
1 

 

 ค าแนะน าการใช้เอกสารประกอบการเรียน 
 
1. อ่านคาํแนะนาํในการเรียนด้วยเอกสารประกอบการเรียนให้เขา้ใจและปฏิบตัิ 
    ตามขอ้กาํหนดอยา่งเคร่งครัด 
2. ศึกษาจุดประสงคก์ารเรียนรู้เพื่อใหท้ราบวา่เม่ือจบบทเรียนแลว้นกัเรียนตอ้งเรียนรู้อะไรบา้ง 
3. นกัเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน  
4. เลือกประธาน รองประธาน  เลขานุการ  เหรัญญิกและแบ่งหนา้ท่ีรับผดิชอบภายในกลุ่ม 
5. ตอบคาํถามในแบบทดสอบก่อนเรียน โดยท่ีนกัเรียนตอ้งมีความซ่ือสัตย ์ไม่เปิดดูเฉลยก่อน 
6. นกัเรียนภายในกลุ่มเปล่ียนกนัตรวจความถูกตอ้งของแบบทดสอบก่อนเรียน 
7. ศึกษาเน้ือหาในเอกสารประกอบการเรียนดว้ยความตั้งใจ  
8. สรุปความรู้ท่ีไดใ้นใบงาน 
9. ตอบคาํถามในแบบทดสอบหลงัเรียน โดยท่ีนกัเรียนตอ้งมีความซ่ือสัตย ์ไม่เปิดดูเฉลยก่อน 
10. นกัเรียนภายในกลุ่มเปล่ียนกนัตรวจความถูกตอ้งของแบบทดสอบหลงัเรียน 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  1   ก๋วยเต๋ียวราดหนา้เห็ดสามอยา่ง 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 

              
1. มีความรู้และเขา้ใจเก่ียวกบัความหมาย ประเภท และประโยชน์ของอาหารจานเดียวเพื่อสุขภาพ 
2. อธิบายขั้นตอนในการประกอบอาหารจานเดียวเพื่อสุขภาพไดอ้ยา่งถูกวธีิ 
3. สามารถเลือกซ้ืออาหาร วสัดุ อุปกรณ์ ในการประกอบอาหารได ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     ภาพท่ี  2   ขนมจีนนํ้ายาป่ากระชายดาํ 
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แบบทดสอบก่อนเรียนที ่ 1 
 
               ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเลือกคาํตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
 

1. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของอาหารจานเดียว 
       ก. จดัเตรียมอาหารใหพ้อเหมาะกบัการบริโภคของแต่ละบุคคลในครอบครัว 
       ข. ใหส้ารอาหารครบตามความตอ้งการของร่างกายของแต่ละบุคคล 
                                ซ่ึงข้ึนอยูก่บั อาย ุเพศ ลกัษณะการทาํงานและสภาวะของร่างกาย  
       ค. รู้จกัใชท้รัพยากรการใชอ้าหารทดแทนและการนาํอาหารท่ีมีอยู ่
                                ในทอ้งถ่ินมาดดัแปลงประกอบเป็นอาหารบริโภค  
       ง. สร้างอุปนิสัยในการบริโภค บริโภคท่ีง่าย โดยเฉพาะเด็กใหเ้ลือก 
       รับประทานอาหารตามความชอบ 
 

2. ขอ้ใดไม่ใช่หลกัการจดัอาหารจานเดียว 
        ก.  อาหารจานเดียวจะตอ้งมีคุณค่าทางโภชนาการ  
     ข.  ตอ้งจดัใหเ้หมาะสมกบัการบริโภคของกลุ่มบุคคลเป้าหมาย              
  ค.  อาหารจานเดียวจะตอ้งไดรั้บความนิยมในการบริโภค   
        ง.   การประกอบอาหารจานเดียวตอ้งสงวนคุณค่าทางโภชนาการ  
 

3. อาหารจานเดียวเป็นอาหารท่ีนิยมรับประทานกนัมาก อาหารจานเดียว 
                  จึงเหมาะท่ีจะเป็นอาหารม้ือใด  
   ก. อาหารม้ือเชา้  
   ข. อาหารม้ือกลางวนั 
   ค. อาหารม้ือเยน็ 
   ง.  อาหารม้ือวา่ง 
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4. ขอ้ใดไม่ใช่ปัจจยัในการเลือกซ้ืออาหารสด  
   ก.  ควรซ้ือผกัประเภทหวั เน้ือแน่น นํ้าหนกัมาก ผวิมีรอยหนอนกดั   
   ข.  ควรซ้ือผลไม ้ขั้วหรือกา้นยงัเขียว แขง็ ผลสมํ่าเสมอ  
   ค.  ควรซ้ืออาหารท่ีมีอยูใ่นทอ้งถ่ิน   
                           ง.  ควรซ้ืออาหารตามฤดูกาล   
   

