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ค าแนะน าการใช้เอกสารประกอบการเรียน 
 

1. ศึกษาจุดประสงคก์ารเรียนรู้เพื่อใหท้ราบวา่เม่ือจบบทเรียนแลว้นกัเรียนตอ้งเรียนรู้
อะไรบา้ง 

2. ตอบค าถามในแบบทดสอบก่อนเรียน โดยท่ีนกัเรียนตอ้งมีความซ่ือสัตย ์ไม่เปิดดูเฉลยก่อน 
3. นกัเรียนภายในกลุ่มเปล่ียนกนัตรวจความถูกตอ้งของแบบทดสอบก่อนเรียน 
4.  ศึกษาเน้ือหาเก่ียวกบัส่วนผสมและขั้นตอนการประกอบอาหารดว้ยความตั้งใจ 
5.  ปฏิบติักิจกรรมประกอบอาหารตามขั้นตอนใหถู้กตอ้งครบถว้น 
6.  ท าใบงานเพื่อสรุปการปฏิบติักิจกรรม 
7.  ตอบค าถามในแบบทดสอบหลงัเรียน โดยท่ีนกัเรียนตอ้งมีความซ่ือสัตย ์ไม่เปิดดูเฉลยก่อน 
8.  นกัเรียนภายในกลุ่มเปล่ียนกนัตรวจความถูกตอ้งของแบบทดสอบหลงัเรียน 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 

        
1. บอกประโยชน์และคุณค่าท่ีไดรั้บจากอาหารขา้วสีดอกอญัชนัผดัหมูเห็ดหอมไดอ้ยา่งถูกตอ้ง                                                                                                                                               
2. ปฏิบติัการประกอบอาหารขา้วสีดอกอญัชนัผดัหมูเห็ดหอมได ้    
3. นกัเรียนมีคุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์ดงัน้ี มีความรับผดิชอบ สามคัคี ขยนั อดทน ตรงต่อเวลา 
    รู้จกัใชท้รัพยากรอยา่งคุม้ค่า ถูกวธีิ                                                                                          
 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  1   ขา้วสีดอกอญัชนัผดัหมูเห็ดหอม 
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แบบทดสอบก่อนเรียนที่  2 

 
ค  าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
 

1. การเตรียมผกัก่อนการประกอบอาหารควรท าอยา่งไร 
  ก.  ผกัทุกชนิดลา้งน ้าใหส้ะอาดก่อนหัน่เป็นช้ินตามตอ้งการ 
  ข. ปอกเปลือก เช่น แครอท หอมหวัใหญ่ หัน่เป็นช้ินส่ีเหล่ียมลูกเต๋า                             
        แลว้ลา้งน ้าใหส้ะอาด      
  ค.  หัน่ผกัใหไ้ดข้นาดตามตอ้งการแลว้ลา้งใหส้ะอาด  
  ง.  เด็ดผกัเป็นช้ินๆ ลา้งน ้าใหส้ะอาด ถา้เป็นหวัเคาะดินออกลา้งน ้าใหส้ะอาด 

 
2. ขอ้ใดคือประโยชน์ของดอกอญัชนั 

ก.  เพิ่มความสามารถในการท างานของหลอดเลือด 
ข.  ท าใหร่้างกายแขง็แรง 
ค.  ป้องกนัโรคตาบอด 
ง.  เพิ่มความสามารถในการมองเห็น 
 

  3.  ขอ้ใดไม่ใช่ส่วนผสมของขา้วสีดอกอญัชนัผดัหมูเห็ดหอม 
ก.  น ้าดอกอญัชนั เน้ือหมู แครอท หอมหวัใหญ่ 
ข.  เน้ือหมู คะนา้ เห็ดหอม น ้ าดอกอญัชนั ขา้วสวย 
ค.  เห็ดหอม ขา้วสวย เน้ือหมู มะเขือเทศ แครอท                                                                                   
ง.   แครอท  กระเทียม หอมหวัใหญ่ น ้าดอกอญัชนั 
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  4. การน าหมูไปหมกัก่อนน าไปประกอบอาหาร เพื่อประโยชน์ขอ้ใด 
   ก.  เพื่อสะดวกในการปรุงอาหารใหเ้ร็วข้ึน 
   ข.  เพื่อเพิ่มคุณค่าทางอาหารมากท่ีสุด 
  ค.  เพื่อใหห้มูนุ่มรับประทานอร่อย 
   ง.   เพื่อสงวนคุณค่าทางโภชนาการ 
 
