
 

 

1 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 

บทเรียนส าเร็จรูป  เรื่อง  แกงเลียงผกัหวานป่า สาระเพิม่เติมรายวิชา  อาหารทอ้งถิน่ 
ชั้นมธัยมศึกษาปีที่  4  บทเรียนส าเร็จรูปเล่มน้ีมีทั้งส้ิน   6    กิจกรรมดงัน้ี 
 
                  กิจกรรมที่  1  ความรูเ้กี่ยวกบัผกัหวาน 
                  กิจกรรมที่  2  ส่วนผสม 
                  กิจกรรมที่  3  วสัดุ  อุปกรณ ์
                  กิจกรรมที่  4  วิธีท า 
                  กิจกรรมที่  5  คุณค่าอาหาร 
                  กิจกรรมที่  6  ปฏิบติัแกงเลียงผกัหวานป่า 
 

แต่ละกิจกรรม ความรูป้ระกอบดว้ยจุดประสงคก์ารเรียนรู ้ เน้ือหาสาระ  กิจกรรม

และแนวค าตอบ 
หวงัเป็นอย่างยิง่ว่า   บทเรียนส าเร็จรูปเรื่อง  แกงเลียงผกัหวานป่า  จะเป็นประโยชน์

ต่อการเรียนการสอน รายวิชาอาหารทอ้งถิน่  และเป็นประโยชนต่์อนกัเรียนและผูส้นใจต่อไป 
 

ทองค า   กิ่งพุดซา 

                
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

เผย
แพ
ร่บ
นเว
็บไ
ซต
์

ww
w.k
roo
ba
nn
ok
.co
m



 

 

2 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 
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ค าช้ีแจง                                                                         3 
แนวการเรียนรู ้                                                                 4 
แบบทดสอบก่อนเรียน                                                                    5 
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน                                           6 
ความรูเ้กีย่วกบัผกัหวาน                 7 
กิจกรรมท่ี  1                                         11 
- เฉลยกิจกรรมที่  1                                                                                                    12 
ส่วนผสม                                                                                                              13 
กิจกรรมท่ี  2                                                    14 
- เฉลยกิจกรรมที่  2                                         15 
วสัดุ  อุปกรณ ์                                                                                                               16                                                                                                              
กิจกรรมท่ี  3                                                         17 
- เฉลยกิจกรรมที่  3                                                                                                     18          
วิธีท า                                                                                               19    

กิจกรรมท่ี  4                                                                  22 
- เฉลยกิจกรรมที่  4                                                           23 
คุณค่าอาหาร                                                                                                                  24 
กิจกรรมท่ี  5                                                            25 
- เฉลยกิจกรรมที่  5                                                                                                      26          
แกงเลียงผกัหวานป่า                                                                                                     27           
กิจกรรมท่ี  6                                                                                                                   28       
- เฉลยกิจกรรมที่  6                                                                                               29                                                                                                                                                                                  

          สรุปความรู ้                                                            30       
แบบทดสอบหลงัเรียน                                                                          31 
เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน                                                                            32   
ประเมินตนเองหลงัเรียน                                                     33 
บรรณนานุกรม                                                                                           34 
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3 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 
            1. บทเรียนสาํเร็จรูปเล่มน้ี   นกัเรียนสามารถเรียนรู้ดว้ยตนเองตามความสามารถอ่านคาํช้ีแจงและ
ปฏิบติัตนตามขั้นตอนไปจนจบบทเรียน 
            2.  ก่อนศึกษาบทเรียนเล่มน้ี  ตอ้งทาํแบบทดสอบก่อนเรียน  นกัเรียนยงัไม่เคยเรียนรู้ในเน้ือหาน้ีมา
ก่อน  จึงไม่ตอ้งกงัวลว่าจะทาํผดิ 
            3.  บทเรียนจะมีประโยชน์มาก   มีสมาธิและซ่ือสตัยต่์อตนเอง  ในขณะศึกษาบทเรียนและปฏิบติั
กิจกรรม  ไม่ควรเปิดดูเฉลยคาํตอบ 
            4.  บทเรียนน้ีแบ่งเน้ือหาออกเป็นส่วนยอ่ย ๆ  หรือเป็นตอนๆ  ซ่ึงเรียกว่า  “กิจกรรม”  นกัเรียน
ศึกษาไปทีละกิจกรรม  เรียงตามลาํดบัจากกิจกรรมท่ี  1  ถึง  กิจกรรมท่ี  6  อยา่ขา้มกิจกรรม  เพราะจะทาํให้
สบัสนและไม่เขา้ใจเน้ือเร่ือง  เร่ืองท่ีจะอธิบายไว ้
           5.  เน้ือหาแต่ละกิจกรรม   จะมีคาํถามใหไ้ดต้อบง่าย ๆ  เพื่อเป็นการทบทวนความเขา้ใจวิธีตอบ
คาํถาม  นกัเรียนเขียนคาํตอบท่ีถกูตอ้งลงในกระดาษเขียนตอบ 
           6.  ถา้ตอบคาํถามถกูตอ้ง  แสดงว่านกัเรียนศึกษาเน้ือหาในบทเรียนเขา้ใจดีแลว้  สามารถศึกษาเน้ือหา
ในกิจกรรมความรู้อ่ืนๆ  เรียงตามลาํดบัต่อไปจนจบ 
           7.  ถา้คาํถามไม่ถกูตอ้ง  ขอใหย้อ้นกลบัไปศึกษากิจกรรมเน้ือหาท่ีผา่นมา  ใหเ้ขา้ใจอีกคร้ัง  แลว้ตอบ
คาํถามใหม่จนตอบถกูตอ้ง  จึงศึกษากิจกรรมต่อไป 
           8.  หลกัการศึกษาบทเรียนเล่มน้ีจนครบทุกกิจกรรม  ใหท้าํแบบทดสอบหลงัเรียนเพ่ือประเมินความรู้
ของนกัเรียนอีกคร้ัง 
           9.  ถา้ไดค้ะแนนตํ่ากว่าร้อยละ  80  ใหก้ลบัไปศึกษาบทเรียนน้ีซํ้าอีกคร้ัง  จนกว่านกัเรียนจะสามารถ
ทาํคะแนนเพ่ิมข้ึน  กระทัง่คะแนนมากกว่าร้อยละ  80   
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4 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

