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เครื่องปรุง  
  หมูสันใน บดละเอียด     1  กิโลกรัม  
  เลือดหม ู(คั้นดวยใบกะเพรา ตะไคร)   2  ชอนโตะ  
  เครื่องเทศสําหรับลาบ     1  ชอนโตะ  
  มะแขวน คั่วปนละเอียด     1  ชอนชา  
  พริกขี้หนูแหง คั่วปนละเอียด    1  ชอนโตะ  
  กระเทียมเจยีว      1/2  ถวย  
  หอมแดง      5  หัว 
  หอมแดงเจียว      1/2  ถวย  
  ขาซอย       1  ชอนโตะ  
  ตะไครซอย      3  หัว  
  รากผักชีซอย      1 1/2  ชอนโตะ  
  กะป       1  ชอนแกง  
  เกลือ       1/2  ชอนชา  
  กระเทียม      2  หัว 
วิธีทํา  
  1 โขลกเครื่องเทศใหละเอียด  
  2 นําหมูมาเตมิเลือด  
  3 ใสเครื่องเทศทีต่ําละเอียดแลว คนใหเขากัน แลวชิมดู เติมนํ้าปลา  
  4 นําไปคั่วใหสุก ยกลง ใสตนหอม ผักช ีผักไผ ผักชีฝรั่ง สะระแหนซอย คนใหเขากัน ตักใสจาน
โรยดวยหอมแดงเจยีว กระเทียมเจียว  
  *** รับประทานกับผักไผ สะระแหน ผักชฝีรั่ง ตนหอม กะหล่ําปลี ผกักาดขาว ถ่ัวฝกยาว สะเดา 
คาวตอง ยอดมะกอก*** 
 
 
 



 
เครื่องปรุง  
  หมูสับตมสุก      1/2  ถวย  
  ถ่ัวฝกยาวตมสุก และผักบุงตมสุก อยางละ  1  ถวย  
  หัวปลีตมสุกซอย     1  ถวย  
  มะเขือพวงตมสุก     1  ถวย  
  งาคั่วใหหอม      2  ชอนโตะ  
  กระเทียมสับ      2  ชอนโตะ  
  ตนหอม ผักช ีซอย     3  ชอนโตะ  
  หอมแดงเจียว      1  ถวย  
  นํ้าปลาราตมสุก     1  ถวย 
เครื่องแกง  
  พริกแหงเผา      7  เม็ด  
  ขาหั่นละเอียด      2  ชอนโตะ  
  หอมแดงเผา      5  หัว  
  กระเทียมเผา      2  หัว  
  กะป       1  ชอนโตะ 
วิธีทํา  
  1 โขลกเครื่องแกงใหละเอียด ใสหมูสับ ใสนํ้าปลารา  
  2 ใสผักทั้งหมดคนใหเขากนั ชิมดู  
  3 กะทะตั้งไฟ ใสนํ้ามันพอรอนใสกระเทียมสับ พอหอมเอาผักลงผัด  
  4 ตักใสจาน โรยหนาดวย ตนหอม ผักชี งาคั่ว หอมแดงเจียวรับประทานกับแคบหมู 
 
 
 



 

 
เครื่องปรุง  
  พริกแหง ปงใหหอม     7  เม็ด  
  หอมแดงเผา      5  หัว  
  กระเทียมเผา      3  หัว  
  กะป หอใบตองเผา     1  ชอนชา  
  ปลาราสับ หอใบตองเผา    1  ชอนโตะ  
  ปลายางปน      3  ชอนโตะ 
วิธีทํา  
  1 โขลกพริกแหงใหละเอียด ใสหอมเผา กะปเผา ปลาราสับเผา โขลกตอใหละเอียด  
  2 ใสปลายางปนโขลกละเอียดใหเขากัน  
   
** รับประทานกับผักน่ึง เชน ถ่ัวฝกยาว มะเขือยาว กะหลํ่าปลีผักกาด ผักกวางตุง ฟกทอง หมูฮุม  
ปลาบวง (ปลาชอนแหง) น่ึง 
 
 
 
 



 