5. ขอ้ใดท าตามขั้นตอนการประกอบอาหาร ขา้วสีดอกอญัชนัผดัหมูเห็ดหอม 

ก. เจียวกระเทียม ขา้วสวยคลุกดอกอญัชนัท่ียจีนละเอียด  ผดักบัหมู เห็ดหอม ไข่ 
    แครอท หอมหวัใหญ่  มะเขือเทศ ปรุงรสดว้ย ซีอ๊ิวขาว เกลือ น ้าตาล 
ข. เจียวกระเทียม ใส่หมูผดัจนสุก ใส่แครอท หอมหวัใหญ่ เห็ดหอม ปรุงรสดว้ย 
    เกลือป่น น ้าตาล ซีอ๊ิวขาว ไข่  ขา้วผสมน ้าสมุนไพรดอกอญัชนั  
ค. หุงขา้วกบัดอกอญัชนั แลว้น ามาผดักบัหมู เห็ดหอม ไข่ แครอท หอมหวัใหญ่  

                  มะเขือเทศ คะนา้ ปรุงรสดว้ย ซีอ๊ิวขาว เกลือ น ้ าตาล  
ง. ขา้วสวยสุกผสมน ้าดอกอญัชนั ผดักบัหมู เห็ดหอม ไข่  แครอท  หอมหวัใหญ่  

                 มะเขือเทศ คะนา้ ปรุงรสดว้ย ซีอ๊ิวขาว เกลือ น ้ าตาล 
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ข้าวสีดอกอญัชันผดัหมูเห็ดหอม 

 

         ส่วนผสม 
 

  1. ขา้วสวย   2      ถว้ยตวง 
  2. เน้ือหมูหัน่ส่ีเหล่ียมลูกเต๋า          100   กรัม 

3. ไข่ไก่    2   ฟอง 
4. แครอทหัน่ส่ีเหล่ียมลูกเต๋า         2      ชอ้นโตะ๊ 
5. หอมหวัใหญ่หัน่ส่ีเหล่ียม  2   ชอ้นโตะ๊ 
6. มะเขือเทศหัน่ช้ินเล็ก                 2              ชอ้นโตะ๊ 
7. เห็ดหอมดอกเล็กๆ  5-6    ดอก 
8. ดอกอญัชนั   9-10    ดอก 
9. น ้าเปล่า   1/2    ถว้ยตวง 
10. น ้ามนัพืช   3       ชอ้นโตะ๊ 
11. ตน้หอม     2     ตน้ 
12. เกลือ   เล็กนอ้ย 
13. น ้าตาลทราย    1       ชอ้นโตะ๊ 
14. ซีอ๊ิวขาว     1        ชอ้นโตะ๊ 
15. ผกักาดหอม     2        ตน้ 

   16. แตงกวา     2      ลูก 
17. มะนาว   1    ลูก 
18. กระเทียม   1-2     กลีบ 
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วธีิการท าข้าวสีดอกอญัชันผดัหมูเห็ดหอม 
 
วธีิเตรียมส่วนผสม 
 

1. ขา้วสวยสีดอกอญัชัน โดยน าดอกอัญชันล้างน ้าให้สะอาด ใส่ภาชนะพกัไวใ้ห้สะเด็ดน ้ า   
ขยี้ดอกอญัชนั ใส่น ้าเปล่า 1/2 ถว้ยตวง ใหมี้สีน ้าเงินเขม้ เทน ้าสมุนไพรดอกอญัชนั 
คลุกเคลา้กบัขา้วสวย จนเป็นสีน ้าเงิน  

2. เน้ือหมู ลา้งน ้าให้สะอาด หัน่เป็นช้ินส่ีเหล่ียมลูกเต๋า หมกัดว้ยซีอ๊ิวขาวเล็กนอ้ย หมกัไว ้ 
     ประมาณ 1/2  ชัว่โมง เพื่อใหห้มูนุ่มรับประทานอร่อย 
3. แครอท มะเขือเทศ หอมหวัใหญ่ ตน้หอม ผกักาดหอม แตงกวา มะนาว กระเทียม เห็ดหอมสด 
    ลา้งน ้าใหส้ะอาด 
4. แครอท ปอกเปลือก หัน่ตามขวางเป็นช้ินส่ีเหล่ียมลูกเต๋า หอมหวัใหญ่ มะเขือเทศหัน่เป็นช้ิน
ส่ีเหล่ียมเล็กๆ 