หัวเร่ือง  
1.  แบบทดสอบก่อนเรียน 
2.   ความรู้เก่ียวกบัผกัหวาน 
3.   ส่วนผสมแกงเลียงผกัหวานป่า 
4.  วสัดุ  อุปกรณ์แกงเลียงผกัหวานป่า 
5.  คุณค่าอาหารท่ีไดรั้บ 
6.  วิธีทาํแกงเลียงผกัหวานป่า 
7.  ปฏิบติัแกงเลียงผกัหวานป่า 
8.  สรุปความรู้ 
9.  แบบทดสอบหลงัเรียน 
สาระการเรียนรู้ 
               ผกัหวานเป็นพืชท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ   และทนความแหง้แลง้เกิดมากในป่าท่ีทอ้งถ่ินชนบท   
ปัจจุบนัคนนิยมนาํมาปลกูในบา้นเพราะหารับประทานยากและมีราคาแพง การเจริญเติบโตในช่วงฤดูฝน
นิยมนาํมาประกอบอาหาร   การนาํผกัหวานป่ามาปรุงอาหารนั้นใชไ้ดท้ั้งส่วนท่ีเป็นยอดและใบอ่อน นาํช่อ
ผลอ่อน ๆ สาํหรับผลแก่อาจลอกเน้ือท้ิงนาํเมลด็ ไปตม้รับประทานไดเ้ช่นเดียวกบัเมลด็ขนุน มีรสหวานมนั 
การปรุงอาหารจากผกัหวานป่า นอกจากตม้ ลวก เป็นผกัจ้ิมนํ้ าพริกแลว้ อาจนาํไปทาํแกง แกงเลียง หรือตม้
จืดได ้  คนในทอ้งถ่ินนาํมาทาํเป็นอาหารสาํหรับงานเล้ียงตอ้นรับแขกบา้นแขกเมืองทุกงาน   เช่น  งานมงคล
งานอวมงคลและงานกฐิน  ผา้ป่าสามคัคี   ซ่ึงเป็นเอกลกัษณ์ของทอ้งถ่ินช่วยประหยดัรายจ่ายเพ่ิมรายได้
ใหก้บัครอบครัวและทอ้งถ่ิน   เพื่อนาํความรู้ไปพฒันาใชใ้นชีวิตประจาํวนัและเป็นแนวทางในการประกอบ
อาชีพ    
ผลการเรียนรู้ 
             เมื่อนกัเรียนเรียนรู้เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
                        1. จาํแนกประเภทผกัหวานไดถ้กูตอ้ง        

           2.  บอกส่วนผสมในการทาํแกงเลียงผกัหวานป่าไดถ้กูตอ้ง 
           3.  บอกวสัดุ  อุปกรณ์ในการทาํแกงเลียงผกัหวานป่าไดถ้กูตอ้ง 
           4.  บอกวิธีทาํแกงเลียงผกัหวานป่าไดถ้กูตอ้ง 
           5.  บอกคุณค่าอาหารท่ีไดรั้บถกูตอ้ง    
           6.  ทาํแกงเลียงผกัหวานป่าตามขั้นตอนไดถ้กูตอ้ง 
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5 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

ค าช้ีแจง    ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมาย   X  ลงในกระดาษคาํตอบ  ตรงช่อง  ก  ข  ค  และ  ง  ท่ีเห็นว่า             
                 ถกูตอ้งท่ีสุดเพียงคาํตอบเดียว   
      1.  ขอ้ใดเป็นผกัหวานท่ีนิยมนาํมาแกง 

ก. ผกัหวานบา้น 
ข. ผกัหวานโคก 
ค. ผกัหวานป่า 
ง. ผกัหวานนา 

       2.  แกงผกัหวานพ้ืนบา้นนิยมใส่ส่ิงใดลงไป 
      ก.   วุน้เสน้ 

                    ข.    เสน้มาม่า 
       ค.    เสน้ก๋วยเต๋ียว                                 
       ง.    เสน้หม่ีปักธงชยั 

       3.  ผกัหวานเกิดตามธรรมชาติในช่วงฤดูใด 
ก. ร้อน 
ข. แลง้ 
ค. ฝน 
ง. หนาว 

4.  ขอ้ใดมีสารอาหารของผกัหวานถึง  8.2  กรัม  
ในปริมาณ 100  กรัม 

                     ก.   คาร์โบไฮเดรท 
                     ข.    โปรตีน 

             ค.   วิตามิน 
                      ง .   เกลือแร่   

 5.   ขอ้ใดคือโทษของผกัหวานท่ีบริโภคดิบ 
                     ก.  เป็นไขห้วดั  

        ข.  เป็นผืน่คนั 
                    ค.  เป็นกลากเกล้ือน 
                    ง.  เบ่ือเมาอาเจียนและเป็นไข ้

 6.  ขอ้ใดคือ คุณสมบติัของเมลด็ผกัหวาน 
               ก.  ลอกเน้ือท้ิงนาํเมลด็ตม้ทานได ้
               ข.  ลอกเน้ือท้ิงนาํเมลด็ผดัเป็นอาหาร 
               ค.   เมลด็ไปคัว่ใชแ้ทนถัว่ลิสงได ้

       ง.  ใชท้านผลสุกทั้งเน้ือและเมลด็ได ้
   7.  ขอ้ใดคือการปรุงอาหารจากผกัหวาน 

ก. ผดัเผด็ 
ข. ตม้จืด 
ค. ทอด 
ง. อบ 

8. การแกงควรใส่ผกัหวานขั้นตอนใด 
ก. พร้อมนํ้ าพอเดือดใส่พริกแกง 

 ข.  ใส่พริกแกงก่อนจึงใส่ผกั 
        ค.  ปรุงรสใส่ผกัปล่อยใหเ้ดือดยกลงไป 

                      ง.  ใส่ทุกอยา่งก่อนจึงใส่ผกัยกลง 
 9.   เมื่อเสิร์ฟแกงผกัหวานตอ้งการใส่เสน้ตอ้งใส่ 
      ขั้นตอนใด 
                      ก.   พร้อมกบัใส่ผกัก่อนยกลง 

ข     ยกลงแลว้จึงใส่เสน้ลงไป 
             ค.    ปรุงรสแลว้ใส่เสน้ปล่อยใหเ้ดือด 

                      ง.   ตกันํ้ าแกงใส่ถว้ยตามดว้ยเสน้       
10. ควรใส่นํ้ ามะขามเปียกลงในนํ้ าแกงตอนใด 

ก. เมื่อตม้ผกัหวานสุกแลว้ 
ข. เม่ือตม้นํ้ าเดือดแลว้ 
ค. เม่ือปรุงรสดว้ยนํ้ าปลาเรียบร้อย 

               ง.    เมือ่ยกลงแลว้ใส่พร้อมเสน้ 
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6 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

          เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 

ข้อที ่ ค าตอบที่ถูกต้อง 

 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 
10. 

