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ค าน า 

                 เอกสารประกอบการเรียน รายวิชา การงานอาชีพและเทคโนโลยี 2  รหัส  ง 21102     

 ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1  สาระ การด ารงชีวิตและครอบครัว หน่วย อาหารและโภชนาการ  จัดท าขึ้นเพื่อ

ประกอบการเรียนรายวิชา  การงานอาชีพและเทคโนโลยี  รหัส ง 21102  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1   ตาม

หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ผู้จัดท าได้เอกสารประกอบการเรียน จ านวนท้ังหมด  4  เล่ม

ดังนี ้

เล่ม 1  การเตรียมและประกอบอาหาร 

เล่ม 2 อาหารจานเดียวและอาหารหวาน 

เล่ม 3  การจัดและตกแต่งอาหาร 

เล่ม 4 การบริการอาหารประเภทต่างๆ 

เอกสารประกอบการเรียนรายวิชา  การงานอาชีพและเทคโนโลยี 2  รหัส  ง 21102     ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1  

สาระการด ารงชีวิตและครอบครัว  เล่มท่ี 1การเตรียมและประกอบอาหาร  ประกอบด้วย เนื้อหา 

ภาพประกอบ กิจกรรม  แบบฝึกหัด ใบงานและแบบทดสอบท่ีเหมาะสมกับวัยของผู้เรียนและสอดคล้องกับ

มาตรฐาน ตัวชี้วัดและจุดประสงค์ของการเรียนรู้ เน้นให้ผู้เรียนสามารถเรียนรู้จากการฝึกทักษะและปฏิบัติได้

ด้วยตนเอง ตลอดท้ังยังสามารถศึกษาค้นคว้า แสวงหาความรู้ความเข้าใจและสามารถน าความรู้ไปใช้ประโยชน์

ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 

                    ผู้จัดท าขอขอบคุณผู้ให้ค าปรึกษา แนะน า ตรวจสอบในการจัดท าเอกสารไว้ ณ โอกาสนี้  และ

หวังว่าเอกสารประกอบการเรียนเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ส าหรับนักเรียน ครูผู้สอน และบุคคลท่ัวไปท่ีสนใจได้

เป็นอย่างดี 

 

         โสภนา  ปรักมานนท์ 
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ค าช้ีแจงการใช้เอกสารประกอบการเรียน 

เร่ือง  การเตรียมและประกอบอาหาร 

เอกสารประกอบการเรียนเล่มนี้ ใช้เรียนด้วยความสามารถของนักเรียนเอง ขอให้นักเรียนอ่านค าแนะน าและ

ปฏิบัติตามค าช้ีแตงแต่ละขั้นตอนต้ังแต่เต้นไปจนจบ นักเรียนจะได้ความรู้อย่างครบถ้วนโดยปฏิบัติตามข้ันตอน

ดังต่อไปนี ้

1.ศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้ของเอกสารประกอบการเรียนให้เข้าใจ 

2. ท าแบบทดสอบก่อนเรียน เพื่อวัดความรู้พื้นฐานของนักเรียน 

3. ศึกษาเอกสารและขั้นตอนตามการเรียงล าดับอย่างต้ังใจ หากไม่เข้าใจให้ถามครูผู้สอนหรือย้อนกลับไปศึกษา

เอกสารใหม่อีกครั้ง แล้ววางแผนปฏิบัติงาน ลงมือปฏิบัติพร้อมประเมินผลลงในแบบประเมินพฤติกรรมการ

ปฏิบัติงานของนักเรียน 

4. เมื่อศึกษาเอกสารและปฏิบัติตามข้ันตอนจบแล้วให้ท าแบบทดสอบหลังเรียน  

5. ตรวจค าตอบแบบทดสอบก่อนและหลังเรียนจากแบบเฉลยท้ายเล่ม  สรุปผลคะแนน 

6. นักเรียนควรซื่อสัตย์ต่อตนเอง โดยไม่ดูเฉลยค าตอบก่อน 
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สารบัญ 

เร่ือง 

ค าน า 

สารบัญ 

มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด 

ค าช้ีแจงการใช้เอกสารประกอบการเรียน 

แบบทดสอบก่อนเรียน 

- เนื้อหา 

- แบบฝึก 

แบบทดสอบหลังเรียน 

บรรณานุกรม 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

หน้า 

ก 

ข 

1 

2 

3 
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6 
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มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐาน ง 1.1 

