËßªÕ°‡ª≈◊Õ° 1.5  °°. 

 À—Ëπ‡μã“°≈“ß  

● πÈ” μäÕ°‰°à 2  ≈‘μ√ 

● ∂—Ë«≈—π‡μ“ 150 °√—¡ 

● „∫ “√–·πà´Õ¬ 10 °√—¡

«‘∏’°“√∑” :

1. π”‡π◊ÈÕºâ“¢’È√‘È«μâ¡°—∫„∫ –√–·Àπà®ππÿà¡¡“°  

 °√ÕßπÈ”ÕÕ°μ—Èßæ—°‰«â

2. μ— Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—πº—¥°√–‡∑’¬¡®π‡À≈◊Õß 

 ‡æ‘Ë¡À—«ÀÕ¡, ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬ª√ÿß√ μ“¡ 

 ™Õ∫ º—¥®π‡¢â“°—π¥’

3. ‡μ‘¡ºß ¢¡‘Èπ ¬’ËÀ√à“·≈–æ√‘° ’‡À≈◊Õß º—¥®π 

  à«πº ¡·μ°¡—π 

4. ‡μ‘¡πÈ” μäÕ°‰°à ºâ“¢’È√‘È« ¡—πΩ√—Ëß ·≈–∂—Ë«≈—π‡μ“ 

 ·≈â«μâ¡®π à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¥◊Õ¥

5. ‚√¬Àπâ“¥â«¬„∫ –√–·Àπà´Õ¬

6. ·∫àß à«π‡ ‘√åøæ√âÕ¡¢â“« «¬Àÿß ‰μ≈å‡ª√Ÿ
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™“π‰øπ‘μâ“ (´ÿª¡—πΩ√—Ëß „ àªÕ¥«—« 
·≈–¢â“«‚æ¥ Hominy)   
Chanfainita

 à«πº ¡ : 
● ‡¡≈Á¥¢â“«‚æ¥ ’¢“« 500 °√—¡ 

 (Hominy) 

● ÕÕ√‘°“‚π·Àâß 1 °√—¡ 

  (1 ™âÕπ‚μä–)

● πÈ”¡—πæ◊™ 125 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● §”· ¥ 50  °√—¡ 

● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 30  °√—¡ 

● πÈ”æ√‘°ªíπ°â“ 25  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● πÈ”æ√‘°¡‘√“‚´≈ 25 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● æ√‘°‰∑¬¥” (μ“¡™Õ∫)

● ºß¬’ËÀ√à“ 2  °√—¡ 

● ªÕ¥«—«À—Ëπ‡μã“ 1.5 °°. 

● „∫ “√–·πà´Õ¬ 10  °√—¡ 

● ¡—πΩ√—ËßÀ—Ëπ‡μã“ 1  °°. 

● ‡°≈◊Õμ“¡™Õ∫

«‘∏’°“√∑” :

1. π”¢â“«‚æ¥¢“« Hominy ·™àπÈ”‡μ√’¬¡§â“ß‰«â 

 °àÕπ 1 §◊π ‡¡◊ËÕμâÕß°“√ª√ÿßÕ“À“√„Àâπ”¢÷Èπ 

  –‡¥Á¥πÈ”·≈â«π”¢÷Èπμ—Èß‡μ“¥â«¬§«“¡√âÕπª“π 

 °≈“ß ‡μ‘¡πÈ”„Àâ∑à«¡√Õ®π‡¥◊Õ¥ ≈¥§«“¡√âÕπ 

 ·≈–μ—Èß‰øÕàÕπμàÕÕ’° 3-4 ™—Ë«‚¡ß ®π‡¡≈Á¥ 

 ¢â“«‚æ¥π‘Ë¡ π”¢÷Èπ –‡¥Á¥πÈ” ·≈â«μ—Èßæ—°‰«â

2. π”ÕÕ√‘°“‚π„ à„π°√–∑–‚≈À– π”‡¢â“Õ∫∑’Ë  

 160 C ‡ªìπ‡«≈“ 5 π“∑’ π”ÕÕ√‘°“‚π∑’Ë‰¥â 

 ¡“∂Ÿ„π¡◊Õ„Àâ‡ªìπºß

3. „π°√–∑–„ àπÈ”¡—π·≈–§”· ¥ „™â§«“¡√âÕπ 

 ª“π°≈“ßº—¥ª√–¡“≥  5  π“∑’  °√Õß‡Õ“ 

 §”· ¥ÕÕ° ·≈â«μ—Èßæ—°‰«â 

4. „™âπÈ”¡—π∑’Ë‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà∫π°√–∑– μ—Èß‡μ“∫π§«“¡ 

 √âÕπ Ÿßº—¥°√–‡∑’¬¡„ÀâÕÕ° ’πÈ”μ“≈ÕàÕπ ·≈â« 

 ‡μ‘¡æ√‘°ªíπ°â“ ·≈– æ√‘°¡‘√“‚´≈ ≈¥§«“¡√âÕπ 

 ≈ß ·≈–º—¥μàÕÕ’°ª√–¡“≥Àâ“π“∑’ ‡μ‘¡§”· ¥  

 ·≈–ÕÕ√‘°“‚π ª√ÿß√ ¥â«¬æ√‘°‰∑¬ ºß¬’ËÀ√à“ 

 ·≈–‡°≈◊Õ º—¥„Àâ à«πº ¡∑— ÈßÀ¡¥‡¢â“°—π¥’  

 ·≈â«μ—Èßæ—°‰«â

5. „πÀ¡âÕ„∫„À≠à„Àâ„ àªÕ¥«—« „∫ –√–·Àπà ·≈– 

 ¡—πΩ√—Ëß ‡∑πÈ”ª√–¡“≥„ÀâæÕ∑à«¡ μâ¡∫π‡μ“ 

 „™â§«“¡√âÕπª“π°≈“ß®π‡¥◊Õ¥  ‡æ‘Ë¡‡§√◊ËÕß 

 ª√ÿß√ ∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â §π„Àâ‡¢â“°—π ª√ÿß√ μ“¡ 

 ™Õ∫ ªî¥Ω“À¡âÕ μâ¡μàÕ¥â«¬‰øÕàÕπÕ’°ª√–¡“≥  

 20 π“∑’

6. π”‡ ‘√åøæ√âÕ¡°—∫¢â“«‚æ¥¢“« Hominy ·≈– 

 ¢â“« «¬ ‰μ≈å‡ª√Ÿ
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ª“μ‘μâ“ °Õπ ¡“π’Ë (¢“À¡Ÿ‡§√◊ËÕß‡∑»)
Patita con Mani
 à«πº ¡ :
● ¢“À¡Ÿ 6 ™‘Èπ

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫) 

● πÈ”¡—πÀ¡Ÿ 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

 (‡§≈Á¥≈—∫§«“¡Õ√àÕ¬®–Õ¬Ÿà∑’Ë°“√„™âπÈ”¡—π∑’Ëμâ¡ 

 ‰¥â®“° à«π¢“)

● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 30 °√—¡ 

● ÀÕ¡·¥ß —∫ 250 °√—¡ 

● ÕÕ√‘°“‚π§—Ë«ÀÕ¡ 1.5 °√—¡ 

● πÈ”æ√‘°¡‘√“‚´≈ 30 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

 (æ√‘°·Àâß‡À≈◊Õß)  

● æ√‘°ªíπ°â“ 15 ¡‘≈≈‘≈‘μ√

● ∂—Ë«≈‘ ß§—Ë«∫¥ 175 °√—¡

● ¡—πΩ√—Ëßμâ¡ªÕ°‡ª≈◊Õ° 1.5 °°. 

