โครงงาน
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี
อาหารเพื่อสุขภาพประเภทเส้น
เรื่องการทำขนมจีนน้ำยาสูตรเจ
จัดทำโดย
1. เด็กหญิงนริศรา   ทองดี  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖
2.  เด็กหญิงอารียา  โคตรสุโน  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖
3. เด็กหญิงสตรีรัตน์  ดีเจริญ  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖
ครูที่ปรึกษา
นายประหยัด  ดวงมาลา  วิทยฐานะชำนาญการพิเศษ
นางดวงจันทร์  คุณานันท์ วิทยฐานะชำนาญการพิเศษ
โรงเรียนบ้านสะอาดดอนเงิน
ศูนย์พัฒนาคุณภาพการศึกษาหนองโพนเงิน
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษามหาสารคาม  เขต 3
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ที่มาและความสำคัญ
แนวคิดของการทำขนมจีนน้ำยาสูตรเจ

ขนมจีน  หรือ ข้าวปุ้น  เป็นอาหารหมักพื้นบ้านของไทย ทำจากข้าวเจ้าแดงหรือข้าวเจ้ามะลิมักไม่ค่อยพบบ่อยนัก  

ขนมจีนน้ำยาสูตรเจ  จัดอยู่ในอาหารประเภท ของคาว  เป็นอาหารพื้นบ้านที่มีมาตั้งแต่สมัย ปู่ ย่า ตา ยาย   เป็นอาหารที่หารับประทานได้ง่าย   และเมื่อทำเสร็จแล้วก็แบ่งปันให้เพื่อนบ้านได้รับประทานได้อีก  หรือนำไปขายเพื่อเป็นการหารายได้อีกทางหนึ่งด้วย
ความเป็นมา
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 1. การดำรงชีวิตอยู่ด้วยอาหารที่ไม่เบียดเบียนผู้อื่น คือ ไม่เอาชีวิตของสัตว์ทั้งหลายมาต่อเติมบำรุงเลี้ยงชีวิตของตน, ไม่เอาเลือดของสัตว์ทั้งหลายมาเป็นเลือดของตน และไม่เอาเนื้อของสัตว์ทั้งหลายมาเป็นเนื้อของตัวเอง 
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 2.การดำรงชีวิตอยู่ด้วยอาหารที่ไม่เบียดเบียนตนเอง คือ จะรับประทานสิ่งใดเข้าไปต้องไม่ทำให้ร่างกายทรุดโทรมเท่ากับเป็นการเบียดเบียนตนเอง ดังนั้นจึงมีการห้ามของมึนเมา สารเสพติด ขณะที่วิทยาศาสตร์ได้พิสูจน์ยืนยันว่า เลือดและเนื้อของสัตว์ที่ถูกฆ่าตายเต็มไปด้วยพิษภัยมากมาย เนื้อสัตว์เหล่านี้จึงจัดเป็นพิษชนิดหนึ่งเช่นกัน การละเว้นจึงส่งผลดีต่อร่างกายอีกด้วย 
ปัจจุบัน  ขนมจีนน้ำยาสูตรเจ  เป็นอาหารพื้นบ้านที่คนรุ่นใหม่ไม่ค่อยรู้จัก  เพราะหารับประทานได้ไม่ง่ายนัก  และไม่ค่อยมีคนทำ  บางคน อาจไม่รู้ว่า ขนมจีนน้ำยาเจคืออะไร   มีประโยชน์อย่างไร  โรงเรียนบ้านสะอาดดอนเงิน  จึงได้นำหัวข้อ  ขนมจีนน้ำยาสูตร  มาเป็นประเด็นให้นักเรียนสืบค้นข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต  และสอบถามผู้รู้ในชุมชน   
การนำเข้าสู่กระบวนการเรียนการสอน