 
ค 
ง 
ค 
ข 
ง 
ก 
ข 
ง 
ข 
ค 
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7 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 

ความรู้เกี่ยวกับผกัหวาน 
              ลักษณะทั่วไปของผกัหวานป่า  

ผกัหวานป่าเป็นพืชในวงศ ์  Opiliaceae มีช่ือวิทยาศาสตร์ว่า Melientha suavis Pierre ชาวบา้นแถว
จงัหวดัสุรินทร์เรียก ผกัหวาน ช่ือท่ีเรียกกนัทัว่ไป คือ ผกัหวาน  แบ่งเป็น  3  ประเภท                     

1.   ผกัหวานป่า   เป็นไมย้นืตน้ขนาดกลาง ตน้ท่ีโตเต็มท่ีอาจสูงถึง  13 เมตร แค่ท่ีพบโดยทัว่ไปมกัมี
ลกัษะเป็นไมย้นืตน้ขนาดเลก็หรือเป็น ไมพุ้่ม  เน่ืองจากมีการหกัก่ิง เด็ดยอด  เพ่ือกระตุน้ใหเ้กิดก่ิงและยอด
อ่อนซ่ึงเป็นส่วนท่ีใชบ้ริโภค ใบของผกัหวานป่าเป็นใบเด่ียว เรียงสลบักนั ใบอ่อนรูปร่างแคบรี ปลายใบ
แหลม สีเขียวอมเหลือง  ใบแก่เต็มท่ีรูปร่างรีกวา้งถึงรูปไข่หรือรูปไข่กลบั ใบสีเขียวเขม้ เน้ือใบกรอบ ขอบ
ใบเรียบ ปลายใบมน  ขนาดของใบประมาณ 2.5-5 ซม. x 6- 12 ซม.กา้นใบสั้น ช่อดอกแตกก่ิงกา้นคลา้ยช่อ
ดอกมะม่วงหรือลาํไย และเกิดตามก่ิงแก่  หรือตามลาํตน้ท่ีใบร่วงแลว้ ดอกมีขนาดเลก็ เป็นตุ่มสี เขียว อดักนั
แน่นเป็นกระจุก ขณะท่ียงัอ่อนอยู ่ผลเป็นผลเด่ียว ติดกนัเป็นพวง เหมือนช่อผลของมะไฟหรือลางสาด  แต่
ละผลมีขนาดประมาณ 1.5 x 2.5 ซม. ผลอ่อนสีเขียวมีนวลเคลือบ และเปล่ียนเป็นสีเหลืองถึงเหลืองอมสม้ 
เมื่อผลสุกแต่ละผลมีเมลด็เดียว                     

2.  ผกัหวานบา้น  เป็นพืชอีกชนิดหน่ึงเรียกว่าผกัหวานดว้ยเช่นกนั  ชนิดน้ีมีเมลด็ใน  3 - 6  เมลด็   
ผกัหวานชนิดน้ีรับประทานยอดอ่อนไดเ้ช่นเดียวกนัมีช่ือเรียกอ่ืนๆ อีก เช่น มะยมป่า ผกัหวาน  ผกัหวานบา้น 
ผกัหวานใตใ้บ เป็นตน้                                                                                                              

3.  ผกัหวานเมา  เป็นพืชอีกชนิดหน่ึงท่ีมี ยอดอ่อนลกัษณะเหมือนยอดอ่อนของผกัหวานป่ามากจนมี
การเก็บผดิอยูเ่สมอ และเมื่อกินเขา้ไป จะเกิดอาการเมาเบ่ือ  

พืชน้ีมีช่ือวิทยาศาสตร์ว่า   Urobotrya siamensis hiepko   คนลาํปางเรียกแกกอ้งหรือนางแยม้           
ชาวเชียงใหม่เรียกนางจุม จนัทบุรีเรียก ผกัหวานเขา กาญจนบุรี   และชลบุรีเรียก ผกัหวานดง สระบุรีเรียก  
ผกัหวานเมา หรือชา้ผกัหวาน ภาคอีสานเรียก เสน หรือ เสม  ส่วนทางประจวบคีรีขนัธเ์รียกว่าดีหมี อยา่งไรก็
ตามหากสงัเกตตน้ และใบท่ีแก่ จะมีลกัษณะต่างกนั เห็นไดช้ดัดงัน้ี 
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8 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

ลักษณะ ผกัหวานป่า เสน 

รูปร่างใบแก่ รูปไข่ค่อนไปทางกลมกวา้ง รูปรีขอบขนาน 
ปลายใบ มนหรือบุ๋มมีต่ิงโรงปลาย แหลมถึงป้านเลก็นอ้ย 
เนือ้ใบสด เสียงดงักรอบแกรบกรอบเปราะเมื่อบีบดว้ย

อุง้มือไดย้นิ 
นุ่มเหนียวไม่หกัง่าย 

ผวิใบด้านบน เขียวเขม้เป็นมนั เขียวเขม้ผวิดา้น 
ช่อดอก เกิดตามก่ิงหรือลาํตน้แก่ ๆ ไม่มีใบติด เกิดตามซอกใบ 

ลกัษณะช่อ แตกก่ิงกา้น ไม่แตกก่ิง 
ดอก เป็นกระจุกแน่นไม่มีใบประดบัรองรับ ดอกมีใบประดบัรองรับเป็นชั้น ๆเป็น

ระเบียบ 
ผล ใหญ่เสน้ผา่ศนูยก์ลางประมาณ 

1.5 ซม.เมื่อสุกมีสีเหลือง 
เลก็เสน้ผา่ศนูยก์ลางประมาณ  0.5 ซม. 

เตมิคุณค่าทางโภชนาการด้วย ผกัหวานบ้าน-ผกัหวานป่า 
 

          ทุกวนัน้ีผกัพ้ืนบา้นของไทยมีบทบาทในโภชนาการประจาํวนัของชาวไทยมากข้ึน และยิง่มีงานวิจยั

ช่วยตอกย ํ้าประโยชน์และคุณค่าของผกัพ้ืนบา้นท่ีมีสารอาหารสาํคญัท่ีจาํเป็นต่อร่างกายในการป้องกนัรักษา

โรคต่างๆ ดว้ย จึงทาํใหผ้กัพ้ืนบา้นนานาชนิดเร่ิมเป็นท่ีรู้จกัและมีการนาํมาใชป้ระโยชน์อยา่งกวา้งขวางมาก

ข้ึนหน่ึงในผกัหลายๆ ชนิดท่ีกาํลงัไต่ชาร์ตความฮิตติดอนัดบัผกัพ้ืนบา้นยอดนิยม คือ ผกัหวานป่า และ

ผกัหวานบา้น ผกัทั้ง 2 ชนิดน้ีเป็นพืชอยูค่นละวงศ ์แต่คนไทยเรียกผกัหวานเช่นกนั แต่ต่างท่ีมาคือผกัหวาน

ป่าจะเก็บมาจากป่า มกัจะแตกยอดในหนา้แลง้ พอพน้หนา้แลง้แลว้ก็ไม่มีการเก็บ เพราะเช่ือว่ามีพิษ และยงัมี

ผกัชนิดอื่นท่ีลกัษณะคลา้ยกนัและเป็นพิษ  คือตน้ข้ีหนอน ตน้เสน เม่ือนาํมาบริโภคจะเป็นอนัตราย เกิด

อาการผดิสาํแดง คล่ืนไสอ้าเจียน คอแหง้ อ่อนเพลีย หมดสติ ถา้ร้ายแรงก็อาจเสียชีวิตได ้  ผกัหวานป่าจึงมี