5. ตน้หอม หัน่เป็นท่อนขนาดประมาณ 2 – 3 น้ิว หรือใชท้ั้งตน้ โดยใชป้ลายมีดกรีดใบแช่น ้า 
    ส าหรับตกแต่งขา้วผดั 
6. ผกักาดหอม เด็ดเป็นใบๆ 
7. แตงกวา ปอกเปลือก หัน่เป็นแวน่ ๆ ช้ินหนา 
8. มะนาว ผา่ซีก 
9. กระเทียม ปอกเปลือก สับใหล้ะเอียด 
10. เห็ดหอมสด ถา้ดอกเล็กใชท้ั้งดอก หากดอกใหญ่หัน่เป็นช้ินบางๆ 
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วธีิท า    

 
1.  ใส่น ้ามนัในกระทะเจียวกระเทียมพอเหลือง  
        
  
 
 
 
 
 
 

                ภาพท่ี  2   เจียวกระเทียม 
         

 
 
2.  ใส่หมู ผดัให้เขา้กนัจนสุกดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                         ภาพท่ี  3   ใส่หมูผดั 
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3. ใส่แครอท เห็ดหอม ไข ่หอมหวัใหญ่ ผดัให้เขา้กนั ปรุงรสดว้ยเกลือป่น น ้าตาล ซีอ๊ิวขาว 
         
 
 
 
 
 
 

 
 
               ภาพท่ี  4   ส่วนผสมขา้วผดั ปรุงรสดว้ยเกลือป่น น ้าตาล ซีอ๊ิวขาว 

              
 
 

4.  น าขา้วท่ีผสมน ้าสมุนไพรดอกอญัชนั ใส่กระทะคลุกเคลา้ให้เขา้กนั ชิมรส 
     ตามความชอบ 
 
         
 
 
 
 
 

 
 

                     ภาพท่ี  5   ขา้วสีดอกอญัชนัคลุกเคลา้ส่วนผสมและเคร่ืองปรุง 
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5.  ตกัใส่ภาชนะ ตกแต่งใหส้วยงาม ดว้ยตน้หอม ผกักาดหอม แตงกวา มะเขือเทศ  
     และมะนาว พร้อมรับประทาน 
 

 

 
 
 
 
 
 

     ภาพท่ี  6   ขา้วสีดอกอญัชนัผดัหมูเห็ดหอม 
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คุณประโยชน์ทางโภชนาการของอาหาร 
 

เนื้อหมู   ท  าให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง มีภูมิตา้นทานโรค  
ช่วยซ่อมแซมส่วนต่างๆ ของร่างกายท่ีสึกหรอจากบาดแผลอุบติัเหตุ  
หรือจากการเจ็บป่วย อาหารหมู่น้ีจะถูกน าไปสร้างกระดูก  
กล้ามเน้ือ เลือด เมด็เลือด ผวิหนงั น ้ายอ่ย และฮอร์โมน 

       ภาพท่ี 7  เน้ือหมู 

 
         เห็ดหอม   มีโปรตีนสูง ช่วยบ ารุงกระดูกให้แข็งแรง เป็นยาบ ารุง 

    ก าลัง บรรเทาอาการไข้หวดั ปวดกระเพาะอาหาร อาการเหน่ือย 
    อ่อนเพลีย ช่วยในการไหลเวียนของเลือดให้ดีข้ึนและลดไขมนัใน  

                                             เลือด 
        
        ภาพท่ี 8  เห็ดหอม 
 

 
         แครอท  มีสารเบตา้ แคโรทีน ช่วยลดความเส่ียงจากโรค  เช่น 

                                 โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง ความดนัโลหิตสูง  ตอ้กระจก 
       โรคมะเร็ง ช่วยเพิ่มภูมิตา้นทานโรค และช่วยลดคลอเลสเตอรอล 
          

 
                                        

        ภาพท่ี  9  แครอท                
 

 
 

 
 
 



11 

 

