
หลักสูตรการทําอาหารวางเพ่ือสุขภาพ 

จํานวน ๕ ช่ัวโมง 
ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

   กลุมอาชีพเกษตรกรรม            กลุมอาชีพอุตสาหกรรม            กลุมอาชีพพาณิชยกรรมและการบริการ 
        กลุมอาชีพสรางสรรค            กลุมอาชีพเฉพาะทาง 

+++++++++++++++ 

ความเปนมา 
ตามนโยบายสํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยมีนโยบายมุงเนนการ

จัดการศึกษาอาชีพเพื่อการมีงานทําอยางยังยืน โดยใหความสําคัญกับการจัดการศึกษาอาชีพการมีงานทําใน ๕ 
กลุมอาชีพประกอบดวยอาชีพ เกษตรกรรม อุตสาหกรรม พาณิชยกรรม ความคิดสรางสรรค กลุมอํานวยการ         
และอาชีพเฉพาะทางท่ีสอดคลองกับศักยภาพของแตละพื้นท่ีเพื่อใหผูเรียนสามารถนําความรูความสามารถ เจต
คติ  ท่ีดีตอการประกอบอาชีพ และทักษะท่ีพัฒนาข้ึนไปใชประโยชนในการสรางรายได 

ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเมืองฉะเชิงเทราเห็นความสําคัญของการ
จัดการศึกษาเพื่อพัฒนาอาชีพเปนภารกิจท่ีสําคัญของ สถานศึกษาในสังกัดท่ีมุงเนนเสริมใหประชาชนไดมี
โอกาสเรียนรูตอเนื่องตลอดชีวิตจึงจัดวิชาชีพโครงการศึกษาเพื่อพัฒนาอาชีพ หลักสูตรระยะส้ันกลุมสนใจไม
เกิน ๓๐ ช่ัวโมงเพื่อใหผูเขารวมโครงการนําความรูท่ีไดรับไปประกอบอาชีพได 
หลักการของหลักสูตร 

การจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาอาชีพเพื่อการมีงานทํา กําหนดหลักการไวดังนี้ 
  ๑. เปนหลักสูตรท่ีเนนการบูรณาการใหสอดคลองกับศักยภาพดานตางๆ ๕ ดาน ไดแก
ศักยภาพของทรัพยากรธรรมชาติในแตละพื้นท่ี ศักยภาพของพื้นท่ีตามลักษณะภูมิอากาศ ศักยภาพภูมิประเทศ
และทําเลท่ีต้ังของแตละประเทศ ศักยภาพของศิลปะ วัฒนะธรรม ประเพณี วิถีชีวิตของแตละพื้นท่ี และ
ศักยภาพของทรัพยากรมนุษยในแตละพื้นท่ี 
  ๒. มุงพัฒนาคนไทยใหไดรับการศึกษาเพื่อพัฒนาอาชีพและการมีงานทําอยางมีคุณภาพท่ัวถึง   
และเทาเทียมกันสามารถสรางรายได ท่ีมั่นคง และเปนบุคคลท่ีมีวินัยเปรี่ยมไปดวยคุณธรรม จริยธรรม มี
จิตสํานึกความรับผิดชอบตอตนเอง ผูอื่น และสังคม 
  ๓. สงเสริมใหมีความรวมมือในการดําเนินงานรวมกับภาคีเครือขาย 
  ๔. เนนการฝกปฏิบัติจริง เพื่อใหผูเรียนเกิดความรูความเขาใจและสามารถนําไปประกอบ
อาชีพใหเกิดรายไดท่ีมั่นคงมั่งค่ัง และยังยืนในอาชีพ สงเสริมใหมีการเทียบโอนความรูและประสบการณเขาสู
หลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
จุดมุงหมาย 

๑. ผูเรียนเห็นชองทางในการนําไปประกอบอาชีพ 
๒. ผูเรียนมีความรูความสามารถและมีทักษะในการทําอาหารวางเพื่อสุขภาพ 

