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ค าน า 
 

เอกสารประกอบการเรียน  รหัส ง30202  วิชาอาหารไทย  เอกสารประกอบ 
การเรียนวิชานี้ประกอบด้วยหน่วยการเรียนรู้ท้ังหมด  3  หน่วย  ดังนี ้

หน่วยการเรียนรู้ท่ี  1  ความรู้เบ้ืองต้นเก่ียวกับอาหารไทย  จ านวน  1  เล่ม 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี  2  อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค  จ านวน  4  เล่ม  ดังต่อไปนี้ 

เล่มท่ี  1  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
เล่มท่ี  2  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคเหนือ 
เล่มท่ี  3  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
เล่มท่ี  4  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคใต ้

หน่วยการเรียนรู้ท่ี  3  อาหารไทยท้องถ่ินบางปะกง  จ านวน  1  เล่ม 
เอกสารประกอบการเรียน  หน่วยการเรียนรู้ท่ี  2  อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  2  กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  วิชา  อาหารไทย 
เป็นสาระเพิ่มเติมในสาระที่  1  บ้านและชีวิตความเป็นอยู่ในบ้าน  ด้านอาหารและโภชนาการ 
บูรณาการกับสาระที่  2  การอาชีพ  เสริมความรู้  ทกัษะ  ประสบการณ์  ในการประกอบ 
อาชีพสุจริต  การท างานเป็นกลุ่ม  การแสวงหาความรู้  การแก้ปัญหาในการท างาน   
รักการท างาน  สาระการเรียนรู้ในหน่วยนี้  ประกอบด้วยอาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค  คือ 
ภาคกลาง  ภาคเหนือ  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (อีสาน) และภาคใต้  รสชาตขิองอาหาร 
แต่ละภาคแตกต่างกัน  อาหารแต่ละภาคจะมีลักษณะเด่นและเป็นเอกลักษณ์ของตนเอง   
เอกลักษณ์  วัฒนธรรมและความเป็นอยู่ของคนไทยได้ถูกสะท้อนจากลักษณะ  ส่วนผสม 
และรสชาติของอาหาร  อาหารของแต่ละภาคนอกจากจะมีความอร่อยแล้ว  ยังมีคุณค่า 
ทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาอีกด้วย 

ในเอกสารประกอบการเรียนเล่มนี้  ได้รวบรวมรายการอาหารไทยยอดนิยม 
ภาคกลาง  ท่ีได้รับความนิยมสูงสุดจากหนังสืออาหารไทย  วารสารอาหารไทยและ 
การสืบค้นข้อมูลทางอินเตอร์เน็ต  เพื่อความสะดวกในการเรียนรู้ของนักเรียนท่ีเลือกเรียน 
วิชาเพิ่มเติมอาหารไทย  และเพื่อเป็นแนวทางในการประกอบอาชีพจ าหน่ายอาหารไทย 
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ขอขอบพระคุณ  นางสาววิริยะ  บุญยนิวาสน์  ศึกษานิเทศก์เชี่ยวชาญ  ระดับ 
9 
นางรัชนี  วิเศษมงคล  ศึกษานิเทศก์เชี่ยวชาญ  ระดับ 9  ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา 
ฉะเชิงเทรา เขต 1  นายสมบัติ  รัตนคร  ผู้อ านวยการโรงเรียน  นายวิรัตน์  วิเศษมงคล   
ครูช านาญการพิเศษ  นายสมนึก  เวศวงศ์ษาทิพย์  ครูช านาญการพิเศษ   
นางสาวพิมพ์วดี  จันทรโกศล  ครูช านาญการพิเศษ  นางสาววิยดาภรณ์  เสมานิตย์   
ครูช านาญการ และนางสาวนงคราญ  ทองเจือ  ครูช านาญการ  โรงเรียนบางปะกง 
“บวรวิทยายน”  ท่ีสนับสนุน  ให้ค าปรึกษา  แนะน า  ให้ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ 
และเติมเต็มเนื้อหาให้สมบูรณ์ย่ิงขึ้น  นอกจากนั้น  ขอขอบใจนักเรียนท่ีเลือกเรียน 
วิชาอาหารไทย  ทุกคน  ท่ีมีส่วนช่วยในการจัดท าเอกสารชุดนี้จนส าเร็จเรียบร้อยด้วยดี 
จึงขอขอบพระคุณมา  ณ  โอกาสนี้ 
 
       เพ็ญนภา   เวศวงศ์ษาทิพย์  
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เอกสารประกอบการเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่  2  อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 

กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  สาระเพ่ิมเตมิงานบา้น 
วิชา  อาหารไทย  ชั้นมธัยมศกึษาปีที ่ 2 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่  2 

อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 

เล่มท่ี  1  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
เล่มท่ี  2  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคเหนือ 
เล่มท่ี  3  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

(อีสาน) 
เล่มท่ี  4  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคใต้ 

 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

1.  มคีวามรู้ความเข้าใจในการประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
2.  มคีวามรู้ความเข้าใจในการประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคเหนือ 
3.  มคีวามรู้ความเข้าใจในการประกอบอาหารไทยยอดนิยม 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
4.  มคีวามรู้ความเข้าใจในการประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคใต้ 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1.  บอกลักษณะ  ประเภท  ประโยชน์  ของอาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 
2.  อธิบายส่วนผสมและวธิีการประกอบอาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค  
3.  ปฏิบัติการประกอบอาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค  ได้อย่างน้อยภาคละ  1  ชนิด 
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กิจกรรมหลัก 
1.  ท าแบบทดสอบก่อนเรียน 
2.  ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนหน่วยการเรียนรู้ท่ี  2  อาหารไทย 

ยอดนิยม  4  ภาค  ดังต่อไปนี ้
เล่มท่ี  1  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
เล่มท่ี  2  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคเหนือ 
เล่มท่ี  3  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
เล่มท่ี  4  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคใต้ 

3.  ปฏิบัติกิจกรรมในเอกสารประกอบการเรียนหน่วยการเรียนรู้ท่ี  2   
อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค  ในแต่ละเล่ม 

4.  ท าแบบทดสอบหลังจากเรียนจบหน่วยการเรียนรู้ท่ี  2  อาหารไทย 
ยอดนิยม  4  ภาค 
 
แหล่ง / สื่อการเรียนรู้ 

1.  เอกสารประกอบการเรียนหน่วยการเรียนรู้ท่ี  2  อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 
เล่มท่ี  1  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
เล่มท่ี  2  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคเหนือ 
เล่มท่ี  3  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
เล่มท่ี  4  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคใต้ 

2.  ห้องปฏิบัติการอาหาร 
 
การประเมินผล 

1.  ประเมินผลตนเองก่อนเรียน 
2.  ประเมินผลจากการท ากิจกรรม 
3.  ประเมินผลหลังจากเรียนจบหน่วยการเรียน 
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ค าชี้แจงการใช้เอกสารประกอบการเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่  2 

อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 
 

1.  ท าแบบทดสอบก่อนเรียน  จ านวน  40  ข้อ  ในกระดาษค าตอบท่ีแจกให้ 
2.  ศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้ในแต่ละเร่ือง 
3.  ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนหน่วยการเรียนรู้ท่ี  2  อาหารไทยยอดนิยม 

4  ภาค  ดังต่อไปนี้ 
เล่มท่ี  1  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
เล่มท่ี  2  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคเหนือ 
เล่มท่ี  3  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
เล่มท่ี  4  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคใต้ 

4.  ปฏิบัติกิจกรรมตามใบงาน  การประกอบอาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 
(ภาคละ  1  ชนิด) 

5.  เขียนรายงานกิจกรรมปฏิบัติการประกอบอาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 
ตามแบบท่ีก าหนดให้ 

6.  ท าแบบทดสอบหลังเรียน  จ านวน  40  ข้อ 
7.  ตรวจสอบผลการประเมินก่อนเรียนและหลังเรียน  เพื่อดูความก้าวหน้า 

ในการเรียน 
8.  นักเรียนท่ีดีต้องมีความซื่อสัตย์  ไม่ดูเฉลยก่อนท าแบบทดสอบ 
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เวลาในการศึกษาเอกสารประกอบการเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี  2  อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 

 
เล่มที่ เร่ือง เวลา (ช่ัวโมง) 
1 อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 4 
2 อาหารไทยยอดนิยมภาคเหนือ 4 
3 อาหารไทยยอดนิยมภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 4 
4 อาหารไทยยอดนิยมภาคใต้ 4 
 รวม 16 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่  2  อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 

รหัส ง30202  วิชาอาหารไทย  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2  เวลา  30  นาที  คะแนน  40  คะแนน 
************************************************************************ 
ค าช้ีแจง  1.  ข้อสอบเป็นแบบปรนัย  4  ตัวเลือก  จ านวน  40  ข้อ 

  2.  ให้นักเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว  โดยท าเครื่องหมายกากบาด  
  (X)  ลงในกระดาษค าตอบ 

1.  “เมี่ยง”  เป็นอาหารประเภทใดและอยู่ในภาคใด 
 ก.  ย า  ภาคใต ้
 ข.  ต้ม  ภาคเหนือ 
 ค.  ทอด  ภาคกลาง 
 ง.  กวน  ภาคเหนือ 
2.  อาหารภาคใดเป็นอาหารที่มีการใช้กะทิและเครื่องแกงมากท่ีสุด 
 ก.  ภาคใต ้
 ข.  ภาคกลาง 
 ค.  ภาคเหนือ 
 ง.  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
3.  น้ าพริกอ่องมีลักษณะเด่นอย่างไร 
 ก.  หวานน า  ใช้พริกผัดกับหมูสับ 
 ข.  เค็มน า  เติมน้ าตาลเล็กน้อย เพื่อรสชาติกลมกล่อม 
 ค.  ใช้น้ าพริกผัดกับหมูสับและมะเขือเทศปรุงรสเค็มน า  ไม่ใช้น้ าตาล 
 ง.  เติมน้ าเล็กน้อยขณะผัดพริกกับหมูสับ และใส่มะเขือเทศตามจะมีรสชาติหวาน 
4.  ลักษณะอาหารไทยภาคเหนือ  มีรสชาติเด่นอย่างไร 
 ก.  รสเผ็ด  จัดจ้าน  เค็ม 
 ข.  รสเค็ม  เผ็ด  มีเครื่องเทศ 
 ค.  รสจืด  ไม่นิยมใส่น้ าตาล 
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 ง.  รสเปรี้ยว  เผ็ด  มีเครื่องเทศ 
5.  ต้มย ากุ้งท่ีมีชื่อเสียงไปท่ัวโลกและเป็นท่ียอมรับของนักชิม  เพราะสาเหตุใด   

ก.  รสชาติ  เปรี้ยว  หวาน  และเผ็ดเล็กน้อย  
ข.  รสชาติครบทุกรส  หวานเนื้อกุ้ง  หอมเครื่องสมุนไพร 
ค.  รสชาติจัดจ้าน  เผ็ด  เปรี้ยว  เค็ม  มีกล่ินตะไคร้  ใบมะกรูด 
ง.  รสชาติเผ็ดจัด  หวาน  เปรี้ยว  หอมเครื่องสมุนไพรพื้นบ้าน 

6.  อาหารของคนไทยภาคกลางนิยมใส่น้ าตาลลงไปเล็กน้อยเพื่อจุดประสงค์ใด 
ก.  ลดความเค็ม 
ข.  ลดความเผ็ด 
ค.  รสชาติกลมกล่อม 
ง.  ให้มีรสหวานเล็กน้อย 

7.  อาหารไทยข้อใดมีรสชาติครบทุกรส 
ก.  แกงมัสมั่นไก่ 
ข.  แกงเลียงกุ้งสด 
ค.  แกงส้มแป๊ะซะผักรวม 
ง.  แกงเขียวหวานหมูมะเขือเปราะ 

8.  น้ าพริกอ่อง ของภาคเหนือ  มีส่วนประกอบท่ีส าคัญอะไรบ้าง 
ก.  เนื้อวัว  พริก  กะป ิ
ข.  เนื้อหมู  พริก  กะป ิ
ค.  เนื้อวัว  พริก  มะนาว 
ง.  เนื้อหมู  พริก  มะเขือเทศ 

9.  ข้อต่อไปนี้เป็นอาหารไทยภาคเหนือท้ังหมด ยกเว้น ข้อใด 
ก.  แกงโฮะ  แกงแคไก่   
ข.  แกงฮังเล  ข้าวซอยไก่ 
ค.  แกงมัสมั่น  น้ าพริกอ่อง  
ง.  ขนมจีนน้ าเงี้ยว  น้ าพรกิหนุ่ม 
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10.  อาหารท่ีมีรสจัดจ้าน  เผ็ดและมีน้ าน้อย  เป็นลักษณะเด่นของอาหารไทยภาคใด 

