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ปลำนวลจันทร์ทะเลฟูผัดพริกขิง 
ส่วนผสม ปริมำณ จ ำนวน 3-4 ที่ 

วิธีท ำ 
เนื้อปลำ
นวลจันทร์ทะเลย่ำง 
น้ ำปลำ 
น้ ำตำลปี๊บ 
ใบมะกรูดซอย 
น้ ำมันส ำหรับทอด 
ส่วนผสมน  ำพริก 
พริกแห้ง  
ตะไคร้ซอย 
หอมแดงซอย 
กระเทียมซอย 
ข่ำซอย 
ผิวมะกรูดซอย 
กุ้งแห้งป่น 
กะปิ 
เกลือ  
 

150 กรัม 
 

3 ช้อนโต๊ะ 
4 ช้อนโต๊ะ 
2 ช้อนโต๊ะ 

 
 

5-7 เม็ด 
2 ช้อนโต๊ะ 
3 ช้อนโต๊ะ 
2 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนชำ 
1 ช้อนชำ 
1 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนชำ 
1 ช้อนชำ 

 

1. ยีเนื้อปลำให้ฟู น ำไปทอดให้ฟูเหลือง ตักขึ้นพัก
ไว้ 
2. โขลกส่วนผสมพริกแกงให้ละเอียด 
3. ใส่น้ ำมัน ½ ถ้วยตวง ลงในกระทะ น ำพริกแกง
ลงผัดให้หอม ปรุงรสด้วยน้ ำปลำ น้ ำตำลปี๊บ ผัด
ให้เข้ำกัน ใช้ไฟอ่อน ใส่ปลำลงไปเคล้ำให้แห้ง โรย
ใบมะกรูดห่ันฝอย   
 

       

 
ส่วนผสม 

 

 
ภำพน ำเสนอ 

 

 

 
คู่มือ 

กำรพัฒนำผลิตภัณฑ์อำหำรจำกปลำนิล และปลำนวลจันทร์ทะเล 
โครงกำรกำรจัดท ำกิจกรรมส่งเสริมและสนับสนุนกำรวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มหำวิทยำลัยรำชภัฏสวนสุนันทำ 
2562 
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ลำบปลำนวลจันทร์ทะเล 
ส่วนผสม ปริมำณ จ ำนวน 3-4 ท่ี 

วิธีท ำ 
เนื้อปลำ
นวลจันทร์ทะเล 
ข้ำวคั่วป่น (ข้ำว
เหนียว) 
พริกป่น  
หอมแดงซอย  
ผักชีฝรั่งซอย  
น้ ำมะนำว  
น้ ำปลำ  
น้ ำตำลทรำย  
น้ ำเปล่ำ 
ใบสะระแหน่  
แตงกวำ ถั่วฝักยำว 
กะหล่ ำปลี 

200 กรัม 
 

2 ช้อนโต๊ะ 
 

1 ช้อนโต๊ะ 
3 ช้อนโต๊ะ 

2 ต้น 
3 ช้อนโต๊ะ 
3 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนชำ 
2 ช้อนโต๊ะ 

 

1. สับเนื้อปลำ ใช้แต่ส่วนเนื้อไม่ใช้หนัง จำกนั้นรวนกับ
น้ ำเปล่ำให้สุก 
2. ปรุงรสด้วยน้ ำมะนำว น้ ำปลำ น้ ำตำลทรำย เคล้ำให้
เข้ำกัน ใส่ข้ำวคั่ว พริกป่น หอมแดง ผักชีฝรั่ง เคล้ำ
เล็กน้อย โรยใบสะระแหน่ จัดเสิร์ฟ พร้อมกับผักสด
ต่ำงๆ   
เทคนิค 
   - น้ ำตำลอำจใส่ได้เล็กน้อยบ้ำง แต่ถ้ำปรุงแบบอีสำน
จะไม่ใส่น้ ำตำลทรำย 
   - ไม่ควรใส่ผักในขณะที่รวนปลำสุกใหม่ๆ เพรำะ
ควำมร้อนจะท ำให้ผักเห่ียวเฉำ ไม่น่ำรับประทำน 
   - ถ้ำใส่น้ ำปลำก่อน ลำบจะมีรสเค็มน ำ หรือถ้ำใส่น้ ำ
มะนำวก่อนลำบจะมีรสเปรี้ยวน ำ ถึงแม้ว่ำสัดส่วน
น้ ำปลำกับน้ ำมะนำวจะเท่ำกัน ควรใส่เครื่องปรุงรสทั้ง
สองอย่ำงพร้อมกัน 
   - เมื่อใส่ส่วนผสมที่เป็นผัก เช่น ต้นหอม ผักชีฝรั่ง 
ควรคลุกเคล้ำเบำๆ อีกเล็กน้อย แล้วตักใส่จำน 

       

 
ส่วนผสม 

 

 
ภำพน ำเสนอ 
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คั่วกลิ งปลำนวลจันทร์ทะเล 
ส่วนผสม ปริมำณ จ ำนวน 3-4 ท่ี 