๓. ผูเรียนสามารถประกอบอาชีพได หรือเพิ่มรายไดใหครอบครัวหรือตอยอดอาชีพได 
เปาหมาย 

  เชิงปริมาณ 

       ๑. ผูไมมีอาชีพ 

      ๒. ผูมีอาชีพและตองการพัฒนาอาชีพ 



ระยะเวลา 

          หลักสูตรการพัฒนาอาชีพ (กลุมสนใจไมเกิน ๓๐ ช่ัวโมง) ใชเวลาเรียนท้ังหมด ๕ ช่ัวโมง 

 ภาคทฤษฎี  ๓๐ นาที 

  ภาคปฏิบัติ ๔ ช่ัวโมง ๓๐นาที  

โครงสรางหลักสูตรการทําอาหารวางเพื่อสุขภาพ 

ท่ี เร่ือง จุดประสงคการ

เรียนรู 

เนื้อหา การจัดกระบวนการ

เรียนรู 

จํานวนช่ัวโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

๑ อุปกรณการ

ทําอาหารวางเพื่อ

สุขภาพ 

 

-มีความรูความ

เขาใจและเตรียม

วัสดุอุปกรณการ

ทําอาหารวางเพื่อ

สุขภาพได 

- อุปกรณ 

การทําอาหารวางเพื่อสุขภาพ 

- ความรูพื้นฐานเกี่ยวกับวัสดุอุปกรณ 

๑.ชามผสม    

๒.เตาแกซ  

๓.มีด 

๔.ถาด 

๕.ถวยพลาสติกขนาด๖ออนซ 

- วิทยากรบรรยาย

อุปกรณท่ีใชในการ

ทําอาหารวางเพื่อ

สุขภาพ 

เทคนิคการเลือกใช

วัสดุอุปกรณการ

ทําอาหารวางเพื่อ

สุขภาพ 

 ๑๕ 

นาที 

 

 

๒ วิธกีารทําอาหาร

วางเพื่อสุขภาพ 

- เพื่อใหผูเรียนมี

ความรูพื้นฐานดาน

การทําอาหารวาง

เพื่อสุขภาพ 

- สามารถทําอาหาร

วางเพื่อสุขภาพได 

 

- ความรูพื้นฐานและเทคนิคการ

ทําอาหารวางเพื่อสุขภาพ 

- ปฏิบัติลงมือการทําอาหารวางเพื่อ

สุขภาพ 

- ข้ันตอนการทําอาหารวางเพื่อสุขภาพ

  . 

สวนผสมพุดด้ิงมะพราวออน 

1.นํ้ามะพราว  900 กรัม 

2.นํ้าเปลา 700 กรัม . 

3.ผงวุนนางเงือก 3 ชอนชา 

4.นํ้าตาลทราย 200 กรัม  

5.ครีมเมอรริช 450 กรัม 

6.เน้ือมะพราวออน 3 ลูก  

 

 

สวนผสมนํ้าราด 

1.นํ้ามะพราว 450 กรัม  

2.นํ้าเปลา 300 กรัม 

3.นํ้าตาลทราย 60 กรัม 

   

. 
 