ก.  ภาคใต ้
ข.  ภาคกลาง 
ค.  ภาคเหนือ 
ง.  ภาคอีสาน 

11.  อาหารในข้อใดมีประโยชน์ต่อการเจริญเติบโตของนักเรียนมากท่ีสุด 
ก.  ลาบ  แกงฮังเล 
ข.  ต าขนุน  ย าหมูยอ 
ค.  ส้มต า  ซุปหน่อไม้ 
ง.  แกงไตปลา  ย ามะมุด 

12.  การประกอบอาหารไทยภาคอีสานสุก ๆ ดิบ ๆ  เป็นวิธีการประกอบอาหารท่ีถูกต้อง 
หรือไม่  เพราะเหตุใด 

ก.  ถูกต้อง  เพราะให้คุณค่าอาหารสูง 
ข.  ไม่ถูก  เพราะอาจได้รบัพยาธิจากเนื้อสัตว์ 
ค.  ถูกต้อง  เพราะรสชาตอิร่อย  หอมธรรมชาติ 
ง.  ไม่ถูก  เพราะอาจได้รบัสารเคมีท่ีมีปนเป้ือนในอาหาร 

13.  สีเหลืองท่ีอยู่ในอาหารไทยภาคใต้ได้จากเครื่องเทศชนิดใด 
ก.  ขมิ้น 
ข.  ผงกะหรี ่
ค.  พริกไทย 
ง.  ดอกค าฝอย 

14.  คนภาคใต้นิยมใส่เครื่องเทศในอาหารไทยเกือบทุกชนิดเพื่ออะไร 
ก.  มีกล่ินหอม 
ข.  ดับกล่ินคาว 
ค.  สีสันสวยงาม 
ง.  เพิ่มรสเผ็ดร้อน 
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15.  ลักษณะเด่นของอาหารไทยภาคใต้คือข้อใด 

ก.  เผ็ดจัด  หวาน 
ข.  เค็ม  มีกลิ่นเครื่องเทศ 
ค.  เผ็ดจัด  มีกลิ่นเครื่องเทศ 
ง.  เค็ม  หวาน  เผ็ดเล็กน้อย 

16.  การประกอบอาหารไทยภาคใต้นิยมใช้เนื้อสัตว์ชนิดใดมากท่ีสุด 
ก.  เนื้อวัว 
ข.  เนื้อไก ่
ค.  เนื้อเป็ด 
ง.  เนื้อปลา 

17.  ปลาร้ามีบทบาทในการประกอบอาหารไทยภาคอีสานเกือบทุกชนิด ยกเว้นข้อใด 
ก.  ส้มต า 
ข.  แกงลาว 
ค.  ซุปหน่อไม ้
ง.  ไส้กรอกอีสาน 

18.  ผักต่าง ๆ ท่ีเป็นเครื่องเคียงส าหรับอาหารไทยภาคใต้เรียกว่าอะไร 
ก.  อาจาด 
ข.  เหมือด 
ค.  ผักเหนาะ 
ง.  เครื่องแนม 

19.  แกงเผ็ดแตกต่างกับแกงพะแนงอย่างไร 
ก.  แกงพะแนงใส่ผักหลายชนิด 
ข.  แกงพะแนงข้นและไมน่ิยมใส่ผัก 
ค.  แกงพะแนงใส่กระชายและไม่นิยมใส่ผัก 
ง.  แกงเผ็ดใช้พริกแห้งส่วนแกงพะแนงใช้พริกสด 
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20.  เครื่องเทศท่ีใส่ในแกงมัสมั่นคือข้อใด 
ก.  โป๊ยก๊ัก  อบเชย  จันทน์เทศ   
ข.  พริกไทย  โป๊ยก๊ัก  ลูกผักชีคั่ว 
ค.  พริกไทย  กระเทียม  รากผักชี 
ง.  ลูกจันคั่ว  กานพลูคั่ว  ใบกระวานคั่ว 

21.  ข้อใดเป็นวิธีการเตรียมผักเพื่อประกอบอาหารท่ีถูกต้องท่ีสุด 
ก.  ล้างก่อนหั่นเพราะรักษาวิตามินซีและคุณค่าอาหาร 
ข.  หั่นก่อนล้างเพราะรักษาวิตามินซีและคุณค่าอาหาร 
ค.  ล้างก่อนหั่นเพราะท าให้สะอาดและผักหวานกรอบ 
ง.  หั่นก่อนล้างเพราะท าให้สะดวกและผักหวานกรอบ 

22.  น้ าพริกของแกงเผ็ดแตกต่างกับน้ าพริกแกงเขียวหวานอย่างไร 
ก.  แกงเผ็ดใช้พริกขี้หนู  แกงเขียวหวานใช้พริกหวาน 
ข.  แกงเผ็ดใส่พริกไทย  แกงเขียวหวานใส่ลูกผักชี  ยี่หร่า 
ค.  แกงเผ็ดใชพ้ริกแห้ง  แกงเขียวหวานใช้พริกสดสีเขียว 
ง.  แกงเผ็ดใส่มะเขือเปราะ  แกงเขียวหวานใส่มะเขอืพวง 

23.  ถ้าท าแกงเลียงจะต้องโขลกเครื่องแกงอะไรบ้าง 
ก.  กะปิ  หอมแดง  พริกแห้ง  เกลือเม็ด 
ข.  ขา่  ตะไคร้  ผิวมะกรูด  พริกขี้หนู  กะปิ 
ค.  พริกขี้หนู  หอมแดง  กระเทียม  ตะไคร้  ผิวมะกรูด  กะปิ 
ง.  พริกไทย  กุ้งแห้ง  หัวหอมแดง  พริกขี้หนูแดง  กระชาย  กะปิ 

24.  ผักในข้อใดเป็นผักของภาคอีสานท้ังหมด 
ก.  ผักติ้ว  ยอดจิก  ผักชีน้ า  ผักแพว 
ข.  ลูกเนียง  หน่อเหรียง  ยอดยาร่วง   
ค.  ผักตับเต่า  ดอกแค  ถั่วพู  สายบัว 
ง.  ผักปู่ย่า  ผักขี้หูด  ผักกาดตอง  ดอกงิ้ว 

 
 



 

 

15 

25.  ผักของทางใต้ท่ีมีชื่อเสียงและเป็นท่ีรู้จักของคนท่ัวไปคืออะไร 
ก.  สะตอ 
ข.  ชะอม 
ค.  กระถิน 
ง.  ผักกาดจอ 

26.  ปลาร้าท่ีปลอดภัยต่อผู้บริโภคคือข้อใด 
ก.  ปลาร้าท่ีโขลกจนละเอียด 
ข.  ปลาร้าท่ีผ่านความร้อนจนสุก 
ค.  ปลาร้าท่ีใส่น้ ามะนาวจนเปรี้ยว 
ง.  ปลาร้าท่ีเนื้อปลาไม่มีสีแดงจนผิดปกติ 

27.  ในการบริโภคปลาร้าดิบจะท าให้ได้รับผลท่ีไม่พึงประสงค์ในข้อใดมากท่ีสุด 
ก.  เป็นโรคพยาธิ 
ข.  มีอาการท้องร่วง 
ค.  เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
ง.  ได้รับเชื้อราและแบคทีเรีย 

28.  ขนมจีนน้ ายาแต่ละภาคมีความแตกต่างกันอย่างไร 
ก.  ภาคใต้ใส่ขมิ้น  ภาคอสีานใส่ปลาร้า 
ข.  ภาคอีสานใส่น้ าบูดู  ภาคกลางใส่กะทิ   
ค.  ภาคกลางใส่ปลาร้า  ภาคเหนือใส่น้ าปู๋  
ง.  ภาคเหนือใส่ปลาร้า  ภาคใต้ใส่ผงกะหรี่ 

29.  น้ าย าของข้าวย าปักษ์ใต้เรียกว่าอะไร  
ก.  น้ าปู ๋
ข.  น้ าบูด ู
ค.  น้ าอาจาด 
ง.  น้ าย าพริก  มะนาว 
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30.  แกงไตปลา  ไตปลาที่นิยม  ท ามาจากปลาอะไร 
ก.  ปลาทู  ปลารัง 
ข.  ปลากุแล  ปลานิล 
ค.  ปลาสีเสียด  ปลาเก๋า 
ง.  ปลากะพง  ปลาช่อน   

31.  ผักท่ีนิยมใส่ในข้าวย า  คือ 
ก.  สะตอ  กระถิน  ถั่วฝักยาว 
ข.  ลูกเนียง  มะมุด  ถั่วฝักยาว 
ค.  ตะไคร้  ใบมะกรูด  ถั่วฝักยาว 
ง.  ขิงซอย  มะพร้าวขูด  มะนาว  ใบชะพลู 

32.  อาหารไทยมักมีผักพื้นบ้านเป็นส่วนประกอบ  มีโภชนาการสูง  เนื้อสัตว์น้อย  ไขมันต่ า 
ยกเว้น  ข้อใด 

ก.  แกงไตปลาของภาคใต้ 
ข.  แกงเลียงของภาคกลาง 
ค.  แกงฮังเลของภาคเหนอื 
ง.  แกงต้มเปรอะของภาคอีสาน 

33.  ในการรับประทานแกงเลียง  ผักชนิดใดมีเบต้าแคโรทีนสูง  ป้องกันโรคหัวใจ   
โรคหลอดเลือด  โรคมะเร็งได้ 

ก.  ต าลึง 
ข.  ฟักทอง  
ค.  โหระพา 
ง.  บวบเหล่ียม 

34.  แกงพะแนงบางสูตรใส่ถั่วลิสงเพื่อวัตถุประสงค์ใด 
ก.  ให้ข้นและเพิ่มความมนั 
ข.  ข้น  ลักษณะกรุบ  กรอบ 
ค.  หวาน  มัน  เผ็ดกว่ามสัมั่น 
ง.  น้ าขลุกขลิกและลดปริมาณเนื้อสัตว์ลง 
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35.  ท าไมจึงนิยมใช้พริกขี้หนูสวนต าน้ าพริกกะปิ 
ก.  รสเผ็ดจัด 
ข.  รสเผ็ดน้อย  
ค.  รสเผ็ด  กล่ินหอม 
ง.  เม็ดพริกเล็กสวยงามดี 

36.  แกงป่าต่างกับแกงเผ็ดอย่างไร 
ก.  แกงป่าใส่ปลาร้าและกระชาย 
ข.  แกงป่าไม่ใส่กะทิแต่ใส่กระชาย 
ค.  แกงเผ็ดใส่กะทิ  แกงป่าใส่น้ ามะขามเปียก 
ง.  น้ าพริกแกงเผ็ดผัดกับกะทิ  น้ าพริกแกงป่าผัดกับน้ ามันพืช 

37.  “ซุบบักมี”่  ค าว่าบักมี่หมายถึงผักชนิดใด 
ก.  ขนุน 
ข.  สะตอ 
ค.  หน่อไม ้
ง.  ผักรวมมิตร 

38.  “ผักกาดจอ”  หมายถึงผักชนิดใด 
ก.  ผักกวางตุ้ง 
ข.  ผักกาดขาว 
ค.  ดอกผักกวางตุ้ง 
ง.  ดอกผักกาดขาว 

39.  “ข้าวซอย”  เป็นอาหารท่ีปรุงจากอะไร 
ก.  บะหมี่  เนื้อสัตว์  เครื่องแกง  กะทิ 
ข.  ขนมจีน  เนื้อสัตว์  เครื่องแกง  กะทิ 
ค.  ขา้วจ้าว  เนื้อสัตว์  เครือ่งแกง  กะทิ 
ง.  ข้าวเหนียว  เนื้อสัตว์  เครื่องแกง  กะทิ 
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40.  ถ้าท าอาหาร  4  ภาค  เพื่อจ าหน่ายในงานนิทรรศการรักษ์สิ่งแวดล้อมของ
โรงเรียน 

ควรใส่ในภาชนะใด 
ก.  จาน  ถ้วยโฟม  ถุงพลาสติก 
ข.  จาน  ถ้วยกระดาษชานอ้อย  กระทงใบตอง 
ค.  จาน  ถ้วยโฟม  ถุงพลาสติก  กระทงใบตอง 
ง.  จาน  ถ้วยกระดาษชานอ้อย  ถุง  แก้วพลาสติก 
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ผังสาระการเรียนรู้ 
หน่วยการเรียนรู้ที่  2 

รหัส  ง30202  วิชาอาหารไทย  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  2 
อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ผังสาระการเรียนรู้ 

 

 

 อาหารไทยยอดนิยม 
4  ภาค 

อาหารไทยยอดนิยม 
ภาคใต ้

 

 

อาหารไทยยอดนิยม 
ภาคเหนือ 

 อาหารไทยยอดนิยม 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

 

อาหารไทยยอดนิยม 
ภาคกลาง 
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เอกสารประกอบการเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่  2  อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 

กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  สาระเพิ่มเติมงานบ้าน 
วิชา  อาหารไทย  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  2 