   เข้าใจการท างาน  มีความคิดสร้างสรรค์  มีทักษะกระบวนการท างาน  ทักษะการจัดการ 

   ทักษะกระบวนการแก้ปัญหา   ทักษะการท างานร่วมกัน และทักษะการแสวงหาความรู้    

    มีคุณธรรม  และลักษณะนิสัยในการท างาน   มีจิตส านึกในการใช้พลังงาน    

    ทรัพยากร และส่ิงแวดล้อม เพื่อการด ารงชีวิตและครอบครัว 

ตัวชี้วัด 

1.วิเคราะห์ข้ันตอนการท างานตามกระบวนการท างาน 

2. ใช้กระบวนการกลุ่มในการท างานด้วยความเสียสละ 

3. ตัดสินใจแก้ปัญหาการท างานอย่างมีเหตุผล 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 

1.ข้อใดไม่อยู่ในความหมายของการเตรียมอาหาร 

ก. เตรียมอาหารสด 

ข. เตรียมอาหารแห้ง 

ค. เตรียมภาชนะท่ีใช้ 

ง. เตรียมเครื่องปรุงรส 

2.ข้อใดเป็นลักษณะของการสับ 

ก. การใช้มีดหรือมือลอกเปลือกอาหาร 

ข.การท าอาหารให้เป็นชิ้นฝอยๆ 

ค. การท าให้อาหารเหนียวหรือนุ่มโดยใสลงไปในครก 

ง.การท าให้อาหารขาดออกจากกันเป็นช้ินๆโดยใช้มียกให้สูงแล้วกดลงบนอาหารอย่างแรงและรวดเร็ว 

3.” การท าอาหารที่อมน้ าให้แห้ง แยกน้ ากับอาหารเป็นคนละส่วน “ เป็นความหมายของการเตรียมอาหารวิธี

ใด 

ก. สง 

ข. บุบ 

ค.ค้ัน 

ง.ซอย 

4. ถ้าต้องการให้อาหารที่ประกอบมีรสชาติเดียวกันทุกครั้ง ควรท าอย่างไร 

ก. ใช้คนปรุงคนเดิม 

ข. ใช้วัตถุดิบเหมือนเดิม 

ค. ใช้สถานท่ีประกอบอาหารเดิม 

ง. ใช้การตวงวัดวัตถุดิบและเครื่องปรุงท่ีเท่ียงตรงแม่นย าทุกครั้ง 

5. ถ้าไม่มีการเตรียมอาหารจะเกิดผลเสียอย่างไร 

ก. อาหารเน่าเสีย 

ข. อาหารสรชาติเปล่ียนไป 

ค.  อาหารไม่สวยงาม 

ง. ประกอบอาหารไม่ทันมื้ออาหารหรือเวลาท่ีก าหนดไว้ 
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6.การประกอบอาหารควรค านึงถึงส่ิงใดมากท่ีสุด 

ก. สีสัน 

ข. รสชาติ 

ค. ความปลอดภัย 

ง. คุณค่าทางอาหาร 

7. ข้อใดไม่ใช่กิจกรรมในขณะประกอบอาหาร 

ก. การชิม 

ข. การสังเกตอาหารว่าสุกหรือดิบ 

ค. การปรุงรส 

ง. การเปิดต าราอาหารเพื่อดูขั้นตอนการท า 

8. การท าให้อาหารแห้งสุกโดยวางบนตะแกรงเหนือไฟอ่อนๆจนสุกเป็นการประกอบอาหารวิธีใด 

ก. การคั่ว 

ข. การปิ้ง 

ค. การย่าง 

ง. การทอด 

9. ข้อใดเป็นวิธีการเตรียมอาหารในการท าผัดผักกาดดองใส่ไข่ท้ังหมด 

ก.     ล้าง สง โขลก สับ เด็ด ตวง  

ข.     ล้าง สง ฝาน สับ เด็ด ตวง  

ค.     ล้าง สง  หั่น บุบ ตวง   

ง.     ล้าง สง ซอย ปอก ตวง  

10.  นักเรียนจะสังเกตจากส่ิงใดว่าแปูงสุกแล้ว 

ก.     แปูงในหม้อต้มเปล่ียนสี 

ข.     น้ าในหม้อต้มข้นเหนียว 

ค.     น้ าในหม้อต้มเปล่ียนสี  

ง.     แปูงในหม้อต้มลอยขึ้น    
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ใบความรู้  เร่ือง  วิธีการเตรียมอาหาร 