5. ใหน้กัเรียนเรียงขั้นตอนการประกอบอาหารใหถู้กตอ้ง 
      1.  ลา้งภาชนะเก็บอุปกรณ์ใหเ้รียบร้อย   
      2.  ใส่อาหารท่ีสุกชา้กวา่ก่อนปรุงรส 
      3.  ลา้งอาหารสด หัน่ สับ ตามตอ้งการ 
      4.  วางแผนการทาํอาหาร 
             ก. 4 1 2 3   
             ข.  4 2 3 1  
             ค.  4 3 2 1    

               ง.   3 2 4 1 
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อาหารจานเดยีว 

 
อาหารจานเดียว เป็นอาหารท่ีนิยมรับประทานกันมากในหมู่ชาวไทยทุกชนชั้น   

จะเห็นได้ว่าอาหารประเภทน้ีหารับประทานไดใ้นเกือบทุกมุมของประเทศ เคร่ืองปรุง          
หาได้ง่ายตามตลาดทัว่ไป อีกทั้งราคาก็ไม่แพง นอกจากนั้น วิธีปรุงก็ง่าย    

อาหารจานเดียว หมายถึง อาหารในหน่ึงจานท่ีมีคุณค่าทางอาหารครบถว้นตามท่ีร่างกาย
ตอ้งการ  และง่ายต่อการประกอบอาหารนั้น ๆออกมา อาหารจานเดียวจึงเหมาะท่ีจะเป็นอาหาร   
ม้ือกลางวนั  เพราะสะดวกต่อการประกอบอาหาร อาหารจานเดียว แบ่งเป็น 

1. อาหารประเภทขา้ว เช่น ขา้วผดัต่างๆ  ขา้วราดต่างๆ  
2. อาหารประเภทเส้นท่ีมีทั้ งเส้นก๋วยเต๋ียวประเภทต่างๆ ขนมจีน วุน้เส้น                        

     เส้นเซ่ียงไฮ้ ฯลฯ 
3. อาหารประเภททัว่ไป เช่น สลดั กระเพาะปลา สเตก็ต่าง ๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        ภาพท่ี  3   สลดัผลไมธ้ญัพืช 
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ประโยชน์ของอาหารจานเดียว 

 
 
1. ใหส้ารอาหารครบตามความตอ้งการของร่างกายของแต่ละบุคคล ซ่ึงข้ึนอยูก่บั อาย ุเพศ ลกัษณะ 
     ลกัษณะการทาํงานและสภาวะของร่างกาย 
2.  ประหยดัเวลา แรงงาน และค่าใชจ่้ายในการประกอบอาหารแต่ละม้ือ โดยรู้จกัใชท้รัพยากร 
     อยา่งคุม้ค่า การใช้อาหารทดแทนและการนาํอาหารท่ีมีอยู่ในทอ้งถ่ินมาดดัแปลง  
    ประกอบเป็นอาหารบริโภค โดยให้พอเหมาะกบัการบริโภคของแต่ละบุคคลในครอบครัว 
3. สร้างอุปนิสัยในการบริโภค เป็นการสร้างพื้นฐานการบริโภคท่ีง่าย ประหยดั ถูกหลกัโภชนาการ    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
       ภาพท่ี  4   ขา้วไก่ฟักทองเห็ดหอม 
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หลกัการจัดรายการอาหารจานเดียว 
 
ควรคาํนึงถึงส่ิงต่อไปน้ี 

1. อาหารจานเดียวจะตอ้งมีคุณค่าทางโภชนาการ  
2. การประกอบอาหารจานเดียวตอ้งสงวนคุณค่าทางโภชนาการ เพื่อให้เกิดประโยชน์       
    ต่อร่างกายอยา่งแทจ้ริง และปรุงแต่งรส สี กล่ิน โดยใช้สี กล่ินตามธรรมชาติของอาหาร     
     ตลอดจนการจดัอาหารให้ไดส้ัดส่วน น่ารับประทาน เพื่อให้เกิดการยอมรับและเชิญชวน 
    ในการบริโภค 
3. ลกัษณะเน้ือสัมผสั ตอ้งจดัให้เหมาะสมกบัการบริโภคของกลุ่มบุคคลเป้าหมาย เช่น    