ราคาค่อนขา้งแพงและหาทานไดย้าก  ในตลาดต่างจงัหวดัท่ีว่าหาซ้ือไดง่้ายและอยูใ่นฤดูกาลแท้ๆ  สนนราคา

ท่ีจาํหน่ายก็ยงัถือว่าแพงพอดู  และท่ีนาํมาจาํหน่ายนั้นลว้นแต่เก็บมาจากป่าทั้งส้ิน  เรียกว่าเป็นของดีจากป่า

หรือชา้งเผอืกขนานแทก้็ว่าได ้ปัจจุบนัมีชาวบา้นหลายกลุ่มศึกษาวิธีการปลกูผกัหวานป่าจนประสบ
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9 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

ความสาํเร็จ  จึงมีผกัหวานป่าจากการเพาะปลกูทยอยออกสู่ตลาดผกัสดมากข้ึน  เพราะเม่ือก่อนผกัชนิดน้ีจะ

ปลกูไม่ได ้ตอ้งรอจากธรรมชาติประทานใหเ้ท่านั้นจึงจะมีใหท้าน  

ผกัหวานป่าเป็นเคร่ืองยาไทยจาํพวกผกั จะใชส่้วนรากมาทาํยา รากมีรสเยน็ สรรพคุณ แกไ้ข ้
แกดี้พิการ แกเ้ช่ือมมวั แกร้้อนในกระหายนํ้ า แกก้ระสบักระส่าย พบว่าผกัหวานป่าจดัเป็นทั้งอาหารและ
ยาประจาํฤดูร้อน แกอ้าการของธาตุไฟไดต้ามแพทยแ์ผนไทย ส่วนยอดก็นิยมนาํมาปรุงอาหาร มีรสหวาน
กรอบ ช่วยแกร้้อนในกระหายนํ้ า และระบายความร้อนหรือใชป้รุงเป็นยาเขียวเพ่ื อลดไข ้ลดความร้อน 
ปัจจุบนัพบว่ามีการนาํมาพฒันาเป็นชาผกัหวานป่า ทาํเป็นเคร่ืองด่ืมตา้นอนุมลูในช่วงฤดูฝน ปีละคร้ัง  

            ผกัหวานป่าเป็นเคร่ืองยาไทยจาํพวกผกั  จะใชส่้วนรากมาทาํยา รากมีรสเยน็ สรรพคุณ  แกไ้ข ้ แกดี้

พิการ แกเ้ช่ือมมวั แกร้้อนในกระหายนํ้ า แกก้ระสบักระส่าย พบว่าผกัหวานป่าจดัเป็นทั้งอาหารและยา

ประจาํฤดูร้อน แกอ้าการของธาตุไฟไดต้ามแพทยแ์ผนไทย ส่วนยอดก็นิยมนาํมาปรุงอาหาร มีรสหวาน

กรอบ ช่วยแกร้้อนในกระหายนํ้ า และระบายความร้อนหรือใชป้รุงเป็นยาเขียวเพ่ือลดไข ้ลดความร้อน 

ปัจจุบนัพบว่ามีการนาํมาพฒันาเป็นชาผกัหวานป่า ทาํเป็นเคร่ืองด่ืมตา้นอนุมลูอิสระ สาํหรับผกัหวานบา้น 

พบไดท้ัว่ไปทั้งในป่าธรรมชาติและสามารถปลกูได ้บางบา้นก็ปลกูตน้หรือสองตน้ไวเ้ก็บยอดทาน เป็นไมท่ี้

ปลกูง่าย มีขนาดกลางสามารถปลกูใส่กระถางได ้ยิง่เด็ดก็ยิง่แตกยอด ใครท่ีปลกูไวท้านเองก็เก็บไดบ่้อยคร้ัง 

รสชาติอร่อยและมีรสหวานคลา้ยกบัผกัหวานป่า ในตลาดแม่คา้เขาบรรจุใส่ถุงจาํหน่ายถุงละ 10-20 บาท 

แลว้แต่ขนาด จะผลิใบอ่อนมากในฤดูฝน  ใบของผกัหวานบา้นจะมีสีเขียวเขม้ สรรพคุณทางยาคลา้ยคลึงกบั

ผกัหวานป่า ราก รสเยน็ แกต้วัร้อน ถอนพิษไขซ้ํ้า แกค้างทูม ถอนพิษซาง ถอนพิษสาํแดงกินของแสลงเป็น

พิษ ใชพ้อกแผล ฝี ใบ ใชป้รุงอาหาร มีสรรพคุณขบัเหง่ือ แกโ้รคกาํเดา ใชพ้อกแผล ฝี ดอก ใชข้บัโลหิต และ

มีรายงานฤทธ์ิทางเภสชัวิทยา พบว่า สาร papaverine สกดัท่ีไดจ้ากใบและลาํตน้โดยใชแ้อลกอฮอลจ์ะมีฤทธ์ิ 

ยงัย ั้งเอนไซม ์HIV-1 reverse transcriptase                                                                                                                                     

             ประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการของผกัหวานทั้ง 2 ชนิดคลา้ยคลึงกนั เป็นผกัท่ีมีวิตามินซี 

และเบตา้-แคโรทีน แคลเซียม โปรตีน ฟอสฟอรัสสูง ซ่ึงช่วยในการมองเห็น บาํรุงสายตา ตา้นอนุมลูอิสระ  
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                                                  ผกัหวานบ้าน                                               ผกัหวานป่า 

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                                                                                                     ถ่ายภาพโดยนางทองคาํ  ก่ิงพุดซา 
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บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

กิจกรรมที่  1   
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมาย  X  ลงในกระดาษคาํตอบตรงช่อง ก ข ค และ ง ท่ีเห็นว่าถกูตอ้ง   
   1.  ขอ้ใดเป็นผกัหวานท่ีรับประทานได ้

ก.  ผกัหวานเขา 
                    ข.  ผกัหวานโคก 
                    ค.  ผกัหวานป่า 
                    ง.   ผกัหวานนา 
       2.  ผกัหวานแบ่งเป็นก่ีประเภท 

      ก.     2  ประเภท 
                    ข.     3  ประเภท 

       ค.    4  ประเภท                                 
       ง.    5  ประเภท 

       3.  ผกัหวานเกิดตามธรรมชาติในช่วงฤดูใด 
ก.  ร้อน 

                     ข.  แลง้ 
ค.  ฝน 

                    ง.  หนาว 
4.  นิยมนาํผกัหวานบา้นมาประกอบอาหาร
ประเภทใด 

                     ก.   แกงเลียง 
                     ข.   ตม้จืด 

             ค.   ผดัผกัหวาน 
                      ง .   เคร่ืองเคียงนํ้ าพริก 

 5.   ขอ้ใดคือโทษของผกัหวานท่ีบริโภคดิบ 
                     ก.  เป็นไขห้วดั  

        ข.  เป็นผืน่คนั 
                    ค.  เป็นกลากเกล้ือน 
                    ง.  เบ่ือเมาอาเจียนและเป็นไข ้

