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แผนการจดัการเรียนรู้ที� 5 
สาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี 
สาระที� 2  การออกแบบและเทคโนโลยี                         ชั �นมธัยมศึกษาปีที� 1 
หน่วยที�  5    หนางหมแูสนอร่อย                                                               เวลา   6    ชั �วโมง. 

 
สาระสาํคญั 
 หนางหม ู  เป็นสิ�งที�ไดม้าจากการถนอมอาหารโดยการหมกัดองหวัหม ู  สามารถนํามา
แปรรปูหรอืปรงุเป็นอาหารไดห้ลายชนิด  ดงันั %นการทําหนางหมใูหเ้ป็นอาหารชนิดต่าง ๆ จงึ
ตอ้งศกึษา  ขั %นตอนการปรงุอาหารแต่ละชนิดใหช้ดัเจน 
 
ผลการเรียนรู้ 
 สามารถนําหนางหมมูา   แปรรปูเป็นอาหารหลากหลายชนิด 
 
จดุประสงคก์ารเรียนรู้ 

1.  เขยีนรายการอาหารที�    แปรรปูจากหนางหมไูด ้
2.  อธบิายขั %นตอนการนํา   หนางหมมูาแปรรปูเป็นอาหารแต่ละชนิดได ้
3.  ปฏบิตักิารแปรรปูหนางหมเูป็นอาหารแต่ละชนิดไดถู้กตอ้งตามขั %นตอน 

 
สาระการเรียนรู้ 
 1. หลกัการแปรรปูหนางหมเูป็นอาหารแต่ละชนิด 

2. ประเภทของอาหารแต่ละชนิด 
3.  การทําอาหารจากหนางหม ู

 
กระบวนการจดัการเรียนรู้ 
 1. คร ูและนกัเรยีน  นําหนางหมทูี�ทําไวไ้ดท้ี�แลว้ มาพดูคุยแสดงความคดิเหน็ในการการ
นําหนางหมมูาทําอาหารหลากหลายชนิด ใหเ้ป็นหนางหมแูสนอรอ่ย และช่วยกนัอภปิรายขอ้มลู
อาหารแต่ละชนิดที�ทาํจากหนางหม ู เพื�อเป็นขอ้มลูพื%นฐาน 
 2. นกัเรยีนกลุ่มเดมิเลอืกประธาน  และเลขานุการเพื�อวางแผนการปฏบิตังิาน 
 3.  นกัเรยีนแต่ละกลุ่มเตรยีมวสัดุ  อุปกรณ์  ที�ใชใ้นการปฏบิตังิาน 
 4. คร ู  อธบิายการทาํอาหารแต่ละชนิดดว้ย โปรแกรม PowerPoint วธิทีาํอาหารแต่ละ
ชนิด เช่น  การทําตม้กะทหินาง  หนางทอด  โดยนกัเรยีนศกึษาและสงัเกต  การเลอืกหนางหมู
มาทําอาหารแต่ละชนิดตลอดจนการเตรยีมวสัดุอุปกรณ์  ตามขั %นตอนอยา่งละเอยีด 
 5.  นกัเรยีนแต่ละกลุ่มฝึกเขยีนรายการอาหารแต่ละชนิด  และขั %นตอนการปรงุตามที�ได้
ศกึษาจาก PowerPoint 
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 6.  นกัเรยีนฝึกทาํอาหารจากหนางหม ู ตามรายการอาหารและขั %นตอนการปรงุที�ไดเ้ขยี
เรยีนมา(วตัถุดบิที�ใชใ้นการทาํอาหารครตูกลงกบันกัเรยีนไวล้่วงหน้าโดยนกัเรยีนเตรยีมวตัถุดบิ
มาตามรายการอาหาร  1  ชนิด ต่อการปฏบิตักิาร  1 ครั %ง  ทุกกลุ่มทาํอาหารชนิดเดยีวกนั)  
นกัเรยีนศกึษาขั %นตอนการปฏบิตังิานจากใบงานปฎบิตักิารทําางหมใูหเ้ป็นอาหารแต่ละชนิด  ครู
คอยใหค้าํแนะนําอย่างใกลช้ดิ 
 7.  นกัเรยีนจดัเกบ็วสัดุอุปกรณ์  ทาํความสะอาดบรเิวณปฏบิตังิานใหเ้รยีบรอ้ย 
 8.  นกัเรยีนแต่ละกลุ่ม  บนัทกึขั %นตอนการปฏบิตังิาน  แลว้นําเสนอหน้าชั %นเรยีน 
 9.  ตวัแทนกลุ่มแต่ละกลุ่ม  นําเสนออาหารที�ปรงุเสรจ็ใหค้ณะครใูนโรงเรยีนไดช้มิ 
 10. คณะคร ู นกัเรยีน  รว่มกนัประเมนิรสชาตอิาหารของแต่ละกลุ่ม  พรอ้มบนัทกึ  และ
ขอ้เสนอแนะ 
 