4.ครีมเมอรริช 150 กรัม 

5.เน้ือมะพราว    2 ลูก 

วิธีการทํา 

1. ตมเน้ือมะพราวในนํ้าเดือด กรองพัก

ไว  

2. นํ้าตาล+ ผงวุน ใสถุงเขยา พักไว 

3. ตมนํ้ามะพราว+นํ้าเปลา จนนํ้าเดือด 

พอเดือดหร่ีไฟ ใสผงวุน+นํ้าตาล พอ

เดือดอีกคร้ังปดไฟ 

4. ท้ิงใหพออุน เทครีมเมอรลงไป เท

เปนสาย คนๆ ใหเขากัน  

5. ใสเน้ือมะพราวในถวยในปริมาณ

พอดี ใชถวยขนาด 6 ออนซ ตามดวย

นํ้าท่ีผสมไว นําไปแชเย็น ประมาณ 20 

นาที 

6. เทนํ้ามะพราว +นํ้าเปลา + นํ้าตาล 

รวมกัน ตมจนเดือดยกลง 

7. ท้ิงไวพออุน เทครีมเมอรลงไปผสม 

คนๆใหเขากัน 

8. ใสเน้ือมะพราว ในปริมาณพอดี 

จากน้ันเทนํ้าราดลงไป ใหครบถวยท่ี

เตรียมไว 

สวนผสมเตาฮวยนมสด 

1.ผงวุน 3ชอนชา 

2.นมสดรสจืด 450 กรัม 

3.นํ้าเปลา 700 กรัม 

4.นํ้าตาลทราย 200 กรัม 

5.กลิ่นวนิลา 1 ชอนชา 

สวนผสมนํ้าราด 

1.นํ้าเปลา 300 กรัม  

2.นํ้าตาลทราย 60 กรัม 

3.นมสดรสจืด 150 กรัม 

วิธีการทํา 

1ผสมนํ้าเปลากับผงวุนในหมอแลวคน

ใหละลาย ท้ิงไวประมาณ 10 นาที 

2. พอครบ 10 นาทีแลว เทนมสด และ



นํ้าตาลทรายคอย ๆ เทลงไป นําข้ึนต้ัง

ไฟออน ๆ และหมั่นคนเปนระยะ ๆ ตม

จนสวนผสมเร่ิมเดือด 

3. ใสกลิ่นวนิลาไปคนใหเขากัน รอจน

เดือดอีกคร้ัง ยกลงจากเตา พักท้ิงไว

สักครู 

4. นําสวนผสมวุนไปกรองผานตะแกรง 

ตักสวนผสมใสถวยประมาณ 1/2 ถวย 

จากน้ันนําเขาแชเย็นจนสวนผสมเซต

ตัวดี 

5.เทนํ้าเปลา + นํ้าตาล รวมกัน ตมจน

เดือดยกลงท้ิงไวพออุน นมสดรสจืดลง

ไปผสม คนๆใหเขากัน 

6. จากน้ันเทนํ้าราดลงไป ใหครบถวยท่ี

เตรียมไว 

7. กอนเสิรฟตักฟรุตสลัดหรือผลไมใส

ลงไปตามชอบ แตงใหสวยงาม พรอม

เสิรฟ  

๓. การจัดการและ

การจําหนาย 

- แสวงหาเทคนิค

การจัดการและการ

จําหนายผลิตภัณฑ

และการมีคุณธรรม

ในการประกอบ

อาชีพ 

- การจัดการและการจาํหนาย 

- คุณธรรมในการประกอบอาชีพ 

- สงเสริมการตลาดและชองทางการจัด

จําหนาย 

- วิทยากรบรรยาย

เทคนิคการทําเพื่อให

เกิดเอกลักษณและ

เปนท่ีสนใจของผูซื้อ

มากข้ึนรวมถึง

สอดแทรกคุณธรรมใน

การประกอบอาชีพ 

๑๕ นาที  

 ๓๐ นาที ๔ ช่ัวโมง

๓๐ นาที 

 

สื่อการเรียนรู 

 ในการจัดการเรียนรูใชส่ือการเรียนรูท่ีหลากหลาย ไดแก ส่ืออิเล็กทรอนิกส ส่ือบุคคล ภูมิปญญา       

แหลงเรียนรูท่ีมีอยูในทองถ่ิน 

การวัดผลประเมินผล 

 ๑. การประเมินความรูภาคทฤษฎีระหวางเรียนและจบหลักสูตร 

 ๒. การประเมินผลงานการปฏิบัติระหวางเรียน ความสําเร็จของการปฏิบัติและจบหลักสูตร 

 



การจบหลักสูตร 

๑. มีเวลาเรียน ไมนอยกวารอยละ ๘๐ 

๒. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ ๖๐ 

๓. มีผลงานการประเมินทดสอบท่ีมีคุณภาพตามหลักเกณฑการทําอาหารวางเพื่อสุขภาพ 

เอกสารหลักฐานการศึกษาท่ีจะไดรับ 

 - 

การเทียบโอน 

- 

 

 
 
 
 
 