 
เครื่องปรุง  
  พริกหนุมเผา     7  เม็ด  
  หอมแดงเผา     5  หัว  
  กระเทียมเผา     2  หัว  
  กะป หอใบตองเผา    1  ชอนชา  
  นํ้าปลาราตมสุก    1  ถวย  
  ปลาชอนยาง (เอาแตเน้ือ)   1/2  ชอนโตะ  
  ตนหอมซอย     2  ชอนโตะ  
  ผักชีซอย     2  ชอนโตะ  
  เกลือ      1  ชอนชา 
วิธีทํา  
  1 โขลกพริก หอมแดง กระเทียม กะป เกลือ  
  2 ใสปลา โขลกใหเขากัน  
  3 ใสนํ้าปลารา คนใหเขากนั ใสตนหอม ผักชี ชิมด ู 
 

**รับประทานกับผักสด เชน แตงกวา ผกัแวน มะเขือกรอบ 
 
 
 
 



 

 
 
เครื่องปรุง  
  พริกหนุมเผา     7  เม็ด  
  กระเทียมเผา     2  หัว  
  หอมแดงเผา     5  หัว  
  ปลาราสับ หอใบตอง ปง   1  ชอนโตะ  
  มะเขือเทศเผา     5  ลูก  
  เกลือ      1  ชอนชา  
  ตนหอม ผักช ีหั่นหยาบ    2  ชอนโตะ 
วิธีทํา  
  1 โขลกพริก หอมแดง กระเทียม เกลือ ใหเขากัน  
  2 ใสมะเขือเทศ โขลกใหเขากัน ตักใสถวย ใสผักชี ตนหอม  
 
*** รับประทานกับผักลวก เชน ถ่ัวฝกยาว ผักกาด กะหลํ่าปล ี
 
 
 
 



 
เครื่องปรุง  
  ขนุนออนตมสุก    2  ถวย  
  นํ้ามันพืช    3   ชอนโตะ  
  มะเขือเทศลูกเล็ก ผาครึง่  15  ลูก  
   ใบมะกรูดหั่นฝอย   1  ชอนโตะ  
  ผักชีหั่นหยาบ    2  ชอนโตะ  
  หอมแดงเจียว    2  ชอนโตะ  
  กระเทียมเจยีว    2  ชอนโตะ  
  นํ้าปลาราตมสุก   1/2  ถวย  
  นํ้าปลา     1  ชอนโตะ 
เครื่องแกง  
  พริกแหงเผา    5  เม็ด  
  หอมแดงเผา    5  หัว  
  กระเทียมเผา    3  หัว  
  ขาหั่นละเอียด    2  ชอนโตะ  
  กะป     1  ชอนชา  
  เกลือ     1/2  ชอนชา 
วิธีทํา  
  1 โขลกพริก กระเทียม หอมแดง ขา เกลือและกะป ใหละเอียด  
  2 ใสขนุนตมสุก ตําใหเขากนั ใสมะเขือเทศตําพอแตก เติมนํ้าปลารา นํ้าปลา คนใหเขากัน พักไว  
  3 นํากระทะตัง้ไฟใสนํ้ามันพอรอน นําตําขนุนลงผัด จนมะเขือเทศสกุ  
  4 ตักใสจานโรยดวยใบมะกรดู ผักชี หอมแดงเจียว กระเทียมเจยีว  
 
** นิยมรับประทานกับแคบหมู หอมหัวใหญ 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เครื่องปรุง  
  มะเขือยาวเผา   2  ถวย  
  พริกหนุมเผา   3  เม็ด  
  หอมแดงเผา   5-6  หัว  
  กระเทียมเผา   2  หัว  
  กะปเผา   1  ชอนชา  
  เกลือ    1  ชอนชา  
  กระเทียมสับ   1  ชอนโตะ  
  ใบสะระแหน   7  ยอด  
  ใบแมงลัก   7  ยอด  
  นํ้ามันพืช   2  ชอนโตะ  
  ไขตมสุก   3  ฟอง 
วิธีทํา  
  1 โขลกพริกหนุมเผา เกลือ หอมแดงเผา กะปเผา ใหละเอียด  
  2 ใสมะเขือลงโขลกใหเขากนั  
  3 เจียวกระเทยีมที่สับไวพอหอม  
  4 นํามะเขือที่โขลกไวลงผัดสัก 2 - 3 นาท ี 
  5 ตักใสจานโรยดวยใบสะระแหน ใบแมงลกั และไขตมหัน่เปนซีก 