วิธีท ำ 
ส่วนผสมเครื่องแกง 
พริกขี้หนูแห้ง 
พริกไทยเม็ด 
เกลือป่น   
ข่ำหั่นแว่น  
ตะไคร้ซอยหยำบ  
ผิวมะกรูดซอยหยำบ 
ขมิ้นชันซอยหยำบ 
กระเทียมซอยหยำบ 
หอมแดงซอยหยำบ 
กะปิ   
ส่วนประกอบ 
เนื้อปลำสับหยำบ
น้ ำปลำ   
น้ ำตำลทรำย  
ใบมะกรูดซอย 
น้ ำมันพืช  

 
10 กรัม 
1 ช้อนชำ 
5 กรัม 
6 กรัม 
20 กรัม 
1 ช้อนชำ 
6 กรัม 
20 กรัม 
40 กรัม 
10 กรัม 

 
360 กรัม 
20 กรัม 
20 กรัม 
6-7 ใบ 
15 กรัม 

1. สับเนื้อปลำ ใช้แต่ส่วนเนื้อไม่ใช้หนัง  
2. ผัดเครื่องแกงพอสุก ใส่เนื้อปลำสับหยำบลง
ไปคั่วให้เข้ำกับเครื่องแกง 
3. ปรุงรสด้วยน้ ำตำลทรำย น้ ำปลำ คั่วต่อจน
แห้ง จึงใส่ใบมะกรูดฝอย คั่วต่อจนเข้ำกันดี ยก
ลง จัดเสิร์ฟ 
 

 

 
ส่วนผสม 

 

 
ภำพน ำเสนอ 

 
 

ค ำน ำ 
 

คู่ มื อก ำ รพัฒนำผลิ ตภัณฑ์ อ ำหำ รจำกปลำนิ ล  และปลำ
นวลจันทร์ทะเล เป็นเอกสำรที่ใช้ในกำรจัดกิจกรรมกำรอบรมเชิงปฏิบัติกำร
ท ำอำหำรว่ำงจำกปลำนิล กำรถอดก้ำงปลำนวลจันทร์ทะเล และกำร
ท ำอำหำรจำกปลำนวลจันทร์ทะเล ซึ่งได้รับทุนอุดหนุนกำรวิจัยจำก
ส ำนักงำนกำรวิจัยแห่งชำติ (วช.) โดยเป็นทุนอุดหนุนกำรท ำกิจกรรม
ส่งเสริมและสนับสนุนกำรวิจัยโครงกำรจัดกำรควำมรู้กำรวิจัยเพื่อกำรใช้
ประโยชน์เชิงชุมชน  สังคม  ตำมแนวพระรำชด ำริ ปีงบประมำณ 2562  
ผู้วิจัยจึงได้ท ำกำรสังเครำะห์องค์ควำมรู้จำกงำนวิจัยที่ได้ท ำมำและ 
จัดท ำเป็นคู่มือเพื่อเผยแพร่แก่เกษตรกรผู้เพำะเลี้ยงปลำ และเกษตรกร
ผู้สนใจในกำรน ำปลำนิล และ ปลำนวลจันทร์ทะเลไปท ำเป็นผลิตภัณฑ์
อำหำร และต่อยอดเพื่อกำรค้ำ ในพื้นที่ต่ำง ๆ  จะช่วยสืบสำนแนว
พระรำชด ำริของ ในหลวงรัชกำลที่ 9 ในกำรส่งเสริมอำชีพแก่เกษตรกรเพื่อ
เป็นรำยได้เสริมอีกทำงทำงหนึ่ง 

 
ผศ.ดร.ปริศนำ  เพียรจริง และคณะ 

                                             วิทยำลัยสหเวชศำสตร์  
                             มหำวิทยำลยัรำชภัฏสวนสนุันทำ 

                                            2562 
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สำรบญั 
 

 หน้ำ 
  
ค ำน ำ ก 
สำรบัญ ข 
ปลำนิล 1 

 อำหำรว่ำง และ ควำมส ำคัญต่อสุขภำพ 2 
 ขนมจีบไทยไสป้ลำนิล 3 
 ขนมช่อม่วงไส้ปลำนิล 4 
 ขนมปั้นขลิบไส้ปลำนิล 5 
 ขนมสำคูไส้ปลำนิล  6 
ปลำนวลจันทร์ทะเล 7 
 วิธีถอดก้ำงปลำนวลจันทร์ทะเล 8 
 คั่วกลิ้งปลำนวลจันทร์ทะเล 10 
 ลำบปลำนวลจันทร์ทะเล 11 
 ปลำนวลจันทร์ทะเลฟูผัดพริกขิง 12 
บรรณำนุกรม 13 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

         
 

     
ภำพกำรแล่เอำแนวก้ำงที่ 3 ออก 

      แนวก้ำงที่ 4 อยู่ห่ำงจำกแนวท้องปลำ (แนวก้ำงที่ 1) ประมำณ 1 นิ้ว ใช้มีดแล่จำกด้ำนหำง
ขึ้นมำด้ำนหัวปลำประมำณครึ่งตัว จำกนั้นแล่เหมือนแนวที่สำม ใช้ปำกคีบ (forceps) ดึงก้ำง
ออกทีละก้ำง 