 
อาหารไทย  เป็นอาหารประจ าชาติของประเทศไทย ท่ีมีการสั่งสมและถ่ายทอด 

มาอย่างต่อเนื่องตั้งแต่อดีตจนเป็นเอกลักษณ์ประจ าชาติ  ถือได้ว่าอาหารไทยเป็นวัฒนธรรม 
ประจ าชาติท่ีส าคัญของไทย  จ าแนกออกได้เป็น  4  ภาค  คือ  ภาคกลาง  ภาคเหนือ   
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (อีสาน) และภาคใต้  อาหารแต่ละภาคมีรสชาติแตกต่างกัน 
ภาคใต้รสชาติเผ็ดจัด  ภาคเหนือรสจืดและหนักไปทางน้ ามัน  ภาคกลางรสชาตกิลมกล่อม 
ออกหวานเล็กน้อย  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (อีสาน)  มีรสชาติเค็มและเผ็ด 

อาหารไทยแต่ละภาคจัดเป็นอาหารพื้นบ้าน  ที่มีผักเป็นส่วนประกอบ 
เป็นส่วนใหญ่  วิธีการใช้ผักพื้นบ้านไม่แตกต่างกันมากนัก  อาหารไทยแต่ละภาค 
ใช้เนื้อสัตว์น้อยและไขมันต่ า  เช่น  แกงไตปลาของภาคใต้  แกงต้มเปรอะหน่อไม้ 
ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (อีสาน)  แกงเลียงของภาคกลาง  แกงแคของภาคเหนือ 

การกินอาหารพื้นบ้านแต่ละภาค  ให้คุณค่าทางโภชนาการสูง  เป็นอาหารที่มี 
เส้นใยสูงแต่ไขมันต่ าและมีสรรคุณทางยา  

วิธีการหุงต้มอาหารไทยแต่ละภาค  เน้นวิธีการ  ต้ม  นึ่ง  คั่ว  ย่าง  แต่ใช ้
วิธีการทอดน้อยท่ีสุด  เครื่องปรุงอาหารไทยแต่ละภาคให้คุณค่าทางโภชนาการและ 
สรรพคุณทางยา  เช่น  ข่า  ตะไคร้  หอมแดง  กระเทียม  เป็นต้น 

 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
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หน่วยการเรียนรู้ที่  2 
อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค 

เล่มที่  1  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้   
1.  อธิบายลักษณะ  ประเภท และประโยชน์ของอาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
2.  อธิบายขั้นตอนและวิธกีารประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคกลางได้  1  ชนิด 
3.  ปฏิบัติการประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคกลางท่ีสนใจ  1  ชนิด 
 
ความเป็นมาของภาคกลาง 
ภาคกลาง  เป็นภาคที่อุดมสมบูรณ์ท่ีสุด  พื้นที่ส่วนใหญ่เป็นท่ีราบลุ่มมีแม่น้ า 

ล าธารหลายสายไหลผ่าน  ข้าวปลาอาหารจึงอุดมสมบูรณ์เกือบตลอดปี รวมท้ังมีพืช  ผัก 
ผลไม้ นานาชนิด  นอกจากนี ้ ภาคกลางยังเป็นท่ีตั้งของเมืองหลวงมานับหลายร้อยปี 
ตั้งแต่สมัยอยุธยาเร่ือยมาจนถึงสมัยกรุงรัตนโกสินทร์ในปัจจุบัน  จึงเป็นศูนย์รวม 
ของวัฒนธรรม ประเพณีที่สืบทอดต่อ ๆ กันมา  ท้ังยังเป็นศูนย์กลางการค้าขายและติดต่อ 
กับต่างประเทศ  มีแขกบ้านแขกเมืองไปมาหาสู่อยู่ตลอดเวลา และท่ีส าคัญท่ีสุดเป็นท่ีประทับ 
ของในหลวงรัชกาลต่าง ๆ  มีเจ้านายหลายพระองค์  รวมท้ังชาววังซึ่งต่างก็มีส่วนส าคัญ 
ในการสร้างสรรค์อาหารท่ีเป็นแบบฉบับของคนภาคกลาง 

 
ลักษณะอาหารภาคกลางมีที่มาต่าง ๆ กัน  ดงันี ้ 
1.  ได้รับอิทธิพลจากต่างประเทศ  เช่น  เครือ่งแกง  แกงกะทิจะมาจากชาวฮินดู 

การผัดโดยใช้กระทะและน้ ามันมาจากประเทศจีนหรือขนมเบื้องไทยดัดแปลงมาจาก  
ขนมเบื้องญวน  ขนมหวานประเภททองหยิบ  ทองหยอด  รับอิทธิพลจากประเทศ 
ทางตะวันตก  เป็นต้น 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%8D%E0%B8%A7%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%94
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2.  เป็นอาหารที่มักมีการประดิษฐ์  โดยเฉพาะอาหารจากในวังท่ีมีการคิด 
สร้างสรรค์อาหารให้เลิศรส  วิจิตรบรรจง  เช่น  ขนมช่อม่วง  จ่ามงกุฎ  หรุ่ม  ลูกชุบ 
กระเช้าสีดา  ทองหยิบ หรืออาหารประเภท  ข้าวแช ่ ผัก  ผลไมแ้กะสลัก 

3.  เป็นอาหารที่มักจะมีเครื่องเคียง  ของแนม  เช่น  น้ าพริกลงเรือ  ต้องแนม 
ด้วยหมูหวาน  แกงกะทแินมด้วยปลาเค็ม  สะเดาน้ าปลาหวานต้องคู่กับกุ้งนึ่งหรือปลาดุกย่าง 
ปลาสลิดทอดรับประทานกับน้ าพริกมะม่วง หรือไข่เค็มที่มักจะรับประทานกับน้ าพริกลงเรือ 
น้ าพริกมะขามสดหรือน้ าพริกมะม่วง  นอกจากนี้ยังมีของแนมอีกหลายชนิด  เช่น  ผักดอง  
ขิงดอง  หอมแดงดอง  เป็นต้น 

4.  เป็นภาคที่มีอาหารว่าง และขนมหวานมากมาย  เช่น  ข้าวเกรียบปากหม้อ  
กระทงทอง  ค้างคาวเผือก  ป้ันขลิบนึ่ง  ไส้กรอกปลาแนม  ข้าวตังหน้าตั้ง 

จากความหลากหลายของอาหารภาคกลางนี้เองจึงท าให้รสชาติของอาหาร 
ภาคนี้ไม่เน้นไปทางรสใดรสหนึ่งโดยเฉพาะ  คือ  มรีส  เค็ม  เผ็ด  เปรี้ยว  หวาน  คลุกเคล้า 
ไปตามชนิดต่าง ๆ  ของอาหาร  นอกจากนี ้ มักจะใช้เครื่องปรุงแต่งกล่ินรส  เช่น  
พวกเครื่องเทศต่าง ๆ  ใช้กะทิเป็นส่วนประกอบของอาหารมากชนิด 

อาหารภาคกลางท่ีจัดเป็นชุดและนิยมรับประทานกัน  เช่น 
1.  ข้าวแช ่ คือ  การน าข้าวสวยแช่ในน้ าลอยดอกไม้  ใส่น้ าแข็ง  รับประทาน 

ร่วมกับกะปิทอด  หอมสอดไส้  พริกหยวกสอดไส้  ปลาแห้งทอด  ไข่เค็มทอด และ 
รับประทานกับผัก  แตงกวา  มะม่วงดิบ  กระชาย  ต้นหอม  ผักชี  พริกแดง 

2.  ข้าวมันส้มต า  ประกอบด้วย  ข้าวมัน  ส้มต า  เนือ้เค็มฉีกฝอย  แกงเผ็ด 
3.  ข้าวคลุกกะปิ  ประกอบด้วย  กุ้งแห้งทอดกรอบ  หมูหวาน  ไข่เจียวหั่นเป็นเส้น 

หอมแดงซอย  พริกขี้หนูซอย  ผักชี  แตงกวา 
4.  ข้าวเหนียว ไก่ย่าง  ประกอบด้วย  ข้าวเหนียว  ไก่ย่าง  ส้มต า 
5.  ขนมจีนซาวน้ า  ประกอบด้วย  ขนมจีน  แจงร้อน  สับปะรดสับละเอียด 

กระเทียมหั่นบาง ๆ  ขิงสดหั่นฝอย  กุ้งแห้งป่น  กะทิข้น  น้ าตาลทราย  น้ าปลา  มะนาว 
6.  ขนมจีนน้ าพริก  ประกอบด้วย  ขนมจีน  น้ าพริก  ใบเล็บครุฑชุบแป้งทอด 

มะละกอดิบซอยฝอย ๆ  ผกับุ้งไทยต้มหั่นฝอย  หัวปลีหั่นบาง  ผักกระเฉดตัดท่อนสั้น 
พริกขี้หนูแห้งทอด 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%88%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%8E&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%8A%E0%B8%B8%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%81%E0%B8%8A%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%9C%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%82%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%99%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
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อาหารภาคกลาง  เป็นอาหารที่มกีารใช้กะทิ และเครื่องแกงต่าง ๆ มาก
ท่ีสุด 
โดยการน ามาท าแกงต่าง ๆ และยังรับประทานแนมกับอาหารอื่น ๆ ด้วย  เช่น  แกงเผ็ด   
แกงเขียวหวาน  แกงกะหรี่  แกงมัสมั่น  แกงคั่ว  พะแนง  ฯลฯ  หรือท่ีไม่ใช้กะท ิ
แต่ใช้เครื่องแกง  แกงส้ม  แกงป่า  ฯลฯ  อาหารเหล่านี้จะมีเครื่องกินแนมด้วย  โดยเลือก 
รสชาติท่ีเข้ากันได้  รับประทานร่วมกันแล้วท าให้อาหารอร่อย  เครื่องแนมท่ีนิยม 
รับประทานกับแกงต่าง ๆ  มีดังนี ้

1.  ปลาเค็ม  คือ  การน าปลามาหมักกับเกลือแล้วตากแดดให้แห้ง หรือ 
น ามาหมักกับน้ าปลาประมาณ  30  นาที  ตากแดดหนึ่งวัน  เรียกว่า  ปลาแดดเดียว 

2.  เนื้อเค็ม  หมูเค็ม  คือ  การน าเนื้อหรือหมูมาแล่เป็นชิ้นใหญ่แล้วหมัก 
กับเกลือ  น้ าตาล  น้ าปลา  ตากแดดให้แห้ง 

3.  ปลาสลิดเค็ม  คือ  การน าปลาสลิดมาหมักกับเกลือทิ้งไว้  1  คืน ล้างน้ า 
ให้สะอาด  ผึ่งแดดให้แห้ง 

4.  ไข่เค็ม  คือ  การน าไข่เป็ดมาดองกบัน้ าเกลือท่ีต้มแล้ว  นานประมาณ  
15  วัน  ไข่เค็มสามารถน ามาเป็นเครื่องเคียงได้ทั้ง  ต้ม  นึ่งและทอด 

5.  ผักดองสามรส  คือ  การดองผักประเภท  กะหล่ าปลี  มะละกอ  แตงกวา 
แครอท  โดยการดองกับน้ าส้มสายชู  น้ าตาล  เกลือ 

6.  ขิงดอง  คือ  การน าขิงอ่อนมาแช่กับน้ าเกลือประมาณ  1  ชั่วโมง  บีบน้ า 
ออกให้หมด แล้วดองกับน้ าส้มสายชู  น้ าตาล  เกลอื 

7.  หอมแดงดอง  คือ  การน าหอมแดงมาแช่น้ าเกลือประมาณ  6  ชั่วโมง 
แล้วผึ่งแดดให้เหี่ยว  น าไปดองกับน้ าส้มสายชู  น้ าตาล  เกลือ 

8.  หัวไชเท้าดองสามรส  คือ  การน าหัวไชเท้าหมักกับเกลือ  1  คนื   
ล้างให้สะอาด  ผึ่งแดดอีก  1  วัน  น าไปดองกับน้ าส้มสายชู  น้ าตาล  เกลือ 

แม้แต่อาหารประเภทน้ าพริก  เครื่องจิ้ม จะมีเครื่องเคียงท่ีจะต้องกินแนม 
หลายอย่าง  เครื่องจิ้มท่ีนิยมรับประทานกัน  คือ  หลนเต้าเจี้ยว  หลนปูเค็ม  หลนเต้าหู้ยี้ 
หลนปลาเจ่า  หลนปลาร้า  ปลาร้าทรงเครื่อง  หลนกะปิ ฯลฯ  อาหารประเภทนี้ 
จะรับประทานกับผักสด  หรือแนมด้วยปลาดุกฟู 
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ผักท่ีนิยมรับประทานจะเป็นผักท่ัว ๆ ไป  เช่น 
1.  ผักกระเฉดน้ า  ลักษณะเป็นไม้เลื้อย  เกิดในน้ า  มีนมหุ้มล าต้น  

