
หลักสูตรอาชีพ การทำอาหารเพ่ือสุขภาพ จำนวน ๑๐ ช่ัวโมง 
ศูนยสงเสริมการเรียนรูอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

ความเปนมา 
ตามนโยบาย กรมสงเสริมการเรียนรู มีนโยบายมุงเนนการจัดการศึกษาอาชีพเพื่อการมีงานทำอยาง

ยั่งยืนโดยใหความสำคัญกับการจัดการศึกษาอาชีพการมีงานทำใน ๕ กลุมอาชีพประกอบดวย อาชีพเกษตรกรรม  
อุตสาหกรรม พาณิชยกรรม ความคิดสรางสรรคกลุมอำนวยการและอาชีพ เฉพาะทางที่สอดคลองกับศักยภาพ
ของแตละพื้นท่ี เพื่อใหผูเรียนสามารถนำความรูความสามารถ เจตคติที่ดี ตอการประกอบอาชีพและทักษะท่ี
พัฒนาข้ึนไปใชประโยชนในการสรางรายได 

ศกร.ตำบลหนาเมือง จึงไดจัดทำโครงการการทำอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อสงเสริมใหประชาชนในพื้นท่ี
ตำบลหนาเมืองไดเรียนรูวิธีการ ขั้นตอน และเทคนิคที่ถูกวิธี สามารถนำความรูที่ไดรับไปเสริมสรางอาชีพ สราง
รายไดใหกับตนเองและครอบครัวไดและเพ่ิมความสามารถในการแขงขันทางธุรกิจการผลิตสินคา ตลอดจนนำไป
ประกอบอาชีพใหม ตอยอดอาชีพเดิม เพ่ิมรายไดใหกับครอบครัวตอไป 
หลักการของหลักสูตร 
        การจัดการศึกษาเพ่ือการพัฒนา อาชีพเพ่ือการมีงานทำ กำหนดหลักการไวดังนี้  
 ๑. เปนหลักสูตรที่เนนการบูรณาการใหสอดคลองกับศักยภาพดานตางๆ ๕ ดาน ไดแก ศักยภาพของ
ทรัพยากรธรรมชาติในแตละพ้ืนท่ี ศักยภาพของพ้ืนท่ี ตามลักษณะภูมิอากาศ ศักยภาพภูมิประเทศและทำเลท่ีตั้ง
ของแตละประเทศ ศักยภาพของศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณี และวิถีชีวิตของแตละพื้นที่และศักยภาพของ
ทรัพยากรมนุษยในแตละพ้ืนท่ี 
 ๒. มุงพัฒนาคนไทยใหไดรับการศึกษาเพื่อพัฒนาอาชีพและการมีงานทำอยางมีคุณภาพทั่งถึงและเทา
เทียมกัน สามารถสรางรายไดที่มั่งคง และเปนบุคคลที่มีวินัยเปยมไปดวยคุณธรรม จริยธรรม มีจิตสำนึกความ
รับผิดชอบตอตนเอง ผูอ่ืน และสังคม 
 ๓. สงเสริมใหมีความรวมมือในการดำเนินงานรวมกับภาคีเครือขาย 
 ๔. เนนการฝกปฏิบัติจริงเพื่อใหผูเรียนเกิดความรู ความเขาใจ และสามารถนำไปประกอบอาชีพใหเกิด
รายไดที่มั ่นคง มั่งคั่ง และยั่งยืนในอาชีพ สงเสริมใหมีการเทียบโอนความรูและประสบการณเขาสูหลักสูตร
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
จุดมุงหมาย 

๑. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจในการทำอาหารเพ่ือสุขภาพ 
๒. เพ่ือพัฒนาดานอาชีพใหกับผูเขารวมกิจกรรม 
๓. เพ่ือใหมีความรูดานการบริหารจัดการตนทุน และการกำหนดราคาขาย 
๔. เพ่ือใหมีความรูดานการเพ่ิมชองทางการจัดจำหนายสินคาการประชาสัมพันธ และเทคนิคการบริหาร

จัดการกลุม การวางแผนดานการตลาด 
เปาหมาย 
 ๑. ผูไมมีอาชีพ 
 ๒. ผูมีอาชีพตองการพัฒนาอาชีพ 
ระยะเวลา 
          หลักสูตรการพัฒนาอาชีพระยะสั้น(กลุมสนใจไมเกิน ๓๐ ชั่วโมง) ใชเวลาเรียนท้ังหมด ๑๐ ชั่วโมง 