 ·≈–À—Ëπ‡μã“

«‘∏’°“√∑” :

1. ≈â“ß∑”§«“¡ –Õ“¥„Àâ ‘Ëß °ª√°ÕÕ°®“°¢“À¡Ÿ  

 π”μâ¡„ππÈ”‡°≈◊Õ®ππÿà¡ ·≈â«π”≈ßæ—°„Àâ‡¬Áπ  

 ‡≈“–°√–¥Ÿ° ·≈–À—Ëπ‡π◊ÈÕ‡ªìπ≈—°…≥–‡μã“

2. π”πÈ”∑’Ëμâ¡¢“À¡Ÿ≈ßæ—°„Àâ‡¬Áπ ·¬° à«π¢Õß 

 πÈ”¡—πÕÕ°®“°πÈ”¡“æ—°‰«â  

3. π”‰¢¡—π®“°πÈ”¡—πÀ¡Ÿ∑’Ë‰¥â≈ßμ—Èß§«“¡√âÕπ∫π 

 °√–∑–º—¥°√–‡∑’¬¡®πÕÕ° ’‡À≈◊Õß∑Õß ‡μ‘¡ 

 ÀÕ¡·¥ß´Õ¬ ·≈â«º—¥„Àâ‡¢â“°—π¥’

4. ‡μ‘¡æ√‘° ÕÕ√‘°“‚π·≈–∂—Ë«≈‘ ß º—¥®π à«πº ¡ 

 ∑—ÈßÀ¡¥·μ°¡—π

5. π”‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ∑’ËÀ—Ëπ‡μã“≈ßº—¥„π°√–∑– „ à¡—πΩ√—Ëß 

 ·≈–‡μ‘¡πÈ” μäÕ°μ—Èß‡§’Ë¬«∫π‰ø√âÕπª“π°≈“ß 

 ®π¡—πΩ√—Ëßπÿà¡·≈–πÈ”´ÿª¢âπ‡Àπ’¬«‡ªìπ μŸ«å

6. ·∫àß à«π‡ ‘√åøæ√âÕ¡¢â“« «¬Àÿß ‰μ≈å‡ª√Ÿ ·≈– 

 ‡§√◊ËÕß‡§’¬ß ≈—¥ÀÕ¡·¥ß
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¡—πΩ√—Ëß Õ“¶‘Õ“‚°â
Ajiaco de Papa
 à«πº ¡ :

● πÈ”¡—πæ◊™ 100 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● À—«ÀÕ¡ —∫ 200  °√—¡

● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 30  °√—¡ 

● πÈ”æ√‘°‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● æ√‘°ª“ª√‘°â“ 1 °√—¡ 

● ¡—πΩ√—Ëßμâ¡ªÕ°‡ª≈◊Õ° 1 °°. 

 ·≈–À—Ëπ‡μã“  

● πÈ” μäÕ°«—«À√◊Õ‰°à 200 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ™’  ¥¢Ÿ¥À¬“∫ 200 °√—¡ 

● º—°™’Ω√—Ëß(Parsley) 10 °√—¡ 

● π¡¢âπ®◊¥ 105 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

«‘∏’°“√∑” :

1. ‡μ‘¡πÈ”¡—π„πÀ¡âÕ°âπÀπ“·≈–π”°√–‡∑’¬¡≈ßº—¥ 

 ®πÕÕ° ’‡À≈◊Õß∑Õß ÀÕ¡ ·≈â«‡æ‘Ë¡À—«ÀÕ¡  

 ‡°≈◊Õæ√‘°‰∑¬  ª√ÿß√ Õ“À“√º—¥„Àâ‡¢â“°—π  

 ‡μ‘¡πÈ”æ√‘°‡À≈◊Õß ·≈–æ√‘°ª“ª√‘°â“ ·≈â«º—¥μàÕ 

 ®π à«πº ¡·μ°¡—π

2. ‡μ‘¡πÈ” μäÕ°μ—Èß‰ø‡§’¬«μàÕ„ÀâπÈ”„πÀ¡âÕ≈¥≈ß 

 ‡À≈◊Õª√–¡“≥ 3/4 

3. ‡μ‘¡¡—πΩ√—Ëß·≈–‡§’Ë¬«μàÕ‰ªª√–¡“≥ 3 π“∑’

4. ‡æ‘Ë¡™’  º—°™’Ω√—Ëß (Parsley) ·≈–π¡¢âπ®◊¥ 

 ‡ ‘√åøæ√âÕ¡¢â“«À√◊Õ∑“π·°≈â¡‡ªìπ°—∫¢â“«
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°“√“ ªŸ≈°√â“ ( μŸ«å¡—πΩ√—Ëß)
Carapulcra (Freeze-Dried Potato Stew)
 à«πº ¡ :
● ¡—πΩ√—ËßÕ∫·Àâß 1  °°. 

● πÈ”¡—πæ◊™ 150  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

●  —π§ÕÀ¡Ÿ 1.5  °°. 

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫) 

● ºß¬’ËÀ√à“ 3  °√—¡ 

● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 30  °√—¡ 

● ÀÕ¡·¥ß —∫ 250  °√—¡ 

● πÈ”æ√‘°¡’√“‚´≈ 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● πÈ”æ√‘°ªíπ°â“ 15  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ∂—Ë«≈‘ ß§—Ë«∫¥ 100  °√—¡ 

● °“πæ≈Ÿ 3  ‡¡Á¥

● Õ∫‡™¬ 1  ·∑àß

● ‰«πå·¥ß 150  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● πÈ” μäÕ°À¡ŸÀ√◊Õ‰°à 2.5  ≈‘μ√

● º—°™’Ω√—Ëß´Õ¬(Parsley) 15  °√—¡

«‘∏’°“√∑” : 

1. π”¡—πΩ√— Ëß«“ß„π∂“¥¢π“¥„À≠à ·≈â«·¬° 

 ‡»…À‘πÀ√◊ÕΩÿÉπºßÕÕ°„ÀâÀ¡¥

2. ¬à“ß¡—πΩ√—Ëß„π°√–∑–®πÕÕ°°≈‘ËπÀÕ¡ ·≈– ’

