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เมี่ยงข้าวกล้อง 

 เมี่ยงเป็นอาหารว่างที่จัดเป็นคํา ๆ  มีรสชาติทั้งเปรี้ยว  เค็ม  หวาน  มีความหอมขอ งน้ําเมี่ยงที่เกิด
จากกลิ่นของขิง  ข่า  มะพร้าวคั่ว 
 เมี่ยงข้าวกล้อง  นอกจากจะมีรสชาติดังกล่าวแล้ว  ยังมีความกรอบอร่อยของข้าวกล้องทอด  ที่จะ
ทําให้เราเพลิดเพลินในการรับประทาน 
1. จุดประสงค์การสอน 
 1.  บอกส่วนผสมและวิธีทําเมี่ยงข้าวกล้องได้ 
 2.  ทําเมี่ยงข้าวกล้องได้ 
2.รายการสอน 
 1.  การเลือกซื้อและการเตรียมส่วนผสมเมี่ยงข้าวกล้อง 
 2.  ขั้นตอนการทําเมี่ยงข้าวกล้อง 
3.วัสดุอุปกรณ์  หนังสือ  และสิ่งท่ีต้องเตรียม 
 อุปกรณ์   ตาชั่ง  ถ้วยตวง  ช้อนตวง  มีด  เขียง  กระทะ  ทัพพีโปร่ง 
ข้อแนะน าในการเลือกซื้อและการเตรียมส่วนผสม 
 1.  การทําข้าวตากแห้ง  ควรเตรียมไว้ล่วงหน้า  1 – 3  วัน  จะใช้ข้าวสวยหุงสุกใหม่ ๆ  หรือข้าว
สวยที่รับประทานไม่หมด  มาผึ่งใส่ถาดตากแดด  หรือตากลมไว้ค้างคืนจนแห้งกรอบ  จะใช้ข้าวกล้อง
หอมนิล,  ข้าวกล้องมันปู  หรือข้าวขาวก็ได้  ข้าวตากแห้ง  1  ถ้วย  หนักประมาณ  100  กรัม 
 2.  มะพร้าวคั่ว  จะใช้มะพร้าวแก่  กระเทาะเปลือกออกใช้ที่ปอกผลไม้ฝานบาง ๆ  แช่น้ําปูนใส  
แล้วนํามาซอยให้ละเอียดผึ่งพอแห้งแล้วคั่วไฟอ่อน ๆ  หรือจะใช้มะพร้าวขูดผึ่งลม  แล้วนํามาคั่วก็ได้  
มะพร้าวคั่ว  3  ช้อนโต๊ะ  หนักประมาณ  20  กรัม 
 3.  น้ําตาลปี๊บ  ควรเลือกน้ําตาลที่มีลักษณะนิ่ม  ไม่แข็งหรือปนน้ําตาลทราย  น้ําตาลปี๊บ  5  ช้อน
โต๊ะ  หนักประมาณ  100  กรัม 
 4.  ขิง  ใช้ขิงแก่จะหอม  นํามาหั่นบาง ๆ  แล้วคั่วขิง  3  ช้อนโต๊ะ  หนักประมาณ  20  กรัม   
 5.  ข่า  นํามาหั่นบาง ๆ  แล้วคั่วจะทําให้หอม  ข่า  3  ช้อนโต๊ะ  หนักประมาณ  20  กรัม 
 6.  กุ้งแห้งที่ใช้เป็นเคร่ืองเคียง  ควรเลือกกุ้งที่สะอาดนํามาล้างแล้วตากให้แห้งหรือนําเข้าอบใน
เตาไมโครเวฟ 
ส่วนผสม 

1.  ข้าวกล้องหุงสุกตากแห้ง 100 กรัม  2.  น้ํามะนาว 2   ช้อนโต๊ะ 
3.  น้ําปลา   2 ช้อนโต๊ะ 4.  น้ําตาลปี๊บ 5 ช้อนโต๊ะ 
5.  ขิงหั่นคั่ว   3 ช้อนโต๊ะ 6.  ข่าหั่นคั่ว 3 ช้อนโต๊ะ 



7.  หอมเล็กสับ   3 ช้อนโต๊ะ 8.  กะปิดี ½ ช้อนชา 
9.  มะพร้าวขูดคั่ว  3 ช้อนโต๊ะ 10.ถั่วลิสงคั่วป่น 3 ช้อนโต๊ะ 
11.น้ําตาลทราย   1 ช้อนโต๊ะ 12.น้ํามันสําหรับทอดข้าว 

ส่วนเครื่องเคียง 
1.  ใบชะพลูหรือใบทองหลาง   2.  ขิงหั่นสี่เหลี่ยม 
3.  หอมเล็กหั่นสี่เหลี่ยม    4.  มะนาวหัน่สี่เหลี่ยม 
5.  กุ้งแห้ง     6.  เม็ดมะม่วงหิมพานต์ทอดหรือถั่วลิสงคั่ว 
7.  พริกขี้หนูหั่น 