 
 
 
เครื่องปรุง  
  ผักเฮือดนึ่งสุก หั่นละเอียด    3  ถวย  
  หมูสับ คั่วใหสุก      3  ชอนโตะ  
  ตนหอม-ผักช ีซอย     1/2  ถวย  
  มะเขือเทศลูกเล็ก (ผาครึ่ง)    8  ลูก  
  กระเทียมเจยีว      1/2  ถวย  
  หอมแดงเจียว      1/2  ถวย  
  นํ้ามันพืช      2  ชอนโตะ 
เครื่องแกง  
  พริกแหงเผา      7  เม็ด 
  หอมแดงเผา      5  หัว  
  กระเทียมเผา      2  หัว  
  ขาหั่นละเอียด      2  ชอนโตะ  
  เกลือปน      1  ชอนชา  
  นํ้าปลาราตมสุก     1/2  ถวย 
วิธีทํา  
  1 โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
  2 ผักเฮือด เครื่องแกง ผสมใหเขากัน ใสนํ้าปลารา  
  3 กะทะตั้งไฟใสนํ้ามัน เอาผักเฮือดลงผัด  
  4 ใสมะเขือเทศผัดตอจนสุก ชิมด ู 
  5 ตักใสจานโรยดวยตมหอมผักช ีหอมแดงเจียว กระเทยีมเจียว รับประทานกับหอมหัวใหญ 
แคบหม ู
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
เครื่องปรุง   
 ปลาชอนยาง เอาแตเน้ือ   1  ถวย  
  นํ้าปลาราตมสุก    1  ถวย  
  พริกหนุมเผา     7  เม็ด  
  หอมแดงเผา     7  หัว  
  กระเทียมเผา     3  หัว  
  กะปเผา     1  ชอนชา  
  มะกอกปา บีบเอาแตนํ้า   7  ลูก 
  ผักกาดกวางตุง (ตัดยาว 2 น้ิว)   4  ถวย  
  ตนหอม-ผักช ี(หั่นหยาบๆ)   1  ถวย  
  ปลีตาล ซอยเปนชิ้นยาว 1/4 X1 น้ิว  2  ถวย  
  เกลือ      1  ชอนชา  
  นํ้าปลา      1  ชอนชา 
วิธีทํา  
   1 ตมปลาสุกแลว โขลกรวมกับพริก กระเทียม หอมแดง และกะป  
  2 ใสมะกอก เกลือ นํ้าปลา นํ้าปลารา  
  3 เอาสวนผสมทั้งหมด คลุกเคลาเขาดวยกัน แลวชิมดู ถาไมเปรี้ยวอาจเติมมะกอก โรย
ตนหอมผักช ี
 



 
เครื่องปรุง  
  หมูสามชั้นหัน่เปนชิ้นเล็กๆ    2  ถวย  
  เครื่องในหมู ตามชอบ หั่นเปนชิ้นเล็กๆ   2  ถวย 
เครื่องแกง  
  พริกแหง      7  เม็ด  
  หอมแดง      5  หัว  
  กระเทียม      1  หัว  
  ขาซอย       1  ชอนโตะ  
  ตะไครซอย      1  ชอนโตะ  
  รากผักชีซอย      1  ชอนชา  
  กะป       1  ชอนชา  
  นํ้ามันพืช      1  ชอนชา 
วิธีทํา  
  1 โขลกเครื่องแกงใหละเอียด  
  2 นําเครื่องแกงผัดกับน้ํามันใหหอม  
  3 ใสหมูและเครื่องในลงผัด เติมนํ้าใหทวม เคี่ยวไปจนหมูเปอย  
  4 ใสใบมะกรดู ปรุงรสตามชอบ 
 



 