กิจกรรมเสนอแนะ/กิจกรรมต่อเนื�อง 
 นกัเรยีนนําความรูท้ี�ไดไ้ปใชใ้นชวีติประจาํวนัโดยการถ่ายทอดสู่ผูป้กครอง 
 
สื�อ/แหล่งเรียนรู้ 

1. หอ้งคอมพวิเตอร ์
2. โปรแกรม Power point การนําเสนออาหานแต่ละชนิด 
3. ใบงานปฏบิตังิานการทาํหนางหมเูป็นอาหารชนิดต่าง ๆ  
4. คณะครผููช้มิ 
5. หอ้งปฏบิตังิานคหกรรม 

 
การวดัและประเมในผล 

รายการวดัและประเมินผล วิธีการวดั เครื�องมือ เกณฑ ์
1. ทกัษะการปฏบิตังิาน 
2. ความรว่มมอืการปฏบิตังิาน 
3. ผลงานนกัเรยีน 

สงัเกตพฤตกิรรม 
สงัเกตพฤตกิรรม 
ชิ%นงาน 

แบบสงัเกต 
แบบสงัเกต 
แบบตรวจชิ%นงาน 

ระดบัดขีึ%นไป 
ระดบัดขีึ%นไป 
ระดบัดขีึ%นไป 

 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ครปูระจาํวชิาจะตอ้งดแูลใหค้าํปรกึษากบันกัเรยีนอยา่งใกลช้ดิ  และต่อเนื�อง  เนื�องจาก
นกัเรยีนใชว้สัดุ  อุปกรณ์  ที�อาจก่อใหเ้กดิอนัตรายได ้
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แบบวดัทกัษะกระบวนการ 
เรื�อง  หนางหมแูสนอร่อย 

เลขที� ชื�อ 
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1         
2         
3         
4         
5         
6         
7         
8         
9         
10         
11         
12         
13         
14         
15         
16         
17         
18         
19         
20         

 
ลงชื�อ ............................................. ครผููส้อน 

( ...........................................) 
เกณฑก์ารให้คะแนน 
ปฏบิตังิานไดด้ ี 2  คะแนน           ปฏบิตังิานพอใช ้ 1  คะแนน  
ปฏบิตังิานควรปรบัปรงุได ้ 0  คะแนน 
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แบบบนัทึกผลการชิมอาหารที�ทาํจากหนางหนางหมู 
ประกอบแผนการจดัการเรียนรู้ที� 5 

 
กลุ่มที� ลกัษณะของอาหาร………… รสชาติ ข้อเสนอแนะ 

1    
2    
3    
4    
5    

 
แสดงความคดิเหน็เพิ�มเตมิ 
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
 
     
     ลงชื�อ .............................................ผูช้มิ 
 
                                                           ( ..............................................) 
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ใบความรู้ที� 4 
เรื�อง  หนางหมแูสนอร่อย 

 
 
 

