
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่    16 เร่ืองที่สอน     พล่าปลาสมุนไพร โดยครูอรอนงค์ ลําดวล 

 
พล่า   เป็นอาหารที่คล๎ายยํา  ประกอบด๎วยสมุนไพรสด  เชํน  ตะไคร๎  ใบมะกรูด ฯลฯ  กับเนื้อสัตว๑ดิบๆ  
สุกๆ  ปรุงรสด๎วยมะนาว  น้ําปลา  น้ําตาลเล็กน๎อย  ให๎มีรสเปร้ียว  เค็ม  นํา 
 พลําปลาสมุนไพร  ความอรํอยอยูํที่  เน้ือปลาที่ใช๎  ต๎องสดใหมํ  เนื้อแนํน  นุํม  หวาน  ไมํคาว  
สมุนไพรที่ใช๎ต๎องหั่นบางๆ  เวลาเคี้ยวจะได๎ไมํระคายปาก  การปรุงรส  ให๎มีรสเปร้ียว  เค็ม  นํา 

1. จุดประสงค์การสอน 
 1.   บอกสํวนผสมและวิธีทําพลําปลาสมุนไพรได๎ 
 2.   ทําพลําปลาสมุนไพรได๎ 
 3.   นําไปใช๎ในชีวิตประจําวัน  หรือ  นําไปประกอบอาชีพได๎ 

2. รายการสอน 
 1.  การเตรียม สํวนผสมและขั้นตอนการทําพลําปลาสมุนไพร 
 2.  การจดัเสิร๑ฟ 

3. วัสดุอุปกรณ์  หนังสือ  และสิ่งที่ต้องเตรียม 
 อุปกรณ์ 
  มีด  เขียง  หม๎อ  ทัพพี  อํางผสม 

ข้อแนะนําในการเตรียมส่วนผสม 
-  ปลา   ควรเลือกปลาสด  ดูจากมีเมือกใสๆ  บางๆ  หุ๎มทั่วตัว  เกล็ดแนบกับหนัง  ท๎องไมํแตก  ตาสดใส
ฝังแนํนในเบ๎าตา  เหงือกสีแดงสด  กดดูเน้ือแนํน  ไมํมีกลิ่นเหม็น ทําความสะอาดปลา  แลํใช๎แตํเน้ือ 
 -  ตะไคร้   เลือกต๎นสด  ไมํเหี่ยว  ซอยด๎วยมีดคมๆ  จะซอยได๎บาง  ตะไคร๎ที่ซอยทิ้งไว๎นานๆ  สี
จะคล้ํา  ไมํนํารับประทาน  ควรแชํในน้ําผสมน้ํามะนาวจะทําให๎ตะไคร๎มีสีชมพูสวย 
 -  น้ําพริกเผา   เลือกชนิดเผ็ด  เลือกซื้อน้ําพริกที่ใหมํ  ไมํมีกลิ่นหืนของนํ้ามัน 

ส่วนผสม 
1.   เน้ือปลากะพงขาว  200 กรัม 2.  ตะไคร๎ 2-3 ต๎น 
3.   หอมแดง   4-5 หัว 4.  ใบมะกรด 5-6 ใบ 
5.   ใบสะระแหนํ    6.  น้ําพริกเผา 2-3 ช๎อนโต๏ะ 
7.   น้ําตาลปึก             1-1 ½      ช๎อนโต๏ะ 8.  น้ํามะนาว        3-4 ช๎อนโต๏ะ 



 

9.   น้ําปลา  1- 1 ½       ช๎อนโต๏ะ 10. พริกขี้หนูซอยตามชอบ  1 ช๎อนโต๏ะ 
11.  ผักที่ใช๎ตกแตํงจาน เชํน  ผักกาดหอม  หรือ  ผักกาดแก๎ว   
12.  เหล๎า  1 – 2        ช๎อนโต๏ะ 

4. ลําดับขั้นการสอน หรือลําดับขั้นการทํางาน 
1.   หั่นเนื้อปลาเป็นชิ้นขนาดพอคํา 
 2.   ซอยตะไคร๎  หอมแดง  เป็นแวํนบางๆ 
 3.   หั่นใบมะกรูดเป็นเส๎นฝอย 
 4.   เด็ดใบสะระแหนํเป็นใบๆ 
 5.   ผสมน้ําพริกเผา  น้ําตาลปึก  น้ํามะนาว  น้ําปลา  พริกขี้หนูซอย  คนให๎ละลายเข๎ากัน  ชิมรส  
เปร้ียว  เค็มนํา  หวานเล็กน๎อย 
 6.   ตั้งนํ้าให๎เดือด  ใสํขิงแกํทุบ  หรือ  ตะไคร๎ทุบ  ใบมะกรูด  พอนํ้าเดือดจัดใสํปลาลงลวกให๎สุก  
ตักขึ้น  ใสํเหล๎าลงคลุกให๎เข๎ากัน  ใสํสมุนไพรที่หั่นไว๎  ราดน้ําพลําคลุกให๎เข๎ากัน  ตักใสํจาน  ตกแตํงให๎
สวยงาม 

ข้อแนะนํา 
 1.   จะใช๎ปลากะพงแดง  ปลาทับทิม  หรือปลาอื่นๆ  ได๎ตามชอบ 
 2.   ใช๎ปลาสําลี  ผําคร่ึง  แผํเน้ือปลาออกแล๎วทอดก็ได๎ 
 3.   การใสํขิงแกํ  หรือ  ตะไคร๎ทุบ  ใบมะกรูด  ต๎มกับน้ําลวกปลา  เป็นการดับกลิ่นคาวปลา 
 4.   การใสํเหล๎าเคล๎ากับเนื้อปลา  ทําให๎ปลามีรสชาติดี  ไมํมีกลิ่นคาวปลา 
 5.   ตะไคร๎ซอยบางๆ  เวลาเคี้ยวจะอรํอย  ไมํระคายปาก  ถ๎าซอยในปริมาณมาก 
ทิ้งไว๎จะสีไมํสวย  ควรแชํตะไคร๎ในน้ําผสมน้ํามะนาว  ทําให๎ตะไคร๎มีสีชมพูสวย 