       เด็กวยัก่อนเรียน มกัไม่ชอบรับประทานเน้ือสัตว ์ผกัสด เพราะมีเน้ือสัมผสัแขง็  
       เค้ียวยาก รสขม ประกอบกบัเด็กวยัน้ีฟันผุ การเค้ียวอาหารจึงไม่สะดวก  ดงันั้น   
      การเตรียมอาหารจึงควรหัน่ช้ินอาหารใหมี้ขนาดเล็กและควรหุงตม้อาหารใหมี้เน้ือนุ่ม    

 

ข้อเสนอแนะในการประกอบอาหารจานเดียว 
 

    1.  ใชอ้าหารท่ีมีในทอ้งถ่ินเป็นหลกัหรือมากท่ีสุด 
    2.  เลือกใชอ้าหารตามฤดูกาล สด ใหม่ 
    3.  เลือกอาหารท่ีทุกๆ คนในครอบครัวชอบและรับประทานได ้ซ่ึงข้ึนอยูก่บัอาย ุเพศ วยั  
         และรสนิยมในการรับประทาน 
    4.  ประกอบอาหารให้น่าดู ชวนรับประทาน สี ใชสี้ธรรมชาติของอาหาร ลกัษณะรูปทรง  
         หัน่ ซอยหรือเลือกอาหารท่ีมีรูปทรงต่างกนัจดัเขา้ดว้ยกนั ผวิสัมผสัของอาหาร ความเหนียว   
         ความกรอบ ความนุ่มของอาหารท่ีอยู่ในจานเดียวกัน เลือกภาชนะท่ีเหมาะสม  
        การจดัตกแต่งอยา่งสวยงามน่ารับประทาน สะอาด รสชาติอร่อย เหมาะกบัวยัของสมาชิก   
         ในครอบครัว 

      5.  การทาํความสะอาดเคร่ืองมือ เคร่ืองใช้ในการทาํอาหาร หรือการประกอบ ง่าย 
     และสะดวก ถูกตอ้งตามหลกัสุขาภิบาลอาหาร 
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ขั้นตอนต่าง ๆ ในการประกอบอาหาร 

 
 การปรุงอาหารใหส้ะอาด ปลอดภยั น่ารับประทาน และมีคุณค่าทางโภชนาการนั้น 
 ผูป้ระกอบอาหารควรมีความรู้ในวชิาโภชนาการ และดาํเนินงานตามขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

 

1.  ขั้นเตรียมการ 
        1.1 ศึกษาหาความรู้ก่อนวา่อาหารส่ิงนั้นมีส่วนผสมอะไรบา้ง มีวธีิทาํอยา่งไร ใชอุ้ปกรณ์ 
              อะไร จดหรือทาํบญัชีไว ้
    1.2  เตรียมส่วนผสมตามท่ีทาํรายการไวล้ดปัญหาในระหวา่งทาํ  อาหารจะอร่อยมีรสชาติดี  
           ข้ึนอยูก่บัคุณภาพของส่วนผสม 
    1.3  เตรียมอุปกรณ์ใหพ้ร้อม อุปกรณ์บางอยา่งตอ้งทาํความสะอาดก่อนนาํไปใช ้เพื่อใหมี้ 
           ความพร้อมในการปฏิบติังานไดร้วดเร็วข้ึน 
    1.4  อาหารประเภทเน้ือสด ตอ้งลา้งนํ้าให้สะอาดก่อน แลว้จึงหัน่สับตามตอ้งการ เช่น    
              กุง้ตอ้งเด็ดหัวปอกเปลือก ปลาตอ้งขอดเกล็ดแลว้หั่น หมู เน้ือควรหั่นตามตอ้งการ  
              จดัเตรียมไวใ้หพ้ร้อมปรุง 
    1.5  อาหารประเภทผกัสด เด็ดกา้น ตดัราก  ลา้งแลว้หัน่เตรียมไวใ้หพ้ร้อม เพื่อรักษาคุณค่า 
               ทางอาหารไว ้ใหม้ากท่ีสุด ส่วนชนิดท่ีรับประทานสดๆ  เช่น ผกัจ้ิม เคร่ืองจ้ิม ลา้งให ้
               สะอาด เตรียมไวส้าํหรับรับประทานไดท้นัที 
 1.6 อาหารประเภทเคร่ืองแกง ตอ้งล้างสะอาด หั่น หรือซอย ใส่จานแยกชนิดไว  ้
               ตามส่วนผสมของเคร่ืองแกงแต่ละชนิด เช่น  เคร่ืองแกงเผด็ ประกอบดว้ย พริก  กะปิ  
               หอม กระเทียม ข่า ตะไคร้ ผวิมะกรูด โขลกตามลาํดบัก่อนหลงั ส่วนผสมของอาหาร 
             ท่ีมีมะพร้าว  ควรคั้นเตรียมไวแ้ลว้แยกหัวกะทิและหางกะทิ 
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2. ขั้นปรุง 
 2.1 ทาํตามลาํดบัขั้นของวิธีทาํ ไม่ทาํงานสับสนหรือขา้มขั้น เช่น หุงขา้วก่อน แลว้ไปปรุง 