ในปัจจุบันแต่ละครอบครัวมีการประกอบอาหารกันน้อยมาก ด้วยเวลาท่ีรีบเร่งในการท างาน การใช้

เวลาในการเดินทาง และการจ าหน่ายอาหารส าเร็จรูปท่ีมีให้เลือกมากมาย ส่งผลให้การประกอบอาหาร

รับประทานเองนั้นน้อยมาก การเตรียมอาหาร จึงเป็นแนวทางหนึ่งซึง่ช่วยประหยัดเวลาในการประกอบอาหาร

ในแต่ละวันให้ง่ายและสะดวก รวมท้ังผู้ประกอบอาหารรับประทานในครอบครัวยังสามารถดูแลเรื่องความ

สะอาด ความปลอดภัยในการประกอบอาหารเองอีกด้วย การเตรียมอาหารเป็นการน าอาหารสด อาหารแห้ง 

และเครื่องปรุงรสต่างๆมาเตรียมพร้อมไว้เพื่อความสะดวกรวดเร็วในการประกอบอาหาร  วิธีในการเตรียม

อาหารมีหลายวิธีดังต่อไปนี้ 

1.การล้างเป็นการใช้น้ าท าให้สะอาด โดยใช้มือช่วยถูผิวอาหารเบาๆ เพื่อให้ฝุุนละอองและส่ิงสกปรกหลุด

ออกไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 1-2  ท่ีมา   http://www.lovefitt.com/tips-tricks 
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2.การสง เป็นการใช้มือช้อนอาหารท่ีเป็นช้ินหรือฝอยขึ้นจากน้ าเพื่อให้สะเด็ดน้ า 

 

 

 

 

 

             รูปท่ี 2 ท่ีมา http://wimadathailanddessert.blogspot.com/2013/09/blog-post_10.html 

3.การเด็ด เป็นการใช้มือท าให้ก้านหรือใบผักขาดออกจากกัน 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 3 ท่ีมา  http://board.palungjit.org/f76                                                                            

 

 

รูปท่ี 4  ท่ีมา http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=plaipanpim&month=04-

2012&date=23&group=1&gblog=313     
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4. การปอก เป็นการใช้มีดหรือมือลอกเปลือกอาหารออกไป 

 

 

 

 

 

              รูปท่ี 5    ท่ีมา http://board.postjung.com/687704.html 

5. การหั่น เป็นการใช้มีดท าให้อาหารขาดออกจากกันเป็นช้ินตามต้องการ โดยมือหนึ่งจับมีดอีกมือหนึ่งจับ

อาหารวางลงบนเขียง กดมีดเล่ือนไปข้างหน้าแล้วลากกลับมาอย่างรวดเร็ว 

 

 

 

 

     รูปท่ี 6 ท่ีมา http://th.openrice.com/bangkok/article/detail.htm?article_id=35&tc=bc 

6. การสับ เป็นการใช้มีดขนาดใหญ่ ท าให้อาหารขาดออกจากกันเป็นช้ินๆ หรือละเอียด โดยยกมีดให้สูง

แล้วกดลงให้ถูกอาหารนั้นอย่างแรงและรวดเร็ว 

 

 

 

รูปท่ี 7 ท่ีมา http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=038780460&month=05-

2008&date=25&group=2&gblog=23 
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7. การฝานเป็นการท าให้อาหารเป็นแผ่นหรือช้ินบางๆโดยใช้มือหนึ่งจับมีด และอีกมือหนึ่งจับอาหารไว้ใน

ฝุามือหรือวางบนเขียง แล้วกดมีดลงบนอาหารนั้น 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 8 ท่ีมา

http://topicstock.pantip.com/food/topicstock/2006/11/D4868964/D4868964.html 

8. การซอยเป็นการท าให้อาหารเป็นชิ้นฝอยๆ โดยมือหนึ่งจับอาหารวางบนเขียง อีกมือหนึ่งกดมีดไปข้างหน้า