6.  ขอ้ใดคือ คุณสมบติัของเมลด็ผกัหวาน 
               ก.  ลอกเน้ือท้ิงนาํเมลด็ตม้ทานได ้
               ข.  ลอกเน้ือท้ิงนาํเมลด็ผดัเป็นอาหาร 
               ค.   เมลด็ไปคัว่ใชแ้ทนถัว่ลิสงได ้

       ง.  ใชท้านผลสุกทั้งเน้ือและเมลด็ได ้
7.   ขอ้ใดคือการปรุงอาหารจากผกัหวานนอกจากแกงไดแ้ลว้ 
               ก.  ผดัเผด็ 
               ข.  ตม้จืด 
               ค.  ทอด 
               ง.  อบ 
8.  ภาคอีสานเรียกช่ือผกัหวานเมาว่าอยา่งไร 
               ก.  เสม  
               ข.  แกกอ้ง 
               ค.  นางจุม 
               ง.  นางแยม้ 
9.  ผกัหวานชนิดใดมีลกัษณะเหมือนกนัจนเก็บผดิเป็นประจาํ 
               ก.  ผกัหวานป่ากบัผกัหวานบา้น  
               ข.  ผกัหวานป่ากบัผกัหวานเมา 
               ค.  ผกัหวานบา้นกบัผกัหวานเมา 
               ง.  ผกัหวานโคกกบัผกัหวานนา             
10.  มะยมป่าเป็นช่ือของผกัหวานชนิดใด 
              ก.  ผกัหวานป่า 
              ข.  ผกัหวานบา้น 
              ค.  ผกัหวานเมา 
              ง.  ผกัหวานนา       
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บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 

เฉลยกิจกรรมที ่1 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมาย  X  ลงในกระดาษคาํตอบตรงช่อง ก ข ค และ ง ท่ีเห็นว่าถกูตอ้ง 
   

 
       

 
 
 
 
 
 

                                                                   
 
 
 

1. ก
2. ง
3. ค
4. ข
5. ง
6. ก
7. ข
8. ก
9. ข
10. ข
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บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 

 
 

                
 

 
  
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
  

ส่วนผสม                
ผกัหวานป่า 5           ถว้ยตวง  
เส้นหม่ีปักธงชยั    1           กาํ  
ไข่มดแดง               1              ถว้ยตวง 
นํ้าปลาร้า               1           ชอ้นโต๊ะ         

               นํ้าปลา        ¼            ถว้ยตวง  
ปลาฉลาด                200         กรัม                                           
เน้ือปลาทูเคม็        2       ชอ้นโต๊ะ 
นํ้ามะขามเปียก       2          ชอ้นโต๊ะ 

 

ส่วนผสมพริกแกง 
ตะไคร้      2          ชอ้นโต๊ะ 
พริกแหง้            ¼        ถว้ยตวง 
หวัหอม          ¼         ถว้ยตวง 
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 บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 
 

กิจกรรมที่  2 
ค าช้ีแจง    ใหน้กัเรียนจบัคู่  ขอ้ความท่ีมีความหมายตรงกนั 

...............1.  ผกัหวานท่ีนาํมาแกงเลียง                               ก.  หอมแดง  ตะไคร้  พริกแหง้ 
 
...............2.  ใชเ้ฉพาะเน้ือ                                                  ข.  ผกัหวานบา้น     
 
...............3.  แกงลียงผกัหวานทอ้งถ่ินใส่เสน้                    ค.  ผกัหวานป่า 
 
...............4.  นํ้าปลาร้า                                                        ง.  ปลาทูเค็ม 
 
...............5.  ส่วนผสมพริกแกงเลียง                                   จ.  เพ่ิมรสชาติใหก้ลมกล่อม 
                                                                                           ฉ.  วุน้เสน้         
                                                                                           ช.  หมี่ปักธงชยั        
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15 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 

 

เฉลยกิจกรรมที ่ 2 
ค าช้ีแจง    ใหน้กัเรียนจบัคู่  ขอ้ความท่ีมีความหมายตรงกนั 
                                        

 
 
  
 
 

...ค...1.

...ง...2.

...ช...3.

...จ...4.

...ก...5.
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16 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
                                                                                       
 

 ครก, ไมต้ีพริก 

ถว้ย จาน ชอ้นตวง 

    ถว้ยตวงโลหะ                      กะละมัง               หมอ้อะลมูิเนียม 

ชอ้น มีด ทัพพ ี
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17 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 

กิจกรรมที่  3 
ค าช้ีแจง    ใหน้กัเรียนเลือกคาํท่ีกาํหนดใหเ้ติมในช่องว่าง  ใหข้อ้ความสมบูรณ์ท่ีสุด 
 
 
                             มดี          /     ทัพพ ี    /      ช้อน     /      ถ้วย      /     จาน     /     ช้อนตวง     /             
                             ถ้วยตวง    /              กะละมงั       /       หม้ออลูมเินียม    /     ครก  ไม้ตพีริก 
 
 
1.  วสัดุสาํหรับตม้แกง......................................... 
 
2.  วสัดุสาํหรับตวงส่วนผสม................................ 
 
3.  วสัดุสาํหรับโขลกส่ิงของใหล้ะเอียด....................................... 
 
4.  วสัดุสาํหรับปลอก  หัน่  ซอย  ส่ิงของ..................................... 
 
5.  วสัดุสาํหรับชิมรสชาติของแกงเลียงผกัหวาน.......................... 
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18 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 

 

เฉลยกิจกรรมที ่ 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

11.  .  หม้ออลูมิเนียมหม้ออลูมิเนียม  

22.   .   ถ้วยตวง  ช้อนตวงถ้วยตวง  ช้อนตวง   

33.   .   ครก  ไม้ตพีริกครก  ไม้ตพีริก   

44.   .   มีดมีด   

55.  .  ช้อนช้อน  
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19 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

 

 
 

 

      

 

 

             

 

 

 

 

  

    น าผักหวานล้างน า้ให้สะอาด  และเด็ด

ยอดผักหวานเอาส่วนที่อ่อนไว้แกงขนาด

ความยาวพอประมาณ  ไม่เอาส่วนที่แก่

และแข็ง  

 

      หอมแดง  ตะไคร้  พริกแห้ง  น ามาล้างให้

สะอาดแล้วหั่นทุกอย่างเป็นชิน้เล็ก ๆ โขลกให้

ละเอียดพักไว้   
 

    น าปลาทูเค็มล้างแล้วแล่เอาแต่เนือ้สับ

ให้ละเอียดพักไว้  

      น าหอมแดง  ตะไคร้  พริกแห้ง  มา โขลกให้

ละเอียดแล้วพักไว้   
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20 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     น าปลาฉลาดมาแกะเอาเฉพาะเนือ้เป็นชิน้ๆ  