 
เครื่องปรุง  
  หมูสันคอ บดละเอียด    1  กิโลกรัม  
  ไสหมู (ไสเล็ก ลางสะอาด)   1/3  กิโลกรัม 
เครื่องแกง  
  พริกแหง     5  เม็ด  
  รากผักชี     2  ชอนโตะ  
  ผิวมะกรูด หัน่ละเอียด    1  ชอนชา  
  ใบมะกรูด หั่นฝอย    2  ชอนโตะ  
  ตะไคร หั่นฝอย     3  ชอนโตะ  
  หอมแดง     5  หัว  
  กระเทียม     2  หัว  
  กะป      2  ชอนชา  
  เกลือ      1  ชอนชา 
วิธีทํา  
  1 โขลกเครื่องแกงทั้งหมดใหละเอียด  
  2 ผสมเน้ือหมูที่บดไว กับเครื่องแกงใหเขากัน ใสใบมะกรูดเคลาใหทั่ว  
  3 บรรจใุสในไส อยาใหแนนนัก มัดเปนทอนๆ  
  4 นําไปทอดหรือปงใหสุก  
 ..............อาจนําหมทูี่ผสมแลว ปนเปนกอนแลวทอด โดยไมบรรจุในไสก็ได 



 

 
 

เครื่องปรุง  
  หมูสันคอ หั่นส่ีเหลี่ยม    1  กิโลกรัม  
  เกลือ      2  ชอนชา  
  นํ้าปลา      2  ชอนชา  
  รากผักชี     10  ราก  
  กระเทียม     1  หัว  
  ตะไครตัดเปนทอน ทุบ    3  หัว  
  นํ้าซุป (นํ้าตมกระดูกหมู)   4  ถวย 
วิธีทํา  
  1 หั่นหมูเปนชิ้นขนาด 1x1 น้ิว  
  2 โขลกรากผกัชี เกลือ คลกุกับเนื้อหมูทีห่ั่นไว เติมนํ้าปลา หมักทิ้งไว 2-3 ชั่วโมง  
  3 นําหมทูี่หมักไว ตะไครทบุ และน้ําซุปใสหมอตั้งไฟ พอเดือด ลดไฟลงเปนไฟออน  
ปดฝาหมอตนจนกระทั่งนํ้าแหง 
  4 คนตอจนเหลือง ตักใสจาน 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

เครื่องปรุง  
  พริกขี้หนูใหญ     15 เม็ด  
  ผิวมะกรูด หัน่ละเอียด    1  ชอนชา  
  ขม้ิน หั่นละเอียด    1  ชอนโตะ  
  ตะไคร      7  หัว  
  หอมแดง     10  หัว  
  กระเทียม     3  หัว  
  กะป      1  ชอนชา 
  ตนหอม ผักชซีอย    1  ถวย  
  นํ้าปลา      1  ชอนชา  
  เกลือ      1  ชอนชา  
  เน้ือปลา ตามชอบ    1/2  กิโลกรัม 
วิธีทํา  
  1 หั่นปลาเปนชิ้นหนาประมาณ 1 ซม. (กวาง ยาวตามชอบ) พักไว  
  2 โขลกรากผกัชี ผิวมะกรูด ขม้ินใหละเอยีด ใสตะไคร พริกขี้หนูใหญ หอม กระเทยีม กะป 
และเกลือ โขลกตอพอแหลก นําไปคลุกกบัเนื้อปลาที่หัน่ไว  
  3 ซอยตนหอมและผักชี นําลงคลุกดวย  
  4 ใสนํ้าปลาเคลาใหเขากัน ลองหอใบตอง ปงใหสุก ชมิดู ถาออนเคม็ เติมนํ้าปลา  
  5 ที่เหลือ หอดวยใบตอง ปงไฟออนๆ จนสุก 
 



 
 

