
 
 

  
 
 
เคร่ืองปรุง 
 ปลานิล ( 500 กรัม)  
 น้ํามันพืช 4 ถวย ขิงออน  
 ตะไครซอย    
 กระเพาะหมูตมหั่นชิ้น  
 ตับหมูตมหัน่ชิ้น   
 ไสออนตมหั่นทอนสั้น  
 น้ํามะนาว ½ ถวย สะระแหน
 ผักไผหั่นหยาบ   
 ตนหอมซอย ผักชีซอย อยาง
 หอมแดงเจียว   
 กระเทยีมเจยีว   
 พริกขี้หนแูหงทอด  
 ผักกาดขาวสําหรับรองจาน 
 ผักสดมี แตงกวา ผักชีฝร่ัง ย
 มะเขือเปราะ กะหล่ําปลี ผัก
 
น้ําพริกลาบ 

พริกขี้หนแูหงคั่ว   
 ขาออนหั่นฝอยคั่ว  
 ตะไครซอยค่ัว   
 กระเทยีมซอยคั่ว   
 หอมแดงหั่นคัว่ 4 หวั ลูกผัก
 พริกไทยเมด็คัว่ 15 เม็ด ดีปล
 มะแขวนคั่ว 1ชอนโตะ ดอก
 
 

ลาบปลานิล
  1 ตัว 
  ¼ ถวย  
  4  ตน  
  ½ ถวย 
  ½ ถวย  
  ½ ถวย 

เด็ดใบ  1 ตน 
  ¼ ถวย 

ละ   1 ตน 
  3 ชอนโตะ 
  2 ชอนโตะ 
  10 เม็ด 

อดมะกอก 
ไผ ฯลฯ 

  20 เม็ด 
  1/4 ถวย   
  2 ตน 
  3 หัว 

ชีคั่ว   ½ ชอนชา 
ีคั่ว   3 ช้ิน 
จันทนคัว่  2 ดอก 



วิธีทํา 
1. ทําน้ําพริกลาบโดยโขลกพริกขี้หนูแหง ขา ตะไคร กระเทยีม หอมแดง  รวมกัน

จนละเอยีดตักใสถวยไว จากนั้นโขลกพริกไทย ลูกผักชี ดีปลี มะแขวน และ 
ดอกจันทนเขาดวยกันจนละเอียดเขากนัดี จงึใสเครื่องที่โขลกไว โขลกรวมกันอกี
คร้ังจนเขากัน ตักใสถวยพักไว 

2. ลางปลา ขอดเอาเกล็ดเก็บไว ลางแลวผาทอง ควักไสออก แลเนื้อปลาทั้งสองดาน 
ใชมีดแลเอาหนังออก หั่นหนังปลาเปฌนชิ้นเล็กๆ สวนเนื้อปลาหั่นสับใหละเอยีด 
ใสชาม พักไว 

3. ตั้งกระทะน้ํามนับนไฟกลางจนรอน ใสขิง ตะไคร หนังปลา เกล็ดปลา กระเพาะ 
        หมู ตับหมู ละไสออน ลงทอดทีละอยางจนเหลืองกรอบ ตักขึ้น พักไว 
4. ขยําเนื้อปลากบัน้ํามะนาวในอางผสมจนเนือ้ปลาเปลี่ยนเปนสีชมพูออน คั้นเอา 

แตน้ํามะนาว ใสกระทะ เคี่ยวจนเดือดใสเนื้อปลาผัดยีพอสุกทั่ว ปดไฟ ตักใสอาง 
ผสม ใสน้ําพริกลาบที่โขลก เคลาใหเขากนั ตามดวยเครื่องที่ทอดทั้งหมด ใส
สะระแหนและผักไผ เคลาพอเขากัน 

5. ตักใสจานที่รองดวยผักกาดขาว โรยตนหอม ผักชี หอมแดงเจียว และ  
กระเทยีมเจยีว วางพริกขี้หนแูหงทอด เสริฟ์กับผักสด 
 

       


	พริกขี้หนูแห้งคั่ว     20 เม็ด