นิดหน่อย ยกข้ึนถี่ๆเร็วๆ 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 9 ท่ีมา http://www.knorr.co.th/article/detail/289867/- 
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9. การบุบ เป็นการท าให้อาหารพอช้ าหรือแตก โดยใช้มีดขนาดใหญ่ ออกแรงกดลงบนอาหารหรือใช้ลูก

ครกกระแทกเบาๆ 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 10 ท่ีมา http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=baanbaitong&month=10-

2009&date=14&group=9&gblog=6 

10.การโขลก เป็นการท าให้อาหารเหนียวและนุ่ม โดยใส่อาหารลงในครกแล้วใช้ลูกครกกระแทกลงไป

แรงๆ 

 

 

 

 

 

 

                 รูปท่ี 11 ท่ีมา http://www.hilunch.com/crumble-up-recipes/ 
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11. การคั้น  เป็นการท าให้อาหารที่อมน้ าให้แห้ง โดยแยกน้ ากับอาหารนั้นเป็นคนละส่วน ใช้มือก าอาหาร

นั้นบีบให้แน่น เพื่อท าให้น้ าในอาหารนั้นไหลออกมา เช่นค้ันกะทิ 

 

 

 

 

 

 

      รูปท่ี 12 ท่ีมา http://www.oknation.net/blog/print.php?id=838001 

12. การชั่งเป็นการก าหนดปริมาณเครื่องปรุงของอาหารให้ได้ตามต ารับอาหาร โดยปรับเข็มตาช่ังให้ตรงเลข

ศูนย์วางอาหารลงบนเครื่องช่ัง อ่านน้ าหนัก แล้วหยิบอาหารใส่ลงในถ้วยหรือจานเตรียมไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 13 ท่ีมา http://www.bansuanporpeang.com/node/14382 
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13. การตวง เป็นการก าหนดปริมาณเครื่องปรุงของอาหารให้ได้ตามต ารับอาหาร โดยตักอาหารเทหรือใส่

ถ้วยตวงหรือช้อนตวง ถ้าเป็นเครื่องปรุงแห้งให้ใช้สันมีดปาดอาหารที่ล้นออกมาให้พอดีกับขอบถ้วยตวง

หรือช้อนตวง แล้วเทใส่ถ้วยหรือจานท่ีเตรียมไว้ ส าหรับเครื่องปรุงเหลวให้เทใส่ถ้วยตวงตามขีดบอกจ านวน

ท่ีต้องการ 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 14 ท่ีมา http://www.bloggang.com/viewblog.php?id=chanthida&group=15&page=2 

ใบความรู้  เรื่อง  วิธีการประกอบอาหาร 

            การประกอบอาหารแต่ละชนิดนั้น เมื่อท าเสร็จแล้วผู้ประกอบอาหารและผู้รับประทานอาหารก็หวัง

ว่าจะได้อาหารที่ดูแล้วน่ารับประทาน มีกล่ินหอม มีรสชาติอร่อย และประการสุดท้ายก็คือ จะต้องไม่ให้เสีย

คุณค่าทางอาหาร  ดังนั้นอาหารที่เราปรุงออกมาแต่ละชนิดจะต้องได้รสชาติท่ีกลมกล่อมพร้อมกับมีคุณค่าทาง

โภชนาการด้วย ผู้ประกอบอาหารที่จะท าให้ได้ครบตามท่ีก าหนดหรือได้มากท่ีสุดนั้นจะต้องเป็นผู้ท่ีมี

ความสามารถในเรื่องของการประกอบอาหาร ท้ังการฝึกการสังเกตของอาหารจากดิบไปสุกแบบพอดี หรือการ

ฝึกชิมอาหารเพื่อจะได้รู้จักปรับเปล่ียนรสชาติให้เหมาะสม การประกอบอาหารมีหลายวิธีดังนี้ 
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1. การลวก เป็นการท าให้อาหารสุก หรือท าให้หมดกล่ินท่ีไม่ต้องการโดยใส่อาหารลงไปในน้ าเดือด เมื่อ

อาหารเปล่ียนสีให้ตักขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 15 ท่ีมา  http://pirun.ku.ac.th/~b521060245/01179334/page/housework_4.htm 

2.การรวน เป็นการท าให้อาหารสุกด้วยน้ ามันหรือน้ าปริมาณน้อย โดยใส่อาหารลงไปในน้ ามันหรือน้ าร้อนใน

กระทะ คนพอสุกแล้วตักขึ้น 

 