     
 

     
ภำพกำรแล่เอำแนวก้ำงที่ 4 ออก 

 เริ่มท ำซีกที่ 2 ต่อไปจนเสร็จ หลังจำกนั้นน ำไปปรุงอำหำรตำมต้องกำร 
 

 
 

ที่มำ: ศูนย์วิจัยและพัฒนำประมงชำยฝั่งประจวบคีรีขันธ์ (2559)   
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วิธีถอดก้ำงปลำนวลจันทร์ทะเล (ศูนย์วิจัยและพัฒนำประมงชำยฝั่งประจวบคีรีขันธ์, 2559) 
 1) น ำปลำมำขอดเกล็ดล้ำงท ำควำมสะอำด ผ่ำหลังปลำแบ่งออกเป็น 2 ส่วน โดยให้ส่วน
ท้องปลำติดกัน ใช้มีดผ่ำจำกโคนหำงขึ้นมำจนถึงปำกปลำ  

         
 2) น ำเหงือกและอวัยวะภำยในของปลำออกให้หมด ล้ำงท ำควำมสะอำด 
 3) แล่เอำก้ำงกลำง ก้ำงบริเวณครีบหลัง และครีบหลังออก โดยให้เนื้อติดน้อยที่สุด  

         
 

 4) แนวก้ำงที่จะต้องถอดออกมีอยู่ 4 แนว ดังนี้ 
           แนวก้ำงที่ 1 อยู่บริเวณส่วนท้องปลำ ใช้มีดแล่ออกโดยเริ่มจำกทำงด้ำนหัวลงมำด้ำน
หำงปลำพยำยำมให้ชิดกับแนวก้ำงมำกที่สุด ใช้ปำกคีบ (forceps) ดึงก้ำงออกทีละก้ำง  

         
           แนวก้ำงที่ 2 อยู่ห่ำงจำกแนวครีบหลังประมำณ 1 นิ้ว  ใช้มีดแล่ไปตำมแนวก้ำง 2 
แนวทั้งด้ำนซ้ำย และขวำ จำกทำงด้ำนหัวลงมำด้ำนหำงปลำประมำณครึ่งตัวพยำยำมให้ชิด
กับแนวก้ำงมำกที่สุด ใช้ปำกคีบ (forceps) ดึงก้ำงออกทีละก้ำง  

         
 แนวก้ำงที่ 3 อยู่ห่ำงจำกแนวครีบหลังประมำณครึ่งนิ้ว  ใช้มีดแล่ตำมแนวก้ำงจำก
ด้ำนหำงขึ้นมำด้ำนหัวปลำแนวเดียว ซ้ำยหรือขวำก็ได้ ลงมีดให้เบำ เพรำะถ้ำกดแรงก้ำงจะ
ขำดออกจำกกันท ำให้ดึงยำก หลังจำกนั้นแล่เฉียงทั้งด้ำนซ้ำยและขวำตลอดแนว จึงจะเห็น
แนวก้ำงชัดเจน ใช้ปำกคีบ (forceps) ดึงก้ำงออกทีละก้ำง  

ปลำนิล 
ปลำนิล (Oreochromis nilotica) เป็นปลำน้ ำจืดในตระกูลปลำหมอสี หรือ ชิคลีดี 

(Cichlidae) ที่มีถิ่นก ำเนิดแถบ ประเทศซูดำน ยูกำนดำ ทวีปแอฟริกำ ซึ่งในปัจจุบันได้มีกำร
เพำะเลี้ยงและขยำยพันธุ์เพื่อกำรค้ำในประเทศไทยตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2508 โดยพ่อพันธุ์แม่พันธุ์ปลำ
นั้นพระบำทสมเด็จพระเจ้ำอยู่หัว รัชกำลที่ 9 ได้ทรงเพำะเลี้ยงและขยำยพันธุ์ภำยในวังสวน
จิตรลดำ และแจกจ่ำยให้กรมประมงน ำไปขยำยพันธุ์ให้กับประชำชนเพื่อกำรเพำะเลี้ยงต่อไป  
ดังนั้นในปัจจุบัน ปลำนิลจึงเป็นปลำเศรษฐกิจที่สำมำรถเลี้ยงได้ในทุกสภำพ นิยมเลี้ยงในบ่อดิน 
โดยใช้เวลำในกำรเพำะเลี้ยงประมำณ 8 เดือน - 1 ปี สำมำรถมีน้ ำหนักได้ถึง 500 กรัม ปลำนิล
เป็นปลำที่คนไทยรู้จักดี และนิยมบริโภคเนื่องจำกมีรสชำติดี รำคำถูก ซ่ึงในปัจจุบัน ปลำนิลที่ท ำ
กำรค้ำขำยในท้องตลำดเป็นปลำนิลเลี้ยง รำคำในกำรซื้อขำยอยู่ที่ประมำณ 30-35 บำท/กิโลกรัม 
(ส ำนักพัฒนำและถ่ำยทอดเทคโนโลยีประมง กรมประมง, 2553, หน้ำ 1-2) 

