
  

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที ่   9      เร่ืองทีส่อน      ปอเป๊ียะทอดไส้ปู     โดยครูอรอนงค์ ล าดวล 

 
1. จุดประสงค์การสอน 
 1. บอกส่วนผสม และวธีิการทาํปอเป๊ียะทอดไส้ปูได ้
 2. ทาํปอเป๊ียะทอดไส้ปูได ้
 3. นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั หรือนาํไปประกอบอาชีพได้ 
2. รายการสอน 
 1. การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํปอเป๊ียะทอดไส้ปู 
 2. การห่อ 
 3. การทอด 
 4. การจดัเสิร์ฟ 
3.  วสัดุอุปกรณ์  หนังสือ  และส่ิงทีต้่องเตรียม 
อุปกรณ์ 
 ตาชัง่  ถว้ยตวง   ชอ้นตวง    มีด  เขียง  อ่างผสม  กระทะ  ทพัพีโปร่ง  กระดาษซบัมนั   
 ส่วนผสม 

1. แผน่ปอเป๊ียะ         500        กรัม  2.เน้ือปูแกะ             200        กรัม 
3. เน้ือกุง้                   100        กรัม  4.ปูอดั                         4         แท่ง 
5. แหว้สับละเอียด      1/4        ถว้ย  6.นํ้าตาลทราย        1 1/2      ชอ้นชา 
7. ซีอ้ิวขาว                1 1/2      ชอ้นชา  8.นํ้ามนัหอย               1         ชอ้นชา 
9. รากผกัชีกระเทียมพริกไทยโขลกละเอียด           2     ชอ้นโตะ๊ 

     10.ไข่ไก่ตีพอแตกสาํหรับทาแผน่ปอเป๊ียะ   
     11. ผกัท่ีใชรั้บประทาน  แครอทหัน่ฝอย  โหระพา  ผกักาดหอม  แตงกวา 
     12. นํ้าจ้ิมบว้ยเจ่ีย  หรือนํ้าจ้ิมพริกโขลก 
4. ล าดับขั้นการสอน หรือล าดับขั้นการท างาน 
วธีิท า 
 1. ตดัแผน่ปอเป๊ียะคร่ึงแผน่  เป็นคร่ึงวงกลม 
 2. สับเน้ือกุง้ใหล้ะเอียด 
 3. ฉีกปูอดัเป็นเส้นเล็กๆ  หัน่ท่อนสั้นๆ 
 4. ผสมเน้ือปู  กุง้สับ  ปูอดั  แหว้สับ  รากผกัชีท่ีโขลกไว ้ นํ้าตาลทราย ซีอ้ิวขาว  นํ้ามนัหอย  เคลา้

ใหเ้ขา้กนั 



  

 5. นาํไส้ไปทาบนแผน่ปอเป๊ียะบางๆ ใหท้ัว่  เวน้เฉพาะส่วนขอบ  แลว้มว้นจากตน้ยาวไปจนถึง
ขอบโคง้ทาไข่แดงมว้นใหผ้ดิสนิด  ทาํจนหมด 

 6.ใ ส่นํ้ามนัลงในกระทะตั้งไฟปานกลาง  พอร้อนหร่ีใหไ้ฟอ่อนนาํปอเป๊ียะท่ีห่อลงทอดให ้เหลือง
กรอบ  ตกัข้ึนวางบนกระดาษซบันํ้ามนั 

 7. วธีิจดัเสิร์ฟ  นาํปอเป๊ียะวางในแกว้เล็กๆ จดัผกัสดวางบนจาน  พร้อมนํ้าจ้ิม เสิร์ฟร้อนๆ 
ข้อแนะน า 
 1. อยา่ทาไส้มากไปจะทาํใหม้ว้นอว้นใหญ่ไม่สวยและทอดสุกยากไม่กรอบ 
 2. ใชเ้น้ือหมูแทนกุง้ได ้
 3. หลงัจากท่ีทอดแลว้นาํมาอบดว้ยฝาอบลมร้อน  จะทาํใหน้ํ้ามนัท่ีทอดไม่ติดไปกบัอาหาร  
5. เกณฑ์ในการประเมินผล 
 - ปอเป๊ียะทอดมีลกัษณะเป็นแท่งยาว ผอม กรอบ หอมกล่ินของไส้ รสชาติ เคม็นาํ 
 

สาระน่ารู้ 
  ฝ่าเทา้ มีเส้นประสาทสัมพนัธ์กบัอวยัวะใน ร่างกายนกักดจุดฝ่าเทา้จึงเช่ือวา่การนวด “บริเวณจุด
สะทอ้นกลบั” (reflex area)  ท่ีฝ่าเทา้ช่วยรักษาโรคของอวยัวะนั้นๆได ้
 คุณอาจทาํทางเดินโรยหินไวเ้ดินเล่นเองท่ีบา้นเพื่อกระตุน้จุดสะทอ้นกลบั  โดยเลือกกรวดแม่นํ้า
กอ้นมนๆ วางเป็นทางเดินกวา้ง 1 เมตร  ยาว 3 เมตร  และเดินใหทุ้กส่วนของฝ่าเทา้สัมผสักอ้นหินมากท่ีสุด 
 แต่ถา้บา้นใครมีพื้นท่ีไม่พอ  เด๋ียวน้ีสวนสาธารณะหลายแห่งมีบริการดีๆ เช่น ท่ีสวนรมณีนาถก็มี
ทางเดินกอ้นหินใหคุ้ณเดินเทา้เปล่าดว้ย  หากสนใจไปใชบ้ริการไดท่ี้สวนรมณีนาถ  ถนนศิริพงษ ์ แขวง
สาํราญราษฎร์  เขตพระนคร เปิดทุกวนั  ตั้งแต่  05.00 น. – 20.00 น. 
  

แหล่งขอ้มูล นิตยสาร HEALH & CUISINE ฉบบั  เดือน  กนัยายน  2549 หนา้22    
 
 
 
 
 
 

 
 

 