 

 

 

 

                     รูปท่ี 16 ท่ีมา http://pantip.com/topic/30697298 
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3.การต้ม เป็นการท าให้อาหารสุก โดยน าอาหารใส่หม้อพร้อมกับน้ าแล้วตั้งไฟให้เดือด 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 17 ท่ีมา http://www.bungkan.com/webboard/show.php?Category=bungkanpics&No=632 

4.การนึ่ง เป็นการท าให้อาหารสุก โดยน าอาหารวางบลังถึงเหนือหม้อท่ีมีน้ าเดือดแล้วปิดฝาครอบไม่ให้ไอ

น้ าออก 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 18 ท่ีมา http://pirun.ku.ac.th/~b521060245/01179334/page/housework_4.html 
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5.การตุ๋น เป็นการท าให้อาหารสุกจนเป่ือยนุ่ม โดยน าอาหารใส่ภาชนะต้ังไฟหรือเหนือภาชนะอีกใบหนึ่งท่ี

มีน้ าเดือดและมีฝาปิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 19  ท่ีมา http://pirun.ku.ac.th/~b521060245/01179334/page/housework_4.html 

6.การปิ้ง เป็นการท าให้อาหารแห้งสุก โดยวางบนตะแกรงเหนือไฟอ่อนๆจนกระท่ังสุก 

 

 

 

 

 

                          รูปท่ี 20  ท่ีมา http://www.methodsandtrick.com 
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7. การย่าง เป็นการท าให้อาหารสดสุก โดยวางบนตะแกรงเหนือไฟออ่นๆ จนกระท่ังสุก 

 

 

 

 

 

 

                          

                                 รูปท่ี 21  ท่ีมา http://mcfc.in.th/forum2/topics/932109:Topic:306105 

8. การค่ัว เป็นการท าให้อาหารสุกโดยใส่อาหารลงในกระทะ และใช้อุปกรณ์ท่ีมีด้ามถือเช่น ทัพพี ตะหลิว 

เข่ียอาหารคนกลับไปกลับมาจนสุกหรือเกรียมกรอบตามต้องการ 

 

 

 

 

 

 

 

                                 

                   รูปท่ี 22  ท่ีมา http://108thaicooking.com 
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9. การเจียว เป็นการท าให้อาหารท่ีละเอียดหรือเป็นฝอยสุกหรือกรอบด้วยน้ ามัน โดยตักน้ ามันใส่กระทะ

แล้วใส่อาหารลงไป คนเรื่อยๆจนสุกตามต้องการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 22 ท่ีมา http://chefsunter.blogspot.com/2013/01/blog-post_2904.html 

10. การทอดเป็นการท าให้อาหารสุกด้วยน้ ามัน โดยตักน้ ามันใส่กระทะต้ังไฟให้ร้อนแล้วใส่อาหารลงไป 

พอเหลืองหรือสุกตักข้ึนให้สะเด็ดน้ ามัน 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 23 ท่ีมา http://www.chingcancook.com/steps.php?id=135 
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11. การจ่ี เป็นการท าให้อาหารสุกด้วยน้ ามัน โดยต้ังกระทะบนไฟแล้วทาน้ ามันในปริมาณน้อยให้ท่ัว

กระทะ แล้วใส่อาหารนั้นนาบกลับไปมาจนสุกตามต้องการ ในภาพเป็นการจี่ขนมปังโดยน าน้ ามันทา

ให้ท่ัวแล้วนาบบนเตาไฟฟูากลับไปกลับมา

 
รูปท่ี 24 ท่ีมา http://pantip.com/topic/31226121 

12. การผัด เป็นการท าให้อาหารชนิดเดียวหรืออาหารหลายชนิดสุกรวมกันเป็นอาหารชนิดเดียวและมี

รสชาติอย่างใดอย่างหนึ่งโดยใส่อาหารลงในน้ ามันหรือกะทิร้อนๆแล้วผัดกลับไปกลับมาจนกระท่ังสุก 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              รูปท่ี 25 ท่ีมา http://www.lnwrecipes.com 
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13. การหุง เป็นการท าให้อาหารสุก โดยน าอาหารใส่หม้อพร้อมกับน้ า เมื่อจวนสุกรินน้ าออกให้หมดและ