จากการสืบค้นข้อมูลและสอบถามผู้รู้   ครูได้ให้นักเรียนลองฝึกทำตามที่ศึกษามา

ในการทำน้ำยาขนมจีนสูตรเจ  จะต้องใช้เครื่องเทศหลายชนิดที่เป็นสมุนไพรของไทย มาทำเป็นน้ำยาขนมจีน  กลิ่นหอมและดีต่อสุขภาพ ทำให้การขับลมในร่างกายดีขึ้น และบำรุงหัวใจจาก สมุนไพร เป็นการส่งเสริมให้นักเรียนได้เรียนรู้การปลูกผักในครัวเรือนไว้ประกอบอาหารอีกด้วย
กระบวนการพัฒนาความสามารถของนักเรียน
ขั้นตอนและวิธีการทำขนมจีนน้ำยาสูตรเจ
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ก. วัตถุดิบในการทำน้ำยาขนมจีนสูตรเจ
การทำเส้นขนมจีนสามารถแบ่งได้เป็น 2 แบบ คือ ขนมจีนแป้งหมักและแป้งสด
1. ขนมจีนแป้งหมักเป็นเส้นขนมจีนที่นิยมทำทางภาคอีสาน เส้นมีสีคล้ำออกน้ำตาล เหนียวนุ่มกว่าขนมจีนแป้งสด และเก็บไว้ได้นานกว่า ไม่เสียง่าย การทำขนมจีนแป้งหมักเป็นวิธีการทำเส้นขนมจีนแบบ
โบราณ ต้องเลือกใช้ข้าวแข็ง คือข้าวที่เรียกว่า ข้าวหนัก เช่น ข้าวเล็บมือนาง ข้าวปิ่นแก้ว ข้าวพลวง ถ้าข้าวยิ่งแข็งจะยิ่งดี เวลาทำขนมจีนแล้ว ทำให้ได้เส้นขนมจีนที่เหนียวเป็นพิเศษการทำขนมจีนแป้งหมักแบบเก่า จะต้องหมักข้าวใส่อ่าง 3-4 คืน หรืออาจจะนานกว่านั้นก็ได้ ยิ่งหมักนานจะทำให้แป้งมีความเหนียว และต้องนำข้าวมาล้างน้ำเช้าเย็น เพื่อล้างเอาน้ำเปรี้ยวและเมือกที่เกิดจากการหมักข้าวออกให้หมด ต้องซาวข้าวให้สะอาด หากซาวไม่สะอาดข้าวจะมีกลิ่นเหม็นเปรี้ยว เมื่อหมักจนข้าวเปื่อย ดีแล้ว จึงเอามาใส่อ่างดิน จากนั้นเอามือถูจนข้าวเละ ใส่น้ำลงไปนิดหน่อย เพื่อจะได้ยินได้สะดวก หรือตำในครกกระเดื่องก็ได้ในปัจจุบันมีเครื่องโม่ข้าวไฟฟ้า ทำให้ทุ่นแรงได้มาก 
2. ขนมจีนแป้งสดขนมจีนแป้งสด เส้นจะมีขนาดใหญ่กว่าขนมจีนแป้งหมัก เส้นมีสีขาว อุ้มน้ำมากกว่า ตัวเส้นนุ่ม แต่จะเหนียวน้อยกว่าแป้งหมัก วิธีทำจะคล้ายๆกับขนมจีนแป้งหมัก แต่จะทำง่ายกว่าเพราะไม่ต้องแช่ข้าวหลายวัน และได้เส้นขนมจีนที่มีสีขาว น่ารับกิน การเลือกซื้อขนมจีนแป้งสด ควรเลือกที่ทำใหม่ๆ เส้นจับวางเรียงตัวกันอย่างเป็นระเบียบ เส้นขนมจีนไม่ขาด ดมดูไม่มีกลิ่นเหม็นแป้ง ไม่มีเมือก ขนมจีนแป้งสดจะเก็บได้ไม่นาน ควรนำมานึ่ง ก่อนกิน
3. เส้นขนมจีนสมุนไพรนั้นเส้นจะเล็กกว่าขนมจีนทั่วไป เนื้อเส้นจะนุ่มเหมือนขนมจีนเส้นสด ไม่มีกลิ่นของน้ำผักผลไม้ที่ผสม สามารถกินได้กับทุกน้ำยาและน้ำแกงทุกชนิดยังดีต่อสุขภาพ เพราะมีส่วนผสมของน้ำผักผลไม้ วิธีสังเกตหากเป็นสีที่ได้จากธรรมชาติ สีสันจะไม่ฉูดฉาดจนเกินไป หากเห็นเส้นขนมจีนที่มีสีสันจัด
จ้านคงต้องตั้งข้อสงสัยไว้ก่อนว่า
อาจไม่ใช่สีจากธรรมชาติ อีกอย่างที่สำคัญคือ ขนมจีนเส้นสมุนไพรนั้นเสียเร็วกว่าขนมจีนแป้งสดที่ไม่ผสมสีเมื่อบีบเสร็จควรรีบกิน เพราะหากทิ้งไว้นานเกิน
1 วัน จะทำให้บูดเสีย
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                ข. วัสดุ/อุปกรณ์
ส่วนผสมของขนมจีนน้ำยาเห็ดฟาง
  เห็ดฟางหั่นชิ้นเล็ก ½  กิโลกรัม ( 5 ขีด) ตวง
   กะทิ 2 ถ้วย
   เกลือสมุทร 2/2 ช้อนชา
   ซีอิ๊วขาว 1 ช้อนชา
   หัวกะทิ 1/4 ถ้วย
  ใบมะกรูด 2 ใบ
  ขนมจีนเส้นข้าวกล้อง 1 กิโลกรัม
  ผักสดต่างๆ
  พริกขี้หนูแห้งทอดสำหรับกินร่วมกัน