เวลารับประทาน  ต้องลอกนมออกก่อน แล้วเด็ดเอาแต่ยอดอ่อน 
2.  ผักตับเต่า  ใบจะกลมมน  เกิดในน้ า  ใช้จิ้มน้ าพรกิ 
3.  ดอกแค  มีสีขาว  เมื่อน ามารับประทานให้ดึงเกสรสีเหลืองตรงกลางออกก่อน 

จึงน าไปแกง  ลวกจิ้มน้ าพริก หรือสอดไส้ทอด 
4.  แตงกวา  จะลูกเล็กกว่าแตงร้าน  ใช้จิ้มน้ าพริก และท าอาหารได้หลายอย่าง 
5.  มะเขือยาว  เป็นผลยาว  สีเขียว  ใช้ย า  ผัด และท าอาหารอื่น ๆ 
6.  มะเขือม่วง  ลักษณะลูกจะเล็กกว่ามะเขือยาว  สั้น  มีสีม่วง  ใช้จิ้มน้ าพริก 
7.  ถั่วพู  ใช้จิ้มน้ าพริก  ย า 
8.  ชะอม  ลักษณะคล้ายใบหางนกยูงแต่เล็กกว่า  ตามกิ่งจะมีหนาม  กล่ินฉุน 

ใช้ทอดกับไข่  ใส่แกง 
9.  ถั่วฝักยาว  เป็นฝักเล็กยาว  ใช้จิ้มน้ าพริก และท าอาหารได้หลายอย่าง 

10.  บวบเหล่ียม  ลักษณะเป็นผลยาว  มีเหล่ียม  ใช้จิ้มน้ าพริกและน าไป 
ท าอาหารอื่น ๆ 

11.  ฟักทอง  ลักษณะเป็นผลกลมแป้น  เนื้อสีเหลือง  ใช้ต้มจิ้มน้ าพริก 
ท าอาหารคาว - หวานได้ 

12.  ฟัก  ลักษณะเป็นผลกลมรี  สีเขียว  เนื้อขาว  ใชท้ าอาหารประเภทแกง 
13.  ใบเล็บครุฑ  ลักษณะคล้ายใบเฟิร์น  ใช้ชุบแป้งทอดรับประทานกับ 

ขนมจีนน้ าพริก 
14.  ใบทองหลาง  ใบเรียว  ใช้รับประทานกับเมี่ยงค า  ขา้วมันส้มต า  เมี่ยงต่าง ๆ 
15.  ใบบัวบก  ใช้เป็นผักจ้ิมน้ าพริก  รับประทานกับผัดไทย  ท าย าและน้ าบัวบก 
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อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
อาหารไทยยอดนิยมของภาคกลางเป็นท่ีรู้จักกันท่ัวไป  15  ชนิด  ดังนี ้
1.  ต้มย ากุ้ง 
2.  ต้มโคล้งปลาช่อน 
3.  แกงส้มแป๊ะซะผักรวม 
4.  น้ าพริกปลาทู 
5.. ปลากะพงนึ่งมะนาว 
6.  ทอดมันปลากราย 
7.  ห่อหมกปลาช่อน 
8.  ขนมจีน 
9.  แกงป่า 
10.  แกงเขียวหวาน 
11.  แกงเลียง 
12.  พะแนงหม ู
13.  แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
14.  แกงมัสมั่นไก ่
15.  ผัดไท 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

26 

ต้มย ากุ้ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  1  ต้มย ากุ้ง 

(ท่ีมา  http://www.oknation.net/blog/foodfair/2008/12/04/entry-4) 

 
เครื่องปรุง 
1.  กุ้งแม่น้ า 500 กรัม   8.  ผักชีฝรั่ง 2 ช้อนโต๊ะ 
2.  เห็ดฟาง 300 กรัม   9. น้ าตาลทราย 1 ช้อนชา 
3.  ตะไคร้ทุบเป็นท่อน   3 ต้น 10.  น้ ามะนาว 3 ช้อนโต๊ะ 
4.  ใบมะกรูดฉีก   4 ใบ  11. น้ าปลา 4 ช้อนโต๊ะ 
5.  ข่าหั่นแว่น   4 ชิ้น 12. น้ าพริกเผา 2 ช้อนโต๊ะ 
6.  หัวหอมแดงเผา   4 หัว 13. น้ าซุป 6 ถ้วยตวง 
7.  พริกขี้หน ู   9 เม็ด 14.  ผักชีเด็ดเป็นใบ ๆ 2 ช้อนโต๊ะ 
 
 
วิธีท า 

http://www.oknation.net/blog/foodfair/2008/12/04/entry-4
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1.  น ากุ้งมาล้างให้สะอาดปอกเปลือก  เอาถุงมูลบนหัวออกท้ิง  ผ่ากลาง
หลัง 
เอาเส้นสีด าออก  พักไว้ 

2.  น าเห็ดฟางมาตัดโคนออก  ผ่าครึ่ง  แล้วน าไปล้างน้ าให้สะอาด 
3.  ตั้งน้ าซุปให้เดือด  ใส่ตะไคร้  ใบมะกรูด  ข่า  หัวหอมแดงเผา 
4.  พอเดือดอีกครั้งจึงใส่เห็ดฟาง  ใส่น้ าตาล  น้ าพรกิเผา  พริกขี้หนู  น้ าปลา 

กุง้  พอกุ้งสุกปิดไฟ 
5.  ผักชีฝรั่ง  ล้างน้ าให้สะอาด  หั่นเป็นท่อนสั้น ๆ  ใส่ลงในหม้อและ 

เติมน้ ามะนาวลงไป  คนให้ท่ัว  ชิมรส  ตักเสิร์ฟ  โรยด้วยผักชี  รับประทานร้อน ๆ  
 
ต้มย ากุ้ง  เป็นอาหารไทยท่ีมีชื่อเสียงโด่งดังไปท่ัวโลก  รสชาติถูกปากนักกิน 

นักชิมรสหวานจากเนื้อกุ้ง  หอม  ตะไคร้  ใบมะกรูดและพริก  ให้รสชาติครบทุกรส 
มีสมุนไพรท่ีมีสรรพคุณทางยาจากตะไคร้  ใบมะกรูด  และพริก  ท าให้เจริญอาหาร   
ขับเหงื่อ  ลดอาการท้องอืด  ท้องเฟ้อ 
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ต้มโคล้งปลาช่อน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  2  ต้มโคล้งปลาช่อน 

(ท่ีมา  http://www.naachim.com/?ContentID=ContentID-090114124117090) 

 
เครื่องปรุง 
1.  ปลาช่อนหั่นแฉลบเป็นชิ้นทอด    6.  ตะไคร้หั่นเป็นท่อนทุบพอแตก  1  ต้น 
 1 ตัว   7.  พริกขี้หนูสดทุบพอแตก   5 – 8 เม็ด 
2.  หัวหอมแดงทุบพอแตก 3 หัว   8.  ใบมะกรูดฉีก 2 ใบ 
3.  มะดันเปร้ียวใช้ทั้งผล 2 ผล   9.  น้ ามะขามเปียก 2 ช้อนโต๊ะ 
4.  ข่าหั่นเป็นชิ้นทุบพอแตก 2 แว่น 10.  น้ าซุป 2 ถ้วยตวง 
5.  พริกแห้งทอด 5 เม็ด 11.  ผักชีฝรั่งหั่น 2 ช้อนโต๊ะ 
 
 
 
 

http://www.naachim.com/?ContentID=ContentID-090114124117090
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วิธีท า 
1.  น าน้ าซุปใส่หม้อ  ตั้งไฟให้เดือดพล่าน  ใส่ปลาชอ่นทอด 
2.  ใส่หัวหอม  ข่า  ตะไคร้  ใบมะกรูด  เคี่ยวไฟจนเนื้อนุ่มดี  ช้อนฟองออกท้ิง 
3.  ใส่มะดันหรือผักเปรี้ยวต่าง ๆ  ใส่พริกขี้หนูสด  พริกแห้งทอด  ผักชีฝรั่ง 

ชิมรส  ถ้ายังไม่เปรี้ยว  ใส่น้ ามะขามเปียกและเติมเกลือเล็กน้อย 
 

ต้มโคล้งปลา  เป็นอาหารรสเด็ดท่ีภาคกลางนิยมรับประทาน เนื่องจาก 
เป็นอาหารที่ไม่มัน  มีการน าปลาหลายชนิดมาปรุง  เช่น  ปลาดุก  ปลาหมอ  ปลาช่อน 
ต้มโคล้งปลาท่ีได้รับความนิยมมากท่ีสุด  คือ  ปลาช่อนนา  ซึ่งจะเป็นปลาท่ีมีเนื้อแน่น 
นุ่ม  รสหวาน  เมื่อต้มจะไม่เละ และเมื่อปรุงรสแล้วจะกลมกล่อม  ไม่เหม็นคาว   
ต้มโคล้งปลาช่อน  เป็นอาหารท่ีเหมาะส าหรับคนที่เป็นหวัดเร้ือรัง  หายจากไข้ใหม่ ๆ 
รับประทานร้อน ๆ  จะช่วยให้เจริญอาหาร  ขับเหงื่อ  เพิ่มความสดชื่นให้กับร่างกาย 
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แกงส้มแป๊ะซะผักรวม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  3  แกงส้มแป๊ะซะผักรวม 

(ท่ีมา http://tonsokdokkaew.spaces.live.com/blog/cns!C9112FBFCEE9DB15!1459.entry) 
 

เครื่องปรุง เครื่องแกง 
1.  ปลาช่อน 1 ตัว 
2.  หัวไชเท้า 1 หัว 
3.  แตงโมอ่อน 2 ลูก 
4.  ผักกวางตุ้งหั่น 4 ถ้วยตวง 
5.  ผักกาดขาว 1 ต้น 
6.  ดอกกะหล่ า 1 หัว 
7.  น้ าตาลป๊ีบ  1/4 ถ้วยตวง 
8.  น้ ามะขามเปียก  1/2 ถ้วยตวง  
9.  น้ าปลา  1/3 ถ้วยตวง 

1.  พริกชี้ฟ้าแห้ง 9 เม็ด 
2.  พริกขี้หนูแห้ง  12 เม็ด 
3.  หัวหอมแดง 9 หัว 
4.  กะปิ 1 ช้อนโต๊ะ 
5.  เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ 

โขลกทุกอย่างรวมกันให้ละเอียด 

 

http://tonsokdokkaew.spaces.live.com/blog/cns!C9112FBFCEE9DB15!1459.entry
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วิธีท า 
1.  น าปลาช่อนมาขอดเกล็ดควักไส้ออก  เคล้าเกลือไว้เวลาจะทอดน ามาล้างน้ า 

ให้สะอาด  ผึ่งใหแ้ห้งแล้วน ามาทอดให้เหลืองก่อนน ามาแกงส้ม 
2.  น าหัวไชเท้า  แตงโมออ่น  ปอกเปลือก  ล้างน้ าให้สะอาด  หั่นเป็นชิ้น 

ขนาดพอดีค า 
3.  น าผักกาดขาว  ผักกวางตุ้ง  ดอกกะหล่ า  ล้างน้ าให้สะอาด  หั่นเป็นชิ้น 

ขนาดพอด ี
4.  ตั้งน้ าซุป  น าพริกแกงส้มมาละลายน้ า  เติมน้ ามะขามเปียก  น้ าปลา  ชิมรส  

ใส่จานแป๊ะซะ  ใสผ่ักต่าง ๆ  ติดไฟให้เดือด  ยกเสิร์ฟรับประทานร้อน ๆ  
 

แกงส้ม  เป็นอาหารประจ าของคนไทยภาคกลาง  มีรสชาติครบทุกรส  เปรี้ยว 
หวาน  เค็ม  เผ็ด  แกงส้มแป๊ะซะผักรวมให้คุณค่าทางโภชนาการสูง  มีโปรตีนจากปลา 
วิตามินและเส้นใยจากผักต่าง ๆ  แกงส้มให้ผลดีต่อสุขภาพ 
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น้ าพริกปลาทู 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  4  น้ าพริกปลาทู 

(ท่ีมา  http://www.oknation.net/blog/kumut/2010/03/29/) 
 
เครื่องปรุง 
1.  ปลาทู   2 ตัวใหญ่   6.  มะอึกสุกหั่น 1/2 ช้อนโต๊ะ 
2.  กะปิเผา 1/2 ช้อนโต๊ะ   7.  มะนาว   3 ช้อนโต๊ะ 
3.  กระเทียมซอย 1/2 ช้อนโต๊ะ   8.  มะเขือพวง  10 ช้อนโต๊ะ 
4.  กุ้งแห้งป่น   1 ช้อนโต๊ะ   9.  น้ าตาลปี๊บ 2 - 3 ช้อนโตะ๊ 
5.  พริกขี้หน ู   1 ช้อนชา 10.  ผักสดต่าง ๆ  ผักลวกก็ได้ 
 
 
 