 
เครื่องปรุงน้าํเมี่ยงคํา  
  นํ้าตาลปบ     1  กิโลกรัม  
  นํ้าตาลทราย     1/2  กิโลกรัม  
  นํ้าปลา      3  ชอนโตะ  
  เกลือ      2  ชอนโตะ  
  กุงแหงปน     1 1/2  ถวย  
  นํ้า      1  ถวย 
  มะพราวขูดคัว่โขลกใหละเอียด   1  ถวย  
  กะปเผา     2  ชอนโตะ  
  หอมแดงเผา     7  หวั  
  กระเทียมเผา     3  หัว  
  ขิงซอย      3  ชอนโตะ 
วิธีทํา  
  1 โขลกหอมแดงเผา กระเทยีมเผา ขิง และกะปใหละเอียด  
  2 นํ้าตาลใสหมอตั้งไฟ ใสนํ้า 1 ถวย นํ้าปลา เกลือ พอเดือด  
  3 ใสเครื่องที่โขลกไว  
  4 ใสกุงแหง มะพราวคั่ว มะขามเปยก เคีย่วตอจนไดที ่
เครื่องเคียง  
  ใบชะพล ูมะพราวซอยคั่ว ถ่ัวลิสงคั่ว ขิง หอมแดง มะนาว พริกขี้หนู กุงแหง 
 
 
 
 
 
 



 

 
เครื่องปรุง  
  เห็ดถอบ ซอยบางๆ     3  ถวย  
  พริกขี้หนูทุบพอแตก     7  เม็ด  
  หมูสับละเอียด      3  ชอนโตะ  
  ซีอิ๊วปรุงรส      2  ชอนโตะ  
  ซีอิ๊วขาว      1  ชอนโตะ  
  กระเทียมสับ      1  ชอนโตะ  
  นํ้ามันพืช      2  ชอนโตะ  
  ใบโหระพา      1  ถวย 
วิธีทํา  
  1 ตั้งกะทะใสนํ้ามันพอรอน ใสกระเทียม เจียวพอหอมใสหมูสับ  
  2 ใสเห็ดถอบ ใสซีอิ๊วปรุงรส ใสซีอิ๊วขาว ใสพริกขี้หนู ชิมดูตามชอบ  
  3 ผัดจนเหด็สุก ใสใบโหระพา ชิมด ู
 



 

 
 

เครื่องปรุง  
  มะถ่ัว (ถ่ัวฝกยาว) ตดัเปนทอน 2 น้ิว   1  ถวย  
  มะเขือยาว หัน่บาง     1  ถวย  
  มะระซอย      1  ถวย  
  หมูสับ       2  ชอนโตะ  
  พริกหนุม      2  เม็ด  
  หอมแดง      3  หัว  
  กระเทียม      1  หัว  
  กะป       2  ชอนชา  
  นํ้ามันพชื 
วิธีทํา  
  1 โขลกพริก หอมแดง กระเทียม กะปใหละเอียด  
  2 ผัดในน้ํามันใหหอม ใสหมูสับ  
  3 ใสมะเขือ ถ่ัวฝกยาว มะระ ผัดตอใหสุก ชิมด ูยกลง 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

เครื่องปรุง  
          1. นํ้าปูหมก 
          2. พริกแดโดจี ่
          3. หอมเตียม (หรือกระเทียม) 5-6 กลีบ 
          4. เกลือ , นํ้าปลา 

 วิธีทํา 

          1. ใสกระเทียมลงไปในครกโขลกใหแหลก แลวนําพริกแดโดจี ่(พริกเม็ดใหญสีเขียวเอามายาง
กอน)โขลกจนแหลก  
          2. ใสนํ้าปูหมกลงไปแลวโขลกตอ ขณะที่โขลกก็คนใหนํ้าปู พริกและกระเทยีมปนกันใหทั่ว แลว
ตักใสถวย 
          3. นํามารับประทานไดเลย อาจจะรับประทานกับหนอไมตม หรือแตงกวา ผักลวกก็อรอย 
นํ้าพริกนํ้าปูจริง ๆ ตองมรีสชาดเผ็ดนิดหนอยถึงเผ็ดมาก ไมจืดเหมือนน้ําพริกหนุม เพราะจะเผ็ด
กวา 
 



 