เอาก้างออก  แบ่งเป็น  2  ส่วน  ส่วนที่ 1 โขลก

ให้ละเอียด 

        ส่วนที่  2  ส่วนที่แกะเนือ้เป็นชิน้ๆ 

     น ามะขามเปียกใส่ถ้วย  ใส่น า้เปล่าให้

ท่วมคนให้มะขามละลาย  

    น าน า้ใส่หม้อตัง้ไฟจนน า้เดือด  

ใส่พริกแกงที่โขลกละเอียดแล้วลงไป 

    น าใส่เนือ้ปลาทูเค็ม  เนือ้ปลาฉลาด  

ลงในหม้อที่น า้พริกแกงเดือด 

    ปรุงรส  น า้ปลา น า้มะขาม  และน า้ปลาร้า  

ชิมรสชาติกลมกล่อมแล้วปล่อยให้เดือด  
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21 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ใส่ไข่มดแดง  ยอดผักหวานและเส้น

หม่ีปักธงชัยลงในหม้อคนให้ทั่วปล่อย ให้

เดือดยกลงทันที    

 

      ตกัใส่ภาชนะให้สวยงามและเหมาะสม  

รับประทานร้อนๆกับข้าวสวยทันที   

                              -  ถ้าแกงเสรจ็เรียบร้อยแล้วยังไม่รับประทานทนัท ี              

อย่าใส่เส้นหม่ีปักธงชัยคอยอุ่นตอนรับประทานจึงค่อยใส่เส้นหม่ีเดีย๋วเส้นเป่ือย 
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22 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

                                                                 บทเรียนส าเร็จรูป 

กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 
เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

กจิกรรมที่  4 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเติมคาํ  ท่ีมีความหมายตรงกนัลงในช่องว่าง 
 เดด็ยอดออ่น   /    พริก  หอมแดง  ตะไคร้   /     สบัให้ละเอียด  /       2  สว่น    /   
   มะขามเปียก    /    น า้ปลา  น า้ปลาร้า   /  ไขม่ดแดง   /   เนือ้ปลาท ู ปลาป่น 
 
 

  1.  นาํผกัหวานป่า ลา้งนํ้ าใหส้ะอาด และ...........................................ไวแ้กงขนาดความยาว
พอประมาณ  ไม่เอาส่วนท่ีแก่และแข็ง  

  2.  นาํ........................................................  มาลา้งใหส้ะอาดแลว้หัน่ทุกอยา่งเป็นช้ินเลก็ ๆ 
โขลกใหล้ะเอียดพกัไว ้  

  3.  นาํปลาทูเค็มลา้งแลว้แล่เอาแต่เน้ือ..........................................พกัไว ้  
  4.  นาํปลาฉลาดมาแกะเอาเฉพาะเน้ือเป็นช้ินๆ  เอากา้งออก  แบ่งเป็น ............. ส่วน   
  5.  นาํ.......................................ใส่ถว้ย  ใส่นํ้ าเปล่าใหท่้วมคนใหล้ะลาย  
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23 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 

 บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

เฉลยกจิกรรมที ่ 4 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11..        เด็ดยอดอ่อนเด็ดยอดอ่อน  

22.      .      พริก  หอมแดง  ตะไคร้พริก  หอมแดง  ตะไคร้  

33.      .      สับให้ละเอยีดสับให้ละเอยีด  

44.     .     22    ส่วนส่วน  

55.     .     มะขามเปียกมะขามเปียก  
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24 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

คุณค่าทางโภชนาการของผกัหวานป่า 

-  ผกัหวานป่าจดัเป็นผกัท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงชนิดหน่ึงโดยเฉพาะอยา่งยิง่ ในดา้นแหล่ง
โปรตีน วิตามินซี และพลงังาน นอกจากน้ี ยงัมีปริมาณ เยือ่ใยพอสมควร ช่วยในการขบัถ่ายใหดี้ข้ึน 

- ในยอดและใบสดท่ีรับประทานได ้100 กรัม ประกอบดว้ย 
- นํ้า 76.6 กรัม 
- โปรตีน 8.2 กรัม  
- คาร์โบไฮเดรท 10 กรัม   
- เยือ่ใย 3.4 กรัมเถา้ 1.8 กรัม       
- แคโรทีน 1.6 มก.  
- วิตามินซี 115 มก.      
- ค่าพลงังาน 300 กิโลจูล (KJ) 

คุณค่าอาหารที่ได้รับจากส่วนผสมในแกงเลียง 

- โปรตีน   ไดจ้าก    ปลาฉลาด  ปลาทูเค็ม  ไข่มดแดง   
- คาร์โบไฮเครท  ไดจ้าก   เสน้หม่ี   
- วิตามิน  ไดจ้าก  พริกแกง   มะขามเปียก 
- เกลือแร่  ไดจ้าก  ปลาร้า  นํ้ าปลา 
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25 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

 
กจิกรรมที่  5 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมาย  x  ลงในกระดาษคาํตอบตรงช่อง ก ข ค และ ง ท่ีเห็นว่าถกูตอ้ง          
 
 

 

1.  ขอ้ใดเป็นประโยชน์ของเยือ่ใยของผกัหวานป่า 
            ก.  ช่วยใหพ้ลงังาน 
            ข.  ช่วยใหค้วามอบอุ่น 
            ค.  ช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโต 
            ง.  ช่วยในการขบัถ่ายใหดี้ข้ึน    
 
2.   ผกัหวานป่าจดัเป็นผกัท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ
สูงชนิดหน่ึงโดยเฉพาะขอ้ใด 
             ก.  ไขมนั    
             ข.  เกลือแร่ 
           ค.  โปรตีน 
           ง.  ธาตุเหลก็ 
 
3.  ขอ้ใดเป็นคุณค่าอาหารโปรตีนจากส่วนผสม  
แกงเลียงผกัหวานป่า 
           ก.  พริกแกง 
           ข.  ปลาฉลาด   
           ค.  เสน้หม่ีปักธงชยั 
           ง.  มะขามเปียก 
 

 

4.   ผกัหวานป่า 100  กรัม  ใหแ้คโรทีนเท่าไร 
          ก.   1 5    มก. 
          ข.   1.6    มก. 
          ค.   1.7     มก. 
          ง.   1.8     มก. 
 
5.   ผกัหวานป่า 100  กรัม  ใหโ้ปรตีนเท่าไร 
          ก.   8.2    กรัม 
          ข.   8.3    กรัม 
          ค.   8.4    กรัม 
          ง.   8.5    กรัม 
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26 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

 

เฉลยกจิกรรมที่  5 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมาย  x  ลงในกระดาษคาํตอบตรงช่อง ก ข ค และ ง ท่ีเห็นว่าถกูตอ้ง          
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

ง

ค

ข

ง

ก
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27 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

 

6 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนการแกงเลียงผกัหวานป่าใส่ไข่มดแดง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

               
 
 

 
 
 
 
 

5  ผกัหวานเด็ดยอด 

4  พริกแกงละเอียด 3  โขลกเคร่ืองแกง 2 หัน่เคร่ืองแกง 1  เตรียมเคร่ืองแกง 

14  ใสท่กุอย่างชิมรส 

10 ใสป่ลาป่น 9  ใสพ่ริกแกง  

8  เคร่ืองปรุงรส 7  วตัถดิุบแกง 

13  ใสย่อดผกัหวาน 

12.  ใสไ่ข่มดแดง 11  ปรุงรสทกุอย่าง 

6  เตรียมเส้นหมี่ 
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28 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 

บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

กจิกรรมที่  6 
ค าช้ีแจง  จากภาพขั้นตอนการประกอบแกงเลยีงผกัหวานป่า  แล้วน ามาตอบค าถาม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ใส่ไข่มดแดงเป็นขัน้ตอนท่ี...........................................