                    อาหารอยา่งอ่ืน หรือการผดัผกัควรใส่อาหารท่ีสุกยากก่อน ใส่เน้ือสัตว ์ใส่ผกัท่ีสุกชา้  
                    แลว้ใส่ผกัท่ีสุกง่าย จะทาํใหป้รุงอาหารไดส้ะดวก รวดเร็ว ช่วยทาํใหอ้าหารอร่อย  
                    สงวนคุณค่าของอาหาร 

2.2 อาหารประเภทแกง ตม้ เช่น เน้ือววัตอ้งเค่ียวก่อน เพราะขณะรอให้เป่ือย สามารถ 
      ทาํอยา่งอ่ืนได ้

 2.3 วิธีทาํอาหารแต่ละอยา่ง ตอ้งให้เป็นไปตามตาํรับหรือตามขั้นตอน ใส่อะไรก่อนหลงั  
                    เตรียมเคร่ืองปรุงไวใ้กล้ๆ  เม่ือถึงเวลารับประทานจึงเคลา้ปรุงรส ประเภทผดัให้ 
                    ประกอบอาหารเป็นลาํดบัสุดทา้ยรับประทานขณะท่ียงัร้อนๆ 

 
3. ขั้นเกบ็และท าความสะอาด 

 3.1 เม่ือประกอบอาหารเสร็จแลว้ ตอ้งทาํความสะอาดอุปกรณ์เคร่ืองมือเคร่ืองใชทุ้กช้ิน   
                    และทาํความสะอาดห้องครัวใหเ้รียบร้อย เช่น ลา้งถว้ย ชาม หมอ้ ครก เขียง  
                    อ่างลา้งชาม เตา ตลอดจนการกวาดถูห้องครัว และเทขยะมูลฝอยใหเ้สร็จทุกคร้ัง 

 3.2 เก็บอุปกรณ์เขา้ท่ีใหเ้รียบร้อยทุกคร้ังและครบถว้น ผูป้ระกอบอาหารควรสาํรวจ 
                    จาํนวน สภาพของอุปกรณ์ใหถ่ี้ถว้น เพื่อป้องกนัการชาํรุดเสียหาย ถา้ทาํอาหาร 
                    ท่ีใชอุ้ปกรณ์จาํนวนมาก ตอ้งระมดัระวงัมากยิง่ข้ึน 

 3.3 การเก็บลา้งภาชนะท่ีใชใ้นการประกอบอาหาร ควรทาํไปในการประกอบอาหาร 
       หรือทาํไปในระหวา่งเวลาประกอบอาหาร ไม่ควรคอยใหท้าํอาหารเสร็จก่อนแลว้จึงลา้ง 
        จะทาํใหเ้สียเวลาโดยเปล่าประโยชน์ 
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การเลอืกซ้ืออาหารสด 
 
 การเลือกซ้ืออาหารสด เพื่อนาํมาประกอบอาหารเป็นปัจจยัสาํคญัท่ีมีผลต่อคุณภาพ    
ของอาหารท่ีปรุงข้ึน วตัถุดิบท่ีนาํมาปรุง ควรจะมีความสด สะอาด และมีคุณค่าทางโภชนาการ  
โดยมีขอ้สังเกตในการเลือกซ้ือ ดงัน้ี 

1. ควรซ้ืออาหารตามฤดูกาล เน่ืองจากอาหารตามฤดูกาลมีจาํนวนมาก ราคาถูก ไม่วา่จะเป็น
ผกั ผลไม ้นอกจากความสดแลว้ยงัมีคุณภาพดี 

2. ควรซ้ืออาหารทีม่ีในท้องถิ่น เพราะหาไดง่้าย มีความสด คุณค่าทางโภชนาการสูง และ
ราคาถูก 
 

การเลอืกซ้ือวตัถุดิบ 
1. อาหารประเภทเนื้อสัตว์  รวมทั้งสัตวปี์ก และอาหารทะเล ควรเลือกซ้ือท่ีใหม่ สด        