ผลการเรียนรู้ที�คาดหวงั 
 สามารถนําหนางหมมูา   แปรรปูเป็นอาหารหลากหลายชนิด 
 
จดุประสงคก์ารเรียนรู้ 

1.  เขยีนรายการอาหารที�    แปรรปูจากหนางหมไูด ้
2.  อธบิายขั %นตอนการนํา   หนางหมมูาแปรรปูเป็นอาหารแต่ละชนิดได ้
3.  ปฏบิตักิารแปรรปูหนางหมเูป็นอาหารแต่ละชนิดไดถู้กตอ้งตามขั %นตอน 
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วิธีการทาํอาหารจากหนางหม ู
 การทําอาหารจากหนางหมมูาทําอาหารสามารถทาํไดห้ลากหลายชนิดดว้ยกนัแต่ที�
กล่าวถงึนี%เป็นการทาํอาหารงา่ย ๆ แต่มคีุณค่าอาหารที�มปีระโยชน์ต่อรา่งกาย  และมขี ั %นตอน
การทําที�ง่ายและไมยุ่่งยาก  เหมาะสําหรบัทํารบัประทานดว้ยตวัเองได ้
 1.การตม้ เช่น การทํากะทหินาง  สามารถนําหนางหมทูี�เตรยีมไวแ้ลว้มาทาํไดเ้ลย  โดย
ผสมกบัเครื�องปรงุตามวธิกีารทาํ  จะไดร้สชาตอิาหารที�อรอ่ยเป็นอาหารบา้น ๆ ซึ�งกเ็ป็นอาหาร
ที�เป็นเอกลกัษณขืองชาวใต ้
 2.  การทอด  การนําหนางหมมูาทอด  เพื�อนําไปปรงุอาหารชนิดอื�น ๆ นั %น  ตอ้งเลอืก
เอาแต่เนื%อหมทูี�เป็นชิ%น ๆ ไมเ่อาส่วนผสมของนํ%าและฟกั เมื�อทอดจนหอมและเหลอืงแลว้  ทิ%งไว้
ใหเ้ยน็ นําไปหั �นเป็นชิ%นขนาดพอเหมาะ แลว้นําไปรบัประทานกบัพรกิทอด  หรอืผกัสดเป็นของ
ทานเล่นหรอืเป็นกบัแกลม้  รสชาตจิะกลมกล่อม เปรี%ยว เคม็  หวาน พอเหมาะ แกเ้ลี�ยนดว้ย
พรกิทอด  ขงิและผกัสด 
 3.  การผดั  นําหนางหมทูี�ทอดแลว้  มาผดัรวมกบัผกัเช่น คะน้า  กะเพรากรอบ  ตาม
ขั %นตอนของอาหารแต่ละชนิด  จะไดร้สชาตแิปลกไปกว่าผดักบัเนื%อสตัวป์ระเภทอื�น  
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ต้มกะทิหนาง 
 

 

เครื�องปรงุ 

หนางหม ู   500 กรมั 
มะพรา้วขดู   500 กรมั 
นํ%าปลา    1 ชอ้นชา 
นํ%าตาลปีบ   1 ชอ้นชา 
ตะไครทุ้บ   2 ตน้ 
พรกิขี%หนูสด   40 เมด็ 
กระเทยีมทุบ   1 หวั 
หอมเเดงบุบ   1 หวั 
ขา่ทุบ    3 ซม. 
ขมิ%นทุบ    2 ซม. 

วิธีทาํ 

1. หั �นหนางหมเูป็นชิ%นพอคาํ  
2. คั %นมะพรา้วใหไ้ดก้ะท ิ2ถว้ย แยกหวักะทไิว ้1/2ถว้ย  
3. บุบขมิ%น ขา่ หอมแดง กระเทยีม พรกิขี%หนู  
4. เอากะทติั %งไฟ ใส่ขมิ%น ข่า ตะไคร ้หอมแดง กระเทยีม  
5. พอเดอืดสกัครูใ่ส่นํ%าตาล นํ%าปลา หนางหม ูพรกิขี%หนู ราดดว้ยหวักะท ิพอเดอืด       

แลว้ปิดไฟ  
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ประโยชน์และคณุค่าทางโภชนาการ 
1. โปรตนีจากเนื%อหนาง 
2. วติามนิ  เกลอืแร ่ จากผกั (ฟกั) 
3. ไขมนัและคารโ์บไฮเดรตจากกะท ิ
4. คุณค่าของสมุนไพรทางยา จาก ตะไคร ้ ขา่  ใบมะกรดู  ขมิ%น  หอม 
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หนางทอด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เครื�องปรงุ 
  หนางหม ู (เฉพาะเนื%อ)  500   กรมั 

นํ%ามนัพชื   2  ถว้ยตวง 
ขงิดอง    1/2  ถว้ยตวง 
พรกิขี%หนูแหง้   10   เมด็ 
ผกักาดหอม   2-3  ตน้ 
ผกัสดอื�น ๆ ตามสมควร 

วิธีทาํ 
1. เลอืกหนางหมเูอาเฉพาะเนื%อ 
2. นํ%ามนัพชืใส่กะทะ  ไฟปานกลาง 
3. นํ%ามนัรอ้นใส่หนางหมทูี�เตรยีมไว ้ ทอดจนเหลอืงทั %งสองดา้น 
4. วางใหส้ะเดด็นํ%ามนั 
5. หั �นเป็นชิ%นพอเหมาะ 
6. จดัจานพรอ้มพรกิทอด  ขงิ  และผกัสด 

ประโยชน์และคณุค่าทางโภชนาการ 
1.  โปรตนีจากเนื%อหนาง 
2.  วติามนิ  เกลอืแร ่ จากผกั  
3.  ไขมนั 
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หนางทอดกะเพรากรอบ 
 

 
 
