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คํานํา 
  

อาหารที�ปรุงจากปลา เป็นอาหารที�เป็นที�นิยมรับประทานกนั

มากในหมู่คนที�รักสุขภาพ  เพราะสามารถซื �อหาวตัถดุิบในการปรุงได้

ง่ายและมีราคาไม่แพงมากนัก โดยเมนูอาหารจานปลาที�นิยม

รับประทานกนัมกัจะอดุมไปด้วยสารอาหารที�มีคณุประโยชน์ต่อสมอง

และร่างกายส่วนต่าง ๆ อย่างมากมาย 

ภายในหนงัสือ เมนูปลาน่าลิ �มลอง เล่มนี � ได้รวบรวมสตูรเด็ด

เคล็ดลับในการปรุงอาหารประเภทปลาและอาหารที�มีส่วนประกอบ

ของปลาเอาไว้อย่างหลากหลาย ซึ�งมีวิธีการและอธิบายขั �นตอนในการ

ปรุงไว้อย่างละเอียดครอบคลุมและครบครัน ท่านผู้ อ่านสามารถนํา

สูตรการปรุงจากหนงัสือเล่มนี �นําไปทดลองปรุงรับประทานเองที�บ้าน

หรือจะนําไปประกอบเป็นอาชีพก็นบัว่าเป็นสิ�งดียิ�ง 
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แกงมะรมุ 
 

สว่นผสม 
 มะรุมปอกเปลือกเอาแต่เนื �อ  2 ถ้วย 

 ปลาแห้งแกะเอาแต่เนื �อ 50 กรัม 

 ชะอม 1/2ถ้วย 

 ชะพลหูั�นหยาบ 1/2 ถ้วย 

  

เครื�องแกง 
 กะปิ 1/2 ช้อนโต๊ะ 

 พริกขี �หนแูห้ง  8-10 เม็ด 

 กระเทียม 10 กลีบ 

 หอมแดง 3 หวั 

 ข่าหั�น 1 ช้อนโต๊ะ 

 ตะไคร้ซอย  1 ช้อนโต๊ะ 

 ปลาร้าต้มสกุแกะเอาแต่เนื �อ 1/2 ช้อนโต๊ะ 

 เกลือ 1/2 ช้อนชา 
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วิธีทาํ 
1. โขลกเครื�องแกงทั �งหมดรวมกนัให้ละเอียด 

2. ผัดเครื�องแกงกับนํ �าเพียงเล็กน้อยเพื�อให้แกงมีกลิ�นหอม 

แล้วเติมนํ �า  

3. ต้มให้พอเดือด ใส่ปลาแห้งที�แกะเอาแต่เนื �อแล้วลงไป ต้มให้

เนื �อปลานุ่ม ใส่มะรุม ต้มจนสกุนิ�ม ให้หายกลิ�นเหม็นเขียว 

4. ใส่ใบชะพลู ชะอม เมื�อผักสุกดีแล้ว ตักแกงใส่ถ้วยร้อนๆ 

รับประทานคู่กบัปลาทอดหรือ ปลากรอบตวัเล็ก ๆ อร่อยได้รสชาติ 
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แกงเห็ดใสป่ลายา่ง 
 

สว่นผสม 
 เห็ดนางฟา้ เห็ดออรินจิ เห็ดฟาง เห็ดหหูน ูเห็ดชิเมจิ ฯลฯ 

 พริกสด หรือพริกแห้ง ปริมาณตามชอบ 

 หอมแดง 

 ตะไคร้บบุ  

 ผกัตามใจชอบ (เช่น ฟักทอง ข้าวโพดอ่อน กระเจี�ยบเขียว) 

 ชะอม 

 ใบแมงลกั 

 นํ �าใบย่านาง 

 ปลาย่างแกะเอาแต่เนื �อ 

 

วิธีทาํ 
1. โขลกพริกสดกบัหอมแดงเข้าด้วยกนัจนละเอียด  
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2. นํานํ �าใบย่านางขึ �นตั �งไฟ ใส่เครื�องแกงที�โขลกไว้ และตะไคร้

ทบุ ลงไปคนผสมให้เข้ากนั รอจนเดือด  

3. ใส่ผักสด และเห็ด ลงไปต้ม ปรุงรสด้วยนํ �าปลา (สามารถ

เพิ�มพริกทบุลงไปเพิ�มความเผ็ดได้)  

4. ชิมรสตามชอบ ต้มจนเดือดอีกครั �ง สุดท้ายใส่เนื �อปลาย่าง

ชะอม และใบแมงลัก คนพอเข้ากัน ยกลงจากเตา ตักใส่ชาม พร้อม

เสิร์ฟกบัข้าวสวยร้อน ๆ 
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แกงปลาใสค่นู 
 

สว่นผสม 
 ปลาช่อนหรือปลานํ �าจืดอื�นๆ 1 ถ้วย  

 คนู หั�นเป็นท่อน ยาวประมาณ 1 นิ �ว 5 ถ้วย  

 นํ �ามะกรูด  2 ช้อนโต๊ะ  

 นํ �ามะนาว 2 ช้อนโต๊ะ  

 มะเขือเทศ ผ่าครึ�ง 7-10 ลกู 

 ใบโหระพา 1 ถ้วย  

 นํ �าปลา 1 ช้อนโต๊ะ 

 เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ  

 นํ �าซปุต้มกระดกูไก่ 5 ถ้วย 

 

เครื�องแกง  
 กะปิ 1 ช้อนโต๊ะ  

 ปลาร้าสบั (ปลาช่อนไม่เอาก้าง) 1 ช้อนโต๊ะ  

 พริกชี �ฟา้ 8-10 เม็ด  
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 กระเทียม 1 หวัใหญ่  

 หอมแดง 5 หวั  

 ขมิ �นสดซอย 2 ช้อนชา 

 

วิธีทาํ  
1. โขลกเครื�องแกงให้ละเอียด  

2. ล้างปลาให้สะอาดด้วยสารส้มหรือเกลือป่น แล้วตดัเป็นท่อน

ประมาณ 1-2 นิ �ว  

3. นําคูนที�หั�นเป็นท่อนแล้วมาบีบเอานํ �าตูนออก แล้วล้าง

ประมาณ 3 ครั �งด้วยเกลือ  

4. นํานํ �าพริกแกงที�โขลกในข้อ 1 ลงผดัในนํ �ามนัพืช พอมีกลิ�น

หอม แล้วเติมนํ �าซปุต้มกระดกูไก่  

5. เมื�อนํ �าเดือดแล้วใส่ตูน ต้มให้เดือดแล้วใส่ปลาลงขณะนํ �า

แกงเดือด คนเบาๆพอให้ปลาสกุ  

6. ใส่นํ �ามะกรูด นํ �ามะนาว มะเขือเทศ โรยด้วยใบโหระพา ตกั

ใส่ถ้วย รับประทานกับข้าวร้อนๆ จะเป็นข้าวเหนี�ยว (ข้าวนึ�ง) หรือข้าว

สวยก็แล้วแต่ชอบ 

 