ไม่มีกล่ิน หรือมีสีเขียวคลํ้า โดยดูจาก  
1.1 เนือ้หมู  ควรเลือกเน้ือสีชมพ ูมนัสีขาว หนงัเกล้ียงและบางพอสมควร  
1.2 เนื้อวัว  เลือกซ้ือท่ีสีแดงสด มนัสีเหลือง หรือเลือกส่วนที่เป็นเน้ือสันใน     
       เพราะจะเป่ือยง่าย เหมาะกบัอาหารประเภท ทอด ยา่ง ผดั หากเป็นเน้ือสะโพก 
       จะเหมาะกบัประเภทตุ๋น ตม้ เค่ียว 
1.3 ไก่ เลือกท่ีมีหนงับาง สีไม่ซีด ไม่มีกล่ินเหมน็ ไม่มีรอยชํ้าเขียวตามทอ้งและคอ  
       ตาใสไม่ลึกโบ๋ ไม่มีเมือกวุน้อยูต่ามเน้ือใตข้า และท่ีอ่ืน ๆ 
1.4 เป็ด เป็ดอ่อน ตีนและปากเป็ดจะเป็นสีเหลือง ถา้สดตอ้งไม่มีกล่ินเหมน็     
       เน้ือใสไม่ซีด 
1.5 ปลาน า้จืด ควรเลือกปลาตาใส เกล็ดและหนงัไม่ขุ่น เน้ือแน่น เม่ือกดดูแลว้  
      ไมบุ๋่มตามรอยน้ิวมือ ไม่มีกล่ินเหมน็ (มีกล่ินตามลกัษณะของปลาแต่ละชนิด) 
       เหงือกมีสีสด 
1.6 ปลาทะเล สังเกตเหงือกสีแดง เน้ือแขง็ พื้นทอ้งไม่ผ ุตาใสไม่ลึกโบ๋ ไม่มีกล่ิน 
      ไม่มีเมือกมาก 
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1.7  กุ้ง ต้องสด หัวติดแน่น ตาใส ตวัเขียวปนนํ้ าเงินสดใส เน้ือแข็ง หัวโต  
      มนัสีแดงเห็นได้ชัด 
1.8  หอย ปากตอ้งหุบแน่น เม่ือวางทิ้งจะอา้ออกและหุบเร็ว แสดงวา่มีชีวติ  
        ถา้เป็นหอยแกะเปลือกตอ้งมีสีสด ตวัหอยอยูใ่นสภาพดี ไม่ขาดรุ่งร่ิง  
        นํ้าท่ีแช่ไม่มีเมือกมากและไม่มีกล่ินเหมน็ 
1.9   ปูทะเล เลือกตวัท่ีมีสีเขียวเขม้ อว้น หนกั ตาใส กา้มใหญ่สีไม่แดงจดั เปลือกบาง 
        กลางหนา้อกจะแขง็กดไม่ลง 
1.10 ไข่  ไข่ใหม่มีผวิสดใส เปลือกไข่จะมีสีนวล ถา้ส่องดูโพรงอากาศแลว้เห็นโพรง      

อากาศใหญ่ แสดงว่าเป็นไข่เก่าไม่ควรซ้ือ หรือทดลองดว้ยการลอยนํ้าดู 
ถ้าไข่จมนํ้าจะเป็นไข่สด หากลอยนํ้าเป็นไข่เก่า 

 
       2. อาหารประเภทผกั  ควรซ้ือท่ีใหม่ สด สะอาด ปราศจากสารเคมี มีวธีิเลือก ดงัน้ี 

2.1. ผักประเภทใบ เลือกท่ีใหม่ สด อ่อน ไม่ชํ้า ไม่เห่ียว ต้นใหญ่อวบ ใบแน่น        
ติดกับโคน 