ต้ังไฟต่อไปจนสุก หรือใส่น้ าพร้อมอาหารให้พอเหมาะ ซึ่งเมื่อน้ าแห้ง อาหารจะสุกพอดีโดยไม่ต้องริน

น้ าออก 

 

 

 

 

 

 

 

                  รูปท่ี 26 ท่ีมา

http://www.kruaklaibaan.com/viewtopic.php?t=7074&s=79e38da1b14c7b0af22ea2ce9

6db16e2&showtopic=7074 
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แบบฝึกหัดทบทวนความเข้าใจ 

      เอกสารประกอบการเรียน รายวิชา การงานอาชีพและเทคโนโลยี 2  รหัส  ง 21102     ช้ันมัธยมศึกษาปี

ท่ี  1  สาระ การด ารงชีวิตและครอบครัว หน่วย อาหารและโภชนาการ เล่มท่ื 1การเตรียมและประกอบอาหาร 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนน าอักษรทางขวามือเติมลงใน..................... ทางซ้ายมือให้สัมพันธ์กัน 

............1. การใช้มีดหรือมือลอกเปลือกอาหาร 

 ออกไป 

...........2. เป็นการท าให้อาหารสุก หรือท าให้หมด

กล่ินท่ีไม่ต้องการโดยใส่อาหารลงไปในน้ าเดือด 

..........3. การท าให้อาหารเหนียวและนุ่ม โดยใส่

อาหารลงในครกแล้วใช้ลูกครกกระแทกลงไปแรงๆ 

..........4. การท าให้อาหารสดสุก โดยวางบน

ตะแกรงเหนือไฟอ่อนๆ จนกระท่ังสุก 

..........5.  เป็นการท าให้อาหารชนิดเดียวหรือ

อาหารหลายชนิดสุกรวมกันเป็นอาหารชนิดเดียว

และมีรสชาติอย่างใดอย่างหนึ่งโดยใส่อาหารลงใน

น้ ามัน 

..........6. การท าให้อาหารสุกโดยใส่อาหารลงใน

กระทะ และใช้อุปกรณ์ท่ีมีด้ามถือเช่น ทัพพี 

ตะหลิว เข่ียอาหารคนกลับไปกลับมาจนสุกหรือ

เกรียมกรอบตามต้องการ 

..........7. การท าให้อาหารสุกจนเป่ือยนุ่ม โดยน า

อาหารใส่ภาชนะต้ังไฟหรือเหนือภาชนะอีกใบหนึ่ง

ท่ีมีน้ าเดือดและมีฝาปิด 

..........8.  การใช้มือช้อนอาหารที่เป็นช้ินหรือฝอย

ขึ้นจากน้ าเพื่อให้สะเด็ดน้ า 

 

ก.การโขลก 

ข. การย่าง 

ค. การค่ัว 

ง.การสง 

จ. การผัด 

ฉ.การปอก 

ช. การตุ๋น 

ซ.การจ่ี 

 

เกณฑ์การประเมิน  

คะแนนต่ ากว่า 4 ถือว่าไม่ผ่าน  

ผลการประเมิน        ผ่าน   ไม่ผ่าน 
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ใบงาน 

การเตรียมและการประกอบอาหาร 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. มีทักษะการเตรียมและประกอบอาหารได้อย่างถูกต้องตามข้ันตอน 

2. มีทักษะในการเลือกวัสดุอุปกรณ์ส าหรับใช้งานได้อย่างเหมาะสม 

3. ท างานด้วยความรับผิดชอบและมีเจตคติท่ีดีต่อการท างาน 

วัสดุ-อุปกรณ์และเคร่ืองมือ 

1. อาหารสด 

2. อาหารแห้ง 

3. วัสดุ-อุปกรณ์ในการเตรียมและประกอบอาหาร เช่น มีด กระทะ ทัพพี ตะหลิว เขียง ฯลฯ 

กิจกรรมปฏิบัติส าหรับนักเรียน 

1. แบ่งกลุ่มออกเป็นกลุ่มละเท่าๆกัน จ านวน 6 กลุ่ม 

2. เลือกรายการอาหารประเภทกับข้าวมา 1 ชนิด/กลุ่ม 

3. เตรียมวัสดุ-อุปกรณ์ อาหารสด อาหารแห้ง มาให้พร้อม 

4. วางแผนการปฏิบัติการเตรียมและประกอบอาหาร 

5. ปฏิบัติการเตรียมและประกอบอาหาร โดยปฏิบัติทีละกลุ่ม ครูจับเวลา น าเสนอผลงานท่ีได้ 