คุณประโยชน์ทางโภชนาการของอาหาร 
   

หอมหัวใหญ่ มีสรรพคุณในทางยา รับประทานเป็นประจ า
จะช่วยป้องกันโรคความดันโลหิตสูง ช่วยลดระดับ
ไขมันและคลอเลสเตอรอลในเส้นเลือด มีฤทธ์ิ ในการฆ่า
เช้ือแบคทีเรีย เช้ือไทฟอยด ์และยบัย ั้งการเจริญเติบโต
ของเช้ือราบางชนิด มีสารตา้นมะเร็ง เป็นยาบ ารุง 

      ภาพท่ี 10  หอมหวัใหญ่                ธาตุ ช่วยขบัลม แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ช่วยขบัปัสสาวะ
ท่ีมา : http://th.wikipedia.org/wiki/  ถ่ายพยาธิ ขับเสมหะ และท าให้ผู ้ท่ี เป็นไข้หวดัหาย 
                                           จากไข้เร็วข้ึน 
 

ไข่  เป็นแหล่งอาหารโปรตีนคุณภาพดี มีประโยชน์ ช่วยใน
การเจริญเติบโต การสร้างเซลล์ผิวหนัง ผมและเล็บ 
ช่วยในการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
 

           ภาพท่ี 11  ไข ่

 
มะเขือเทศ  มีวติามินท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยในการ
ป้องกนัการเส่ือมสภาพของเซลลใ์นร่างกาย มีวติามิน  เอ บี 
ซี เค และ วิตามินเอ มีสูงมาก ในมะเขือเทศสีดามีสารท่ี   

        ให้สีเหลืองส้ม และธาตุฟอสฟอรัส แคลเซียม และธาตุเหล็ก 
           

           ภาพท่ี 12   มะเขือเทศ 
ท่ีมา : http://www.school.net.th/library/ 

 
ข้าว  เป็นอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต เป็นอาหารท่ีจ าเป็นต่อ
ร่างกายท่ีใหพ้ลงังาน 
 

 
      
            ภาพท่ี  13   ขา้ว 
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คุณประโยชน์ทางโภชนาการของอาหาร 
 

 
อัญชัน มีสารแอนโธไซยานิน มีประโยชน์ต่อสุขภาพ  
ช่วยเพิ่มความสามารถในการมองเห็น ป้องกนัการเกิด 
โรคตอ้หิน และโรคตอ้กระจก 

        
           ภาพท่ี  14   ดอกอญัชนั 

 

กระเทียม สารสกดักระเทียมลดการบีบตวัของล าไส้ เพิ่มน ้ ายอ่ย  
และน ้าดี ฆ่าเช้ือแบคทีเรีย สาเหตุของอาการแน่น จุกเสียด  
ช่วยบรรเทาอาการอกัเสบ รักษาแผลในกระเพาะอาหาร และ 
ป้องกนัตบัอกัเสบ  

         ภาพท่ี  15  กระเทียม 
ท่ีมา : http://www.trueplookpanya.com 
 

แตงกวา บ ารุงผวิ บ ารุงธาตุ ขบัปัสสาวะ แกไ้ข ้ 
กระหายน ้ า ไฟลวก เป็นยาถ่ายพยาธิ แกท้อ้งเสีย และช่วยระบาย

ระบาย 
 

       
           ภาพท่ี  16   แตงกวา 
ท่ีมา : http://health.kapook.com/view6145.html 

 
 

ผกักาดหอม มีสารตา้นมะเร็งและสารตา้นอนุมูลอิสระ  
ใชข้บัพยาธิ แกพ้ิษ ขบัลม เป็นยาระบาย แกไ้อ ท าใหห้ลบัง่าย  
แกไ้ข ้ขบัปัสสาวะ ขบัเหง่ือ เมล็ดผกักาดหอม ใช้รักษาโรคตบั  
ขบัปัสสาวะ ขบัน ้านม ระงบัปวด แกป้วดเอว รับประทานเพื่อแกไ้อ  
ขบัเสมหะและรักษาโรคริดสีดวงทวาร 

               

           ภาพท่ี  17   ผกักาดหอ 



13 

 

 