2.1.1 ผักโสภณหรือผัดกาดเขียว  เลือกท่ีมีกาบใหญ่ สีเขียวเข้ม ก้านกวา้งหนา   
          ตอ้งลวกก่อนจึงนาํมาทาํอาหาร 
2.1.2 ผกักาดแก้ว  มีใบโปร่งมนั สีเขียวอ่อน ใหเ้ลือกตน้ท่ีใบกรอบ นิยมนาํมาทาํ 
         สลดั 
2.1.3 ผกักาดหอม  เลือกท่ีใบอ่อน ลาํตน้สั้น ใบเกาะรวมกนัเป็นกระจุก 
2.1.4 ต้นหอม  เลือกท่ีลาํตน้ตรงจนถึงหวั ใบอวบและอ่อน 
2.1.5 ผักบุ้งไทย หากจะนาํมาใช้สาํหรับทาํแกง ให้เลือกท่ีก้านอวบ ยอดอ่อน 
          มีใบนอ้ย ถา้จะนาํมาจ้ิมนํ้าพริกควรเลือกท่ียอดผอมเรียว 
2.1.6 ผกับุ้งจีน  เลือกตน้อวบสั้น ใบดกและสด ไม่มีใบเหลืองตรงกลาง 
2.1.7 ผกักาดขาว  เลือกใบท่ีสะอาด สด กรอบ ตน้อ่อน ใบแผก่วา้ง สีเขียวสด 
2.1.8 คะน้า  เลือกลาํตน้อวบ ใบใหญ่และกวา้ง ใบเป็นคล่ืนเล็กนอ้ย 
2.1.9 ตังโอ่  เลือกท่ีริมใบหยกัเล็กนอ้ย อวบ สด 
2.1.10 ผกัปวยเล้ง  เลือกใบสีเขียวเขม้ กา้นใบยาวและมีสีอ่อนกวา่ใบ 
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2.1.11 ผกักวางตุ้ง  เลือกท่ีกา้นใบกลมและยาว สีเขียวอ่อน ใบเรียวบาง ปลายใบมน 
2.1.12 ผกัโขม  เลือกท่ีใบยาวเป็นรูปไข่ ปลายใบแหลม 
2.1.13 ต้นกระเทียม  เลือกท่ีใบสีเขียวอ่อน ลาํตน้แน่นและใหญ่ 
2.1.14 ยอดต าลงึ  เลือกใบสีเขียวอ่อน  ยอดอ่อน 
2.1.15 ยอดแค  เลือกยอดอ่อน  ดอกตูม ไม่เห่ียว 
2.1.16 ใบชะพลู  เลือกใบสีเขียว  ลกัษณะกลม 
2.1.17 ใบขีเ้หลก็  เลือกยอดอ่อน  ดอกไม่มีหนอน 
2.1.18 ใบมะกรูด  เลือกใบสีเขียวเขม้ ไม่อ่อนมาก ใบใหญ่ปานกลาง 
 

