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ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพรและขนมเล็บมือนางประยุกต� 
 
แนวคิดและความสําคัญ 
 จากผัดเผ็ดไก�ธรรมดาๆ ท่ีเราคุ�นเคยกัน นํามาประยุกต�ดัดแปลงผสมผสานมาเป"นเมนูอาหารจาน
เดียวคือ ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร ซ่ึงอุดมไปด�วยคุณค�าทางอาหารท่ีเป"นประโยชน�ต�อร�างกาย และยังได�
สัมผัสกับรสชาติท่ีมีรสเผ็ดไม�มากนักของสมุนไพรบางชนิดซ่ึงใส�เป"นส�วนผสมในตัวข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร 
อีกท้ังในตัวข�าวยังมีรสชาติท่ีกลมกล�อม หอมเครื่องสมุนไพรหลายชนิด จึงถือได�ว�าเป"นเมนูท่ีแปลกใหม�และ            
มีความอร�อยไปในอีกรูปแบบหนึ่งด�วย 
 ขนมเล็บมือนางประยุกต� จัดได�ว�าเป"นขนมไทยอีกหนึ่งชนิดท่ีเริ่มหาได�ยากในป4จจุบันขนมเล็บมือนาง
เป"นขนมท่ีทําจากแป5งกวนให�เป"นก�อน และนํามาป46นเป"นเส�นกลมๆ ยาวๆ ปลายหัวท�ายแหลม ทําเป"น
หลากหลายสี เช�น สีชมพู สีเขียว สีฟ5า แล�วคลุกด�วยมะพร�าวขูด โรยด�วยน้ําตาลทรายและงาขาวค่ัว                   
มีความหนึบๆ ของตัวแป5ง และรสชาติหวานมัน หอมน้ํามะลิและงาค่ัว 
 
วัตถุประสงค� 

1. เพ่ือนําสมุนไพรท่ีมีอยู�ในท�องถ่ินมาใช�ให�เกิดประโยชน� 
2. เพ่ือพัฒนาขบวนการคิดและปรับปรุงสูตร สามารถนําความรู�ไปประยุกต�ใช�ในชีวิตประจําวัน 
3. เพ่ือพัฒนาทักษะท่ีเกิดจากการปฏิบัติจริงและบูรณาการ การเรียนการสอนให�เข�ากับทุกกลุ�ม 

สาระการเรียนรู� 
4. ผู�เรียนนําความรู�ท่ีได�รับไปประกอบอาชีพและเป"นการเพ่ิมรายได�ให�แก�ครอบครัว 

 
ความเป$นมาของอาหารและขนมไทย 

ข�าวผัด เป"นอาหารจานเดียวแบบพ้ืนฐานของเอเชีย เป"นการนําข�าวสวยลงไปผัดคลุกกับซอส หรือ
น้ําพริก หรือเครื่องปรุงรสต�างๆ เพ่ือให�ได�รสชาติ เช�น ซอสมะเขือเทศ, ซอสพริก, ซีอ๊ิวดํา หรือซอสถ่ัวเหลือง 
และมีการใส�เนื้อสัตว�ชนิดต�างๆ ลงไป เช�น หมู, ไก�, ปลาหมึก, ปู และกุ�ง เป"นต�น โดยเรียกชื่อข�าวผัดชนิดนั้นๆ 
ตามชื่อเนื้อสัตว�ท่ีใส�ลงไป และอาจใส�ไข�ลงไปผสมด�วย หรืออาจโปะไข�ดาวแต�งหน�าเพ่ิมเติม สําหรับผักท่ีใช�นิยม
ใช�ผักคะน�าและโรยหน�าด�วยต�นหอมสับ แต�สําหรับข�าวผัดปูจะไม�ใส�คะน�า นอกจากนี้ข�าวผัดท่ีผัดกับน้ําพริกหรือ
เมนูกับข�าวชนิดต�างๆ ก็อาจเรียกชื่อตามน้ําพริกหรือเมนูกับข�าวนั้นๆ ท่ีได�นํามาประยุกต�ให�เข�ากันกับข�าวสวย 
เช�น ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร เป"นต�น 