4.  ล าดับขั้นตอนการท า 
วิธีท า 
 1.  นําข้าวกล้องที่ตากแห้งลงทอดในนํ้ามันที่ร้อนจัด  ให้พองสวย  ตักขึ้นวางบนกระด าษซับ
น้ํามันพักไว้ 
 2.  ใส่น้ํามะนาว  น้ําปลา  น้ําตาลปี๊บ  ขิง  ข่า  หอมเล็ก  กะปิ  ลงในเคร่ืองปั่นน้ําผลไม้  ปั่นให้
ส่วนผสมละเอียดเข้ากัน  นําไปตั้งไฟเคี่ยวจนเป็นยางมะตูม  ยกลงจากเตาใส่ถั่วลิสงป่น  มะพร้าวคั่ว  และ
ข้าวกล้องที่ทอดไว้  คลุกเคล้าให้เข้ากัน  นํากลั บไปตั้งไฟอ่อน ๆ  โรยน้ําตาลทราย  ผัดไปเร่ือย ๆ  จน
น้ําตาลละลาย  ยกลงทิ้งไว้ให้เย็น  เก็บใส่ภาชนะที่บิดสนิท 
 3.  จัดเมี่ยงข้าวกล้อง  ใบชะพลู  ใบผักกาดหอม  ใบทองหลาง  และเครื่องเคียงในจานให้สวยงาม
หรือจัดห่อเป็นคําก็ได้ 
ข้อแนะน าในการท า 
 1.  การทอดข้าวกล้องตากแห้ งต้องตั้งน้ํามันให้ร้อนจัด  จึงใส่ข้าวลงทอด  ข้าวจะพองสวยและ 
ไม่อมน้ํามัน 
 2.  ถ้าไม่มีเคร่ืองปั่นน้ําผลไม้  ใช้ครกโขลก  ขิง  ข่า  หอม  กะปิ   ให้ละเอียด  จึงใส่น้ํามะนาว  
น้ําตาลปี๊บ 
 3.  การเคี่ยวน้ําตาล  ต้องเคี่ยวให้เหนียวเป็นยางมะตูม  ถ้าไม่เหนียวเวลาใส่ข้า วแล้วจะทําให้ข้าว
นิ่มไม่กรอบ 
 4.  ใส่น้ําผึ้ง  1  ช้อนโต๊ะ  แทนน้ําตาลปี๊บ  จะทําให้มีกลิ่นหอม 

 

สาระน่ารู ้
 ข้าวกล้อง   หมายถึง  ข้าวที่ผ่านการขัดสีเพียงครั้งเดียว  เป็นการกระเทาะเอาเปลือก  (แกลบ)   
ให้หลุดออกไปเท่านั้น  จึงยังคงมีส่วนของจมูกข้าวและเยื่อหุ้มเมล็ ดข้าว  (รํา)  อยู่  ทําให้เมล็ดข้าวกล้อง               
มีสีน้ําตาลอ่อน  การที่ข้าวกล้องยังมีส่วนของจมูกข้าวและเยื่อหุ้มเมล็ดข้าวอยู่จึงทําให้ข้าวกล้องเป็นอาหาร
ที่มีคุณค่าสูง  ได้สมดุลดี  (สมดุลของหยิน –  หยาง )  มีวิตามินและแร่ธาตุ  เช่น  แคลเซียม  ธาตุเหล็ก              
วิตามินบีรวม  ที่โดดเด่นคือมีไฟเบอร์หรือกากใยสูงซึ่งช่วยดูดซับไขมันส่วนเกินออกจากร่างกาย  ข้าว



กล้องเป็นอาหารลดความอ้วนที่มีประสิทธิภาพโดยไม่ก่อให้เกิดปัญหาใด ๆ  และยังทําให้สุขภาพดีอีก
ด้วย 
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สลัดกุ้งกระเบื้อง 

 สลัดกุ้งกระเบื้อง  ตั้งชื่อตามลักษณะของอาหาร  คือ  นําแผ่นปอเปี๊ยะมาทาด้วยกุ้งที่ผส มไว้แล้ว
นําไปทอดทั้งแผ่น  จะได้ปอเปี๊ยะกุ้งแผ่นบางกรอบเหมือนกระเบื้อง  ไม่ได้มีลักษณะม้วนเป็นแท่งกรอบ
อย่างปอเปี๊ยะทั่วไป  นํามา เสิร์ฟคู่กับสลัดผักอย่างง่าย ๆ  ที่น้ําสลัดประยุกต์ให้มีรสชาติแบบไทย ๆ  คือ  
รสเปร้ียว ๆ  หวาน ๆ 
1. จุดประสงค์การสอน 
 1.  บอกส่วนผสมและวิธีทําสลัดกุ้งกระเบื้องได้ 
 2.  ทําสลัดกุ้งกระเบื้องได้ 
2.รายการสอน 
 1.  การเลือกซื้อและการเตรียมส่วนผสมสลัดกุ้งกระเบื้อง 
 2.  ขั้นตอนการทําสลัดกุ้งกระเบื้อง 
 3.  การเตรียมส่วนผสมและการทําน้ําสลัด 
3.วัสดุอุปกรณ์  หนังสือ  และสิ่งท่ีต้องเตรียม 
 อุปกรณ์   ตาชั่ง  ถ้วยตวง  ช้อนตวง  มีด  เขียง  อ่างผสม  กระทะ  ตะหลิว  กระดาษซับน้ํามัน  
เคร่ืองปั่นน้ําผลไม้ 
ข้อแนะน าในการเลือกซื้อและการเตรียมส่วนผสม 
การเตรียมส่วนผสม 