      2.2.  ผกัประเภทหัว  พวกกะกลํ่าปลี ดอกกะหลํ่า หวัผดักาด เลือกท่ีมีนํ้าหนกั เน้ือแน่น 
2.2.1 กะหล า่ปล ี เลือกท่ีมีลกัษณะแป้น นํ้าหนกัมาก เน้ือแน่น ใบหุม้ชั้นนอกสด 
         ไม่เหลือง 
2.2.2 กะหล า่ดอก  เลือกท่ีหวัแน่นๆ  สีเขียวสด ไม่มีรอยชํ้าหรือเน่า 
2.2.3 หัวผกักาด  เลือกหวัท่ีหนกั  ไม่มีรอยหนอนกดั ไม่เป็นฝ้า ไม่งอ 
2.2.4 มันเทศ  เลือกท่ีมีแมลงเจาะนอ้ย  สะอาด ปลายไม่เน่าและไม่น่ิม 
2.2.5 มันฝร่ัง  เลือกท่ีผวิสด ไม่เห่ียว ไม่น่ิม ไม่มีตามาก 
2.2.6 แครอท  เลือกหวัท่ีมีลกัษณะตรง ไม่สั้น ไม่งอ ผวิไม่ขรุขระ 
2.2.7 เผอืก  เลือกหวัใหญ่ ไม่เห่ียว นํ้าหนกัมาก ขั้วยงัเขียวสด กาบท่ีส่วนหวั 
         ดูเขียวสด 
2.2.8 หอมใหญ่  เลือกหวัท่ีแขง็ๆ  เปลือกแน่น ไม่มีเมือกหรือนํ้าของหวัหอม 
2.2.9 ฟักทอง  เลือกท่ีมีเน้ือสีเหลืองอมเขียว เน้ือเหนียว นํ้ าหนกัมาก ผวิเปลือก 
         ขรุขระและเน้ือแขง็ ผลค่อนขา้งแก่ 
2.2.10 แตงกวา  เลือกผวิท่ีมีสีเขียวจะดีกวา่ผวิขาวนวล แตงกวาท่ีผวิสีเขียว 
           จะเน้ือหนา เมล็ดเล็กกรอบกวา่ผิวขาวนวล  ซ่ึงมีเน้ือนอ้ยและเหนียว  
           เลือกผลยาวรี  ปลายผลขาว 
2.2.11 แตงร้าน  เลือกผลท่ีมีนํ้าหนกัมาก ผลยาวสีเขียวอ่อน ผวินวลไม่มีรอยชํ้า 
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2.2.12 บวบ  เลือกผลท่ีมีสีเขียวสด  มีร่องต้ืนเป็นแนวยาวตลอดผล 
2.2.13 มะระขีน้ก  เลือกผลเล็กค่อนขา้งกลม  ผวิขรุขระเป็นหนาม  เน้ือบาง 
2.2.14 มะระจีน  เลือกผลใหญ่  สีเขียวอ่อน  เน้ือหนา 
2.2.15 มะเขือเทศ  เลือกผลท่ีมีเน้ือแน่น มีขั้วสีเขียวติดอยู ่ ผวิเรียบไม่มีรอยแตก 
2.2.16 มะเขือเปาะ  เลือกท่ีผลไม่น่ิม  มีขั้วติดแน่น  สีเขียวสด ไม่มีรอยแตก 
2.2.17 มะเขือพวง  เลือกท่ีมีลกัษณะกลม  ไม่มีขนท่ีผวิ 
2.2.18 มะเขือยาว  เลือกท่ีขั้วไม่ดาํ ไม่น่ิม สีสด ไม่มีรูหนอนเจาะ 
2.2.19 มะนาว  เลือกผลท่ีมีเปลือกบาง  ผวิเรียบตึง ไม่เห่ียว 
2.2.20 ถั่วฝักยาว  เลือกฝักยาว ไม่คดงอ ไม่น่ิม  สีเขียวสด   ฝักแน่นและไม่พอง 
2.2.21 ถั่วลนัเตา  เลือกฝักสีเขียว ไม่แขง็  ยอดอ่อน 
2.2.22 พริกยกัษ์  เลือกสีเขียวเขม้  ขั้วสด ไม่เห่ียว  ผลกลมป่องสมํ่าเสมอ 
2.2.23 พริกช้ีฟ้า  เลือกท่ีขั้วติดอยู ่ ไม่เห่ียว ไม่น่ิม  มีสีแดงและสีเขียวเขม้ 
2.2.24 หัวปล ี เลือกสีแดงเขม้  ปลายเรียวแหลม  ไม่ดาํ สดใหม่ 
2.2.25 ข้าวโพดอ่อน  เลือกท่ีอ่อนมากๆ  เม็ดข้าวโพดเล็กเรียงเป็นระเบียบ  
           ไม่มีหนอนเจาะ 
2.2.26 ตะไคร้  เลือกตน้ท่ีกาบนอกไม่แหง้ ส่วนหวัท่ีติดกบัดินจะมีรอยตดัใหม่ ๆ   
           ควรเลือกตน้ท่ีมีหวัใหญ่  ลาํตน้ไม่เหลืองจนเกินไป 
2.2.27 ขิง เลือกแง่งท่ีเปลือกมีสีนํ้าตาล แง่งใหญ่และมีเส้ียนนอ้ยจะไม่เผด็มาก 
2.2.28 ขมิน้ เลือกเหงา้ท่ีแก่จดั สีเหลืองเขม้ 
2.2.29 หอมแดง เลือกท่ีไม่มีรา ไม่ช้ืน เปลือกดา้นนอกจะตอ้งแหง้ สีแดงสด 
            ควรเลือกหวัท่ีมีขนาดพอดีไม่เล็กไม่ใหญ่เกินไป 
 

   3. อาหารประเภทผลไม้ ควรเลือกดูท่ีขั้วหรือกา้นยงัเขียว แขง็ เปลือกไม่ดาํชํ้า ผลสมํ่าเสมอกนั 
       ส่ิงสาํคญัอยา่ลืมสังเกตสัญลกัษณ์รับรองอาหารปลอดภยัของกระทรวงสาธารณสุข 

 
 
 
 

 



14 

 

ใบงานที ่ 1 
 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนร่วมกนัตอบคาํถามต่อไปน้ี 

1.  ประเภทของอาหารจานเดียว 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
2. ประโยชน์ของอาหารจานเดียว 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................      
      ................................................................................................................................................          
3. หลกัการจดัรายการอาหารจานเดียว 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................      
      ................................................................................................................................................        
      ................................................................................................................................................        
      ................................................................................................................................................          
4. ขอ้เสนอแนะในการประกอบอาหารจานเดียว 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................        
      ................................................................................................................................................        
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5.  ขั้นตอนในการประกอบอาหาร 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................        
      ................................................................................................................................................        
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
6. การเลือกซ้ืออาหารประเภทเน้ือสัตว ์
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................        
      ................................................................................................................................................        
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................  
7. การเลือกซ้ืออาหารประเภทผกัและผลไม ้      
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................ 
      ................................................................................................................................................        
      .............................................................................................................................         
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แบบทดสอบหลงัเรียนที่  1 
 