ใส่ยอดผักหวานป่าเป็นขัน้ตอนท่ี...............................

ใส่เนือ้ปลาทูเคม็  ปลาฉลาด เป็นขัน้ตอนท่ี................

ใส่เส้นหม่ีปักธงชัยเป็นขัน้ตอนท่ี................................

ปรุงรสด้วยน า้ปลา  น า้ปลาร้าเป็นขัน้ตอนท่ี................
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บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

เฉลยกิจกรรมที่  6 
ค าช้ีแจง  จากภาพขั้นตอนการประกอบแกงเลยีงผกัหวานป่า  แล้วน ามาตอบค าถาม 
 

      
 
 
 
 
 

 

 

ข้อที่ 1. ตอบ 12       

ข้อที่ 2. ตอบ 13

ข้อที่ 3. ตอบ 10

ข้อที่ 4. ตอบ 14

ข้อที่ 5. ตอบ 11เผย
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        ผกัหวาน ช่ือท่ีเรียกกนัทัว่ไป คือ ผกัหวาน  แบ่งเป็น  3  ประเภท               

      1.  ผกัหวานป่า เป็นไมย้นืตน้ขนาดกลาง ตน้ท่ีโตเต็มท่ีอาจสูงถึง 13 เมดร แค่ท่ีพบโดยทัว่ไปมกัมีลกัษะ
เป็นไมย้นืตน้ขนาดเลก็หรือเป็น ไมพุ้่ม 

      2.  ผกัหวานบา้น   เป็นพืชอีกชนิดหน่ึงเรียกว่าผกัหวานดว้ยเช่นกนั  รับประทานยอดอ่อนไดม้ีช่ือเรียก
อ่ืน ๆ อีก เช่น มะยมป่า ผกัหวาน ผกัหวานบา้น ผกัหวานใตใ้บ เป็นตน้                                                                                                                     

      3.  ผกัหวานเมา   เป็นพืชอีกชนิดหน่ึงท่ีม ียอดอ่อนลกัษณะเหมือนยอดอ่อนของผกัหวานป่ามากจนมีการ
เก็บผดิอยูเ่สมอ และเมื่อกินเขา้ไป จะเกิดอาการเมาเบ่ือ   หากสงัเกตตน้ และใบท่ีแก่ จะมีลกัษณะต่างกนั 
อยา่งเห็นไดช้ดั 

           ผกัหวานป่าจดัเป็นผกัท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงชนิดหน่ึงโดยเฉพาะอยา่งยิง่ ในดา้นแหล่งโปรตีน 
วิตามินซี และพลงังาน นอกจากน้ี ยงัมีปริมาณ เยือ่ใยพอสมควร ช่วยในการขบัถ่ายใหดี้ข้ึน 
ในยอดและใบสดท่ีรับประทานได ้  100   กรัม   ประกอบดว้ย   นํ้า 76.6 กรัม   โปรตีน 8.2 กรัม                
คาร์โบไฮเดท 10 กรัม   เยือ่ใย 3.4 กรัมเถา้ 1.8 กรัม  แคโรทีน 1.6 มก. วิตามินซี 115 มก.   และค่าพลงังาน 
300 กิโลจูล (KJ) 

             การบริโภคผกัหวานป่าควรปรุงใหสุ้กเสียก่อน เน่ืองจากการบริโภคสด ๆ ในปริมาณมากอาจทาํให้
เกิดการเบ่ือเมาเป็นไข ้และอาเจียนได ้
             การนาํผกัหวานป่ามาปรุงอาหารนั้นใชไ้ดท้ั้งส่วนท่ีเป็นยอดและใบอ่อน นาํช่อผลอ่อน ๆ สาํหรับผล
แก่อาจลอกเน้ือท้ิงนาํเมลด็ ไปตม้รับประทานไดเ้ช่นเดียวกบัเมลด็ขนุน มีรสหวานมนั การปรุงอาหารจาก
ผกัหวานป่า นอกจากตม้ ลวก เป็นผกัจ้ิมนํ้ าพริกแลว้ อาจนาํไปทาํแกง แกงเลียง หรือตม้จืดได ้เช่นกนั 
 
 
 
             การทาํแกงเลียงผกัหวานป่า  ตอ้งทาํตามขั้นตอนทุกขั้นตอน  จะเป็นการฝึกประสบการณ์ในการ
ประกอบอาหารท่ีชาํนาญและสามารถนาํความรู้ท่ีไดป้ฏิบติัท่ีโรงเรียนกลบัไปทาํรับประทานท่ีบา้นและ
นาํไปประกอบอาชีพต่อไปได ้
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แบบทดสอบหลังเรียน 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลย ี ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

ค าช้ีแจง    ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมาย  x  ลงในกระดาษคาํตอบ  ตรงช่อง  ก  ข  ค  และ  ง  ท่ีเห็นว่า             
                 ถกูตอ้งท่ีสุดเพียงคาํตอบเดียว   

1.  ผกัหวานเกิดตามธรรมชาติในช่วงฤดูใด 
ก. ร้อน 
ข. แลง้ 
ค. ฝน 
ง. หนาว 

2.  ขอ้ใดมีสารอาหารของผกัหวานถึง 
 8.2  กรัม  ในปริมาณ 100  กรัม 

                     ก.   คาร์โบไฮเดรท 
                     ข.    โปรตีน 

             ค.   วิตามิน 
                      ง .   เกลือแร่   
3.  ขอ้ใดคือโทษของผกัหวานท่ีบริโภคดิบ 
                     ก.  เป็นไขห้วดั  

        ข.  เป็นผืน่คนั 
                    ค.  เป็นกลากเกล้ือน 

                    ง.  เบ่ือเมาอาเจียนและเป็นไข ้
4.  ขอ้ใดคือ คุณสมบติัของเมลด็ผกัหวาน 

               ก.  ลอกเน้ือท้ิงนาํเมลด็ตม้ทานได ้
               ข.  ลอกเน้ือท้ิงนาํเมลด็ผดัเป็นอาหาร 
               ค.   เมลด็ไปคัว่ใชแ้ทนถัว่ลิสงได ้