วิธีทำขนมจีนน้ำยาเห็ดฟาง
1. ทำน้ำพริกแกงโดยต้มเครื่องแกงทั้งหมดในหม้อน้ำจนสุกนุ่ม (กับกะทิ) ตักเฉพาะเครื่องแกงที่ต้มไปปั่นกับกะทิและเห็ดฟางเข้าด้วยกันให้ละเอียด เทใส่หม้อ จากนั้นปั่นเห็ดฟางและเห็ดนางฟ้ากับกะทิ 1 ด้วยให้ละเอียด เทใส่ในหม้อน้ำพริกแกง
2. ยกหม้อน้ำยาตั้งบนไฟกลาง คนให้ทั่ว ใส่กะทิที่เหลือ หมั่นคนจนเดือด ปรุงรสด้วยเกลือ ซีอิ๊วขาว ใส่หัวกะทิ อีกใบมะกรูดใส่ ชิมรสให้เค็มอ่อนๆ หวานกะทิและเห็ด ปิดไฟ
3. จัดขนมจีนใส่ชามตักน้ำยาราด หรือตักน้ำยาใส่ถ้วยต่างหาก เสิร์ฟกับผักสดและพริกขี้หนูแห้งทอด

1.หมักข้าว ทางอีสานเรียกหม่าข้าว
2.ต้องหมั่นล้างข้าวเช้าเย็น เพื่อเอาเมือกแล้วรสเปรี้ยวออกไป
3.นำข้าวทีหมักแล้วมาเข้าเครื่องโม่ ให้ละเอียด
4.กรองเอาแต่แป้ง
5.ขึ้นถุงแล้วทิ้งให้น้ำตก ออกให้หมด
6.เอาเนื้อแป้งใส่ถุง ใช้ของหนักทับรีดน้ำ
7.นำแป้งไปนึ่ง
8.นึ่งแป้งสุกเพียงเปลือกนอกของแป้งเท่านั้น
9.ใส่เครื่องนวดแล้วใส่น้ำลงผสม
1O.นำแป้งที่ได้มาโรยเส้น ลงในน้ำเดือด
11.พอเส้นสุกลอยขึ้นมาถือว่าใช้ได้
12.ใช้กระชอนช้อนขึ้น
13.ตักน้ำราดเส้นล้างเมือกออก
14.จับเส้นในน้ำเย็น แล้วเรียงใส่เข่งทีรองด้วยใบตอง
[image: image3.jpg]