6. สรุปและอภิปรายการท างานของแต่ละกลุ่ม  
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แบบทดสอบหลังเรียน 

1.  นักเรียนจะสังเกตจากส่ิงใดว่าแปูงสุกแล้ว 

 ก.     แปูงในหม้อต้มเปล่ียนสี 

 ข.     น้ าในหม้อต้มข้นเหนียว 

 ค.     น้ าในหม้อต้มเปล่ียนสี  

 ง.     แปูงในหม้อต้มลอยขึ้น    

2.ข้อใดเป็นลักษณะของการสับ 

ก. การใช้มีดหรือมือลอกเปลือกอาหาร 

ข.การท าอาหารให้เป็นชิ้นฝอยๆ 

ค. การท าให้อาหารเหนียวหรือนุ่มโดยใสลงไปในครก 

ง.การท าให้อาหารขาดออกจากกันเป็นช้ินๆโดยใช้มียกให้สูงแล้วกดลงบนอาหารอย่างแรงและรวดเร็ว 

3.” การท าอาหารที่อมน้ าให้แห้ง แยกน้ ากับอาหารเป็นคนละส่วน “ เป็นความหมายของการเตรียมอาหารวิธี

ใด 

ก. สง 

ข. บุบ 

ค.ค้ัน 

ง.ซอย 

4. ถ้าไม่มีการเตรียมอาหารจะเกิดผลเสียอย่างไร 

ก. อาหารเน่าเสีย 

ข. อาหารสรชาติเปล่ียนไป 

ค.  อาหารไม่สวยงาม 

ง. ประกอบอาหารไม่ทันมื้ออาหารหรือเวลาท่ีก าหนดไว้ 

5.ข้อใดไม่อยู่ในความหมายของการเตรียมอาหาร 

ก. เตรียมอาหารสด 

ข. เตรียมอาหารแห้ง 

ค. เตรียมภาชนะท่ีใช้ 

ง. เตรียมเครื่องปรุงรส 
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6. ถ้าต้องการให้อาหารที่ประกอบมีรสชาติเดียวกันทุกครั้ง ควรท าอย่างไร 

ก. ใช้คนปรุงคนเดิม 

ข. ใช้วัตถุดิบเหมือนเดิม 

ค. ใช้สถานท่ีประกอบอาหารเดิม 

ง. ใช้การตวงวัดวัตถุดิบและเครื่องปรุงท่ีเท่ียงตรงแม่นย าทุกครั้ง 

7.การประกอบอาหารควรค านึงถึงส่ิงใดมากท่ีสุด 

ก. สีสัน 

ข. รสชาติ 

ค. ความปลอดภัย 

ง. คุณค่าทางอาหาร 

8. ข้อใดเป็นวิธีการเตรียมอาหารในการท าผัดผักกาดดองใส่ไข่ท้ังหมด 

ก.     ล้าง สง โขลก สับ เด็ด ตวง  

ข.     ล้าง สง ฝาน สับ เด็ด ตวง  

ค.     ล้าง สง  หั่น บุบ ตวง   

ง.     ล้าง สง ซอย ปอก ตวง  

9. ข้อใดไม่ใช่กิจกรรมในขณะประกอบอาหาร 

ก. การชิม 

ข. การสังเกตอาหารว่าสุกหรือดิบ 

ค. การปรุงรส 

ง. การเปิดต าราอาหารเพื่อดูขั้นตอนการท า 

10. การท าให้อาหารแห้งสุกโดยวางบนตะแกรงเหนือไฟอ่อนๆจนสุกเป็นการประกอบอาหารวิธีใด 

ก. การคั่ว 

ข. การปิ้ง 

ค. การย่าง 

ง. การทอด 
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ภาคผนวก 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑ์การประเมิน  

0-4  คะแนน ไม่ผ่าน  

5-10 คะแนน ผ่าน 

ผลการประเมิน        ผ่าน   ไม่ผ่าน 
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เฉลยแบบฝึกหัดทบทวนความเข้าใจ 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑ์การประเมิน  

0-4  คะแนน ไม่ผ่าน  

5-10 คะแนน ผ่าน 

ผลการประเมิน        ผ่าน   ไม่ผ่าน 
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แบบบันทึกคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน 