ใบงานที ่ 2 
 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนบนัทึกสรุปผลการปฏิบติังาน 
1. ช่ืออาหาร  ....................................................................................................................................... 
2. ประมาณราคาค่าใชจ่้าย .................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
3.  มีการปฏิบติังานตามแผนท่ีวางไวห้รือไม่ เพราะเหตุใด จะปรับปรุงแกไ้ขอยา่งไร          
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
4. ท างานตามขั้นตอนหรือไม่ เพราะเหตุใด จะแกไ้ขอยา่งไร                       
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
5.  ผลงานเป็นอยา่งไร ส่ิงใดควรปรับปรุงแกไ้ข 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
6. วธีิการเตรียมและจดัเก็บอุปกรณ์  เคร่ืองมือ เคร่ืองใช ้ในการประกอบอาหารถูกตอ้งหรือไม่  
    มีความสะอาด ความปลอดภยัเพียงใด 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
7. สรุปผลการปฏิบติังาน  เพื่อน าไปพฒันาและปฏิบติังานใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................... 
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แบบทดสอบหลงัเรียนที่  2 
 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
 

  1.  ขอ้ใดไม่ใช่ส่วนผสมของขา้วสีดอกอญัชนัผดัหมูเห็ดหอม 
  ก.  เน้ือหมู คะนา้ เห็ดหอม น ้าดอกอญัชนั ขา้วสวย 
  ข.  เห็ดหอม ขา้วสวย เน้ือหมู มะเขือเทศ แครอท 
  ค.  น ้าดอกอญัชนั เน้ือหมู แครอท หอมหวัใหญ่ 
  ง.   แครอท  กระเทียม หอมหวัใหญ่ น ้าดอกอญัชนั 
 

  2. การน าหมูไปหมกัก่อนน าไปประกอบอาหาร เพื่อประโยชน์ขอ้ใด 
  ก.  เพื่อสะดวกในการปรุงอาหารใหเ้ร็วข้ึน 
  ข.  เพื่อใหห้มูนุ่มรับประทานอร่อย 
  ค.  เพื่อสงวนคุณค่าทางโภชนาการ 
  ง.   เพื่อเพิ่มคุณค่าทางอาหารมากท่ีสุด 
 

  3. การเตรียมผกัก่อนการประกอบอาหารควรท าอยา่งไร 
  ก.  หัน่ผกัใหไ้ดข้นาดตามตอ้งการแลว้ลา้งใหส้ะอาด 
  ข.  เด็ดผกัเป็นช้ินๆ ลา้งน ้าใหส้ะอาด ถา้เป็นหวัเคาะดินออกลา้งน ้าใหส้ะอาด 
  ค.  ปอกเปลือก เช่น แครอท หอมหวัใหญ่ หัน่เป็นช้ินส่ีเหล่ียมลูกเต๋า                             
        แลว้ลา้งใหส้ะอาด   
  ง.  ผกัทุกชนิดลา้งน ้าใหส้ะอาดก่อนหัน่เป็นช้ินตามตอ้งการ 
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4. ขอ้ใดท าตามขั้นตอนการประกอบอาหาร ขา้วสีดอกอญัชนัผดัหมูเห็ดหอม 
ก.  หุงขา้วกบัดอกอญัชนั แลว้น ามาผดักบัหมู เห็ดหอม ไข่ แครอท หอมหวัใหญ่  
     มะเขือเทศ คะนา้ ปรุงรสดว้ย ซีอ๊ิวขาว เกลือ น ้าตาล  
ข.  เจียวกระเทียม ขา้วสวยคลุกดอกอญัชนัท่ียีจนละเอียด  ผดักบัหมู เห็ดหอม ไข่      
     แครอท หอมหวัใหญ่ มะเขือเทศ ปรุงรสดว้ย ซีอ๊ิวขาว เกลือ น ้าปลา น ้าตาล 
ค.  ขา้วสวยสุกผสมน ้าดอกอญัชนั ผดักบัหมู เห็ดหอม ไข่  แครอท  หอมหวัใหญ่  
     มะเขือเทศ คะนา้ ปรุงรสดว้ย ซีอ๊ิวขาว เกลือ น ้าตาล 
ง.  เจียวกระเทียม ใส่หมูผดัจนสุก ใส่แครอท หอมหวัใหญ่ เห็ดหอม ปรุงรสดว้ย เกลือป่น  
     น ้าตาล ซีอ๊ิวขาว ไข่  ขา้วผสมน ้าสมุนไพรดอกอญัชนั 
 

5. ขอ้ใดคือประโยชน์ของดอกอญัชนั 
ก.  ป้องกนัโรคตาบอด 
ข.  เพิ่มความสามารถในการท างานของหลอดเลือด 
ค.  เพิ่มความสามารถในการมองเห็น 
ง.  ท าใหร่้างกายแขง็แรง 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียนที่  2 