 
ปริมำณสำรอำหำรในเนื อปลำนิล 

ลักษณะเนื้อปลำ 

100 g 
พลังงำน 

Kcal 

ปริมำณสำรอำหำรหลักจำกกำร 
ประมำณค่ำ (g) ปริมำณโปรตีน 

(real protein: g) โปรตีน 
 

คำร์โบไฮเดรต ไขมัน 

ดิบ 95 19.8 0.0 1.8 17.4 

ต้มสุก 123 21.4 0.0 4.2 19.9 

ทอด 321 30.9 0.2 21.8 27.8 

ที่มำ: ดัดแปลงจำก พงศธร สังข์เผือก และ คณะ (2535) 
 

ในประเทศไทย ปลำนิลได้รับควำมนิยมที่แพร่หลำยโดยบริโภคในรูปของปลำสด และ 
น ำมำปรุงประกอบเป็นอำหำรคำวหลำกชนิด เช่น ปลำนิลทอด (ทั้งตัว) ปลำนิลนึ่ง เนื้อปลำผัด  
เนื้อปลำนิลมีเอนไซม์ทรำนส์กลูตำมิเนส (transglutaminase, TGase) สูงเหมำะแก่กำรน ำไป
แปรรูปเป็นอำหำรที่ต้องกำรควำมยืดหยุ่นสูง เช่น ลูกชิ้นปลำ ปลำยอ ทอดมันปลำ (นุชรินทร์ 
กำฬเนตร และ อำรยำ อำรมณ์ฤทธิ์, 2554, หน้ำ 2) 
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อำหำรว่ำง และ ควำมส ำคัญต่อสุขภำพ 
 อำหำรว่ำงหมำยถึง อำหำรที่บริโภคระหว่ำงมื้อ เพื่อป้องกันภำวะกระเพำะว่ำงในช่วงที่
ยังไม่ถึงมื้ออำหำรหลัก (Suchada  suphanpayak, 2002, p. 7)  โดยเวลำของอำหำรส่วนใหญ่
มักจะบริโภคในช่วง 10 นำฬิกำ และ 15-17 นำฬิกำ ของในแต่ละวัน (ค ำปุ่น  จันโนนม่วง , 
2545, หน้ำ 21) ในกำรจัดอำหำรว่ำง ควรจัดให้มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรที่เหมำะสม โดยควรให้
พลังงำนอย่ำงน้อยที่สุดร้อยละ 1 ของควำมต้องกำรทั้งหมดใน 1 วัน  อย่ำงไรก็ตำมสำมำรถจัด
เพื่อเพิ่มปริมำณพลังงำนถึง ร้อยละ 10 - 15 ของปริมำณพลังงำนทั้งหมดในเด็กก่อนวัยเรียน 
และ ควรมีโปรตีนเป็นองค์ประกอบประมำณร้อยละ 20 หรือ 1 ส่วน ใน 5 ส่วน ที่ต้องกำรใน  
1 วัน (ค ำปุ่น  จันโนนม่วง, 2545, หน้ำ 22) 
 อำหำรว่ำงอำจแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภทตำมรสชำติ คือ 
 1) อำหำรว่ำงประเภทของหวำน ซึ่งมีรสหวำนน ำ และมักมีส่วนประกอบเป็น แป้ง 
น้ ำตำล มะพร้ำว และ/หรือ กะทิ เช่น ขนมในกลุ่ม เบเกอรี่ พำย และ เพสตรี้  ขนมไทยที่มี  
รสหวำน เช่น ขนม ครก ตะโก้  ขนมกล้วย ขนมตำล อำหำรว่ำงกลุ่มนี้ ให้พลังงำน และ 
สำรอำหำรจ ำพวก ไขมันสูง กว่ำโปรตีน 
 2) อำหำรว่ำงประเภทของคำว ซ่ึงมักจะเตรียมจำก แป้ง เนื้อสัตว์ และ น้ ำมันพืช ทั้งยัง
รับประทำนคู่กับผัก ได้แก่ อำหำรว่ำงไทย เช่น สำคูไส้หมู ขนมจีบไทย ข้ำวตังหน้ำต้ัง  อำหำรว่ำง
ต่ำงชำติ เช่น แซนด์วิชทูน่ำ ไส้กรอก พำยไก่ เป็นต้น  อำหำรว่ำงในกลุ่มนี้ให้โปรตีนในปริมำณสูง
กว่ำ ทั้งมีเส้นใยจำกผัก แต่อย่ำงไรก็ตำม บำงประเภทอำจให้พลังงำนในปริมำณสูงเนื่องจำกใช้
น้ ำมันในกำรปรุงประกอบ หรือบำงประเภทมีโซเดียมเป็นองค์ประกอบ เช่น ไส้กรอก แฮม 
 3) อำหำรว่ำงในกลุ่มอื่นๆ ซึ่งอำจมีรสชำติหลำกหลำย เช่น เมี่ยงค ำ ซึ่งมีทั้ง ผัก ผลไม้ 
เนื้อสัตว์ และ มะพร้ำวเป็นองค์ประกอบ 