ขั้นตอนการเตรียมผักรับประทานร่วมกับขนมจีนน้ำยาสูตรเจ
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ขั้นเตรียมเห็ดฟางในการทำน้ำยาขนมจีนสูตรเจแทน(ปลา ไก่ )
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หลังจากเตรียมเห็ดฟางเรียบร้อยแล้ว บดด้วยเครื่องปั่น(หรือโขรกในครกหิน)
ให้ละเอียดตามต้องการ
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วิทยากรแนะนำในการใช้กะทิทำเป็นน้ำแกง
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ตั้งหม้อกะทิเปิดเตาแก๊สด้วยความร้อนสูง น้ำกะทิเดือดใส่พริกแกงที่เตรียมไว้และเห็ดฟางบดตาม ปรุงรสให้แซบ(อร่อย) ยกลง
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เสร็จเรียบร้อยตักใส่ถ้วย วางเสิร์ฟ พร้อมผักที่หั่นเตรียมไว้
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กลุ่มทดลองชิม ...สุดยอดแซบหลายๆๆ
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ตัดหัวท้ายให้เป็นรูปวงรี (ดังรูป)
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เช็ดใบตองให้สะอาดทั้งด้านหน้าและด้านหลัง
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นำใบมะพร้าวที่เตรียมมาฉีกให้เป็นเส้น แล้วเช็ดให้สะอาด
3. ขั้นเตรียมอุปกรณ์

-  หวดนึ่งข้าว

-   หม้อนึ่ง

-  กระด้ง


-  ถังสำหรับแช่ข้าว

1.  นำข้าวสาร มาทำความสะอาดโดยการเก็บสิ่งเจือปนออกเช่น  กากข้าว  เมล็ดหญ้า  หรือก้อนกรวด ฯ   เสร็จแล้วล้างข้าวให้สะอาดและแช่น้ำอย่างน้อยประมาณ  2 -  3  ชั่วโมง
2. นำข้าวที่แช่ได้ที่แล้ว มานึ่งจนข้าวสุกดี  แล้วนำมาผึ่งให้ข้าวเย็น
3. นำข้าวไปล้างด้วยน้ำสะอาด จนข้าวหมดยางเหนียว   สังเกตดู  
     เมล็ดข้าวร่วนไม่ติดกัน
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4. นำข้าวที่ล้างแล้วไปผึ่งให้สะเด็ดน้ำ  ให้แห้งมากที่สุด เพราะถ้าข้าว  
      เปียกหรือแฉะจะมีเชื้อแบคทีเรีย ทำให้ข้าวหมากเปรี้ยวได้ง่าย
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5.  นำแป้งข้าวหมากมาบดให้ละเอียด  แล้วโรยลงบนข้าวที่ผึ่งไว้และ 
      คลุก เคล้าให้เข้ากัน   (ใช้ลูกแป้ง  1 ลูก ต่อข้าวเหนียวดิบ ประมาณ   

     2  ลิตร หรือ  1  กิโลกรัม)
6.  นำไปห่อในใบตองที่เตรียมไว้ให้ข้าว เรียงตัวกันหลวม ๆ ไม่กดแน่น  
     ไม่ควรหนามาก และให้มีที่ว่างเหนือ ภาชนะเพื่อให้มีอากาศเพียงพอ
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7.  เก็บไว้ในที่ร่มประมาณ 2-3 วัน จนเป็นข้าวหมากที่มีรสหอมหวาน 
     ชวนรับประทาน
8.  เวลารับประทานถ้าอยากให้รสชาติอร่อยยิ่งขึ้นควรราดด้วยนมสด
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ประโยชน์ของข้าวหมาก