 
 

http://www.oknation.net/blog/kumut/2010/03/29/
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วิธีท า 
1.  น าปลาทูมาทอดให้เหลืองกรอบ 
2.  น ากะปิ  กระเทียม  โขลกให้ละเอียด  
3.  ใส่กุ้งแห้งโขลกรวมกัน 
4.  ใสพ่ริกขี้หนู  มะอึก  มะเขือพวง  โขลกพอเข้ากัน 
5.  ปรุงรสด้วยน้ าตาล  น้ าปลา  น้ ามะนาว  ชิมรส  รับประทานกับผักต้ม  ผักดิบ 

 
น้ าพริกปลาทู  เป็นอาหารยอดนิยม  ทุกครัวเรือนของชาวไทยภาคกลาง   

คนไทยนิยมรับประทานน้ าพริกกะปิมาก  น้ าพริกกะปิจะอร่อยต้องใช้กะปิคุณภาพดี   
การปรุงน้ าพริกกะปิต้องปรุงให้รสชาติกลมกล่อม  มีรสเค็ม  เปรี้ยว  หวาน  ครบเครื่อง 
และต้องใช้พริกขี้หนูสวนแท้ ๆ  เพราะ  มีรสเผ็ด  หอม  
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ปลากะพงนึ่งมะนาว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  5  ปลากะพงนึ่งมะนาว 

(ท่ีมา  http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=patthanid&month=19-09-
2009&group=2&gblog=157) 

 
เครื่องปรุง 
1.  ปลากะพง 1  ตัว 4.  น้ ามะนาว 2 ช้อนโต๊ะ 
2.  พริกขี้หนูสด 1 ช้อนโต๊ะ 5.  น้ าปลา 2 ช้อนโต๊ะ 
3.  กระเทียม 2 ช้อนโต๊ะ 6.  เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ 
4.  น้ าตาลทราย 1 ช้อนชา  
 
 
 
 
 

http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=patthanid&month=19-09-2009&group=2&gblog=157
http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=patthanid&month=19-09-2009&group=2&gblog=157
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วิธีท า 
1.  น าปลามาขอดเกล็ด  ควักไส้ออกและล้างน้ าให้สะอาด  จากนั้นบ้ังให้เป็นริ้ว 

บนตัวปลา  แล้วทาเกลือพักไว้ 
2.  สับพริกขี้หนูและกระเทียมให้ละเอียด  จากนั้นน ามาผสมกับน้ าตาล  

น้ ามะนาวและน้ าปลา 
3.  น าลังถึงตั้งไฟรอให้น้ าเดือด  แล้วล้างเกลือออกจากตัวปลา  จากนั้น 

น าไปใส่จานแล้วนึ่งประมาณ  15  นาที หรือจนปลาสุก  เมื่อปลาสุกเรียบร้อยแล้ว  
ให้ราดน้ าปรุงท่ีผสมเตรียมไว้บนตัวปลาและเสิร์ฟในขณะท่ียังร้อน หรืออาจจะวางไว้ 
บนหม้อไฟเตาถ่านก็ได้ 
 

ปลากะพงนึ่งมะนาว  เป็นอาหารไทยยอดนิยมของภาคกลางท่ีได้รับความนิยม 
อย่างแพร่หลาย  โดยการน าปลากะพงสด ๆ  มานึ่งให้สุกแล้วรับประทานร้อน ๆ   
ได้ความหวานจากเนื้อปลา 
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ทอดมันปลากราย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  6  ทอดมันปลากราย 

(ท่ีมา  http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=sangduan&month=08-
2009&date=10&group=9&gblog=51) 

 
เครื่องปรุง 
1.  เนื้อปลากรายขูดแล้ว 2 ถ้วย 7.  น้ าปลาอย่างด ี    2 ช้อนชา 
2.  ถั่วฝักยาวหั่นบาง ๆ 1 ถ้วย 8.  เกลือป่น    1 ช้อนชา 
3.  หัวหอมซอยหยาบ ๆ 1 ช้อนโต๊ะ 9.  พริกไทย  8 - 9 เมด็ 
4.  ตะไคร้หั่นบาง ๆ 1 ช้อนโต๊ะ  10.  ใบโหระพาทอดกรอบ 
5.  ข่าหั่นให้ละเอียดเป็นฝอย  1/2 ช้อนโต๊ะ   น้ ามันส าหรับทอดใช้มากหน่อย 
6.  ผิวมะกรูดหั่นเป็นฝอย  1/2 ช้อนชา       
 
 
 

http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=sangduan&month=08-2009&date=10&group=9&gblog=51
http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=sangduan&month=08-2009&date=10&group=9&gblog=51
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วิธีท า 
1.  โขลกเครื่องพริกแกงให้ละเอียด 
2.  น าเนื้อปลาลงโขลกในเครื่องแกงส่วนผสมนั้นด้วย  จนรู้สึกว่าเข้ากันและ 

เหนียวดีแล้ว  จึงค่อยน าถั่วพูลงไปเคล้า 
3.  ป้ันเนื้อปลาและเครื่องแกงให้เป็นก้อนกลม ๆ  วางเรียงกันเอาไว้  

ตั้งกระทะ  ใส่น้ ามันลงไปให้มากหน่อย  รอจนร้อนจัด  น าทอดมันท่ีเตรียมไว้ลงทอด 
ให้เหลือง  สุก  จึงตักขึ้น  จัดวางโหระพาทอดกรอบพร้อมเสิร์ฟ 
 
เครื่องจิ้ม 

พริกชี้ฟ้ากับกระเทียมต าให้ละเอียดผสมกับน้ าส้มสายชู  ใส่เกลือกับน้ าตาล 
และเติมน้ ากระเทียมดองนิดหน่อย  แตงกวาหั่นบาง ๆ  ผสมกับพริกไทย  โรยหน้า 
ด้วยผักชี  ถั่วลิสงป่น  
 

ทอดมันปลากราย  เป็นอาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง  ทอดมันท าได้จากปลา 
หลายชนิด  ที่นิยมกันมาก  คือ  ปลากราย  เพราะผสมเครื่องปรุงแล้วเนื้อปลายังนุ่ม 
น่ารับประทานมาก 
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ห่อหมกปลาช่อน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี  7  ห่อหมกปลาช่อน 
(ท่ีมา  http://www.thaifoodtoworld.com/home/recipedetail.php?recipe_id=47&language=TH) 
 

เครื่องปรุง เครื่องแกง 
1. เนื้อปลาช่อน  400 กรัม 
2.  มะพร้าวขูด  200 กรัม 
3.  แป้งข้าวเจ้า 1 ช้อนชา 
4.  ไข ่ 1 ฟอง 
5.  ใบยออ่อน   20 ใบ 
6.  ใบมะกรูดหั่นฝอย 3 ช้อนโต๊ะ 
7.  ผักชีซอย 2 ช้อนโต๊ะ 
8.  พริกชี้ฟ้าแดงซอย 3 เม็ด 
9.  น้ าปลา 1 ช้อนโต๊ะ 
     เย็บกระทงใบตองไว้ 

1.  พริกแห้งแช่น้ า   10 เม็ด 
2.  กระเทียม  3 หัว 
3.  กระชายขูดผิวห่ัน  4 ช้อนโต๊ะ 
4.  ข่าซอย  2 ช้อนโต๊ะ 
5.  ผิวมะกรูดซอย  1 ช้อนชา 
6.  รากผักชีซอย  2  ช้อนชา 
7.  พริกไทย  5 เม็ด 
8.  เกลือป่น   1/2 ช้อนชา 
9.  กะปิ  1 ช้อนชา 

 
 

http://www.thaifoodtoworld.com/home/recipedetail.php?recipe_id=47&language=TH
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วิธีท า 
1.  โขลกเครื่องแกงท้ังหมดรวมกันให้ละเอียด 
2.  แล่เนื้อปลาเป็นชิ้นบาง ๆ  
3.  คั้นมะพร้าวให้ได้กะทิ  2  ถ้วย  แบ่งหัวกะทิไว้  3/4  ถ้วย  ใส่แป้งข้าวเจ้า 

ลงในหัวกะท ิ คนให้ละลาย  น าไปตั้งไฟจนเดือด  ยกลง  ใช้ราดหน้าห่อหมก 
4.  แบ่งกะทิมา  1  ถ้วย  คนกับเครื่องแกงให้เข้ากันดี  ใส่ปลา  ไข ่ น้ าปลา 

คนให้เข้ากัน  ค่อย ๆ ใส่กะทิท่ีเหลือ  คนให้เข้ากันจนข้น 
5.  ใส่ใบโหระพา  1/2  ถ้วย  ผักชี  1  ช้อนโต๊ะ  ใบมะกรูด  2  ช้อนชา   

คนให้เข้ากัน 
6.  น ากระทงใบตองมารองด้วยใบยอ  ตักส่วนผสมห่อหมกปลาใส่ในกระทง 
7.  ตั้งลังถึง  ต้มน้ าให้เดือด  จากนั้นใส่กระทงห่อหมก  นึ่งนาน  15  นาที   

ยกลง 
8.  หยอดหัวกะทิหน้าห่อหมก  1/4  ช้อนชา (ประมาณ  24  กรัม)  โรยใบมะกรูด 

พริกแดง  แล้วนึ่งต่ออีก  2 - 3  นาท ี
 

ห่อหมก  เป็นอาหารยอดนิยมของชาวไทยท่ัวประเทศ  ปลาท่ีนิยมน ามาท า 
ห่อหมก  คือ  ปลาช่อน  จะได้รสชาติเข้มข้น  เนื้อปลาแน่น  ไม่เหม็นกลิ่นคาว 
โดยเฉพาะห่อหมกพุงปลาช่อน  ถือว่าอร่อยสุดยอดของห่อหมก  มีราคาแพงกว่าส่วนอื่น 
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ขนมจีนน้ ายา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี  8  ขนมจีนน้ ายาปลาช่อน 
(ท่ีมา  http://thrai.sci.ku.ac.th/node/1420) 

 
ส่วนผสมเครื่องแกง ส่วนผสม ขนมจีนน้ ายา 

1.  พริกขี้หนูแห้ง   200 กรัม 
2.  รากผักช ี    50 กรัม 
3.  กระเทียม 30 กรัม 
4.  หอมแดง 50 กรัม 
5.  ตะไคร ้ 30 กรัม 
6.  ข่า 20 กรัม 
7.  ขมิ้น 10 กรัม 
8.  กระชาย 50 กรัม 
9.  กะปิ  5 ช้อนโต๊ะ 

10.  เกลือ   3  ช้อนชา 

1.  พริกแกง  500 กรัม 
2.  ปลาช่อน  2 กิโลกรัม 
3.  หัวกะทิ 1 กิโลกรัม 
4.  หางกะทิ 2 กิโลกรัม 
5.  น้ ามัน  3 ถ้วย 
6.  เครื่องปรุงรส (ตามชอบ)  
7.  ขนมจีน 5 กิโลกรัม 

 

http://thrai.sci.ku.ac.th/node/1420


 

 

41 

เครื่องเคียงน้ ายา 
1.  มะระลวก 4.  ใบแมงลัก 
2.  ถั่วงอกลวก 5.  ผักกาดดอง 
3.  แตงกวา 6.  พริกขี้หนูคั่ว 

 
วิธีท าเครื่องแกง 

1.  โขลกรากผักชีและกระเทียมให้ละเอียด 
2.  ใส่พริกและเกลือ  โขลกจนละเอียด (กรณีต้องการให้โขลกง่าย  ให้แช่พริก 

ในน้ าเปล่าให้เปลือกนิ่มแล้วจึงน ามาโขลก  และกรณีท่ีไม่ต้องการให้มีรสเผ็ด   
น าเมล็ดพริกออกใช้แต่เปลือก  จะช่วยให้รสเผ็ดน้อยลง) 

3.  ตามด้วยหอมแดง ตะไคร้ ข่า ขมิ้น กระชาย โขลกจนละเอียดจะได้เครื่องแกง 
4.  ใส่กะปิ  น้ าตาลปี๊บ  ลงในครกโขลกจนเครื่องแกงเป็นเนื้อเดียวกัน 
 

วิธีท าขนมจีนน้ ายา 
1.  ตั้งน้ าให้เดือด  ทุบตะไคร้  หอมแดง  กระชาย  ตม้จนกระท่ังเดือด   

ใส่เนื้อปลาลงไปต้มเพื่อลดกล่ินคาว  ต้มจนเนื้อปลาสุก  น าเนื้อปลาขึ้นพักไว้ให้สะเด็ดน้ า 
แล้วโขลกเนื้อปลาให้เป็นเนื้อเดียวกัน 

2.  ตั้งน้ ามันให้ร้อน  ใส่พริกแกงลงไปผัดให้มีกลิ่นหอม  
3.  เทกะทิส่วนหางครึ่งหนึ่งลงไปพร้อมเนื้อปลาท่ีโขลกแล้วผสมให้เข้ากัน 
4.  เทกะทิส่วนหางท่ีเหลือท้ังหมดลงหม้อ 
5.  น าหัวกะทิมาใส่หม้อ  เคี่ยวให้กะทิแตกมันแล้วเติมลงหม้อน้ ายา  เพื่อเพิ่ม