 
เครื่องปรุง  
  1. ผักกาดเมือง หรือผักกาดแมว 
  2. ขาวเหนียวสุก 1 กอน ขนาดเทาหัวแมมือ 
  3. เกลือ 
วิธีทํา 
  1. นําผักกาดเมืองที่เตรยีมไวมาลางน้ําใหสะอาด แลวหัน่ยาวประมาณ 1 เซ็นมิเมตร  
  2. นํามาบีบนวดและคนไปพรอมกับเกลือและขาวเหนยีว จนไมเห็นขาวเหนียวเหลือเปนเม็ด ๆ 
  3. นํามาหมักไวโดยใหอากาศเขาได ไมต่าํกวา 12 ชั่วโมง เสร็จแลวใหนํามาเก็บใสถุงหรือภาชนะ
ปดใหมิดชิดและเก็บไวในตูเย็น เพ่ือนํามารับประทานไดตลอดเวลา 
วิธีการปรุงเพื่อรับประทาน 
  เอาสมผักกาดมาใสจาน แลวใสพริกปน, ถ่ัวลิสงโขลกพอแหลก, มะเขือเปราะหั่นเปนแผนชิ้น
เล็ก ๆ ความเผ็ดก็ตามใจชอบ ถาเค็มหรอืเปรี้ยวเกินไปก็ใสนํ้าตาลลงไปนิดนึง รสชาดควรจะเค็มนิด 
ๆ เปรี้ยวหนอย ๆ  
 
 
 



 
 
 

 
เครื่องปรุง 

1. ไขมดแดง  50 กรัม  
2. ไขไก  2 ฟอง  
3. มะเขือเทศ  3 ลูก  
4. หอมแดง  3 หัว  
5. ผักช ี 1 ชอนโตะ  
6. ตนหอม  1 ชอนโตะ  

เครื่องแกง   

1. พริกแหง  3 เม็ด  
2. กระเทียม  5 กลีบ  
3. หอมแดง  3 หัว  
4. กะป  1 ชอนชา  
5. เกลือ  1/2 ชอนชา  

 
วิธีทํา 
  1. ลางไขมดแดงใหสะอาด  
  2. โขลกเครื่องแกงรวมกันใหละเอียด 
  3. ตมนํ้าเปลา พอเดือด ละลายเครื่องแกง ตมสักพัก จนเครื่องแกงสุก 
   4. ใสไขมดแดง หอมแดง และมะเขือเทศ  
  5. ใสไขไก คนใหเขากัน พอสุก ปดไฟ 

 
 
 

http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=141
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=60
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=103
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=104
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=59
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=53
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=60
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=63


 

 

 
 

วิธีทํา 
 

 
 

 
 



 
 

 
 

วิธีทํา 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

วิธีทํา 
 

 
 



 
 
  แอ็บอองออ หรือแอ็บสมองหมู เปนอาหารที่
ปรุงดวยวิธีแอบ็ คือนําสมองหมูสดมาคลกุเคลากับ 
เครื่องปรุง และนํามาหอดวยใบตอง นําไปปง หรือนึ่ง 
เครื่องปรุง 

1. สมองหมู  300 กรัม  
2. ใบมะกรูด  2 ชอนโตะ  
3. ผักช ี 2 ชอนโตะ  
4. ตนหอม  2 ชอนโตะ  

เครื่องแกง 
1. พริกขี้หนูแหง  20 เม็ด  
2. หอมแดง  5 หัว  
3. กระเทียม  20 กลีบ  
4. ตะไครซอย  2 ชอนโตะ  
5. ขาหั่น  1 ชอนโตะ  
6. ขม้ินหั่น  1 ชอนโตะ  
7. กะป  1/2 ชอนโตะ  
8. เกลือ  1/2 ชอนชา 

วิธีทํา 
  1. โขลกเครื่องแกงรวมกันใหละเอียด 
  2. นําเครื่องแกงลงผสมกับสมองหมู คลุกเคลาใหเขากัน 
  3. ใสใบมะกรดูซอย ลงคลกุเคลาใหเขากนั 
  4. ใสผักชีตนหอมซอย ลงคลุกเคลาใหเขากัน 
  5. เตรียมใบตอง กวาง 8 น้ิว วางซอนกันสองชั้นสลับหัวทาย ตักสวนผสมใสลงตรงกลางใบตอง  
  6. หอเปนรูปส่ีเหลี่ยม  
  7. นําไปยางไฟออนๆ 
  8. ยางจนกระทั่งใบตองเหลอืงเกรียม คอยกลับดาน ใชเวลาประมาณ 30-45 นาท ี
 

http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=103
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=104
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=69
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=60
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=53
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=63