ข้าวหมาก  จัดเป็นอาหารโปร ไบโอติก (โปรไบโอติก หรือ แบคทีเรียชนิดดี จะผลิตกรดอินทรีย์ช่วยในการขับถ่าย ทำให้กระดูกและเม็ดเลือดแข็งแรง ปรับความสมดุลให้กับแบคทีเรียในร่างกาย ช่วยให้การเผาผลาญปกติ นอกจากนี้ยังช่วยในการกำจัดสารก่อมะเร็ง ไวรัส ต้านอนุมูลอิสระ
 ลดอาการอักเสบท้องเสีย กระเพาะอาหาร โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ภูมิแพ้ โรคตับอักเสบ  แผลสด แผลพุพอง แผลเน่าเปื่อยอีกด้วย)

ข้าวหมาก   จะมียีสต์ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายของมนุษย์ มีธาตุสังกะสีมาก ซึ่งคุณประโยชน์ของสังกะสีนั้น จะช่วยในการบำรุงเลือด 
ดังนั้น ข้าวหมากจึงมีสรรพคุณช่วยบำรุงเลือด ทำให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง แก้ปัญหา สิว ฝ้า ได้   ทั้งยังช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโตให้กับเด็กอีกด้วย
    เห็นไหมว่าอาหารดีมีประโยชน์นั้นอยู่ใกล้ตัวเรามากกว่าที่คิด ราคาถูกและยังมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ไม่ต้องไปเสียเงินซื้ออาหารราคาแพงๆแต่ได้คุณประโยชน์เท่ากันให้เสียเวลาอีกแล้ว

1. นักเรียนมีความรู้เรื่องการทำอาหารพื้นบ้าน
2. นักเรียนได้ฝึกทักษะการทำอาหารแปรรูปที่ชื่อข้าวหมาก
3. นักเรียนสามารถใช้เทคโนโลยีในการสืบค้นขอมูล
4. นักเรียนฝึกการทำงานร่วมกันกับคนอื่น
5. นักเรียนสามารถนำความรู้ที่ได้ไปใช้ในชีวิตประจำวัน
6. นักเรียนสามารถ ทำข้าวหมากขายเป็นการหารายได้เสริมแก่ครอบครัว
7. ผู้ปกครองมีความพอใจที่บุตรหลานสามารถนำความรู้ที่ได้มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน

 ผู้ปกครอง / ผู้ซื้อ
นางสุวรรณ  พิรักษ์  
นางบุญเพ็ง  ชนะการี  
นักเรียน  “  คุณยาย พวกหนูทำอร่อยมั้ยคะ”
คุณยาย   “  อร่อยดี  อร่อยกว่าที่เคยซื้อกินจากที่อื่น  เอ้ะ  นอกจากหวานแล้ว 
                มันมีประโยชน์ ไม้”
นักเรียน  “  มีค่ะคุณยาย ข้าวหมากมีประโยชน์  หลายอย่าง เช่น  บำรุงเลือด
  ทำให้ระบบย่อยอาหารดี ”








นักเรียน   “คุณยายคิดอย่างไรที่พวกเราทำ ข้าวหมาก มาขาย”
คุณยาย “  ดีหลาย  เด็กจะได้มีรายได้   วันนี้ทำอร่อย  ดีกว่าวันนั้น”
นักเรียน  “ วันนั้นพึ่งหัดทำค่ะคุณยาย”  ขอบคุณค่ะ

เอกสารอ้างอิง
วารสารหมอชาวบ้าน
ข้อมูลเพิ่มเติมจากอินเทอร์เนต
ภาพประกอบการสัมภาษณ์
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   เตรียมวัสดุ








วิธีทำและขั้นตอน








วิธีทำข้าวหมาก








ประโยชน์ที่นักเรียน และผู้เกี่ยวข้องได้รับ  คือ








บทสัมภาษณ์








สูตรการทำน้ำยาขนมจีน