 ภาคทฤษฎี ๒   ชั่วโมง 
  ภาคปฏิบัติ ๘   ชั่วโมง 
 
 
 
 
 



โครงสรางหลักสูตร การทำอาหารเพ่ือสุขภาพ 

ท่ี เรื่อง 
จุดประสงค 

การเรียนรู 
เนื้อหา 

การจัด 

กระบวน 

การเรียนรู 

จำนวนช่ัวโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

๑ อุปกรณและ
วัตถุดิบการทำ 
อาหารเพ่ือ
สุขภาพ 
-การทำสลัดโรล 
-การทำกวยเตี๋ยว
หลอด 

- มีความรู ความ
เขาใจและเตรียม
วัสดุอุปกรณการ
ทำอาหารเพ่ือ
สุขภาพได 

วัตถุดิบการทำอาหารเพ่ือ
สุขภาพ 
1.สลัดโรล 
-แปงปอเปยะญวน  
-ปูอัด  
-พริกหวาน 3 สี 
-แตงกวาหรือแตงราน 
-ผักกาดหอมหรือผักสลัด 
2.กวยเตี๋ยวหลอด 
-น้ำมันถ่ัวเหลือง 
-กระเทียม  
-รากผักชี 
-เตาหูแข็ง (หั่นเตา)  
-เนื้อหมูไมติดมัน 
-เห็ดหอมแหง  
-ถ่ัวงอก 

- วิทยากรบรรยาย
อุปกรณท่ีใชใน
การทำ 
อาหารเพ่ือสุขภาพ
และเทคนิคการ
เลือกใชวัตถุดิบ
การทำ 
อาหารเพ่ือสุขภาพ 
- วิทยากรบรรยาย
ข้ันตอนและ
เทคนิคการทำ 
อาหารเพ่ือสุขภาพ 
แตละข้ันตอน 

๑ ชั่วโมง - 

๒ วิธีการทำ 
อาหารเพ่ือ
สุขภาพ 

- เพ่ือใหผูเรียนมี
ความรูพ้ืนฐาน
ดานการทำ 
อาหารเพ่ือ
สุขภาพ 
-สามารถทำ 
อาหารเพ่ือ
สุขภาพได 

วิธีการทำสลัดโรล 
1.หั่นแตงกวาและแครอทออก
เปนเสนๆ ระวังไมใหหั่นหนา
มากเกินไปนะคะ เพราะตอน
ทานจะคอนขางแข็ง 
2.เตรียมน้ำเปลาใสภาชนะ 
แลวนำแปงมาจุมผานน้ำแค
พอใหเปยก เพราะหากแช
นานอาจทำใหแปงเหนียว
เกินไป 
3.นำแปงมาวางบนเขียงเพ่ือ
เตรียมหอ นำผักสลัด แครอท
กับแตงกวาท่ีหั่นแลว และปู
อัด นำมาวางเรียงกันบนแผน
แปงตามลำดับ 
4.จากนั้นทำการมวนแปง จะ
ไดสลัดโรลตามภาพ.ใชมีดตัด
ครึ่งตรงกลางเพ่ือสลัดให 
โรลออกมาพอดีคำ 
วิธีการทำกวยเตี๋ยวหลอด 
1.ตั้งกระทะ ใสมันหมูแข็งลง
ไป เจียวใหเหลืองกรอบ จน
เปนกากหมู เสร็จแลว ตักข้ึน

- วิทยากรให
ผูเรียนไดปฏิบัติ
ตามข้ันตอนการ
ทำอาหารเพ่ือ
สุขภาพ 
พรอมกับการตอบ
ขอสงสัยระหวาง
การเรียนการสอน 

