
โครงการ
การพัฒนาอาหารพื้นบานจังหวัดเพชรบุรแีบบมสีวนรวมเพื่อพัฒนาคุณภาพชวีติ

ภายใตโครงการ
บูรณาการการมสีวนรวมเพื่อพัฒนาคุณภาพชวีติชุมชนตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง

หลักสูตร อาหารพื้นบาน จังหวัดเพชรบุรี
( )ขาวเหนียวเหลืองหนาปลา

วิทยากร ผูชวยศาสตราจารยจุฑามาศ พรีพัชระ
ผูชวยศาสตราจารยอภญิญา มานะโรจน
นางสาวอนิทธมีา หิรัญอัครวงศ
นางสาวชนดิา ประจักษจติร
นางสาวเจนจริา บ.ป.สูงเนนิ

ผูรับผิดชอบโครงการ
ศูนยคลนิกิเทคโนโลยสีถาบันวจัิยและพัฒนา  มหาวทิยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร
399 ถนนสามเสน  แขวงวชิรพยาบาล เขตดุสติ  กรุงเทพฯ 10300
โทรศัพท  0 2281 0492  โทรสาร  0 2282 0423
www.clinictech.rmutp.ac.th



ขาวเหนียวเหลืองหนาปลา

สวนผสม น้ําหนัก(กรัม) สูตรตวง/ปริมาณ
1. ขาวเหนียว 1,000 กรัม 6 ถวย
2. ขม้ินสดหั่นเปนแวน 20 กรัม ¼ ถวย
3. หัวกะทิ 480 กรัม 2 ถวย
4. เกลือ 4 กรัม 1 ชอนชา
5. น้ําตาลทราย 570 กรัม 3 ถวย
6. ใบเตยหั่นทอน 3 – 5 ใบ

วิธีทําขาวเหนียวมูน
1. ลางขาวเหนียวใหสะอาด ใสขม้ินสด หรือสีผสมอาหาร (สีเหลือง) ใสลงไปดวย จากนั้นแชท้ิงไว 1 คืน
2. รองผาขาวบางไวในลังถึง ใสขาวเหนียวท่ีแชแลว ลงใจลังถึง นึ่งจนสุก ประมาณ 15 – 20 นาที พอ

ดานหนึ่งสุก แลวกลับขาวเหนียวอีกดานหนึ่งท่ีอยูดานลาง จากนั้นนึ่งตออีกสักครู จึงยกลง
3. ผสมน้ําตาลทราย เกลือ ลงในหัวกะทิ ตั้งไฟคนใหละลาย ใสใบเตย รอใหเดือดยกลง
4. ใสขาวเหนียวลงในภาชนะ ใสสวนผสมท่ี 3 คนสวนผสมใหเขากันจนท่ัว ท้ิงไว 30 นาที ก็สามารถ

นําไปเสริฟได

สวนผสมหนาปลาแหง
สวนผสม น้ําหนัก(กรัม) สูตรตวง/ปริมาณ
1. ปลาชอนทะเล หรือปลาริวกิว 100 กรัม 2 ถวย
2. หอมแดงซอยเจียว 80 กรัม 1 ถวย
3. เกลือปน 4 กรัม 1 ชอนชา
4. น้ําตาลทราย 150 กรัม ¾ ถวย
5. ซีอ้ิวขาว 5 กรัม 1 ชอนชา

วิธีทํา
1. ยางปลาริวกิวใหเหลืองจนสุก แกะเอาแตเนื้อ โขลกใหเนื้อฟู
2. เจียวหอมแดงจนเหลืองกรอบ ตักข้ึนใหสะเด็ดน้ํามัน น้ํามันท่ีเหลืออยาท้ิงใหใชสําหรับผัดหนาปลา
3. นําเนื้อปลาท่ีโขลกไวลงผัดในน้ํามันท่ีเหลือจากขอท่ี 2 ใสซีอ้ิวขาวลงไปชิมรสอยาใหเค็มมาก นําข้ึน

คลุกกับน้ําตาลทรายและหอมแดงเจียว เคลาใหเขากันดี เสริฟคูกับขาวเหนียวเหลืองมูน



เทคนิคการทํา
- หากปลาแหงเค็มมาก ควรลดปริมาณเกลือลง
- หากไมมีขม้ินสด ขม้ินผง อาจใชสีผสมอาหารสีเหลืองแทนก็ได
- การแชขาวเหนียว ใหใสขม้ินสดหรือขม้ินผงลงไปดวยจะชวยทําใหสีขาวเหนียวสวยข้ึน
- หากไมมีปลาริวกิว อาจใชปลาชอนทะเลแทนได