ความมันและความกลมกล่อม  ต้มจนกระท่ังน้ ายาเดือด  ยกลงจากเตาพักไว้ 
6.  ผักแกล้มจะประกอบไปด้วย  ถั่วฝักยาวหั่นลวก  ถั่วงอก  ใบแมงลัก 

จัดวางตามชอบ  
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แกงป่าซี่โครงหมู 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี  9  แกงป่าซี่โครงหมู 
(ท่ีมา  http://guide.kapook.com/nightlife/saxophone/m5.html) 

 
เครื่องปรุง 
1.  ซี่โครงหม ู 500 กรัม   8.  ใบมะกรูดฉีก 4 ใบ 
2.  มะเขือเปราะ   5 ลูก   9.  ใบกะเพราเด็ด 1 ถ้วยตวง 
3.  เห็ดฟาง   1 ถ้วยตวง 10.  น้ าตาลทราย 1 ช้อนชา 
4.  ยอดมะพร้าว   1 ถ้วยตวง 11.  น้ าปลา 2 ช้อนโต๊ะ 
5.  กระชายหั่น 1/2 ถ้วยตวง 12.  น้ ามันพชื 2 ช้อนโต๊ะ 
6.  พริกไทยอ่อน 1/4 ถ้วยตวง  13.  น้ าพริกแกงป่า 2 ช้อนโต๊ะ 
7.  ข้าวโพดอ่อน 1/2 ถ้วยตวง  
 
 
 

http://guide.kapook.com/nightlife/saxophone/m5.html
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วิธีท า 
1.  น าซี่โครงหมูมาล้างน้ าให้สะอาด  สับขนาดพอค า 
2.  น าเห็ดฟางตัดโคน  ผา่ครึ่ง  ล้างน้ าให้สะอาด 
3.  น ายอดมะพร้าวอ่อนมาหั่น  
4.  ปอกเปลือกข้าวโพดอ่อนแล้วหั่นเป็นชิ้น 
5.  น ากระชายมาล้างน้ าให้สะอาด  หั่นเป็นเส้นฝอย 
6.  เด็ดใบกะเพรา  ฉีกใบมะกรูด  พริกไทยอ่อน  น ามาล้างน้ าให้สะอาด 
7.  ผัดพริกแกงกับน้ ามันให้หอม  เติมน้ าซุป  3  ถ้วยตวง  พอเดือด 

ใส่ซี่โครงหมู  เห็ดฟาง  ยอดมะพร้าว  ข้าวโพดอ่อน  มะเขือเปราะ  กระชาย  พอเดือด 
อีกครัง้  ใส่พริกไทยอ่อน  ใบมะกรูด  ใบกระเพรา  ชิมรส  ตักเสิร์ฟรับประทานร้อน ๆ  

 
แกงป่า  เป็นแกงท่ีมีรสจัด  เผ็ดร้อน  ไม่ใส่กะทิ  มีเส้นใยอาหารสูง  ใช้ผัก 

เป็นส่วนประกอบ  หวานน้ าแกง  หอมกลิ่นกระชายและใบกะเพรา 
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แกงเขียวหวาน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  10  แกงเขียวหวาน 

(ท่ีมา  http://www.banmaechan.ac.th/project-st51/m3/m31/dcma/index3.htm) 
 

เครื่องปรุง เครื่องแกง 
1. เนื้อไก่หั่นบาง ๆ 400 กรัม 
2. มะพร้าวขูด 500 กรัม 
3. น้ าพริกแกงเขียวหวาน  50 กรัม 
4. น้ าตาลปี๊บ  33 กรัม 
5. ใบโหระพาเด็ดใบ   7 กรัม 
6. มะเขือเปราะ 120 กรัม 
7. ใบมะกรูด   4 ใบ 
8. พริกชี้ฟา้แดงหั่นฝอย   5 กรัม 
9.  น้ าปลา  60 กรัม 

  1.  พริกชี้ฟ้าหนูเขียว   30 เม็ด 
  2.  พริกชี้ฟ้าเขียว 6 เม็ด 
  3.  หอมแดง 6 หัว 
  4.  กระเทียม  10 หัว 
  5.  ข่า 6 แว่น 
  6.  ตะไคร้ต้นเล็ก 2 ต้น 
  7.  กะปิ 2 ช้อนชา 
  8.  พริกไทย  20 เม็ด 
  9.  ลูกผักชี 2 ช้อนชา 
10.  ลูกยี่หร่า 2 ช้อนชา 

http://www.banmaechan.ac.th/project-st51/m3/m31/dcma/index3.htm
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 เครื่องแกง 
  11.  ผิวมะกรูดหั่นฝอย  2 ช้อนชา 

 12.  เกลือไอโอดีน  1 ช้อนชา 
 
วิธีท า 

1.  น าเครื่องแกงท้ังหมดโขลกรวมกันให้ละเอียด 
2.  คั้นมะพร้าวให้ได้หัวกะทิ  2  ถ้วยตวง  หางกะทิ  3  ถ้วยตวง 
3.  เคี่ยวหัวกะทิให้แตกมัน  ใส่เครื่องแกงลงผัดให้หอม  ใส่ไก่ลงผัดพอไก่สกุ 
4.  ใส่กะทิท่ีเหลือ  ปรุงรสด้วยน้ าปลา  น้ าตาล  ใส่ใบมะกรูดฉีก  มะเขือเปราะ 

คนพอท่ัว  ใส่ใบโหระพา  โรยด้วยพริกชี้ฟ้าแดง 
 

แกงเขียวหวาน  เป็นอาหารเอกลักษณ์ของภาคกลาง  น้ าแกงแบบกะทิข้น 
แกงเขียวหวานมีหลายชนิด  เช่น  แกงเขียวหวานไก่  แกงเขียวหวานหมู  แกงเขียวหวานปลาดุก 
แกงเขียวหวานลูกชิ้นปลากราย  แกงเขียวหวานที่นิยมมากท่ีสุด  คือ  แกงเขียวหวานปลากราย 
เนื้อปลากรายมีลักษณะอ่อนนุ่ม  เหนียว  รสชาติอร่อย 
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แกงเลียง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  11  แกงเลียง 

(ท่ีมา  http://variety.teenee.com/foodforbrain/25300.html) 

 
เครื่องปรุง 
1.  กุ้งแชบ๊วย 500 กรัม   9.  หัวหอมแดง  1/2 ถ้วยตวง 
2.  บวบ   2 ลูก 10.  กุ้งแห้ง    2 ช้อนโต๊ะ 
3.  แตงโมอ่อน   1 ลูก 11.  พริกไทยเม็ด    1 ช้อนชา 
4.  ฟักทองหั่น   1 ถ้วยตวง 12.  พริกขี้หนูแดง    7 เม็ด 
5.  ข้าวโพดอ่อน  10 ต้น 13.  กะปิ    2 ช้อนชา 
6.  ยอดต าลึงเด็ด   2 ถ้วยตวง 14.  น้ าตาลทราย    1 ช้อนชา 
7.  ใบแมงลักเด็ด   3 ถ้วยตวง 15.  น้ าปลา    3 ช้อนโต๊ะ 
8.  กระชายหั่น   1 ช้อนโต๊ะ 16. น้ าซุป    6 ถ้วยตวง 
 
 

http://variety.teenee.com/foodforbrain/25300.html
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วิธีท า 
1.  น ากุ้งแชบ๊วยมาล้างน้ าให้สะอาด  ปอกเปลือกกุ้งให้เกลี้ยง  แบ่งออกเป็น 

2  ส่วน 
2.  ตั้งน้ าให้เดือด  ใส่กุ้งส่วนท่ี  1  ลงต้ม  พอกุ้งสุกตักขึ้น  น ากุ้งมาโขลก 

ให้ละเอียด  ใส่พริกไทย  กุ้งแห้ง  หัวหอมแดง  พริกขี้หนูแดง  กระชาย  กะปิ  โขลกรวมกัน 
ให้ละเอียด  

3.  น าบวบ  แตงโมอ่อน  ฟักทอง  ข้าวโพดอ่อน  ห่ัน  แล้วล้างน้ าให้สะอาด 
4.  น าใบแมงลัก  ใบต าลึงมาเด็ด  แล้วล้างน้ าให้สะอาด 
5.  น ากุ้งส่วนท่ี  2  ผ่าหลงัเอามูลท้ิง  พักไว้ 
5.  ตั้งน้ าซุปให้เดือด  ใส่เครื่องท่ีโขลกไว้ลงต้มให้เดือด  ใส่กุ้ง  บวบ  ฟักทอง 

แตงโมอ่อน  ข้าวโพดอ่อน  พอเดือดใส่น้ าตาล  น้ าปลา  ใบต าลึง  ใบแมงลัก  ชิมรส   
ตักเสิร์ฟ  รับประทานร้อน ๆ  
 

แกงเลียง  เป็นอาหารไทยยอดนิยม  ทุกครัวเรือนรู้จักดี  มีส่วนประกอบ 
ของพริกขี้หนู  หอม  พริกไทย  กะปิ  เกลือ  กุ้งแห้ง  ผักต่าง ๆ  เช่น  บวบ  ฟักทอง  น้ าเต้า 
ต าลึง  ข้าวโพด  ใบแมงลัก  โบราณเชื่อว่าเป็นอาหารท่ีช่วยประสานน้ านมส าหรับสตรี 
หลังคลอด  ท าให้น้ านมบริบูรณ์และแก้ไข้หวัดได้เป็นอย่างดี 
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พะแนงหมู 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี  12  พะแนงหม ู
(ท่ีมา  http://dek-d.com/board/view.php?id=1494618) 

 

ส่วนผสม ส่วนผสมเครื่องแกง 
1.  หมูสันใน  หั่นเป็นชิ้น 
 3 ขีด 
2.  กะทิ 1 ถ้วย 
3.  ใบมะกรูดหั่นฝอย 1 ช้อนโต๊ะ 
4.  น้ าปลา 2 ช้อนชา 
5.  น้ าตาลป๊ีบ 1 ช้อนชา 
6.  พริกชี้ฟ้าหั่นเฉียง 2 เม็ด 
 

1.  หอมแดง  กระเทียม  หั่นฝอย   
     อย่างละ 2 ช้อนโต๊ะ 
2.  พริกแห้ง 8 เม็ด 
3.  เมล็ดผักชี 1 ช้อนชา 
4.  พริกไทย 5 เม็ด 
5.  ข่าหั่นฝอย 1 ช้อนชา 
6.  ตะไคร้หั่นฝอย 1 ช้อนโต๊ะ 
7.  เมล็ดย่ีหร่า 1 ช้อนชา 
8.  เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ 
9.  กะปิ  1/2 ช้อนชา 

http://dek-d.com/board/view.php?id=1494618
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วิธีท า 
1.  น าส่วนผสมของเครื่องแกงพะแนงทั้งหมดโขลกให้ละเอียด 
2.  เนื้อหมูน ามาล้างแล้วหั่นขวางชิ้นขนาดพอค า 
3.  น ากะทิต้ังไฟ  พอเดือดใส่เครื่องแกงพะแนงลงผัดจนกระท่ังมีกลิ่นหอม 
4.  ใส่เนื้อหมูท่ีหั่นเตรียมไว้ลงผัดให้เข้ากัน  เคี่ยวจนรู้สึกว่าหมูนุ่มเป่ือย 

มีน้ าแกงขลุกขลิก 
5.  ปรุงรสด้วยน้ าปลา  เกลือ  น้ าตาล  ชิมรส  เค็ม  หวานเล็กน้อย  โรยด้วย 

ใบมะกรูดหั่นฝอย กับพริกชี้ฟ้าแดง  ตักใส่ถ้วยรับประทาน 
 

พะแนง  เป็นแกงท่ีมีน้ าขลุกขลิก  ลักษณะเหมือนแกงเผ็ดผัดแห้ง  รสชาติเค็ม 
และหวาน  ความหวานไดจ้ากกะทิ  พะแนงไม่เน้นเผ็ด  บางสูตรใส่ถั่วลิสง  เพื่อเพิ่มความมัน 
พะแนงผัดกับเนื้อสัตว์ได้หลายชนิด แต่นิยมมากท่ีสุด  ได้แก่  เนื้อหมแูละเนื้อไก ่
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แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาพท่ี  13  แกงเผ็ดเป็ดย่าง 

(ท่ีมา  http://romanticpanda.diaryclub.com/?date=20091129&ydiff=3&mdiff=1) 