เครื�องปรงุ 
 หนางหม ู(เลอืกเฉพาะเนื%อ)                     200         กรมั 
 นํ%ามนัสําหรบัทอดและผดั          2        ถว้ยตวง 
 กระเทยีมสบัละเอยีด            1        ชอ้นโต๊ะ  
          พรกิขี%หนูหั �นหยาบๆ                                  2        ชอ้นโต๊ะ  
          (ปรบัเพิ�มหรอืลดไดต้ามความเผด็ที�ตอ้งการ)  
          ซอีิVวขาว                                                 1         ชอ้นโต๊ะ  
          นํ%าตาลทราย                                            1/2       ชอ้นโต๊ะ  
          นํ%ามนัหอย                                               1         ชอ้นโต๊ะ  
          พรกิแดงหั �นแฉลบ                                      3         เมด็  
          ใบกะเพรา                                                1 1/2    ถว้ยตวง  
         (ทอดกรอบ 1/2 ถว้ย + ผดั 1 ถว้ย) 
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วิธีทาํ 
  

1. ตั %งนํ%ามนัพอสาํหรบัทอดบนไฟรอ้นปานกลาง นําหนางหมลูงไปทอดจนเหลอืง จงึตกั
ขึ%นสะเดด็นํ%ามนั แลว้จงึหั �นเป็นชิ%นพอเหมาะเตรยีมไว ้ 

2. นําใบกะเพรา 1/2 ถว้ยตวงไปทอดในนํ%ามนัจนกรอบ จงึตกัขึ%นมาสะเดด็นํ%ามนั  
3. ตกันํ%ามนัในกระทะออกจนเหลอืพอสาํหรบัผดั เมื�อนํ%ามนัรอ้นไดท้ี�กใ็ส่กระเทยีมลงไป

ผดัจนเหลอืงหอม แลว้จงึใส่พรกิขี%หนูลงไปผดัสกัพกั จากนั %นใส่หนางหมทูอดและพรกิแดงหั �น
แฉลบลงไปผดั ใส่นํ%าเปล่าลงไปนิดหน่อย  

4. ปรงุรสดว้ยนํ%ามนัหอย, ,นํ%าตาลทรายและซอิิVวขาว ผดัจนส่วนผสมเขา้กนัทั �ว จงึใส่ใบ
กะเพราส่วนที�เหลอืลงไปผดัต่ออกีสกัพกั จงึปิดไฟ  

5. ตกัใส่จาน จากนั %นจงึนําใบกะเพรากรอบ ที�เตรยีมไวใ้นขั %นตอนที�สามมาโรยหน้า      
 
ประโยชน์และคณุค่าทางโภชนาการ 
           1. โปรตนีจากเนื%อหนาง 
           2.วติามนิ  เกลอืแร ่ จากพรกิและเครื�องปรงุ 

 3. ไขมนัจากนํ%ามนั 
 4.  คุณค่าของสมไุพร จากใบกะเพรา  กระเทยีม 
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คะน้าหนางทอด 
 

 
เครื�องปรงุ 
  ผกัคะน้าสด   3 ขดี  

หนางหมทูอด   3 ขดี  
กระเทยีมทุบ   1 ชอ้นโต๊ะ  

   นํ%าตาลทราย  1 ชอ้นโต๊ะ  
เตา้เจี%ยว   2 ชอ้นโต๊ะ  
ซอีิ%วขาว   1 ชอ้นโต๊ะ  

   นํ%ามนัหอย   2 ชอ้นโต๊ะ  
นํ%ามนัพชื   2 ชอ้นโต๊ะ 

 
วิธีทาํ 
 1.ลา้งผกัคะน้าดว้ยนํ%าสะอาดแลว้หั �นเป็นท่อนๆพอดคีาํแลว้พกัไว ้ 

 2.หั �นหนางหมทูอดเป็นชิ%นพอเหมาะแลว้พกัไว ้ 
 3.ตั %งกระทะเปิดไฟแรงและใส่นํ%ามนัพชื  
 4.รอสกัพกัพอนํ%ามนัเริ�มรอ้นใหใ้ส่กระเทยีมลงไปแลว้ผดัใหเ้หลอืงใส่หนางหมทูอดแลว้ 

ผดัใหเ้ขา้กนั  
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   5.จากนั %นใส่ผกัคะน้าทั %งหมดลงไป ปรงุดว้ยนํ%าตาลทราย เตา้เจี%ยว  ซอีิVวขาว และ  
นํ%ามนัหอยผดัใหค้ะน้าสุก  

    6.ปิดไฟตกัผดัผกัคะน้า จดัใส่จานรบัประทานรอ้นๆ 
 
ประโยชน์และคณุค่าทางโภชนาการ 

1. โปรตนีจากหนางหม ู
2. วติามนิ  เกลอืแร ่ ไฟเบอร ์จากผกัคะน้า 
3. ไขมนั 