 
1.  ก.  ผกัทุกชนิดลา้งน ้าใหส้ะอาดก่อนหัน่เป็นช้ินตามตอ้งการ 
 
2.  ง. เพิ่มความสามารถในการมองเห็น 
  
3.  ข.  เน้ือหมู คะนา้ เห็ดหอม น ้าดอกอญัชนั ขา้วสวย 
 
4.  ค. เพื่อใหห้มูนุ่มรับประทาน 
 
5.  ข.  เจียวกระเทียม ใส่หมูผดัจนสุก ใส่แครอท หอมหวัใหญ่ เห็ดหอม  
           ปรุงรสดว้ย เกลือป่น น ้าตาล ซีอ๊ิวขาว ไข่ ขา้วผสมน ้าสมุนไพรดอกอญัชนั 
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เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียนที่  2 

 
1. ก.  เน้ือหมู คะนา้ เห็ดหอม น ้ าดอกอญัชนั ขา้วสวย 

 
2. ข.  เพื่อใหห้มูนุ่มรับประทานอร่อย 

 
3. ง.  ผกัทุกชนิดลา้งน ้าใหส้ะอาดก่อนหัน่เป็นช้ินตามตอ้งการ 

 
             4.     ง.  เจียวกระเทียม ใส่หมูผดัจนสุก ใส่แครอท หอมหวัใหญ่ เห็ดหอม ปรุงรสดว้ย  
                          เกลือป่น น ้าตาล ซีอ๊ิวขาว ไข่ ขา้วผสมน ้าสมุนไพรดอกอญัชนั 
 
             5.     ค.  เพิ่มความสามารถในการมองเห็น 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



18 

 

 
บรรณานุกรม 

 
กรมวชิาการ.  (2545).  สาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและ 
                 เทคโนโลยี.  กรุงเทพฯ  :  โรงพิมพอ์งคก์ารรับส่งสินคา้และพสัดุภณัฑ ์(ร.ส.พ.). 
กระทรวงสาธารณสุข.  (2546).   กนิตามแม่.  กรุงเทพฯ  :  เซ็นจูร่ี. 
คุณค่าของอาหาร.  (2551).  คน้เม่ือ 19  พฤษภาคม 2552,  จาก          
                 http://www.thaifitway.com/education/ndata/n2db/question.asp 
แตงกวา ประโยชน์สารพดั.  (2552).  คน้เม่ือ 19  พฤษภาคม 2552,  จาก  
    http://health.kapook.com/view6145.html 
มะเขือเทศ.  (2552).  คน้เม่ือ 19  พฤษภาคม 2552,  จาก  http://www.school.net.th/library            
วฒิุ  วฒิุธรรมเวช.  (2550).  สารานุกรมสมุนไพร รวมหลกัเภสัชกรรมไทย.  กรุงเทพฯ  :   

   โอเดียนสโตร์. 
วริิวรรณ  สรรพอาษา และคณะ.  (2548).  งานบ้าน.  กรุงเทพฯ  :  เอมพนัธ์. 
สมุนไพรไทย.  (2551).  คน้เม่ือ 19 พฤษภาคม 2552,  จาก          
                 http://www.boybdream.com/manager-news-content.php 
สุปราณี  แพรศิริ.  (2551).  อาหารจานเดียว(สูตรเด็ด).  กรุงเทพฯ  :  เอม็ไอเอส. 
หอมใหญ่.  (2552).  คน้เม่ือ 19  พฤษภาคม 2552,  จาก  http://th.wikipedia.org/wiki/ 

อนุกลู  พลศิริ.  (2545).  การงานอาชีพและเทคโนโลย ีเล่ม 1 (สาระที ่1 งานบ้านและงานประดิษฐ์)  
    (ช่วงช้ันที ่3 (ม.1-3)).  กรุงเทพฯ  :  ประสานมิตร. 
อาหารและสุขภาพ.  (2552).  คน้เม่ือ 19  พฤษภาคม 2552,  จาก  http://www.trueplookpanya.com    
อุบล  ดีสวสัด์ิ.  (2549).  อาหารจานเดียว เล่ม 2.  กรุงเทพฯ  :  เพชรการเรือน. 

 
 

 
 

http://www.thaifitway.com/education/ndata/n2db/question.asp
http://www.boybdream.com/manager-news-content.php