 
เครื่องปรุง 
1.  เป็ดย่าง 1 ตัว   7.  ใบโหระพาเด็ด   1 ถ้วยตวง 
2.  สับปะรด  1/2 ลูก   8.  มะพร้าวขูด 800 กรัม 
3.  มะเขือเทศ 8 ผล   9.  น้ าตาล   1 ช้อนชา 
4.  มะเขือพวง  1/2 ถ้วยตวง 10.  น้ าปลา   2 ช้อนโต๊ะ 
5.  พริกสดหั่น 2 เม็ด 11.  พริกแกงเป็ดย่าง 100 กรัม 
6.  ใบมะกรูดฉีก 4 ใบ  
 
 
 
 

http://romanticpanda.diaryclub.com/?date=20091129&ydiff=3&mdiff=1
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วิธีท า 
1.  น าเนื้อเป็ดมาเลาะกระดูกออก  หั่นเป็นชิ้นขนาดพอดีค า 
2.  น าสับปะรดมาหั่นเป็นชิ้น  ขนาดพอดีค า  
3.  น ามะเขือเทศมาล้างน้ าให้สะอาด  ผ่าครึ่งลูก   
4.  น ามะเขือพวงมาเด็ดขัว้ออก  แล้วน ามาล้างน้ าให้สะอาด 
5.  น าพริกสดมาล้างน้ าให้สะอาด  หั่นเป็นชิ้นยาว ๆ  
6.  น าใบมะกรูด  ใบโหระพา  ล้างน้ าให้สะอาด 
7.  คั้นมะพร้าวให้ได้หัวกะทิ  2  ถ้วยตวง  หางกะทิ  4  ถ้วยตวง 
8.  ผัดหัวกะทิ  1/2  ถ้วยตวง  ให้แตกมัน  น าพริกแกงท่ีโขลกลงผัดให้หอม 

โดยค่อย ๆ เติมหัวกะทิท่ีเหลือขณะผัดพริกแกงจนหมด  ใส่เนื้อเป็ดย่างลงผัด  ใส่สับปะรด 
มะเขือพวง  มะเขือเทศ  พอเดือดใส่หางกะทิ  เติมน้ าตาล  น้ าปลา  คนให้ท่ัว  ชิมรส   
พอเดือดอีกครั้ง  ใส่พริกสด  ใบมะกรูด  โหระพาแลว้ปิดไฟ 
 

แกงเผ็ดมีรสชาติเข้มข้น  รับประทานกับขนมจีนอร่อยมาก  มีกลิ่นหอม 
จากเครื่องแกง  หวานกะทิ  ได้รสชาติจากมะเขือเทศและสับปะรด  ท าให้น้ าแกง 
มีรสชาติอร่อยและมีกล่ินหอมของเป็ดย่าง 
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แกงมัสมั่น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  14  แกงมัสมั่น 

(ท่ีมา  http://www.vcharkarn.com/vblog/69904) 

 
เครื่องปรุง 
1.  เนื้อไก่หั่นเป็นชิ้น  400 กรัม 6.  น้ ามะขามเปียก  90 กรัม 
2.  มะพร้าวขูด  500 กรัม 7.  น้ าตาลป๊ีบ  63 กรัม 
3.  เครื่องแกงมัสมั่น   50 กรัม 8.  เกลือป่น   5 กรัม  
4.  ถั่งลิสงคั่ว   50 กรัม 9.  มันเทศ 400 กรัม 
5.  น้ าปลา   50 กรัม 
 
 
 
 
 

http://www.vcharkarn.com/vblog/69904
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เครื่องแกง วิธีท าเครื่องแกง 
  1.  พริกแห้ง 15 เม็ด 
  2.  หอมแดง 10 หัว 
  3.  กระเทียม  5 หัว 
  4.  ตะไคร ้  1 ต้น 
  5.  ข่า  4 แว่น 
  6.  ผิวมะกรูด 1/2 ช้อนโต๊ะ 
  7.  กะปิ  1 ช้อนโต๊ะ 
  8.  ลูกกระวาน  7 ลูก 
  9.  ลูกผักชี  2 ช้อนโต๊ะ 
10.  ยี่หร่า  1 ช้อนโต๊ะ 
11.  ลูกจันทน์ 1/3 ลูก 
12.  ดอกจันทน์  1 1/2 ดอก 
13.  กานพล ู   3 ดอก 
14.  ดีปล ี   2 ดอก 

1.  แกะพริกแห้งเอาเม็ดออก  คั่วให้กรอบ 
2.  เครื่องเทศทุกชนิด  คั่วให้หอม 
3.  หั่นขา่  ตะไคร้  ผิวมะกรูด  คั่วให้สุก 
4.  หอม  กระเทียม  ซอยบาง ๆ  เจียวให้หอม 
5.  น ากะปิลงทอดให้หอม 
6.  น าเครื่องแกงท้ังหมดโขลกให้ละเอียด 

 
วิธีท า 

1.  คั้นกะทใิห้ได้หัวกะทิ  2  ถ้วยตวง  หางกะทิ  3  ถว้ยตวง 
2.  น าหัวกะทิ  1  ถ้วยตวง  ตั้งไฟเคี่ยวให้แตกมัน  ใส่เครื่องแกงลงไปผัดให้หอม  

ค่อย ๆ เติมหัวกะทิท่ีเหลือขณะผัดพริกแกงจนหมด  จากนั้นใส่เนื้อไก่หั่นเป็นชิ้นลงไปผัด 
ให้ท่ัวกัน  จึงเติมหางกะทิให้ท่วมเนื้อไก่  ใส่ถั่วลิสงคั่ว 

3.  ปรุงรสดว้ยน้ าตาลปี๊บ  เกลือ  น้ ามะขามเปียก  ให้ออกรสหวาน  เค็ม  เปร้ียว 
4.  เคี่ยวไฟอ่อน ๆ  ต่อไปจนน้ าแกงงวดเข้าเนื้อไก่แล้วยกลง 

 
แกงมัสมั่น  เป็นแกงกะทิ  หอมเครื่องเทศ  แกงค่อนข้างข้น  มีรสเค็ม  หวาน 

เผ็ดและเปรี้ยวเล็กน้อย  รสชาติกลมกล่อม  
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ผัดไท 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  15  ผัดไท 

(ท่ีมา  http://pirun.kps.ku.ac.th/~g5061257/menu_top.html) 

 
เครื่องปรุง 
1.  เส้นก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก 1/2 กิโลกรัม   8.  ถั่วลิสง 1/4 ถ้วยตวง 
2.  ไข่ไก ่   2 ฟอง   9.  หอมแดงสับ 1 ช้อนโต๊ะ 
3.  กุ้งแห้ง   2 ช้อนโต๊ะ 10.  กระเทียมสับ 1 ช้อนโต๊ะ 
4.  เต้าหู้เหลืองชนิดแข็ง 1/4 ถ้วยตวง 11.  น้ าตาลปี๊บ 3 ช้อนโต๊ะ 
5.  หัวไชโป๊เค็มสับ 1/4 ถ้วยตวง 12.  น้ าปลา 2 ช้อนโต๊ะ 
6.  กุยช่ายห่ัน 1/2 ถ้วยตวง 13.  น้ าส้มสายช ู 1 ช้อนโต๊ะ  
7.  ถั่วงอก   1 ถ้วยตวง 14.  น้ ามะขามเปียก 2 ช้อนโต๊ะ 
8.  กุ้งสดแกะ  ผ่าหลังเหลือหางไว้  15.  น้ ามันพชื 4 ช้อนโต๊ะ

1/2 ถ้วยตวง 
 

http://pirun.kps.ku.ac.th/~g5061257/menu_top.html
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วิธีท า 
1.  ใส่น้ ามันพืช  3  ช้อนโต๊ะ  ลงในกระทะ  ตั้งไฟให้ร้อน  ใส่หอมแดง

กระเทียม  เจียวให้หอม 
2.  ใส่กุ้งแห้ง  หัวไชโป๊  ผัดให้เข้ากัน  ใส่กุ้งสดลงไปผัดพอสุก  ตักออกพักไว้ 

กุ้งแห้งจะได้กรอบอร่อยไม่แห้งแข็ง 
3.  ผสมน้ าปรุงรสโดยใช้  น้ าตาล  น้ าปลา  น้ าส้มสายชู  น้ ามะขามเปียก   

ผัดให้เข้ากัน 
4.  ใส่เส้นก๋วยเตี๋ยว  พรมน้ าเล็กน้อย  เพื่อให้เส้นนุ่ม  ผัดให้เข้ากันเร็ว ๆ 

กันเส้นไว้ข้างกระทะ  
5.  ใส่น้ ามันท่ีเหลือลงในกระทะ  ต่อยไข่ใส่  เขี่ยเส้นลงบนไข่  ผัดให้ไข่สุก 
6.  ใส่ส่วนผสมทีพ่ักไว้  ถัว่งอกและกุยช่าย  ผัดคลุกเคล้าให้เข้ากันอีกครั้ง   

โรยด้วยถ่ัวลิสงบด 
 

ผัดไท  อาหารจานเดียวท่ีมีความหลากหลาย  ครบทุกรส  ถึงเครื่อง  รสชาติดี 
เป็นอาหารไทยยอดนิยมท่ีมีชื่อเสียงระดับโลก  ผัดไทมีรสเปรี้ยว  หวาน  เค็มและเผ็ดเล็กน้อย 
ผัดไทมีคุณค่าทางโภชนาการสูง  ท้ังคาร์โบไฮเดรต  โปรตีน และแร่ธาตุจากผักต่าง ๆ     
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กิจกรรมปฏิบัติ 
ปฏิบัติการประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 

รหัส  ง30202   วิชาอาหารไทย      ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  2      15  คะแนน 
********************************************************************** 
 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
 

ช่ัวโมงที่  1 – 2 
1.  จัดนักเรียนเป็นกลุ่ม ๆ ละ  4 – 5 คน   
2.  ให้นักเรียนทุกกลุ่มศึกษาเอกสารประกอบการเรียน  หน่วยการเรียนรู้ท่ี  2 

อาหารไทยยอดนิยม  4  ภาค  เล่มท่ี  1  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง  ใช้เวลา 
1  ชั่วโมง  แต่ละกลุ่มร่วมกัน  อภิปราย  แสดงความคิดและสรุปเลือกเร่ืองท่ีสนใจ 
ท่ีจะปฏิบัติประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง  กลุ่มละ 1 ชนิด  และบันทึกผล 
การเรียนรู้ลงสมุด 

3.  นักเรียนทุกกลุ่มน าเสนอผลการเรียนรู้  อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
ท่ีจะน ามาปฏิบัต ิ กลุ่มละ  1  ชนิด  และทุกกลุ่มร่วมกันอภิปรายแสดงความคิด 

4.  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปผลการเรียนรู้และแนวทางในการปฏิบัติ 
การประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง  

5.  ให้นักเรียนทุกกลุ่ม  เตรียมวัสดุมาปฏิบัติการประกอบอาหารไทย 
ยอดนิยมภาคกลาง  และเตรียมวัสดุอุปกรณ์ในห้องปฏิบัติทางอาหารในครั้งต่อไป 

 

ช่ัวโมงที่  3 – 4 
1.  นักเรียนทุกกลุ่มเตรียมวัสดุ  อุปกรณ์ท่ีใช้ปฏิบัติการประกอบอาหารไทย 

ยอดนิยมภาคกลาง 
2.  ปฏิบัติการประกอบอาหารตามขั้นตอนท่ีเรียนรู้จากเอกสารประกอบการเรียน 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี  2  อาหารไทยยอดนิยม 4  ภาค  เล่มท่ี 1  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยม 
ภาคกลาง 
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3.  จัดตกแต่งอาหารให้สวยงาม  น่ารับประทาน 
4.  ท าความสะอาดและเก็บอุปกรณ์เข้าท่ีให้เรียบร้อย 
5.  เขียนรายงานขั้นตอนปฏิบัติกิจกรรมพร้อมส่งผลงานเพื่อประเมินผล 
6.  ทุกกลุ่มน าเสนอผลการปฏิบัติกิจกรรม  กลุ่มละประมาณ  2  นาท ี
7.  นักเรียนและครูร่วมกันสรุป  เร่ือง  อาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง  และครู 

ให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในส่วนท่ีบกพร่องให้สมบูรณ์ย่ิงขึ้น 
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แบบประเมินผล 

การปฏิบัติกิจกรรมประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 
รหัส  ง30202  วิชา  อาหารไทย  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  2  
 

             คะแนน
ประเด็น 

3 2 1 

1. การเตรียมวัสดุ 
    อุปกรณ์ในการ 
    ประกอบ 
    อาหาร 
 
 
 
2. การปฏิบัติ 
    ตามขั้นตอน 
    การประกอบ 
    อาหาร 
 
 
3. การจัดเก็บ 
    อุปกรณ์  
 
 
 
 

 

มีการเตรียมวัสดุ 
อุปกรณ์พร้อม 
ทุกอย่าง 
 
 
 
 
ปฏิบัติกิจกรรม 
ตามขั้นตอน 
การประกอบ
อาหาร 
ถูกต้องดีมาก 
 
มีระบบการท างาน 
ท าความสะอาด 
จัดเก็บเป็นระเบียบ
เรียบร้อยดี 
 
 