- ๘ ชั่วโมง 
 



พักไว สวนน้ำมันกากหมูท่ี
เหลือ ใหเทออก เหลือน้ำมัน
ในกระทะเล็กนอย ใส
กระเทียมลงไป เจียวให
กระเทียมมีสีเหลืองทอง 
จากนั้น ตักข้ึนพักไว เชนกัน 
นำไชโปวเค็มมาลางน้ำให
สะอาด บีบใหแหง จากนั้น 
นำไปค่ัวในกระทะดวยไฟออน
จนแหง ใสน้ำตาลทรายลงไป 
ค่ัวใหเขากัน เสร็จแลว ตักข้ึน
พักไว 
2.ตั้งกระทะ ใสน้ำเปลา ตาม
ดวย น้ำมันพืช ตมใหน้ำเดือด 
พอเดือดดีแลว ใสถ่ัวงอกลงไป 
ลวกใหสุก เสร็จแลว ตัก
ข้ึนน็อคในน้ำเย็น 
ทำหมูบะเต็ง โดยหั่นเนื้อหมู
สันนอกเปนลูกเตา ใสลงใน
ชามผสม จากนั้น ใสซีอ๊ิวขาว 
ซีอ๊ิวดำหวาน ซอสปรุงรส 
น้ำตาลทราย คลุกเคลาใหเขา
กัน พอเขากันดีแลว ใหนำไป
แชตูเย็น 30 นาที 
3.ตั้งกระทะใหม เปดไฟกลาง 
ใสน้ำมันกากหมู 2 ชอนโตะ 
ตามดวยเนื้อหมูบะเต็ง รวนให
เนื้อหมูสุก จากนั้น ใสเตาหู
ขาว ปลาหมึกแช ผัด
คลุกเคลาใหเขากัน เสร็จแลว 
เติมน้ำเปลาลงไป 5 ถวยตวง 
ตมใหน้ำเดือด พอเดือดดีแลว 
หากมีฟอง ใหชอนฟองออก 
ลดเหลือไฟกลางคอนไฟออน 
ตมตอเปนเวลา 15 นาที ให
น้ำงวดลงและหมูบะเต็งนุม 
กำลังดี 
4.เตรียมหอกวยเตี๋ยวหลอด 
โดยนำเสนใหญมาวางไว โรย
กุงแหงใหท่ัวแผน ตามดวย
ถ่ัวงอกไวริมแผน จากนั้น คอย 
ๆ มวนเสนใหญเขาหากัน จน
เปนโรลยาว เสร็จแลว นำไป
นึ่งในซ้ึงโดยใชไฟแรง เปน



เวลา 5 – 10 นาที ใหเสน
กวยเตี๋ยวสุก 
5.พอครบเวลาใหตัดแบงเสน
กวยเตี๋ยวออกเปนชิ้นเล็ก ๆ 
จัดใสจาน ราดดานบนดวย 
กระเทียมเจียว ไชโปวเค็มค่ัว
น้ำตาล หมูบะเต็ง กากหมู 
ตนหอมซอย ผักชี พริกชี้ฟา
แดง เสิรฟคูกับน้ำจิ้มรสเด็ด 
เปนอันเสร็จ 

๓ การจัดการและ
การจำหนาย 

- แสวงหาเทคนิค

การจัดการและ

การจำหนาย

ผลิตภัณฑและ

การมีคุณธรรมใน

การประกอบ

อาชีพ 

- การจัดการและการจำหนาย 
    - การบรรจุภัณฑ 
    - การเลือกทำเล /  
การจำหนาย                         
- คุณธรรมในการประกอบ
อาชีพ 
- สงเสริมการตลาด และ
ชองทางการจัดจำหนาย 

- วิทยากรบรรยาย

เทคนิคการทำ

บรรจุภัณฑเพ่ือให

เกิดเอกลักษณ

และเปนท่ีสนใจ

ของผูซ้ือมากข้ึน 

รวมถึงสอดแทรก

คุณธรรมในการ

ประกอบอาชีพ 

๑ ชั่วโมง - 

  

2 ชั่วโมง 
8 

ชั่วโมง 
ส่ือการเรียนรู 
 ๑. เอกสารประกอบการเรียนรู หลักสูตรการทำอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 ๒. ภูมิปญญาทองถ่ิน/ปราชญชาวบาน 
 ๓. เนื้อหาวิชาอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 ๔. ใบความรูเรื่องอาหารเพ่ือสุขภาพ  

๕. พบกลุมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู 
๖. อุปกรณประกอบการฝกทักษะอาชีพ เชน ชามผสม กะละมัง เขียง มีดฯลฯ  

 

การวัดผลประเมินผล 
๑. การประเมินความรูภาคทฤษฎีระหวางเรียนและจบหลักสูตร 

๒. การประเมินผลงานการปฏิบัติระหวางเรียนความสำเร็จของการปฏิบัติและจบหลักสูตร 
 

เกณฑการจบหลักสูตร 
 1.  ตองมีเวลาเรียนและฝกปฏิบัติไมนอยกวารอยละ 80  
 2.  มีผลการประเมินผานตลอดหลักสูตรไมนอยกวารอยละ ๘0 
 3.  มีผลงานท่ีไดมาตรฐานเปนท่ีพึงพอใจของกลุมตัวอยาง ไมนอยกวา รอยละ ๙๐ 
 

 
 
 