                        ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเลือกคาํตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
 

1. อาหารจานเดียวเป็นอาหารท่ีนิยมรับประทานกนัมาก อาหารจานเดียว 
    จึงเหมาะท่ีจะเป็นอาหารม้ือใด  

  ก. อาหารม้ือเชา้  
  ข. อาหารม้ือวา่ง 
  ค. อาหารม้ือเยน็ 
  ง.  อาหารม้ือกลางวนั   

 
  2. ขอ้ใดไม่ใช่ปัจจยัในการเลือกซ้ืออาหารสด  

  ก.  ควรซ้ืออาหารตามฤดูกาล   
  ข.  ควรซ้ืออาหารท่ีมีอยูใ่นทอ้งถ่ิน   
  ค.  ควรซ้ือผลไม ้ขั้วหรือกา้นยงัเขียว แขง็ ผลสมํ่าเสมอ 
           ง.  ควรซ้ือผกัประเภทหวั เน้ือแน่น นํ้าหนกัมาก ผวิมีรอยหนอนกดั  

 
             3. ขอ้ใดไม่ใช่หลกัการจดัอาหารจานเดียว 

       ก.  อาหารจานเดียวจะตอ้งมีคุณค่าทางโภชนาการ  
    ข.  อาหารจานเดียวจะตอ้งไดรั้บความนิยมในการบริโภค  

              ค.  การประกอบอาหารจานเดียวตอ้งสงวนคุณค่าทางโภชนาการ  
       ง.  ตอ้งจดัให้เหมาะสมกบัการบริโภคของกลุ่มบุคคลเป้าหมาย      
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4. ใหน้กัเรียนเรียงขั้นตอนการประกอบอาหารใหถู้กตอ้ง 
      1.  ลา้งภาชนะเก็บอุปกรณ์ให้เรียบร้อย 
      2.  ใส่อาหารท่ีสุกชา้กวา่ก่อนปรุงรส 
      3.  ลา้งอาหารสด หัน่ สับ ตามตอ้งการ 
      4.  วางแผนการทาํอาหาร 
     ก.  4 3 2 1 

                ข.  4 2 3 1  
                ค.  4 1 2 3  

     ง.   3 2 4 1  
 
5. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของอาหารจานเดียว 
      ก. ใหส้ารอาหารครบตามความตอ้งการของร่างกายของแต่ละบุคคล 
                      ซ่ึงข้ึนอยูก่บั อาย ุเพศ ลกัษณะการทาํงานและสภาวะของร่างกาย 
      ข. รู้จกัใชท้รัพยากรการใชอ้าหารทดแทนและการนาํอาหารท่ีมีอยู ่
                     ในทอ้งถ่ินมาดดัแปลงประกอบเป็นอาหารบริโภค  
       ค. สร้างอุปนิสัยในการบริโภค บริโภคท่ีง่าย โดยเฉพาะเด็กใหเ้ลือก 
       กินอาหารตามความชอบ  
      ง. จดัเตรียมอาหารใหพ้อเหมาะกบัการบริโภคของแต่ละบุคคลในครอบครัว 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียนที่  1 
 

1.  ง.   สร้างอุปนิสัยในการบริโภค บริโภคท่ีง่าย โดยเฉพาะเด็กใหเ้ลือกรับประทาน 
                            อาหารตามชอบ  

       
2.      ค.   อาหารจานเดียวจะตอ้งไดรั้บความนิยมในการบริโภค 

      
             3.      ข.    อาหารม้ือกลางวนั 
 

4.  ก.   ควรซ้ือผกัประเภทหวั เน้ือแน่น นํ้าหนกัมาก ผวิมีรอยหนอนกดั 
  

5.     ค.    4 3 2 1    
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เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียนที่  1 

  
1.     ง.   อาหารม้ือกลางวนั   

   
2.     ง.   ควรซ้ือผกัประเภทหวั เน้ือแน่น นํ้าหนกัมาก ผวิมีรอยหนอนกดั 
 
3.     ข.    อาหารจานเดียวจะตอ้งไดรั้บความนิยมในการบริโภค  

    
   4.      ก.    4  3  2  1            
 
  5.     ค.   สร้างอุปนิสัยในการบริโภค บริโภคท่ีง่าย โดยเฉพาะเด็กใหเ้ลือกรับประทาน        
            อาหารตามชอบ 
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