 ‡ª≈’Ë¬π‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«„Àâπ”·™àπÈ”§â“ß§◊π∑‘Èß‰«â

3. ª√ÿß√ ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬·≈–ºß¬’ËÀ√à“  

 ·≈â«π”¢÷Èπº—¥„π°√–∑–∑’ËπÈ”¡—πμ—Èß√âÕπ‡μ√’¬¡‰«â  

 ®π ÿ°ÕÕ° ’πÈ”μ“≈

4. „π°√–∑–‡¥’¬«°—πº—¥°√–‡∑’¬¡®π‡ªìπ ’‡À≈◊Õß 

 ∑Õß°≈‘ËπÀÕ¡ ª√ÿß√ ¥â«¬æ√‘°·≈–∂—Ë«≈‘ ßº—¥ 

 ‰øÕàÕπ®ππÈ”¡—π·μ°μ—«®“° à«πº ¡ 

5. ‡μ‘¡‰«πå·≈–‡æ‘Ë¡¡—πΩ√—Ëß À¡Ÿ °“πæ≈Ÿ Õ∫‡™¬  

 ·≈–πÈ” μäÕ° π”‰ªμâ¡ ‡§’Ë¬«®π¡—πΩ√—Ëß·≈– 

 ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿπÿà¡

6. ·μàß®“π¥â«¬æ“ ≈’¬å ·≈–‡ ‘√åøæ√âÕ¡¢â“« «¬ 

 Àÿß ‰μ≈å‡ª√Ÿ

Freeze raw dried potatoes
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ª“ ‡μ≈ ‡¥ ª“ª“  
(‡π◊ÈÕÕ∫¡—πΩ√—Ëß)
Pastel de Papas
 à«πº ¡ :
● ¡—πΩ√—Ëß 3  °‘‚≈°√—¡

● ·ªÑßÕ‡π°ª√– ß§å 25  °√—¡ 

● ‰¢à 3  øÕß

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬¥” (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫) 

● πÈ”¡—πæ◊™ 75 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ‡π◊ÈÕ∫¥≈–‡Õ’¬¥ 750 °√—¡ 

● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 10 °√—¡  

● À—«ÀÕ¡ 200 °√—¡

● ¡–‡¢◊Õ‡∑» 2 ≈Ÿ°

 (≈Õ°‡ª≈◊Õ° ·≈–π”‡¡≈Á¥ÕÕ°    

 ®“°π—ÈπÀ—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°)

● πÈ”æ√‘°‡À≈◊Õß 30  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ‰«πå·¥ß 100  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ¡–°Õ°¥” —∫ 50  °√—¡ 

● ≈Ÿ°‡°¥ 30  °√—¡ 

● ·ªÑß¢â“«‚æ¥ 15  °√—¡ 

● πÈ”‡¬Áπ 45  ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ‡π¬ 50  °√—¡ 

● ™’ æ“‡¡´“π 100  °√—¡

«‘∏’°“√∑” : 

1. π”¡—πΩ√—Ëß≈ßμâ¡„ππÈ”‡°≈◊Õ —ß‡°μÿ„Àâ√–¥—∫ 

 πÈ”∑à«¡À—«¡—π∑—ÈßÀ¡¥  μâ¡®π¡—πΩ√—Ëßπÿ à¡¥’  

 ∑¥ Õ∫¥â«¬‰¡â®‘È¡øíπ«à“π‘Ë¡æÕ¥’·≈â«„Àâ¬°≈ß

2. ‡¡◊ËÕ¡—πΩ√—Ëß‡¬ÁπæÕ∑’Ë®–®—∫‰¥â „ÀâªÕ°‡ª≈◊Õ° 

 ÕÕ°·≈–∫¥¡—πΩ√—Ëß„Àâ≈–‡Õ’¬¥¥â«¬‡§√◊ËÕßªíòπ 

 º ¡Õ“À“√ ·≈â«π”º ¡°—∫·ªÑßÕ‡π°ª√– ß§å  

 ‰¢à ‡°≈◊Õ·≈–æ√‘°‰∑¬„Àâ‡¢â“°—π ·≈â«μ—Èßæ—°‰«â

3. „π°√–∑–‡À≈Á°μ—ÈßπÈ”¡—π„Àâ√âÕπ ®“°π—Èπ„Àâπ” 

 ‡π◊ÈÕ≈ßº—¥®π ÿ° Õ“®‡μ‘¡‡°≈◊Õ ·≈–æ√‘°‰∑¬  

 μ“¡™Õ∫ ·≈â«¬°≈ßμ—Èßæ—°‰«â

4. „π°√–∑–∑’ Ë∑Õ¥‡π◊ ÈÕ„Àâ‡μ‘¡πÈ”¡—π·≈–π” 

 °√–‡∑’¬¡≈ßº—¥®π‡À≈◊ÕßÀÕ¡ ‡æ‘Ë¡‡°≈◊Õ·≈– 

 æ√‘°‰∑¬ ª√ÿßÕ“À“√®π‡¢â“°—π¥’

5. ‡μ‘¡¡–‡¢◊Õ‡∑» ·≈–º—¥μàÕª√–¡“≥ 5 π“∑’  

 ‡μ‘¡πÈ”æ√‘° ·≈–º—¥μàÕ®ππÈ”¡—π·μ°μ—«·¬° 

 ®“° à«πº ¡

6. π”‡π◊ÈÕ∑’Ëæ—°‰«â≈ßº—¥μàÕ„π°–∑–·≈–‡μ‘¡‰«πå  

 ≈Ÿ°‡°¥ ·≈–¡–°Õ° º—¥μàÕ®π°√–∑—Ëß·Õ≈°ÕŒÕ≈å  

 √–‡À¬À¡¥

7. „π™“¡º ¡·ªÑß¢â“«‚æ¥ ·≈–πÈ”‡¬Áπ‡¢â“¥â«¬°—π  

 ·≈â«π”≈ßº—¥°—∫ à«πº ¡∫π°√–∑– §π„Àâ 

  à«πº ¡¢âπ‡Àπ’¬« ·≈â«μ—Èßæ—°‰«â„Àâ‡¬Áπ 

8. ∑“‡π¬∫π·¡àæ‘¡æå ·≈–π”¡—πΩ√—Ëß∫¥§√÷ËßÀπ÷Ëß 

 ≈ß√Õß¥â“π≈à“ß ª“¥„Àâº‘«Àπâ“‡√’¬∫

9. π” à«πº ¡‡π◊ÈÕ∑’Ëº—¥‡μ√’¬¡‰«â ‡∑≈ß¥â“π∫π 

 ¢Õß·¡àæ‘¡æå ·≈â«ª“¥„Àâ‡√’¬∫¥â«¬‰¡âæ“¬  

 ‡μ‘¡‡π¬ à«π∑’Ë‡À≈◊Õ∫πº‘«Àπâ“ ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê   