       ง.  ใชท้านผลสุกทั้งเน้ือและเมลด็ได ้
5.  ขอ้ใดเป็นผกัหวานท่ีนิยมนาํมาแกง 

ก. ผกัหวานบา้น 
ข. ผกัหวานโคก 
ค. ผกัหวานป่า 
ง. ผกัหวานนา 

6. ขอ้ใดคือการปรุงอาหารจากผกัหวาน 
ก. ผดัเผด็ 
ข.  ตม้จืด 
ค.  ทอด 
ง.  อบ 

7.  แกงผกัหวานพ้ืนบา้นนิยมใส่ส่ิงใดลงไป 
      ก.   วุน้เสน้ 

                    ข.    เสน้มาม่า 
       ค.    เสน้ก๋วยเต๋ียว                                 
       ง.    เสน้หม่ีปักธงชยั 

8.  ควรใส่นํ้ ามะขามเปียกลงในนํ้ าแกงตอนใด 
          ก.    เมื่อตม้ผกัหวานสุกแลว้ 
          ข.    เม่ือตม้นํ้ าเดือดแลว้ 
          ค.    เม่ือปรุงรสดว้ยนํ้ าปลาเรียบร้อย 
           ง.   เมื่อยกลงแลว้ใส่พร้อมเสน้ 
 9.   การแกงควรใส่ผกัหวานขั้นตอนใด 
         ก.   พร้อมนํ้ าพอเดือดใส่พริกแกง 
         ข.   ใส่พริกแกงก่อนจึงใส่ผกั 
         ค. ปรุงรส  ใส่ผกัปล่อยใหเ้ดือดยกลงไป 
         ง.  ใส่ทุกอยา่งก่อนจึงใส่ผกัยกลง 
10. เมื่อเสิร์ฟแกงผกัหวานตอ้งการใส่เสน้ตอ้งใส่
ขั้นตอนใด 
           ก.   พร้อมกบัใส่ผกัก่อนยกลง 
           ข.   ยกลงแลว้จึงใส่เสน้ลงไป 
           ค.   ปรุงรสแลว้ใส่เสน้ปล่อยใหเ้ดือด 
           ง.   ตกันํ้ าแกงใส่ถว้ยตามดว้ยเสน้  
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 

  
 

 
 
  

1. ค

2. ข

3. ง

4. ก

5. ค

6. ข

7. ง

8. ค

9. ค

10. ข
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บทเรียนส าเร็จรูป 
กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยีช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 

เร่ือง  แกงเลียงผกัหวานป่า 
 
 

ประเมินตนเองหลังเรียน 
 

ค าช้ีแจง     คะแนนแบบทดสอบหลังเรียน  คะแนนเตม็  10   คะแนน 
 

                     เกณฑ์การประเมิน 
 

             ท าได้                   5   -   6                    คะแนน                            อยู่ในระดับผ่านเกณฑ์ 
ท าได้                  7    -   8                    คะแนน                            อยู่ในระดับด ี

       ท าได้                   9   -   10                  คะแนน                            อยู่ในระดับดีมาก 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เผย
แพ
ร่บ
นเว
็บไ
ซต
์

ww
w.k
roo
ba
nn
ok
.co
m



 

 

34 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

บรรณานุกรม 

กรมวิชาการ.  (2546).  การจดัการสาระการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและ 

              เทคโนโลย.ี  กรุงเทพฯ : โรงพิมพคุ์รุสภาลาดพร้าว. 

_______.  (2543).  แนวการน ามาตรฐานหลกัสูตรไปสู่การออกแบบการจดัการเรียนรู้และ 

              การวดัผลประเมนิผลตามสภาพจริง.  กรุงเทพฯ : คุรุสภาลาดพร้าว. 

_______.  (2551).  หลกัสูตรการศึกษาขั้นพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551. พิมพค์ร้ังท่ี 2.  

              กรุงเทพฯ :  องคก์ารรับส่งสินคา้และพสัดุครุภณัฑ.์ 

_______.  (2551).  การงานอาชีพและเทคโนโลย.ี  ม.4  พมิพ์คร้ังที่  2.  กรุงเทพฯ:  

              อกัษรเจริญทศัน.์   

ไพลิน.  (2548). ผกัพืน้บ้านไทย  สมุนไพรต้านโรค.  พิมพค์ร้ังท่ี  1. กรุงเทพ ฯ:  

             สาํนกัพิมพไ์พลิน. 

             http://www.geocities.com/psplant/veget005.htm   จดัทาํโดย : นางสาวธญัฐิติ  มาแสง      

                              สืบคน้  6  ก.ย.  51      

http://: www.cheewajit.com                      สืบคน้  19  มิ.ย.  52 

 

 

 

 

 

เผย
แพ
ร่บ
นเว
็บไ
ซต
์

ww
w.k
roo
ba
nn
ok
.co
m

http://www.geocities.com/psplant/veget005.htm


 

 

35 บทเรียนส าเร็จรูป  เลม่  3 

 

ประวัตผิู้จดัท า 

ชื่อ      นางทองค า     กิ่งพุดซา                                                                                    

วัน เดือน ปีเกิด    23  มีนาคม  2505                                                                                                

ท่ีอยู่ปัจจุบัน        296/2    ถนนสืบศิริ  ต าบลในเมือง  อ าเภอเมือง  จังหวัดนครราชสีมา    

ต าแหน่ง     ครู  วทิยฐานะ  ครูช านาญการ                                                                              

สถานท่ีท างาน     โรงเรียนหนองยางพทิยาคม  อ าเภอเฉลิมพระเกียรติ  จังหวัด     

               นครราชสีมา  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนครราชสีมา 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2525     ประกาศนียบัตรวชิาการชัน้สูง (ป.กศ. สูง) วทิยาลัยครูนครราชสีมา                            

พ.ศ.2528     ครุศาสตร์บัณฑติ  (เอกคหกรรมท่ัวไป) วทิยาลัยครูนครราชสีมา 

ประวัติการท างาน 

พ.ศ. 2535    อาจารย์ 1 ระดับ 3  โรงเรียนห้วยจริงวทิยา  อ าเภอศีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร์         

พ.ศ. 2538    อาจารย์ 1 ระดับ 5  โรงเรียนหนองน า้ใสพทิยาคม  อ าเภอสีคิว้  จังหวัด                    

นครราชสีมา                                                                                                                             

พ.ศ. 2544          อาจารย์ 1 ระดับ 5  โรงเรียนหนองยางพทิยาคม  อ าเภอเฉลิมพระเกียรติ  

จังหวัด  นครราชสีมา                                                                                                                   

พ.ศ.  2546         ครู  วทิยฐานะ  ครูช านาญการ                                                       

- ปัจจุบัน    โรงเรียนหนองยางพทิยาคม  อ าเภอเฉลิมพระเกียรติ  จังหวัดนครราชสีมา 

เกียรติประวัต ิ

พ.ศ. 2547    ครูดีเด่น  จากเขตการศึกษานครราชสีมา เขต 2 

พ.ศ. 2548    ครูดีเด่น  จากเขตการศึกษานครราชสีมา เขต 2 
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