กำรจัดอำหำรว่ำงที่ดี ควรเป็นอำหำรที่สดใหม่ และ ให้คุณค่ำทำงโภชนำกำรและไม่
เพิ่มควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคภัยต่ำงๆ เนื่องจำกมีกำรประเมินไว้ว่ำใน 1 วัน แทบทุกคนจะต้อง
บริโภคอำหำรว่ำงอย่ำงน้อย 1 ครั้ง หำกบุคคลนั้นได้รับอำหำรว่ำงที่ไม่เหมำะสมอำจท ำให้เกิด
ปัญหำโรคอ้วน โดยเฉพำะเด็กในวัยเรียนที่มีควำมชอบในกำรบริโภคอำหำรว่ำงที่ให้คุณค่ำทำง
โภชนำกำรต่ ำ เช่น ผลิตภัณฑ์ขนมขบเคี้ยว ซึ่งเป็นอำหำรว่ำงที่พร้อมรับประทำน ให้พลังงำนสูง
ประกอบไปด้วย แป้ง ไขมัน และ เกลือในปริมำณสูง ผลิตภัณฑ์ขนมขบเคี้ยวยังใช้กำรตลำด เช่น 
กำรแจกของแถมในบรรจุภัณฑ์ เพื่อจูงใจให้เด็กซื้อ เพื่อเพิ่มยอดขำย (ค ำปุ่น  จันโนนม่วง, 2545, 
หน้ำ 23) ดังนั้นจึงมีควำมจ ำเป็นอย่ำงยิ่งในกำรเพิ่มทำงเลือกอำหำรว่ำงในกลุ่ม สุขภำพที่เต็มไป
ด้วย โปรตีน พืชผัก ที่ให้ประโยชน์ทำงโภชนำกำร 

ปลำนวลจันทร์ทะเล 
ปลำนวลจันทร์ทะเล เป็นปลำชนิดแรกและชนิดเดียว ที่พระบำทสมเด็จพระเจ้ำอยู่หัว 

รัชกำลที่ 9 มีพระรำชกระแสรับสั่งให้กรมประมงเพำะพันธุ์ เพื่อส่งเสริมให้เป็นปลำเศรษฐกิจ มำ
ตั้งแต่ปี 2508  ณ สถำนีประมง จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ (ศูนย์วิจัยและพัฒนำประมงชำยฝั่ง
ประจวบคีรีขันธ์) 

ปลำนวลจันทร์ทะเลที่คณะผู้วิจัยน ำมำท ำอำหำรไทย เป็นปลำที่มีอำยุประมำณ 7-8 
เดือน มีน้ ำหนักประมำณ 900-1,000 กรัมต่อตัว โดยปลำนวลจันทร์ทะเลจะมีก้ำงเป็นจ ำนวน
มำก ทำงศูนย์วิจัยและพัฒนำประมงชำยฝั่งประจวบคีรีขันธ์ ได้ด ำเนินกำรตำมกระแสรับสั่งของ
พระบำทสมเด็จพระเจ้ำอยู่หัวรัชกำลที่ 9  “ได้ไปที่ประจวบคีรีขันธ์ ที่คลองวำฬ ซึ่งมีสถำนี
ประมงที่คลองวำฬเขำเลี้ยงปลำที่เป็นปลำทะเล เรียกว่ำ ปลำนวลจันทร์ทะเล เขำจับปลำ
นวลจันทร์เล็กๆ ที่อยู่ในทะเลเอำมำขำย และส ำหรับเลี้ยงในบ่อ ซึ่งถ้ำเลี้ยงในบ่อ น้ ำมันจืดลง 
ปลำนวลจันทร์ทะเลนั้นก็เติบโตได้ เป็นอันว่ำจะเป็นอำชีพส ำหรับชำวบ้ำน ไปซื้อมำ เขำไม่ได้ซื้อ 
เรำซื้อให้ไป ซื้อเอำมำปล่อยในอ่ำงเก็บน้ ำ และเมื่อปล่อยแล้วมันก็เติบโต เติบโตดีปีหนึ่งมัน
เติบโตมำขำยได้เป็นเงิน เป็นหลำยแสน แต่ชำวบ้ำนก็ไม่ค่อยสนใจ จึงเลิกปลำนวลจันทร์ทะเล 
มันไม่เติบโต เอ้อมันไม่แพร่พันธุ์ในบ่อ ในอ่ำงมันจะแพร่พันธุ์ได้แต่ในทะเล แต่ก็ยังไงก็จับได้และ
ขำยได้ ซึ่งถ้ำสมมติว่ำไปซื้อมำแล้วมำปล่อยแล้วก็ดูแล และถึงเวลำก็ขำย ก็เป็นอำชีพที่ดี” (พระ
รำชด ำรัส พระรำชทำนแก่คณะบุคคลต่ำงๆ ที่เข้ำเฝ้ำฯ ถวำยชัยมงคล ในโอกำสวันเฉลิมพระ
ชนมพรรษำ ณ ศำลำดุสิดำลัย สวนจิตรลดำ พระรำชวังดุสิตฯ วันอังคำรที่ 4 ธันวำคม พ.ศ. 
2544) ด ำเนินกำรส่งเสริมและเริ่มถ่ำยทอดควำมรู้ให้เกษตรกร จัดฝึกอบรมหลักต ำรับกำรเลี้ยง
ปลำนวลจันทร์ทะเล และส่งคนไปเรียนวิธีกำรถอดก้ำงปลำและกำรแปรรูปปลำนวลจันทร์ทะเล 
ที่ประเทศฟิลิปปินส์ เนื่องจำกเป็นปลำประจ ำประเทศฟิลิปปินส์ และประชำชนนิยมบริโภค แล้ว
น ำกลับมำจัดอบรมให้กับกลุ่มแปรรูปปลำนวลจันทร์ทะเลบ้ำนคลองวำฬ 