ขนมเล็บมือนาง จัดได�ว�าเป"นขนมไทยอีกหนึ่งชนิดท่ีเริ่มหาได�ยากในป4จจุบัน ขนมเล็บมือนางเป"นขนม 
ท่ีทําจากแป5งกวนให�เป"นก�อน และนํามาป46นเป"นเส�นกลมๆ ยาวๆ ปลายหัวท�ายแหลม ทําเป"นหลากหลายสี เช�น 
สีชมพู สีเขียว สีฟ5า แล�วคลุกด�วยมะพร�าวขูด โรยด�วยน้ําตาลทรายและงาขาวค่ัว มีความหนึบๆ ของตัวแป5ง 
และรสชาติหวานมัน หอมน้ํามะลิและงาค่ัว 
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คุณค�าของอาหารและเคร่ืองสมุนไพร 
1. ข�าวไรซ�เบอรี : ข�าวไรซ�เบอร�รี เป"นข�าวท่ีมีสารอาหารสูงและมีประโยชน�สูง จะช�วยบํารุง 

ระบบประสาท ระบบการมองเห็น นอกจากนี้ยังช�วยเสริมสร�างระบบหมุนเวียนโลหิต และชะลอความแก�        
อีกด�วย 

2. ในหญิงต้ังครรภ� : ข�าวไรซ�เบอรีจะมีสารโฟเลต ซ่ึงจะสามารถป5องกันโรคปากแหว�ง เพดานโหว�  
ในข�าวไรซ�เบอร�รียังมีน้ําตาลตํ่าช�วยให�สตรีมีครรภ�สามารถคุมน้ําหนักได�ดีข้ึน และมีธาตุเหล็กสูงซ่ึงเป"นสิ่งท่ี
จําเป"นสําหรับสตรีมีครรภ� 

3. ผู�ปFวยโรคเบาหวานและโรคอ�วน : ข�าวไรซ�เบอรี เป"นข�าวท่ีมีน้ําตาลตํ่ากว�าข�าวท่ัวไป หากผู�ปFวย
โรคเบาหวานและโรคอ�วนรับประทานแทนข�าวท่ัวไปอยู�เป"นประจํา จะช�วยให�สามารถควบคุมปริมาณน้ําตาล
และน้ําหนักได�ดียิ่งข้ึน 

4. ผู�ท่ีเป"นโรคโลหิตจาง : ข�าวไรซ�เบอรี เป"นข�าวท่ีมีธาตุเหล็กสูง หากผู�ปFวยโรคโลหิตจางรับประทาน
อยู�เป"นประจํา ผู�ปFวยจะได�รับธาตุเหล็กจากธรรมชาติ ซ่ึงจะช�วยบํารุงโลหิตและบํารุงร�างกาย 

5. กระชาย : ขับลม แก�ท�องอืดท�องเฟ5อ ขับลม แก�ไข� ลดอาการอักเสบ 
6. พริกชี้ฟ5าแดง : ช�วยเจริญอาหาร ขับลม เป"นยาระบาย ช�วยขับเสมหะ แก�หวัด 
7. พริกไทย : ช�วยย�อยอาหาร ทําให�รู�สึกสบายท�อง ขับลม ขับเหง่ือ ลดความร�อนในร�างกาย 
8. ผิวมะกรูด : ช�วยป5องกันและรักษาโรคมะเร็ง 
9. ข�า : ช�วยขับลม แก�อาการแน�น จุกเสียด ท�องอืด ท�องเฟ5อ ขับเสมหะ 
10. ตะไคร� : ลดอาการจุกเสียด แน�นท�อง ท�องอืดท�องเฟ5อ 
11. หอมแดง : ช�วยบรรเทาอาการหวัด หายใจไม�ออก 
12. กระเทียม : ช�วยลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือด โรคมะเร็ง การอักเสบ รักษาโรคผิวหนัง                   

จากเชื้อรา 
13. รากผักชี : ช�วยขับถ�ายสารพิษออกจากร�างกาย แก�โรคกระเพาะ 
14. โหระพา : แก�จุกเสียด ท�องอืด แน�นท�อง ช�วยเจริญอาหาร 

 
การนําเข�าสู�บทเรียน 
 การนําเข�าสู�กระบวนการเรียนการสอนในการทําอาหารเพ่ือสุขภาพ ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร       
และขนมเล็บมือนางประยุกต� มีข้ันตอนการดําเนินงานเข�าสู�กระบวนการเรียนการสอน ดังนี้ 

1. นักเรียนศึกษาค�นคว�า การทําอาหารเพ่ือสุขภาพชนิดต�างๆ ตามท่ีสนใจโดยเลือกให�เหมาะสมกับ
ท�องถ่ินและชุมชน 

2. นักเรียนช�วยกันสรุปการทําอาหารเพ่ือสุขภาพโดยเลือกทําข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพรและขนม
เล็บมือนางประยุกต� 