 ‚√¬™’ √Õ∫Ê ·≈–Õ∫„π‡μ“Õ∫∑’ ËÕÿ≥À¿Ÿ¡‘  

 180 C ®πÕÕ°°≈‘ËπÀÕ¡ º‘«‡ªìπ ’πÈ”μ“≈ÕàÕπ 

10. §àÕ¬Ê μ—¥·∫àß à«πº ¡ÕÕ°®“°·¡àæ‘¡æå  
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μÕ√åμ‘¬à“ ‡¥ ª“ª“  (‰¢à‡®’¬«¡—πΩ√—Ëß)
Tortilla de Papas
 à«πº ¡ : 
● πÈ”¡—π¡–°Õ° 1 ≈‘μ√

● ¡—πΩ√—ËßÀ—Ëπ∫“ß Ê 3-5 ¡¡. Àπ“ 750 °√—¡  

● °√–‡∑’¬¡ —∫ 7 °√—¡ 

● À—«ÀÕ¡À—Ëπ∫“ß Ê 150 °√—¡

● ‰¢à (μ’„Àâ‡¢â“°—π) 15 øÕß

● ‡°≈◊Õ ·≈– æ√‘°‰∑¬ (ª√ÿß√ μ“¡™Õ∫)

«‘∏’°“√∑” :

1. „π°√–∑–μ—ÈßπÈ”¡—π„Àâ√âÕπ¥â«¬‰øª“π°≈“ß  

 ·≈â«π”¡—πΩ√—Ëß∑—ÈßÀ¡¥≈ß∑Õ¥ ®“°π—Èππ”¢÷Èπæ—° 

 „Àâ –‡¥Á¥πÈ”¡—π

2. „π°√–∑–‡§≈◊Õ∫ ‡μ‘¡πÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬μ—Èß‰ø„Àâ 

 √âÕπ ·≈â«π”°√–‡∑’¬¡·≈–À—«ÀÕ¡≈ßº—¥®π 

 πÿà¡ÀÕ¡ ·≈â«π”¢÷Èπæ—°„Àâ –‡¥Á¥πÈ”¡—π 

3. ª√ÿß√ ‰¢à∑’Ëμ’‰«â ®“°π—Èπ„Àâ‡μ‘¡¡—πΩ√—Ëß, À—«ÀÕ¡ 

 ·≈–°√–‡∑’¬¡

4. „™âπ”¡—πª√–¡“≥ 30 ¡≈. ≈ß„π°√–∑–‡§≈◊Õ∫ 

 ·≈â« π” à«πº ¡¢Õß‰¢à≈ß∑Õ¥∫π§«“¡√âÕπ 

 ª“π°≈“ßª√–¡“≥ 5-7 π“∑’ ·≈â«æ≈‘°°≈—∫ 

 ¥â“π„Àâ‰¢à∑—ÈßÀ¡¥¥Ÿ‡ªìπ·ºàπ «¬ 

5. ¬°≈ß«“ß∫π®“π ·≈â«μ—¥·∫àß‡ ’ È¬«‡ªìπ«ß 

 æ√–®—π∑√å‡À¡“– ”À√—∫∑“π‡≈àπ À√◊Õ∑“π 

 °—∫Õ“À“√®“πÀ≈—°°Á‰¥âμ“¡™Õ∫
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´—≈™‘ª“ªí  (‰ â°√Õ°‡π◊ÈÕ°—∫¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥)
Salchipapas

 à«πº ¡ :
● ‰ â°√Õ°‡π◊ÈÕ 10 ™‘Èπ 

● ¡—πΩ√—Ëß¢“«À√◊Õ‡À≈◊Õß 

 À—Ëπ‡ âπ¢π“¥ 9x9 ¡¡.   2  °°. 

● πÈ”¡—πæ◊™ ”À√—∫∑Õ¥ 3 ≈‘μ√

● ‡°≈◊Õ (ª√ÿß™‘¡√ μ“¡™Õ∫)

● πÈ”®‘ È¡‡§’¬ß ”À√—∫‡ ‘√åøæ√âÕ¡°—πÕ“®¡’‰¥â

 À≈“°À≈“¬‡™àπ ´Õ ¡“‚¬à√ ‡ºÁ¥ ´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»  

 §√’¡¡— μ“√å¥ ´Õ ™‘¡‘™√Ÿ√’ (Chimichurri)  

 ´Õ æ√‘°´Õ Õ“‚«§“‚¥â À√◊ÕÕ◊ËπÊ μ“¡™Õ∫

«‘∏’°“√∑” : 

1. „π°√–∑–°âπÀπ“¢π“¥„À≠à À√◊Õ‡μ“∑Õ¥ 

 μ—Èß§«“¡√âÕππÈ”¡—π∑’ËÕÿ≥À¿Ÿ¡‘ 120  C π” 

 ¡—πΩ√—Ëß∑—ÈßÀ¡¥≈ß∑Õ¥ª√–¡“≥ 7-10 π“∑’  

 ®“°π—Èππ”¢÷Èπæ—°„Àâ –‡¥Á¥πÈ”¡—π

2. ®“°π—Èπ„Àâ‡æ‘Ë¡§«“¡√âÕππÈ”¡—π¢÷Èπ‰ª∑’Ë 180  C  

 ·≈–∑Õ¥¡—πΩ√—Ëß∑—ÈßÀ¡¥®π°√Õ∫ÕÕ° ’∑Õß  

 π”≈ßæ—°∫π°√–¥“…´—∫πÈ”¡—π ·≈–‚√¬‡°≈◊Õ 

 ª√ÿß√ „π¢≥–∑’Ë¬—ß√âÕπ

3. μ—¥‰ â°√Õ°‡π◊ÈÕ‡ªìπ™‘Èπ¢π“¥æÕ¥’§” ·≈–π” 

 ≈ß∑Õ¥„ππÈ”¡—π®π ÿ°

4. π”‰ â°√Õ°‡π◊ÈÕ∑’Ë‰¥âº ¡°—π°—∫¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥  

 ·≈–π”‡ ‘√åø æ√âÕ¡°—∫´Õ À≈“°À≈“¬∑’ Ë 

 §ÿ≥™Õ∫
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‚ª‚¬ Õ“ ≈“ ∫√“ à́“  
(‰°à¬à“ßª√ÿß√ ‡ª√Ÿ)
Pollo a la Brasa

 à«πº ¡ : 
● ‡π◊ÈÕ‰°à∑—Èßμ—« 3 μ—« 

 (·¬°‡§√◊ËÕß„πÕÕ°·≈â«) (1.2-1.5 °°.) 

● ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥

πÈ”À¡—°ª√ÿß√ 
● ‡°≈◊Õ 15 °√—¡ 

● æ√‘°‰∑¬¥”∫¥À¬“∫ 5  °√—¡ 

● ¬’ËÀ√à“∫¥ 4  °√—¡ 

● æ√‘°ª“ª√‘°â“ 3  °√—¡ 

● ‚√ ·¡√’Ë 4  °√—¡ 

● ºßÕÕ√‘°“‚π 3  °√—¡ 

● ¢‘ß∫¥ 10  °√—¡ 

● °√–‡∑’¬¡ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 20  °√—¡ 

● πÈ”¡–π“« 45  ¡‘≈≈‘≈‘μ√  

● ‡∫’¬√å 150 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

● ´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß 45 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ 

 (¿Ÿ‡¢“∑ÕßΩ“‡¢’¬«)

«‘∏’°“√∑” : 

1. π” à«πº ¡πÈ”À¡—°∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“¥â«¬°—π «“ßÀ¡—° 

 ∑‘Èß‰«âÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 ™—Ë«‚¡ß

2. ≈â“ß∑”§«“¡ –Õ“¥‡π◊ ÈÕ‰°à∑— Èß¿“¬„π·≈– 

 ¿“¬πÕ° ·≈– «“ßº÷Ëß„Àâ·Àâß

3. π”πÈ”À¡—°ª√ÿß√ ¡“∂Ÿ„Àâ∑—Ë«∑—Èßμ—«‰°à «“ß·™à∑‘Èß 

 ‰«â„ÀâπÈ”À¡—° ÷́¡‡¢â“Àπ—ß

4. À¡—°‰°à∑‘Èß‰«âÕ¬à“ßπâÕ¬ 4 ∂÷ß 24 ™—Ë«‚¡ß„π∂ÿß  

 ziplock À√◊Õ„π¿“™π–∑’Ë¡’Ω“ªî¥

5. π”‰°à∑’ËÀ¡—°‰¥â∑’Ë¥’·≈â« ¡“¬à“ß∫π‰ø∂à“π‰øÕàÕπ 

 ª√–¡“≥ 1 1/2 ™—Ë«‚¡ß Õ“®„™â‡«≈“¡“°À√◊Õ 

 πâÕ¬°«à“π’È¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫¢π“¥¢Õß‰°à∑’Ëπ”¡“ª√–°Õ∫ 

 Õ“À“√  —ß‡°μ„ÀâÀπ—ß°√Õ∫ÕÕ°‡ªìπ ’πÈ”μ“≈ 

 ∑Õß

6. π”ÕÕ°‡ ‘√åøæ√âÕ¡¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥,  ≈—¥, ¡“¬Õß 

 ‡π , ´Õ æ√‘° À√◊Õ´Õ ª√ÿß√ Õ◊ËπÊμ“¡™Õ∫
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ªî°“√Õπ‡π 
Picarones

¢ÕßÀ«“π™π‘¥π’È¡’·À≈àß°”‡π‘¥¡“®“° Õ“À√—∫ 

·≈–∂Ÿ°π”‡¢â“¡“¬—ß‡ª√Ÿ‚¥¬™“« ‡ªπ ·≈–¡’°“√ 

¥—¥·ª≈ß‡æ‘Ë¡‡μ‘¡‚¥¬°“√„™â ·ªÑß¢â“« “≈’·≈–øí°∑Õß∫¥ 

‚¥¬™“«·Õø√‘° —πæ◊ Èπ‡¡◊Õß §ÿ≥ “¡“√∂À“∑“π 

çªî°“√Õπ‡π é ‰¥â∑’Ëπ’Ë ≥ °√ÿß≈‘¡à“ „π »μ«√√…∑’Ë 19 

‡ªìπ∑’ Ëπ‘¬¡Õ¬à“ß¡“° çªî°“√Õπ‡π ç π”‡ πÕ™’«‘μ 

§√Õ∫§√—«™“«≈‘¡à“„π«—πÕ“∑‘μ¬å°—∫°“√∑àÕß‡∑’Ë¬«¬“¡ 

∫à“¬„π√â“π ªî°“√Õπ‡π · πÕ√àÕ¬ ‡√’¬∫™“¬Ωíòß‰¥â 

‡ªìπÕ¬à“ß¥’ çªî°“√Õπ‡π ç ‡ªìπ¢π¡ÀÕ¡À«“π 

‡©°‡™àπ‡¥’¬«°—∫ ‚¥π— ¢ÕßΩ√—Ëß‡»  ´÷ËßμâÕß∑“π§Ÿà°—∫ 

πÈ”‡™◊ËÕ¡‡ ¡Õ

 à«πº ¡ :
 ”À√—∫ Picarones :
● øí°∑Õß —∫ 250 °√—¡
● ¡—πΩ√—ËßÀ«“πÀ√◊Õ¡—π‡∑» —∫ 250 °√—¡
● πÈ”μ“≈∑√“¬ 50 °√—¡
● ‰¢à‰°à (μ’º ¡„Àâ‡¢â“°—π‡∫“Ê) 1  øÕß
● ¬’ μå ¥ 30  °√—¡
● ·ªÑß‡§â° 250  °√—¡
● ‡¡≈Á¥ anise 7  °√—¡
● ´‘‡πà¡Õπ 1  ·∑àß
● °“πæ≈Ÿ 3  °√—¡
● πÈ”¡—πæ◊™ ( ”À√—∫∑Õ¥)
● ‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬

 ”À√—∫ πÈ”‡™◊ËÕ¡ :
● πÈ”μ“≈∑√“¬·¥ß 500 °√—¡
● πÈ”μ“≈∑√“¬¢“« 500 °√—¡
● „∫¡–‡¥◊ËÕ 1 „∫
● πÈ” 500 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
● ‡ª≈◊Õ° â¡ 1 º≈

‡§≈Á¥≈—∫ :
- ‡√“ “¡“√∂„™â‡§√◊ËÕß∑”¢π¡ªíß„π°“√π«¥¢π¡‚¥¬ 

 „™â§«“¡‡√Á«∑’Ë√–¥—∫ 2 ·≈–π«¥‡ªìπ√–¬–‡«≈“ 10 π“∑’

- °“√∑” ªî°“√Õπ‡π  ∑’Ë¥’ ‡π◊ÈÕß¢Õß·ªÑß¢π¡°àÕππ” 

 ‰ª∑Õ¥μâÕß¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

- ¡’§π·π–π”«à“‡√“ “¡“√∂„™â ®ÿ°‰¡â§ÁÕ§„ à≈ß‰ª¢≥– 

 ∑Õ¥ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π¢π¡®“°°“√‰À¡â‰¥â

«‘∏’°“√∑” :
°“√‡μ√’¬¡‡π◊ÈÕ¢π¡ :
1. π”πÈ” 3.5 ≈‘μ√ μâ¡„Àâ‡¥◊Õ¥ æ√âÕ¡„ à °â“π ‘́ ‡π¡Õπ  