 
 
 
 
 

ปลำนวลจันทร์ทะเล 
 

 

2 7 



ขนมสำคูไส้ปลำนิล 
ส่วนผสม ปริมำณ วิธีท ำ จ ำนวน 35 ลูก 

ส่วนผสมไส้ 
ปลำนิลนึ่งสุก 
หอมใหญ่สับละเอียด 
ถั่วลิสงคั่วบดหยำบ 
น้ ำตำลปี๊บ 
ไชโป๊หวำน 
เกลือป่น 
รำกผักชีสับหยำบ 
กระเทียมสับหยำบ 
พริกไทยป่น 
น้ ำมันพืช 
ซอสปรุงรส 
น้ ามันกระเทียมเจียว 
กระเทียม   
น้ ำมันพืช 
ใบตองส ำหรับรองนึ่ง 
ผักกำดหอม 
ผักชี 
พริกขี้หนู 
แป้งขนมจีบไทย 
แป้งสำค ู

 
 65 กรัม 
45 กรัม 
68 กรัม 
120 กรัม 
68 กรัม 

½ ช้อนชำ 
3 กรัม 
5  กรัม 

½ ช้อนชำ 
10 กรัม 
15  กรัม 

 
30 กรัม 
100 กรัม 

 
30 กรัม 
20 กรัม 
30 กรัม 

 
200 กรัม   

 

วิธีท าแป้งขนมสาค ู
1.  น ำแป้ งล้ ำงน้ ำ  และใส่น้ ำพอท่วมแช่ ไว้
ประมำณ 1 ชั่วโมง 
วิธีท าไส้ 
1. ปลำนิลนึ่งสุกลอกหนังออก น ำไปโขลกให้เนื้อ
เป็นปุย 
2. โขลกรำกผักชี กระเทียม พริกไทย ให้ละเอียด 
3. น ำน้ ำมันพืช ใส่กระทะตั้งไฟพอร้อน ผัด
เครื่องที่โขลกไว้จนหอม ใส่หอมใหญ่ผัดพอสุก
หอม ใส่ไชโป๊ผัดให้หอม ใส่ปลำ ถั่วลิสงคั่วบด 
ปรุงรสด้วย เกลือ น้ ำตำลปี๊บ ซอสปรุงรส ผัด
ด้วยไฟอ่อนจนแห้ง ยกลง พักไว้ให้เย็น 
4. ปั้นเป็นก้อนกลมๆ เพื่อง่ำยต่อกำรห่อแป้ง 
วิธีห่อ  
1. แบ่งแป้งเป็นก้อนกลมขนำดเส้นผ่ำศูนย์กลำง 
2 ซม. แผ่ให้เป็นแผ่นบำงโดยเริ่มจำกริมนอก 
จำกนั้นใส่ไส้และปั้นให้เป็นก้อนกลม ๆ  
3. น ำขนมสำคูวำงเรียงในรังถึงที่ปูด้วยใบตอง 
และทำน้ ำมันเล็กน้อย นึ่งด้วยไฟกลำงประมำณ 
5 - 7  น ำ ที  ตั ก ข น ม อ อ ก พ ร ม ด้ ว ย น้ ำ มั น
กระเทียมเจียว 
4. เสิร์ฟขนมสำคูรับประทำนคู่กับผักกำดหอม 
ผักชี พริกขี้หนูสด 

 
 
 
 
 

ขนมจีบไทยไส้ปลำนิล 
ส่วนผสม ปริมำณ วิธีท ำ จ ำนวน 96 ลูก 

ส่วนผสมไส้ 
ปลำนิลนึ่งสุก 
หอมแดงหั่นหยำบ 
น้ ำตำลปี๊บ 
กระเทียม 
พริกชี้ฟ้ำแห้งแช่น้ ำ 
ข่ำแก่ 
เกลือป่น 
น้ ำมันพืช 
ซอสปรุงรส 
น้ ามันกระเทียมเจียว 
กระเทียม   
น้ ำมันพืช 
ใบตองส ำหรับรองนึ่ง 
ผักกำดหอม 
ผักชี 
พริกขี้หนู 
แป้งขนมจีบไทย 
แป้งข้ำวเจ้ำ 
แป้งท้ำวยำยม่อม 
แป้งข้ำวเหนียว 
แป้งมันส ำปะหลัง 
น้ ำมันพืช 
น้ ำเปล่ำ 
แป้งมันส ำหรับท ำแป้งนวล 