เอกสารประกอบการเรียน รายวิชา การงานอาชีพและเทคโนโลยี 2  รหัส  ง 21102     ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1  

สาระ การด ารงชีวิตและครอบครัว หน่วย อาหารและโภชนาการ เล่มท่ื 1การเตรียมและประกอบอาหาร 

เลขที่ ชื่อสกุล คะแนนก่อนเรียน
(10 ) 

คะแนนหลังเรียน 
(10 ) 

สรุปผลการพัฒนา 

     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
รวม    
ค่าเฉลี่ย    

 

ลงช่ือ............................................................................ผู้ประเมิน 

(.........................................................................................) 
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แบบบันทึกคะแนนแบบฝึกหัดทบทวนความเข้าใจ 

 
ท่ี 

 
ชื่อ-สกุล 

คะแนนที่ได้ 
( เต็ม8 คะแนน) 

สรุปผลการประเมิน 
ผ่าน ไม่ผ่าน 

     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     

 

ลงช่ือ............................................................................ผู้ประเมิน 

(.........................................................................................) 
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แบบประเมินทักษะการท างานกลุ่ม 

 เอกสารประกอบการเรียน รายวิชา การงานอาชีพและเทคโนโลยี 2  รหัส  ง 21102     ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1  

สาระ การด ารงชีวิตและครอบครัว หน่วย อาหารและโภชนาการ เล่มท่ี 1 การเตรียมและประกอบอาหาร 

ท่ี รายการประเมิน 
คะแนน 

ข้อคิดเห็น 
3 2 1 

1 การก าหนดเปูาหมายร่วมกัน     

2 การแบ่งหน้าท่ีรับผิดชอบและการเตรียมความ

พร้อม 

    

3 การปฏิบัติหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมาย     

4 การประเมินผลและปรับปรุงงาน     

รวม     

 

                                                                     ลงช่ือ…………………………………………………ผู้ประเมิน 

                                                                       (......................................................................) 
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เกณฑ์การให้คะแนน 

1.  การก าหนดเปูาหมายร่วมกัน 

 3  คะแนน  =  สมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมในการก าหนดเปูาหมายการท างานอย่างชัดเจน 

 2  คะแนน  =  สมาชิกส่วนใหญ่มีส่วนร่วมในการก าหนดเปูาหมายในการท างาน 

1  คะแนน  =  สมาชิกส่วนน้อยมีส่วนร่วมในการก าหนดเปูาหมายในการท างาน 

2.  การมอบหมายหน้าท่ีรับผิดชอบและการเตรียมความพร้อม 

3  คะแนน  =  กระจายงานได้ท่ัวถึง  และตรงตามความสามารถของสมาชิกทุกคน   มีการจัดเตรียม

สถานท่ี  ส่ือ /อุปกรณ์ไว้อย่างพร้อมเพรียง 

 2  คะแนน  =  กระจายงานได้ท่ัวถึง  แต่ไม่ตรงตามความสามารถ  และมีส่ือ / อุปกรณ์ไว้อย่าง 

           พร้อมเพรียง แต่ขาดการจัดเตรียมสถานท่ี 

 1  คะแนน  =  กระจายงานไม่ท่ัวถึงและมีส่ือ / อุปกรณ์ไม่เพียงพอ 

3.  การปฏิบัติหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมาย 

 3  คะแนน  =  ท างานได้ส าเร็จตามเปูาหมาย และตามเวลาท่ีก าหนด 

 2  คะแนน  =  ท างานได้ส าเร็จตามเปูาหมาย แต่ช้ากว่าเวลาท่ีก าหนด 

 1  คะแนน  =  ท างานไม่ส าเร็จตามเปูาหมาย 

4.  การประเมินผลและปรับปรุงงาน 

 3  คะแนน  =  สมาชิกทุกคนร่วมปรึกษาหารือ  ติดตาม  ตรวจสอบ  และปรับปรุงงานเป็นระยะ 

 2  คะแนน  =  สมาชิกบางส่วนมีส่วนร่วมปรึกษาหารือ  แต่ไม่ปรับปรุงงาน 

1 คะแนน  =  สมาชิกบางส่วนไม่มีส่วนร่วมปรึกษาหารือ และปรับปรุงงาน 
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