 °“πæ≈Ÿ ·≈–‡¡≈Á¥ anise À≈—ß®“°π—Èπ‡∫“‰ø≈ß√–¥—∫ 

 ª“π°≈“ß ‡§’Ë¬«μàÕÕ’°ª√–¡“≥ 10 π“∑’ „Àâ‡°‘¥ 

 °≈‘ËπÀÕ¡√–‡À¬

2. °√Õß‡§√◊ËÕß‡∑»ÕÕ°®“°πÈ”μâ¡ πÈ”¡—πΩ√—ËßÀ«“π·≈– 

 øí°∑Õßμâ¡μàÕ„ππÈ”∑’Ëμâ¡‡§√◊ËÕß‡∑» ∑‘Èß‰«âª√–¡“≥ 

 10 - 15 π“∑’ ®ππ‘Ë¡‰¥â∑’Ë °√Õß¡—πΩ√—ËßÀ«“π·≈– 

 øí°∑ÕßÕÕ° ‡°Á∫πÈ”∑’Ëμâ¡‰«â 500 ¡‘≈‘≈‘μ√‡æ◊ËÕ„™à„π 

 °“√ª√ÿßμàÕ 

3. ∫¥¡—πΩ√—ËßÀ«“π·≈–øí°∑Õßºà“πμ–·°√ß ·≈â«æ—° 

 ∑‘Èß‰«â„π∑’ËÕ“°“»∂à“¬‡∑ √«¡‰ª∂÷ßæ—°πÈ”∑’Ë·¬°‰«â„Àâ 

 ‡¬Áπ≈ß

4. π”øí°∑Õß·≈–¡—πΩ√—ËßÀ«“π∑’Ë∫¥‰¥â„ à„π™“¡„À≠à  

 π”‡°≈◊Õ πÈ”μ“≈ºß¬’ μå ·≈–‰¢à „ à≈ß‰ªº ¡„Àâ‡¢â“°—π  

 §àÕ¬Ê„ à·ªÑß·≈–π«¥„Àâ‡¢â“°—π®π‡π◊ÈÕπÿà¡·≈–‰¡àμ‘¥¡◊Õ

5. π” à«πº ¡∑’ Ë‰¥âæ—°‰«â ≥ √–¥—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ÀâÕß∑’ Ë

 Õ“°“»∂à“¬‡∑ –¥«° §≈ÿ¡¥â«¬ºâ“∑’Ë¡’§«“¡™◊Èπ‡≈Á°πâÕ¬  

 æ—°∑‘ Èß‰«âª√–¡“≥ 1 ™— Ë«‚¡ß ®π°√–∑—Ëß‡π◊ ÈÕ¢Õß 

  à«πº ¡‡æ‘Ë¡¢π“¥‡ªìπ 2 ‡∑à“

°“√‡μ√’¬¡πÈ”‡™◊ËÕ¡ :
1.  π” πÈ”μ“≈∑√“¬·¥ß,πÈ”μ“≈∑√“¬¢“«,·∑àß ‘́‡π¡Õπ, 

 °“πæ≈Ÿ,‡ª≈◊Õ° â¡,„∫¡–‡¥◊ËÕ,·≈–πÈ”∑’Ëæ—°‰«â º ¡‡¢â“ 

 ¥â«¬°—πμ—Èß‰øμË”∫π°√–∑–¢π“¥°≈“ß 

2. ‡§’È¬«„Àâ‡¢â“°—πª√–¡“≥ 20-25 π“∑’®π°≈“¬‡ªìπ 

 πÈ”‡™◊ËÕ¡¢âπ‡Àπ’Ë¬« ·≈â«°√Õß‡Õ“‡§√◊ËÕß‡∑»ÕÕ°

°“√∑Õ¥ Picarones :
- μ—Èß‰ø∫π°√–∑–∑’Ë§«“¡√âÕπ 165 Õ“»“‡´≈‡´’¬   

 μ—¥‡π◊ÈÕ¢π¡¢π“¥ 1 ™âÕπ‚μä– ∑”„Àâ‡ªìπ√Ÿª«ß·À«π   

 π”‰ª∑Õ¥®π°√–∑—Ëß ’‡À≈◊Õß∑Õß

- °àÕπ°“√∑”¢π¡·μà≈–Õ—π §«√≈â“ß¡◊Õ¥â«¬πÈ”‡¬Áπ®—¥ 

 ∑ÿ°§√—Èß‡æ◊ËÕ„Àâ∑”√Ÿª∑√ß¢π¡‰¥âßà“¬

- π” ªî°“√Õπ‡π  ÕÕ°®“°πÈ”¡—π√âÕπ¥â«¬™âÕπ∑’Ë¡’√Ÿ  

 ·≈â«π”¢π¡  –‡¥Á¥πÈ”¡—π‚¥¬„™â°√–¥“…´—∫πÈ”¡—π 

 √Õß‰«â

- √“¥πÈ”‡™◊ËÕ¡æ√âÕ¡‡ ‘√åø



25

¡—πΩ√—Ëß ∑ÿ°«—ππ’È„πª√–‡∑»‡ª√Ÿ¡’§«“¡À≈“À≈“¬¢Õß “¬æ—π∏ÿå¡—πΩ√—Ëß‡ªìπÕ¬à“ß¡“° »Ÿπ¬å°“√»÷°…“ 

 “¬æ—π∏ÿå¡—πΩ√—Ëßπ“π“™π‘¥·Ààß°√ÿß≈‘¡“ ª√–‡∑»‡ª√Ÿ · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ „πª√–‡∑»‡ª√Ÿ¡’ “¬æ—π∏ÿå¡—πΩ√—ËßÕ¬Ÿà 

¡“°°«à“ 2000 ™π‘¥ À≈“¬ “¬æ—π∏ÿå‰¥â¡’°“√‡æ“–ª≈Ÿ°„π∫√‘‡«≥‡∑◊Õ°‡¢“·Õπ¥‘  ¡“°°«à“æ—πªï¡“·≈â«·≈–∫“ß 

 “¬æ—π∏ÿå°Á‰¥â Ÿ≠æ—π∏ÿå‰ª ¡—πΩ√—Ëß¢Õß‡ª√Ÿ¡“°®“°°“√μ°·μàßÕ¬à“ß¡’ ‡πàÀå∑’Ë‡μÁ¡ ‰ª¥â«¬ ’ —π·≈–√Ÿª∑√ß 

®“° ’‡À≈◊Õß ’¢“«‰ª®π∂÷ß ’¡à«ß·≈– ’¥” ∫“ß™π‘¥°Á¡’À≈“°À≈“¬ ’ —π ¡—πΩ√—Ëßπ—Èπ¡“°Õÿ¥¡‰ª¥â«¬ “√ 