 
 150 กรัม 
60 กรัม 
60 กรัม 
20 กรัม 
7 กรัม 
10 กรัม 
2.5  กรัม 
10 กรัม 
15  กรัม 

 
10 กรัม 
20 กรัม 

 
300 กรัม 
20 กรัม 
30 กรัม 

 
180 กรัม   
10 กรัม 
30 กรัม 
20 กรัม 
20 กรัม 
376 กรัม 

 

วิธีท าแป้งขนมจีบไทย 
1. ผสมแป้งทั้ง 4 ชนิดเข้ำด้วยกัน 
2. เทน้ ำมันพืช และน้ ำลงในแป้ง พอนวดได้ 
นวดต่อ 5 นำที ใส่น้ ำที่เหลือให้หมด  
3. น ำกระทะตั้งไฟกลำง จนกระทั่งแป้งสุก
รวมตัวกันเป็นก้อนเดียวกัน ตักขึ้น แล้วน ำมำ
นวดในขณะอุ่น แป้งจะนุ่ม เนียน ถ้ำติดมือใช้
แป้งมันเป็นแป้งนวล 
วิธีท าไส้ 
1. ปลำนิลนึ่งสุกลอกหนังออก น ำไปโขลกให้เนื้อ
เป็นปุย 
2. โขลกพริกชี้ฟ้ำแห้ง หอมแดง กระเทียม ข่ำแก่ 
เกลือป่น ให้ละเอียด 
3. น ำน้ ำมันพืช ใส่กระทะตั้งไฟพอร้อน ผัด
น้ ำพริกที่โขลกไว้จนหอม ใส่ปลำปรุงรสด้วย 
น้ ำตำลปี๊บ ซอสปรุงรส ชิมผัดต่อจนแห้ง ยกลง 
พักไว้ให้เย็น 
4. ปั้นเป็นก้อนกลมๆ เพื่อง่ำยต่อกำรห่อแป้ง 
วิธีห่อ  
1. แบ่งแป้งเป็นก้อนกลมขนำดเส้นผ่ำศูนย์กลำง 
2 ซม. แผ่ให้เป็นแผ่นบำงโดยเริ่มจำกริมนอก 
2. ใช้แหนบจับจีบเป็นรูปคนโทน้ ำให้สวยงำม   
3. น ำขนมจีบไทยวำงเรียงในรังถึงที่ปูด้วยใบตอง 
ฉีดน้ ำ นึ่งด้วยไฟกลำงประมำณ 5 นำที ตักขนม
ออกพรมด้วยน้ ำมันกระเทียมเจียว 
4. เสิร์ฟขนมจีบรับประทำนคู่กับผักกำดหอม 
ผักชี พริกขี้หนูสด 
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ขนมช่อม่วงไส้ปลำนิล  

ส่วนผสม ปริมำณ วิธีท ำ จ ำนวน 35 ลูก 
ส่วนผสมไส้ 
ฟักเชื่อมหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ๆ 
ปลำนิลนึ่งสุก 
ถั่วลิสงคั่วบดหยำบ 
งำขำวคั่ว 
น้ ำตำลทรำย 
เกลือป่น 
น้ ำมันพืช 
น้ ามันกระเทียมเจียว 
กระเทียม 
น้ ำมันพืช 
ใบตองส ำหรับรองนึ่ง 
แป้งช่อม่วง 
แป้งข้ำวเจ้ำ 
แป้งท้ำวยำยม่อม 
แป้งข้ำวเหนียว 
แป้งมันส ำปะหลัง 
น้ ำมันพืช 
น้ ำเปล่ำ 
แป้งมันส ำหรับท ำแป้งนวล 

 
30  กรัม 
40  กรัม 
25  กรัม 
10  กรัม 
15  กรัม 

1.25  กรัม 
10  กรัม 

 
10 กรัม 
20  กรัม 

 
 