5.  เกณฑ์ในการประเมิน 
 เน้ือปลาสด  ไมํมีกลิ่นคาว  รสชาติเผ็ด  เปรี้ยว  เค็ม  หวานเล็กน๎อย  หอมกลิ่นสมุนไพรและ
น้ําพริกเผา 

     สาระน่ารู้ 
 -  ตะไคร้   เป็นพืชสมุนไพร  ที่นําไปปรุงอาหารได๎หลากหลายชนิด  มีสรรพคุณ ชํวยไลํลม  
ไมํให๎ท๎องอืด  และแนํนท๎อง  ปัจจุบันมีผู๎นิยมนําตะไคร๎ไปต๎มกับน้ํา  อาจใสํใบเตยหอมลงไปเพื่อเพิ่มกลิ่น
หอม  ดื่มร๎อนๆ  เป็นชาสมุนไพรที่มีประโยชน๑มาก  ถ๎าต๎องการลดไขมันให๎เติมก๎านส๎มป่อยลงไปด๎วย 
 -  สะระแหน่    ใช๎เป็นยาแก๎ปวดมวนในท๎อง  ท๎องอืด  ท๎องเฟ้อ  หรือรับประทานสด  ชํวยดับ
กลิ่นปาก  นอกจากนี้ยังสามารถนําใบสดมาโขลกให๎แหลก  คั้นเอาแตํนํ้าผสมกับเหล๎า  รับประทานแก๎
ปวดหัว  และชํวยขับลม 



 

 -  พริก   เป็นยาขับเสมหะ  เน่ืองจากการรับประทานเผ็ด  จะทําให๎มีน้ําเมือกหลั่งในหลอดลม  ทํา
ให๎เสมหะเจือจาง  คนที่เป็นหวัด  เมื่อรับประทานพริก  จะชํวยให๎ทางเดินหายใจโลํงอยํางเห็นได๎ชัด  

แหล่งข้อมูล     หนังสือ  สวนผักรักษ๑ไทย  บริษัท  ศูนย๑วิจัยกสิกรไทย  จํากัด  หน๎า 40 108  109 
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่    17 เร่ืองที่สอน     บัวลอยวิลาด   โดยครูอรอนงค์ ลําดวล 

 
บัวลอยวิลาด   คือบัวลอยที่ทํามาจากสาคู  เป็นขนมโบราณ  ที่เมื่อกํอนใช๎เฉพาะ สาคูปั้นเป็นลูกกลม  แตํ
เราเพิ่มความอรํอยแปลกไมํในรสชาติได๎โดยใช๎แห๎วทําเป็นไส๎ เมื่อเคี้ยวเม็ดบัวลอยจะได๎ความกรุบกรอบ  
ของแห๎วจีน  สํวนนํ้ากะทิของบัวลอย  ถ๎าคนไหนชอบรสหวานใสๆ  แบบน้ําตาลทราย  ก็ใสํเฉพาะน้ําตาล
ทราย  ถ๎าใครชอบหวานหอมแบบน้ําตาลโตนด  แตํถ๎าชอบผสม  ก็ใสํน้ําตาลทั้ง 2  ชนิดอรํอยเลือกได๎ 

1. จุดประสงค์การสอน 
 1.   บอกสํวนผสมและวิธีการทําบัวลอยวิลาดได๎ 
 2.   ทําบัวลอยวิลาดได๎ 
 3.   นําไปใช๎ในชีวิตประจําวัน  หรือนําไปประกอบอาชีพได๎ 

2. รายการสอน 
 1.   การเตรียมสํวนผสม 
 2.   ขั้นตอนการทําสาคู 
 3.    การปั้นบัวลอยวิลาด 

3. วัสดุอุปกรณ์  หนังสือ  และสิ่งที่ต้องเตรียม 
 อุปกรณ์ 
  อํางผสม  พายพลาสติก  กระชอน  หม๎อ  ทัพพี 

ข้อแนะนําในการเตรียมส่วนผสม 
 -  สาคู    ต๎องเลือกตรที่มีคุณภาพดี  สาคูจะได๎ไมํเละ  หรือ แข็งไป   การเตรียมสาคูให๎นุํมเหนียว  
ต๎องนําสาคูใสํกระชอนล๎างผํานน้ํา  เทใสํภาชนะ  เติมน้ําให๎ทํวมสาคูทิ้งไว๎สักครูํ (ประมาณ 1 – 2  นาที)  
คํอยๆ  รินน้ําออกให๎เกือบหมด  พักสาคูไว๎ 5  นาที ใช๎ช๎อนคนสาคูจากลํางขึ้นบน เพื่อให๎สํวนบนโดนนํ้า
บ๎าง  พักไว๎ 20-30  นาที  สังเกตดู สาคูจะเม็ดบานขึ้นเล็กน๎อย  นวดสาคูเบาๆ ด๎วยปลายนิ้วให๎สาคูเกาะตัว
กันบ๎าง  แผํสาคูใสํไส๎  ระหวํางปั้นถ๎าติดมือล๎างมือให๎สะอาด  ซับให๎หมาดๆ  จึงปั้นใหมํ  ถ๎าทําสีฟ้าคราม  