Õ“À“√ °“√«‘®—¬„πªí®®ÿ∫—πæ∫«à“¡—πΩ√—Ëß¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘∑“ß¬“Õ’°¥â«¬ ¡—πΩ√—Ëß∂◊Õ‰¥â«à“‡ªìπ«—μ∂ÿ¥‘∫À≈—°„π 

 —ß§¡·≈–«—≤π∏√√¡¢Õß‡ª√Ÿμ—Èß·μà‚∫√“≥®«∫®π ≥ ªí®®ÿ∫—π

πà“‡ ’¬¥“¬‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß∑’Ë‡√“‰¡à “¡“√∂Õ∏‘∫“¬√ ™“μ‘·≈–°“√π”‰ª„™â¢Õß¡—πΩ√—Ëß‡ª√Ÿ∑’ËÀ≈“°À≈“¬

∑—ÈßÀ¡¥ 1000 °«à“™π‘¥‰¥â ·μà‚¥¬ à«π„À≠à·≈â«π‘¬¡„™â¡—πΩ√—Ëß‡À≈◊Õß ´÷Ëß∫“ß§π‡√’¬°«à“ ¡—πΩ√—Ëß¢“« 

„π°√≥’∑’Ë‰¡à “¡“√∂À“¡—πΩ√—Ëß ’‡À≈◊Õß‰¥â ¡—πΩ√—Ëßæ—π∏ÿå∑’Ë¡’≈—°…≥– ·Àâß·≈–¡’‡π◊ÈÕ§ÿ≥¿“æ¥’ ‡™àπ¡—πΩ√—Ëß 

¢“«π—Èπ  “¡“√∂π”¡“„™â·≈â«‡æ‘Ë¡ ’·≈–°≈‘Ëπ·∑π‰¥â

¡—πΩ√—ËßÀ«“π Camote 
‡√“ “¡“√∂æ∫¡—π Camote ‰¥â 2 ™π‘¥ „π‡ª√Ÿ ÷́Ëß‡ªìπ¡—πΩ√—Ëß 

™π‘¥À«“π ‚¥¬™π‘¥·√°‡ª≈◊Õ°‰¡à¡’ ’  à«π‡π◊ÈÕ¢â“ß„π ’ â¡ÕàÕπ 

Õ’°™π‘¥¡’º‘«  ’¡à«ßÀ√◊Õ∑’ËÕ◊ËπÊ‡√’¬°«à“¡—π‡∑» ¡—π Camote 

 ’¡à«ßπ—Èπ ‡À¡“–¡“°  ”À√—∫°“√π”¡“∑”‡ªìπ·ªÑß·≈–‡À¡“– 

 ”À√—∫°“√π”¡“∑”‡ªìπ¡—πÕ∫ À√◊Õ¡—πªî ôß  à«π Camote 

¡—πΩ√—Ëß Olluco 
¡—π olluco À√◊Õ papalisa ‡ªìπ¡—πΩ√—ËßÀ—«‡≈Á°Ê ’‡À≈◊Õß¡’®ÿ¥·¥ß 

≈—°…≥–¢Õßº‘«®–™ÿà¡™◊Èπ ¡—π™π‘¥π’È¡—°„™â„π°“√∑” μŸ ‡√“®– 

æ∫‡ÀÁπ‰¥â„πμ≈“¥¢Õß‡ª√Ÿ∑—Ë«‰ª ´÷Ëß¡—°®–¢“¬„π≈—°…≥–æ√âÕ¡ 

ª√ÿß‚¥¬®–¡’°“√À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ∫“ßÊ‰«â‡√’¬∫√âÕ¬·≈â«

¡—πΩ√—Ëß Yuca  
¡—πΩ√—Ëß Yuca ‡ªìπ¡—π™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë∂Ÿ°π”‰ª∑”·ªÑß·≈–¡’°“√„™âÕ¬à“ß 

°«â“ß¢«“ß„π‡ª√Ÿ ¡’≈—°…≥–‡ª≈◊Õ°·¢Áß§≈â“¬‡ª≈◊Õ°‰¡â ‡π◊ÈÕ¡—π¡’ 

√ ™“μ‘À«“ππâÕ¬ ∫àÕ¬§√—Èß¡—°„™â„π°“√μâ¡ ∑Õ¥ À√◊Õ°«π‡æ◊ËÕ„™â 

‡ªìπ à«π‡ª≈◊Õ°¢Õß‚§√‡§∑ ‡«≈“‡≈◊Õ°´◊ÈÕ‡√“μâÕßμ√«®¥Ÿ§ÿ≥¿“æ‚¥¬ 

¥Ÿ‡ª≈◊Õ°μâÕß –Õ“¥ ‰¡à¡’‡™◊ÈÕ√“ §«√¡’√ ™“μ‘¢¡‡≈Á°πâÕ¬ ‡π◊ÈÕ¢Õß 

¡—πΩ√—Ëß§«√‡ªìπ ’¢“« ‰¡à¡’®ÿ¥‡∑“Ê

 ’ â¡‡À≈◊Õßπ— Èπ ¡’‡π◊ ÈÕ∑’ Ë‡Àπ’¬«¡“°°«à“ ·≈–‡¡◊ËÕπ”‰ªμâ¡ ¡—πΩ√—Ëß™π‘¥π’È§◊Õ à«πº ¡Àπ÷Ëß 

„π°“√∑” Ceviche  Ÿμ√¥—Èß‡¥‘¡ ·≈–„π∫“ß§√—Èß∂Ÿ°π”‰ª„™â„π°“√∑”¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥ Ÿμ√¥—Èß‡¥‘¡¢Õß 

‡ª√ŸÕ’°¥â«¬
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¡—πΩ√—Ëß Huayro
huayro §◊Õ¡—πΩ√—Ëß√Ÿª∑√ß‰¢à ¡’º‘«¥â“ππÕ°‡ªìπ ’·¥ß™¡æŸ 

 à«π¥â“π„π¡’º‘«¢“«‡À≈◊Õß ‡π◊ÈÕ¡—πΩ√—Ëß Huayro  “¡“√∂ 

¥Ÿ¥´÷¡‰¥â¥’ ´÷Ëß‡ªìπ ‡§√◊ËÕß‡§’¬ß‰¥â¥’°—∫‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë∑“π 