90  กรัม 
5  กรัม 
15 กรัม 
10  กรัม 
10  กรัม 
188  กรัม 
เล็กน้อย 

วิธีท าแป้งช่อม่วง 
1.ผสมแป้งทั้ง 4 ชนิดเข้ำด้วยกัน 
2.เทน้ ำมันพืช และน้ ำลงในแป้ง พอนวดได้ นวด
ต่อ 5 นำที ใส่น้ ำที่เหลือให้หมด ผสมสีม่วง และ
สีชมพูเล็กน้อย 
3.น ำกระทะตั้งไฟกลำง จนกระทั่งแป้งสุกรวมตัว
กันเป็นก้อนเดียวกัน ตักขึ้น แล้วน ำมำนวด
ในขณะอุ่น แป้งจะนุ่ม เนียน ถ้ำติดมือใช้แป้งมัน
เป็นแป้งนวล 
วิธีท าไส้ 
1. ปลำนิลนึ่งสุกลอกหนังออก น ำไปโขลกให้
เนื้อเป็นปุย 
2. น ำน้ ำมันใส่กระทะ น ำปลำนิลลงผัดให้หอม  
ใส่ฟัก  ใส่ถั่วลิสง งำคั่ว น้ ำตำลทรำย เกลือลงไป 
ชิมรส  ผัดจนปั้นเป็นก้อนได้ 
วิธีห่อ 
1.แบ่งแป้งเป็นก้อนกลมขนำดเส้นผ่ำศูนย์กลำง 
2 ซม. แผ่ให้เป็นแผ่นบำงโดยเริ่มจำกริมนอก 
2.ใช้แหนบจับจีบเป็นรูปดอกไม้ให้สวยงำม 
3.น ำขนมช่อม่วงวำงเรียงในรังถึงที่ปูด้วยใบตอง 
ฉีดน้ ำ นึ่งด้วยไฟกลำงประมำณ 5 นำที ตักขนม
ออกพรมด้วยน้ ำมันกระเทียมเจียว 
4.เสิร์ฟช่อม่วงรับประทำนคู่กับผักกำดหอม ผักชี 
พริกขี้หนูสด 

 
 
 

 
ปั้นขลิบนึ่งไส้ปลำนิล  

ส่วนผสม ปริมำณ วิธีท ำ จ ำนวน 39 ลูก 
ปลำนิลนึ่ง 
มะพร้ำวขูดขำว 
รำกผักชีหั่นฝอย 
กระเทียม 
พริกไทยป่น 
น้ ำมันพืช 
เกลือป่น 
น้ ำตำลปี๊บ 
 
น้ ามันกระเทียมเจียว 
กระเทียม   
น้ ำมันพืช 
ใบตองส ำหรับรองนึ่ง 
ผักกำดหอม 
ผักชี 
พริกขี้หนู 
แป้งปั้นขลิบ 
แป้งข้ำวเจ้ำ 
แป้งท้ำวยำยม่อม 
แป้งข้ำวเหนียว 
แป้งมันส ำปะหลัง 
น้ ำมันพืช 
น้ ำเปล่ำ 
แป้งมันส ำหรับท ำแป้ง
นวล 

40  กรัม 
36  กรัม 
8  กรัม 
10  กรัม 
2.5  กรัม 
15  กรัม 
2.5  กรัม 
50  กรัม 

 
 

10 กรัม 
20 กรัม 

 
300  กรัม 
20  กรัม 
30  กรัม 

 
90  กรัม   
5  กรัม 
15 กรัม 
10  กรัม 
10  กรัม 
188  กรัม 
เล็กน้อย 

วิธีท ำแป้งปั้นขลิบ 
1. ผสมแป้งทั้ง 3 ชนิดเข้ำด้วยกันในกระทะทอง 
ค่อยๆ ใส่น้ ำนวดให้เข้ำกัน นวดประมำณ 10 
นำที แล้วใส่น้ ำที่เหลือ คนให้เข้ำกัน 
2. ยกขึ้นตั้งไฟ ใช้ไฟปำนกลำง กวนจนแป้งสุก
รวมตัวกันเป็นก้อนกลม ยกลง ทิ้งไว้สักครู่ โรย
ด้วยแป้งนวล นวดให้เข้ำกันจนแป้งนุ่มมือ ใช้ผ้ำ
ขำวบำงชุบน้ ำบิดหมำดๆ คลุมไว้ 
วิธีท ำไส้ 
1. โขลกรำกผักชี กระเทียม พริกไทย ให้ละเอียด 
2. ผสมปลำโขลกกับมะพร้ำวขูดขำว เคล้ำให้เข้ำกัน 
3. น ำน้ ำมันพืชใส่กระทะตั้งไฟให้ร้อน ใส่เครื่องที่
โขลกไว้ในข้อ 1 ผัดให้หอม ใส่ส่วนผสมข้อ 2 ลง
ผัด ปรุงรสด้วยเกลือ น้ ำตำลปี๊บ ชิมรส ผัดต่อจน
แห้งปั้นเป็นก้อนได้   ตักขึ้น 
วิธีห่อ 
1. แบ่งแป้งเป็นก้อนกลมขนำดเส้นผ่ำศูนย์กลำง  
2 ซม. แผ่ให้เป็นแผ่นบำงโดยเริ่มจำกริมนอกของ
แป้งเข้ำหำวงใน แผ่ให้บำงลักษณะเป็นวงกลม 
ตักไส้ใส่ หุ้มแป้งให้เป็นรูปครึ่งวงกลม 
2. ใช้หัวแม่มือกับนิ้วชี้ ขลิบริมให้สนิท 
3. น ำปั้นขลิบวำงเรียงในรังถึงที่ปูใบตอง ฉีดน้ ำ 
นึ่งด้วยไฟกลำงประมำณ 5 นำที ตักขนมออก
พรมด้วยน้ ำมันกระเทียมเจียว 
4.เสิร์ฟปั้นขลิบรับประทำนคู่กับผักกำดหอม 
ผักชี พริกขี้หนูสด 
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