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เรื่อง การประกอบอาหาร
จานเดียวประเภทข้าวผัด





การประกอบอาหาร
จานเดียวประเภทข้าวผัด



1. ปฏิบัติอาหารจานเดียวประเภทข้าวผัดได้

2. มีทักษะการแสวงหาความรู้

3. มีทักษะการคิดวิเคราะห์

จุดประสงค์การเรียนรู้



จุดประสงค์การเรียนรู้

4. มีทักษะการท างานร่วมกัน  

5. มีทักษะการน าเสนอผลงาน

6. มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ และมุ่งมั่นในการท างาน



6

อาหารจานเดียว
(ข้าวผัดคะน้าปลาเค็ม)

ภาพ ข้าวผัดคะน้าปลาเค็ม จาก https://www.youtube.com/watch?v=u6W-h1EEhKE

สิ่งที่ต้องเตรียม



สิ่งที่ต้องเตรียม



น้ ามันพืช 
2 ช้อนโต๊ะ

ที่มาภาพ https://pantip.com/topic/35455915



กระเทียม 
1 ช้อนโต๊ะ

ที่มาภาพ https://www.honestdocs.co/garlic-herbs-spices-for-health



ไข่ไก่ 
2 ฟอง

ที่มาภาพ https://mw-wellness.com/health/5044



ข้าวสวย 
2 ถ้วย

ที่มาภาพ page facebook: เคมีฟิสิกส์ของสิ่งทอ อาหาร และของรอบตัว



น้ าตาลทราย 
2 ช้อนชา

ที่มาภาพ http://sweetsurvive.blogspot.com/2015/08/sugar.html



ปลาเค็ม 
30 กรัม

ที่มาภาพ https://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=jazzy-
bong&month=09-2019&date=21&group=27&gblog=22



คะน้า 
1 ถ้วย

ที่มาภาพ https://www.wongnai.com/recipes/ugc/da551cce312a4b4499910fb96b400a51



พริกไทยป่น 
½ ช้อนชา

ที่มาภาพ http://www.aurareefood.com/portfolio-item/08-pepper/



กระทะ



จาน ช้อน
ตะหลิว



ถ้วยตวง





สื่อวีดิทัศน์ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์ : ข้าวผัดคะน้าปลาเค็ม

สื่อวีดิทัศน์จาก : FoodTravel.TV
เผยแพรโ่ดย : MrFoodandTravel
เผยแพร่วันที่  29 กันยายน 2560  

ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v=u6W-h1EEhKE



บัตรกิจกรรม 1. นักเรียนคัดเลือกตัวแทนกลุ่ม กลุ่มละ 1 คน มาร่วมฝึกปฏิบัติ
ประกอบอาหาร(ข้าวผัดคะน้าปลาเค็ม) เมื่อประกอบเสร็จแล้ว
ตักแบ่งอาหารใส่จานเล็ก ๆ ให้สมาชิกกลุ่มตนเองช่วยกัน
ตกแต่งจานให้สวยงาม น่ารับประทาน
2. ครูแจกใบงานให้นัก เรี ยนตอบค าถามและวิ เคราะห์
ส่วนประกอบต่าง ๆ ของข้าวผัดคะน้าปลาเค็ม ให้สารอาหาร
ครบ 5 หมู่ หรือไม่ แต่ละหมู่ได้จากอะไรบ้าง นักเรียนแยก
ส่วนประกอบโดยสรุปเป็นผังความคิด Mind Mapping
3. ตัวแทนน าเสนอตัวอย่างอาหารหน้าชั้นเรียน



ใบงาน เรื่อง การประกอบอาหารจานเดียว หน่วยที่ 4 เรื่อง อาหารกับการด ารงชวีิต

รหัสวิชา ง21101 รายวิชา การงานอาชีพ ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1

ค าชี้แจง ให้นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์ส่วนประกอบต่าง ๆ 
ของข้าวผัดคะน้าปลาเค็ม ให้สารอาหารครบ 5 หมู่ หรือไม่   
แต่ละหมู่ได้จากอะไรบ้าง นักเรียนแยกส่วนประกอบโดยสรุป
เป็นผังความคิด Mind Mapping ให้ชัดเจน

(ดาวน์โหลดใบงานได้ที่ www.dltv.ac.th ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 รายวิชาการงานอาชีพ)



ภาพข้าวผัด
คะน้าปลาเคม็

แยกส่วนประกอบอาหารได้ดังนี้

หมู่ 1 ให้สารอาหารโปรตีน
ได้จาก
............................................

หมู่ 2 ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต
ได้จาก
............................................

หมู่ 3 ให้สารอาหารเกลือแร่
ได้จาก
............................................

หมู่ 4 ให้สารอาหารวิตามิน
ได้จาก
............................................

หมู่ 5 ให้สารอาหารไขมัน
ได้จาก
...........................................



สรุปบทเรียน

ประโยชน์ของอาหารจานเดียว จะประกอบด้วย

สารอาหารครบ 5 หมู่ ตามความต้องการของ

ร่างกายแต่ละบุคคล ดังนั้นลักษณะอาหารควร

จัดให้เหมาะสมกับผู้บริโภคในแต่ละวัย



บทเรียนครั้งต่อไป

เรื่อง
การจัดตกแต่งอาหาร



(ดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที ่www.dltv.ac.th ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 รายวิชาการงานอาชีพ)

สิ่งที่ต้องเตรียม

ใบงาน และ ใบความรู้
เรื่อง การจัดตกแต่งอาหาร


