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 แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่   5     เรื่องที่สอน       หลนทูนา  – ปลาดุกฟู โดยครู อรอนงค ลําดวล 

 
หลนทูนา  – ปลาดุกฟ ู

 ปลาทูนากระปอง  เปนอาหารกระปองที่เราสามารถนํามาทําอาหารตาง ๆ ไดมากมาย  ทั้งอาหารวาง
และอาหารคาว  เชน  ทําแซนวิชทูนา  ยําทูนา  ขนมจีนน้ํายาทูนา  กวยเตี๋ยวทูนาลุยสวน   
 หลนทูนา  เปนการนําทูนากระปองมาปรุงรสทําเปนเครื่องจิ้มประเภทหลนแบบไทย ๆ ไดอยางอรอย
ลงตัว  ทํางาย  ใชเวลาไมมาก 
1.  จุดประสงคการสอน 
 1.  บอกสวนผสมและวิธีการทําหลนทูนาได 
 2.  ทําหลนทูนาได 
 3.  ทําปลาดุกฟูได 
2.  รายการสอน 
 1.  วิธีการเลือกซื้อและการเตรียมวัตถุดิบสวนผสม 
 2.  ขั้นตอนการทําหลนทูนา 
 3.  ขั้นตอนการทําปลาดุกฟู 
3.  วัสดุอุปกรณ  หนังสือ  และสิ่งท่ีตองเตรียม 
 อุปกรณ  ถวยตวง  ชอนตวง  มีด  เขียง  กะทะ  ตะหลิว  ทัพพีโปรง  ตะแกรง  กระดาษซับน้ํามัน 
ขอแนะนําในการเตรียมสวนผสม 

-  ปลาทูนากระปอง  ควรเลือกใชทูนากระปองในน้ําเกลือหรือน้ําแร  ถาใชทูนาในน้ํามัน  เมื่อนําไป 
หลนกับกะทิเนื้อจะเลี่ยน มันไป  เทน้ําเกลือทิ้งใชเฉพาะเนื้อปลา 

- หัวกะทิ  ใชมะพราว  300  กรัม  คั้นเปนน้ํากะทิ  หรือจะใชกะทิกลอง  1  กลอง  (ขนาด  250  
กรัม) 

- รากผักชี  ตัดเหนือรากขาวขึ้นมาใหติดสวนกานเขียวประมาณ  1 – 1 ½  นิ้ว  6 – 7  ราก  หนัก 
ประมาณ  25 – 30  กรัม 

- หอมแดง  หั่นละเอียดสําหรับโขลก  หอมแดงซอยสําหรับใสควรซอยตามยาวหัว 
- ปลาดุกยาง  ควรเลือกซื้อปลาดุกยางใหม ๆ หนังมีมัน  ไมแหงแข็ง  เมื่อสับแลวแชในน้ํามันพืชไว 

เวลาทอดจะฟูด ี
สวนผสมหลนทูนา 
 1.  ปลาทูนากระปอง 1 กระปอง 2.  หัวกะทิ  1 ½  ถวย 
 3.  รากผักชีหั่นละเอียด 6 – 7 ราก  4.  พริกไทย  20  เม็ด 
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 5.  หอมแดงหั่น  1 ชอนโตะ 6.  น้ํามะขามเปยก 3       ชอนโตะ 
 7.  เกลือปน  3 – 4 ชอนชา  8.  น้ําตาลปบ  3 – 4            ชอนโตะ 
 9.  น้ําตาลทราย  1 ชอนโตะ 10. ใบมะกรูด  4 – 5  ใบ 
 11. หอมแดงซอย 7 หัว  12. พริกชี้ฟาเหลือง  แดง  เขียว  หั่นทอน  6  เม็ด 
 13. ผักสดที่ใชรับประทาน  เชน  แตงกวา  ถ่ัวพู  ผักชี  ตนหอม  ขมิ้นขาว 
 14. ปลาดุกยางแกะเฉพาะเนื้อสับละเอียด  1  ตัว 15. น้ํามันสําหรับทอด 
4.  วิธีทําหลนทูนา 
 1.  โขลกพริกไทยเม็ด  รากผักชี  หอมแดงหั่น  รวมกันใหละเอียด 
 2.  แบงหัวกะทิออก  ¼  ถวย  ที่เหลือนําไปตั้งไฟพอเดือด  ใสสวนผสมที่โขลกไวในขอ 1  ลงตม 
เมื่อกล่ินหอมใสเฉพาะเนื้อปลาทูนา  ตามดวยใบมะกรูด 
 3.  ปรุงรสดวยน้ําตาล  น้ํามะขามเปยก  เกลือ  ใหรสออกหวาน  เค็ม  เปรี้ยว  ใสพริกชี้ฟา  หอมแดง
ซอย  หัวกะทิ  พอเดือดยกลง  รับประทานกับผักสด  ปลาดุกฟู 
วิธีทําปลาดุกฟู 
 ตั้งน้ํามันใหรอนจัด  โรยเนื้อปลาดุกยางลงทอดพอเหลือง  ตะลอมใหเปนแพ  ตักขึ้นวางลงบน
กระดาษซับน้ํามัน 
ขอแนะนําในการทํา 
 1.  ควรโขลกพริกไทยเม็ดใหละเอียดกอนจึงใสรากผักชี   ตามดวยหอมแดงหั่น 
 2.  พริกชี้ฟาเขียว  แดง  เหลือง  หั่นทอนขนาด  ½ นิ้ว  ถาชอบเผ็ด  โรยพริกขี้หนูเพิ่มได 
 3.  ขณะที่นํากะทิตั้งไฟ  คอยคนอยาใหกะทิแตกมันเปนลูก (มีลักษณะจับเปนเม็ดกะทิเล็ก ๆ )               
ใชไฟปานกลาง  ไมควรเคี่ยวกะทิจนแตกมัน  จะทําใหเสียรสชาติของความหวานจากกะทิ 
 4.  ถาชอบกลิ่นตะไครใชตะไครทุบหั่นเปนทอน  ใชแทนรากผักชกีระเทียมพริกไทยโขลก 
5.  เกณฑในการประเมินผล 
 หลนทูนา  มีรสชาติเปรี้ยว  เค็มหวาน  กลมกลอมทั้ง  3  รส  มีลักษณะขนกะทิ  ไมแตกมัน                  
หอมกลิ่นรากผักชีกระเทียมพริกไทย   

 แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่   6     เรื่องที่สอน       แปงจี่จีนไสเผือก  โดยครู อรอนงค ลําดวล 

 
ขนมจี่จีนไสเผอืก 

 ขนมจี่จีน  เปนขนมของคนจีน  มีลักษณะเปนกอนแปงกลมแบนมีไสเผือก  แปงมีความเหนียวนุม
คลายแปงขนมปง  แตไมขึ้นฟูเทาแปงขนมปง  มีรสชาติหวานเค็ม  หอมกลิ่นเผือก 
1.  จุดประสงคการสอน 