 

มีการเตรียมอุปกรณ์ 
พร้อมทุกอย่างแต่วัสดุ 
ท่ีใช้ประกอบอาหาร 
บางอย่างไม่เพียงพอ 
 
 
 
ปฏิบัติกิจกรรม 
ตามขั้นตอน 
การประกอบอาหาร 
ถูกต้องดี 
 
 
มีระบบการท างาน 
พอใช ้ ท าความสะอาด 
จัดเก็บอุปกรณ์ 
เรียบร้อยพอใช้ 
 
 

 

ขาดวัสดุในการ 
ประกอบอาหารหรือ 
ไม่เพียงพอ  ต้องขอ 
จากเพื่อน  
ไม่เตรียมอุปกรณ์ 
ประกอบอาหาร 
 
ไม่ปฏิบัติตามขั้นตอน 
การประกอบอาหาร 
 
 
 
 
ไม่มีระบบในการ 
ท างาน  ไม่ท า 
ความสะอาดอุปกรณ์ 
หรือจัดเก็บอุปกรณ์ 
ไม่เป็นระเบียบ 
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             คะแนน
ประเด็น 

3 2 1 

4. ชิ้นงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. เจตคต ิ

อาหารท่ีประกอบ 
ถูกต้องตามลักษณะ
รสชาติดี   
ตกแต่งสวยงาม  
เขียนรายงาน
ถูกต้อง 
เป็นระเบียบ
เรียบร้อย 
 
ทุกคนในกลุ่ม
ร่วมมือกันท างาน 
ขยัน  รับผิดชอบ 
ดีมาก และ 
ใช้พลังงานหรือ 
วัสดุอย่างประหยัด 

อาหารท่ีประกอบ 
ถูกต้องตามลักษณะ 
รสชาติค่อนข้างด ี
ตกแต่งพอใช้   
เขียนรายงานถูกต้อง 
แต่ไม่ค่อยเป็นระเบียบ 
 
 
 
ทุกคนในกลุ่มร่วมมือ 
กันท างาน  ขยัน  
รับผิดชอบดีมาก 
แต่ยังไม่ประหยัด 
พลังงาน  มีวัสดุเหลือ 
จ านวนหนึ่ง  

อาหารท่ีประกอบ 
ไม่ถูกต้องตามลักษณะ 
รสชาติไม่ดี   
ไม่มีการตกแต่ง  
เขียนรายงานไม่
ถูกต้องบางส่วน 
 
 
 
ทุกคนในกลุ่มร่วมมือ 
กันท างาน  มีคนขยัน
และรับผิดชอบดี 
บางคน  แต่บางคน 
ไม่ท าอะไร  อยู่เฉย ๆ 
ไม่ประหยัดพลังงาน 

 
 
 
 
 
 



 

 

60 

แบบการเขียนรายงาน 
กิจกรรมปฏิบัติการประกอบอาหารไทยยอดนิยมภาคกลาง 

ช่ืออาหาร....................................................   ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  2 
********************************************************************* 
 

กลุ่มที.่..................... 
 1.  ชื่อ.................................................... นามสกุล.................................................. 
 2.  ชื่อ.................................................... นามสกุล.................................................. 
 3.  ชื่อ.................................................... นามสกุล.................................................. 
 4.  ชื่อ.................................................... นามสกุล.................................................. 
 5.  ชื่อ.................................................... นามสกุล.................................................. 
 

จุดประสงค ์
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 

อุปกรณ์ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 

 



 

 

61 

วัตถุดิบที่ใช้ประกอบอาหาร 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 

 

ขั้นตอนการประกอบอาหาร 
1...................................................................................................................... 
2...................................................................................................................... 
3...................................................................................................................... 
4...................................................................................................................... 
5...................................................................................................................... 
6...................................................................................................................... 
7...................................................................................................................... 
8...................................................................................................................... 
9...................................................................................................................... 

10 ...................................................................................................................... 
 

ผลงาน / ช้ินงาน 
........................................................................................................................ 

........................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................... 



 

 

62 

สรุปผล 
........................................................................................................................ 

........................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................... 
 
ปัญหาอุปสรรคและแนวทางการแก้ไข 

........................................................................................................................ 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
 
ความเห็นครูผู้สอน 

........................................................................................................................ 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
 
 
      ......................................ลงชื่อครูผู้สอน 
 
 
 



 

 

63 

บรรณานุกรม 
 
ชมรมแม่บ้านอาหารไทย. (ม.ป.ป.). ต ำรับอำหำรไทยยอดนิยม 4 ภำค.   
ฝ่ายนวัตกรรมการเรียนรู้. (2548). กำรงำนอำชพีและเทคโนโลยี ม.3.  
 กรุงเทพฯ : พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พ.ว.). 
พรรษา  อินธนู. (2550). รวมสูตรอำหำรไทย 4 ภำค. เอสพี.วี. การพิมพ์.  
พัฒนาศิลปาชีพ. (ม.ป.ป.). อำหำรไทยยอดนิยม.  
เพ็ญบุญ. คู่มือท ำกิน. ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 26. 2545. (หน้า 20). 
มูลนิธิการแพทย์แผนไทยพัฒนา. (2544). อำหำรไทยเพื่อสุขภำพ. (2)  
 กรุงเทพฯ :  โรงพิมพ์องคก์ารรับส่งสินค้าและพัสดภุัณฑ์ (ร.ส.พ.). 
ศรราม  ดีรอด. (2549). น้ ำพริกพื้นบ้ำน. โรงพิมพ์มิตรสัมพันธ์กราฟฟิค. 
ส านักงานปลัดกระทรวง กระทรวงศึกษาธิการ. 2547. ต ำหรับอำหำรส ำหรับเด็กวัยเรียน.  

กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์องคก์ารรับส่งสินค้าและพัสดภุัณฑ์ (ร.ส.พ.).  
เสาวภรณ์  วังวรรธนะ. (ม.ป.ป.). อำหำรจำนด่วน. กรุงเทพฯ : ส านักพิมพ์พัฒนาศิลปาชีพ.  
กระปุกดอทคอม. (2550).  ภาพแกงป่าซี่โครงหม.ู  เข้าถึงได้จาก : http://guide.kapook.com/ 

nightlife/saxophone/m5.html. (วันท่ีค้นข้อมูล : 29  กันยายน  2550). 
ต้นโศก  ดอกแก้ว. (2550)  ภาพแกงส้มแป๊ะซะผักรวม.   

เข้าถึงได้จาก : http://tonsokdokkaew.spaces.live.com/blog/cns! 
C9112FBFCEE9DB15!1459.entry. (วันท่ีค้นข้อมูล : 21  กันยายน  2550). 

วิชาการ.คอม : onearth. (2550). ภาพแกงมัสมั่น.  เข้าถึงได้จาก : http://www.vcharkarn.com/ 
vblog/69904. (วันท่ีค้นข้อมูล : 29  กันยายน  2550). 

ร้านคุณจิ๊ว. (2550). ภาพผดัไท.  เข้าถึงได้จาก : http://pirun.kps.ku.ac.th/~g5061257/ 
menu_top.html. (วันท่ีค้นข้อมูล : 29  กันยายน  2550). 

 
 

http://guide.kapook.com/%0bnightlife/saxophone/m5.html
http://guide.kapook.com/%0bnightlife/saxophone/m5.html
http://tonsokdokkaew.spaces.live.com/blog/cns!%0bC9112FBFCEE9DB15!1459.entry
http://tonsokdokkaew.spaces.live.com/blog/cns!%0bC9112FBFCEE9DB15!1459.entry
http://www.vcharkarn.com/
http://www.vcharkarn.com/va2/index.php/my/show/156632/article
http://www.vcharkarn.com/%0bvblog/69904
http://www.vcharkarn.com/%0bvblog/69904
http://pirun.kps.ku.ac.th/~g5061257/%0bmenu_top.html
http://pirun.kps.ku.ac.th/~g5061257/%0bmenu_top.html


 

 

64 

หน่วยปฏิบัติการวิจัยเคมีสารสนเทศ  ภาควิชาเคมี  คณะวิทยาศาสตร์  มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ์: ต ารับยา  ต าราไทย. (2550).  ภาพขนมจีนน้ ายาปลาช่อน.   

 เข้าถึงได้จาก : http://thrai.sci.ku.ac.th/node/1420.  
(วันท่ีค้นข้อมูล : 25  กันยายน  2550).  

banmaechan.ac.th. (2550). ภาพแกงเขียวหวาน.   
 เข้าถึงได้จาก : http://www.banmaechan.ac.th/project-st51/m3/m31/dcma/ 

index3.htm. (วันท่ีค้นข้อมูล : 27 กันยายน  2550). 
Bloggang.com : chopov. (2550).  ภาพทอดมันปลากราย.   

เข้าถึงได้จาก : http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id= 
sangduan&month=08-009&date=10&group=9&gblog=51.  
(วันท่ีค้นข้อมูล : 27  กรกฎาคม  2550).   

Bloggang.com :  Patthanid. (2550).  ภาพปลากะพงนึ่งมะนาว.   
 เข้าถึงได้จาก : http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=patthanid&month= 

19-09-2009&group=2&gblog=157. (วันท่ีค้นข้อมูล : 27  กันยายน  2550).   
DekD.com. (2550).  ภาพพะแนงหม.ู  เข้าถึงได้จาก : http://dek-d.com/board/view.php?id= 

1494618. (วันท่ีค้นข้อมูล : 29  กันยายน  2550). 
naachim.com. (2550).  ภาพต้มโคล้งปลาช่อน.  เข้าถึงได้จาก : http://www.naachim.com/ 

?ContentID=ContentID-090114124117090. (วันท่ีค้นข้อมูล : 15 กันยายน  2550).  
OKNATION.net. (2551).  ภาพต้มย ากุ้ง.  เข้าถึงได้จาก : http://www.oknation.net/blog/ 

foodfair/2008/12/04/entry-4. (วันท่ีค้นข้อมูล : 15  กันยายน  2550).  
OKNATION.net. : kumut  สร้างสรรค์วรรณกรรม. (2550).  ภาพน้ าพริกปลาทู.   

เข้าถึงได้จาก : http://www.oknation.net/blog/kumut/2010/03/29/. 
(วันท่ีค้นข้อมูล : 17 กันยายน  2550). 

Romanticpanda  diary. (2550). ภาพแกงเผ็ดเป็ดย่าง.   
เข้าถึงได้จาก : http://romanticpanda.diaryclub.com/?date=20091129&ydiff= 
3&mdiff=1. (วันท่ีค้นข้อมูล : 29 กันยายน  2550). 

http://thrai.sci.ku.ac.th/node/1420
http://www.banmaechan.ac.th/project-st51/m3/m31/dcma/%0bindex3.htm
http://www.banmaechan.ac.th/project-st51/m3/m31/dcma/%0bindex3.htm
http://www.bloggang.com/
http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=%0bsangduan&month=08-009&date=10&group=9&gblog=51
http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=%0bsangduan&month=08-009&date=10&group=9&gblog=51
http://www.bloggang.com/
http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=patthanid&month=%0b19-09-2009&group=2&gblog=157
http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=patthanid&month=%0b19-09-2009&group=2&gblog=157
http://dek-d.com/board/view.php?id=%0b1494618
http://dek-d.com/board/view.php?id=%0b1494618
http://www.naachim.com/%0b?ContentID=ContentID-090114124117090
http://www.naachim.com/%0b?ContentID=ContentID-090114124117090
http://www.oknation.net/blog/%0bfoodfair/2008/12/04/entry-4
http://www.oknation.net/blog/%0bfoodfair/2008/12/04/entry-4
http://www.oknation.net/blog/kumut/2010/03/29/
http://romanticpanda.diaryclub.com/?date=20091129&ydiff=%0b3&mdiff=1
http://romanticpanda.diaryclub.com/?date=20091129&ydiff=%0b3&mdiff=1


 

 

65 

TeeNee.com. (2550).  ภาพแกงเลียง.  เข้าถึงได้จาก : 
http://variety.teenee.com/foodforbrain/ 
25300.html. (วันท่ีค้นข้อมูล : 27  กันยายน  2550). 

ThaiFoodToWorld.com. (2550).  ภาพห่อหมกปลาช่อน.   
เข้าถึงได้จาก : http://www.thaifoodtoworld.com/home/recipedetail.php? 
recipe_id=47&language=TH. (วันท่ีค้นข้อมูล : 2727  กันยายน  2550).   

http://entertain.teenee.com/memberlogin.html
http://variety.teenee.com/foodforbrain/%0b25300.html
http://variety.teenee.com/foodforbrain/%0b25300.html
http://www.thaifoodtoworld.com/home/recipedetail.php?%0brecipe_id=47&language=TH
http://www.thaifoodtoworld.com/home/recipedetail.php?%0brecipe_id=47&language=TH