°—∫´Õ  ‚¥¬ª°μ‘®–„™â‡ªìπ à«π ª√–°Õ∫¢Õß´ÿª·≈– μŸ«å 

‡æ√“–‡π◊ÈÕ¡—πΩ√—Ëß√à«π‰¥âßà“¬

¡—πΩ√—Ëß Huamantanga
‡ªìπæ—π∏ÿå¡—πΩ√—Ëß‡ª√Ÿ∑’Ë “¡“√∂ª≈Ÿ°‰¥â‡©æ“–∫π¿Ÿ‡¢“ ¥—ßπ—Èπ 

®– “¡“√∂À“∑“π‰¥â∫“ßƒ¥Ÿ°“√‡∑à“π—Èπ. ¡—πΩ√—Ëß™π‘¥π’È¡’√Ÿª∑√ß 

√’¬“« ·≈–¡’º‘« ’πÈ”μ“≈ ‡π◊ÈÕ¡’ ’¢“«·μà≈—°…≥–¢Õß‡π◊ÈÕ®–‡À¡◊Õπ 

°—∫¡—πΩ√—Ëß‡À≈◊Õß´÷Ëß‡À¡“– ”À√—∫°“√π”‰ª∑”¡—πμâ¡·≈–∑” μŸ«å 

‡ª≈◊Õ°®– “¡“√∂≈Õ°ÕÕ°ßà“¬‡¡◊ËÕ∑”„Àâ ÿ°‡√’¬∫√âÕ¬·≈â«

¡—πΩ√—Ëß¢“« White potatoes
¡—πΩ√—Ëß ’¢“« ‡™àπ ¡—πΩ√—Ëß Compis ´÷Ëßº‘«¢Õß¡—πΩ√—Ëß®–¡’ 

 ’§√’¡¢“« ·≈–¡—πΩ√—Ëß Tomasa ´÷Ëß®–¡’ ’‡ª≈◊Õ°·¥ß™¡æŸ 

·≈–‡π◊ÈÕ§àÕπ¢â“ß‡À≈◊Õß‡≈Á°πâÕ¬ ·≈–‚¥¬ à«π¡“°π‘¬¡π”‰ª 

„™â∑” μŸ«å ¡—πΩ√—Ëß™π‘¥π’È∑π μàÕ°“√ª√ÿß‰¥â¥’·≈–√—°…“√Ÿª√à“ß 

¢Õßμ—«¡—πΩ√—Ëß·≈–≈—°…≥–‡π◊ÈÕ‰«â‰¥â Õ¬à“ß¥’

¡—πΩ√—Ëß‡À≈◊Õß The papa amarilla
‡ªìπ¡—πΩ√—Ëß∑’Ë¡’≈—°…≥–‡π◊ÈÕ∑’Ë·Àâß¡“°‡À¡“–Õ¬à“ß¬‘Ëß ”À√—∫„π 

°“√π”‰ª°«π‡æ◊ËÕ∑”‡¡πŸÕ“À“√‡ª√Ÿ §◊Õ ‡°“ à́“ ‡æ√“–¡’‡π◊ÈÕ·Àâß 

·≈–‡À¡“– ”À√—∫°“√π”‰ª∑Õ¥‡™àπ°—π ‚¥¬ª°μ‘·≈â«„π°“√μâ¡ 

®–μâ¡∑—Èß‡ª≈◊Õ° ·≈â«§àÕ¬≈Õ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ°‡¡◊ËÕ¡—πΩ√—Ëß‡√‘Ë¡‡¬Áπ 

√–«—ß‡«≈“μâ¡Õ¬à“„Àâμâ¡¡—πΩ√—Ëß ÿ°¡“°‡°‘π‰ª ‡æ√“–®–∑”„Àâ 

‡π◊ÈÕ¡—πΩ√—Ëß√à«πßà“¬  ¡—πΩ√—Ëß ’‡À≈◊Õßπ‘¬¡π”‰ªμâ¡·≈–∑“π‡ªìπ 

‡§√◊ ËÕß‡§’¬ß°—∫‡¡πŸÕ“À“√‡ª√Ÿ À≈“°À≈“¬°—∫´Õ μà“ßÊ 

 à«πª√–°Õ∫Õ“À“√À≈“¬‡¡πŸ°Á¡’ à«πº ¡¢Õß¡—πΩ√—Ëß‡À≈◊Õß 

°«π‡™àπ°—π „π∫“ß§√—Èß°Á√«¡Õ¬Ÿà„π‡¡πŸ´ÿª·≈– μŸ«åμà“ßÊ



‡™ø¡“√åμ‘π‡ªìπ‡™ø∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß·≈–‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫„π 

°“√ª√ÿßÕ“À“√ ‰μ≈å‡ª√Ÿ ¢≥–π’È‡¢“æ—°Õ“»—¬Õ¬Ÿà„π 

°√ÿß‡∑æ¡À“π§√ ª√–‡∑»‰∑¬ ‚¥¬√—∫‡ªìπ∑’Ëª√÷°…“ 

Õ‘ √–„Àâ°—∫°‘®°“√√â“πÕ“À“√ ·≈–Õ¬Ÿà√–À«à“ß°“√ 

√‘‡√‘ Ë¡¥”‡π‘π°“√‚§√ß°“√Õ“À“√π“π“™“μ‘√–¥—∫ 

‡¡°°–‚ª√‡®Á§ Õ’°¥â«¬ °àÕπ¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫ 

„πΩï¡◊Õ°“√∑”Õ“À“√Õ¬à“ß∑ÿ°«—ππ’È ‡™ø¡“√åμ‘π ‰¥â 

¡“√åμ‘π  ‡«≈“ ‚°â
Chef Martin Velasco

ºà“π°“√Ωñ°Õ∫√¡®“° ∂“∫—π»‘≈ª–°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√·Ààß√—∞ ‚§‚≈√“‚¥â  À√—∞Õ‡¡√‘°“ 

®“°π— Èπ‰¥â‡¥‘π∑“ß°≈—∫ª√–‡∑»‡ª√Ÿ∫â“π‡°‘¥‚¥¬‰¥âπ”§«“¡√Ÿ â¥â“π°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’ Ë‰¥â 

√Ë”‡√’¬π¡“ºπ«°°—∫°“√Ωñ°ª√ÿßÕ“À“√æ◊Èπ‡¡◊Õß‡ª√Ÿ∑’Ë‡¢“™È”™Õß®π¡’Ωï¡◊Õ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫Õ¬à“ß 

°«â“ß¢«“ß πÕ°®“°π’È ‡¢“¬—ß‡§¬∑”ß“π‡ªìπ§√ŸºŸâΩñ° Õπ„Àâ°—∫«‘∑¬“≈—¬∑“ß¥â“πÕ“À“√∑’Ë√Ÿâ®—° 

°—π¥’„π°√ÿß≈‘¡à“ ª√–‡∑»‡ª√Ÿ ·≈–√–À«à“ß°“√ Õπ∑’Ëπ—Ëπ ‡¢“‰¥â‡ªìπ·√ßº≈—°¥—π ”§—≠„Àâ°—∫ 

≈Ÿ°»‘…¬åÀ≈“¬§π„πß“πª√–°«¥°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√®π‰¥â√“ß«—≈¡“·≈â«À≈“¬√“¬°“√ 
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For more

Information about Peru

www.peru.info

www.perumuchogusto.com 

www.peruthai.or.th
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