3. นักเรียนฝNกและคิดค�นหาสูตรการทําอาหารเพ่ือสุขภาพสําหรับการทําข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร
และขนมเล็บมือนางประยุกต� และลงมือทดลองทํา ปรับปรุงให�มีรสชาติท่ีดีและกลมกล�อม  

จากนั้นนําไปให�คณะครู อาจารย� เพ่ือนๆ และผู�ปกครองได�ลองชิมเพ่ือรับฟ4งข�อเสนอแนะต�างๆ           
แล�วนํามาปรับปรุงแก�ไขจนได�สูตรท่ีลงตัว 
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กระบวนการพัฒนาความสามารถของนักเรียน 
 จากการท่ีนักเรียนได�ศึกษาค�นคว�าการทําอาหารเพ่ือสุขภาพ ทําข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพรและ 
ขนมเล็บมือนางประยุกต� จากแหล�งความรู�ต�างๆ เช�น จากชุมชนผู�รู�ในท�องถ่ิน จากหนังสือห�องสมุด นิตยสาร
ต�างๆ ตามท่ีตนเองและสมาชิกในกลุ�มสนใจ นักเรียนนําความรู�ประสบการณ�ต�างๆ ท่ีได�รับมาพัฒนา ปรับปรุง 
ประยุกต�ใช�เพ่ือให�ความเหมาะสมกับท�องถ่ินของตนเอง ซ่ึงได�เครื่องปรุงและข้ันตอนดังนี้  
 
ต�นทุนและผลตอบแทน 
 

ต�นทุนข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร ต�นทุนขนมเล็บมือนางประยุกต� 
ข�าวสวยและข�าวสวยกล�อง 15  บาท 
กุ�งสด                                   10  บาท 
สะโพกไก�สับเป"นชิ้นพอคํา      10  บาท 
ถ่ัวฝ4กยาวหั่นเป"นท�อน   2   บาท 
ข�าวโพดอ�อนหั่นแฉลบ        2   บาท 
หน�อไม�ลวกหั่นเป"นท�อน        2   บาท 
มะเขือพวง    5   บาท 
พริกไทยอ�อน    5   บาท 
กระชายซอย             2   บาท 
น้ําพริกแกงปFา    5   บาท 
ซอสปรุงรส    1   บาท 
น้ํามันหอย    1   บาท 
น้ําตาลทราย    1   บาท 
น้ํามันพืช                       2   บาท 
พริกชี้ฟ5าแดง                           1   บาท 

แป5งข�าวเจ�า   5    บาท 
แป5งมัน    2    บาท 
น้ํา    - 
กะทิ                         10   บาท 
งาขาว                      2    บาท 
น้ําตาลทราย   2    บาท 
เกลือปFน   - 
มะพร�าวทึนทึก             15   บาท 
  

              รวมเป$นเงิน           62   บาท        รวมเป$นเงิน        38   บาท 

ได�ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพรท้ังหมด  3  กล�อง 
ราคากล�องละ  35  บาท 
เป$นเงิน  105  บาท  ได�กําไร  43  บาท 
 

ได�ขนมเล็บมือนางประยุกต�ท้ังหมด  5  กล�อง 
ราคากล�องละ  25  บาท 
เป$นเงิน  125  บาท  ได�กําไร  87  บาท 
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ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมนุไพร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ส�วนผสม 
 ข�าวสวยและข�าวสวยกล�อง     3  ถ�วย 
 กุ�งสด      250  กรัม 
 สะโพกไก�สับเป"นชิ้นพอคํา    250  กรัม 
 ถ่ัวฝ4กยาวหั่นเป"นท�อน      2  ฝ4ก 
 ข�าวโพดอ�อนหั่นแฉลบ    2-3  ฝ4ก 
 หน�อไม�ลวกหั่นแฉลบ    1/4  ถ�วย 
 มะเขือพวง       2  ช�อนโตRะ 
 พริกไทยอ�อน       2  ช�อ 
 กระชายซอย       3  ราก 
 น้ําพริกแกงปFา             1 1/2      ช�อนโตRะ 
 ซอสปรุงรส       1  ช�อนโตRะ 
 น้ํามันหอย       1  ช�อนโตRะ 
 น้ําตาลทราย       2  ช�อนชา 
 น้ํามันพืช             1 1/2   ช�อนโตRะ 
 พริกชี้ฟ5าแดงซอยเป"นเส�นสําหรับตกแต�ง             1  เม็ด 
 ใบโหรพาสําหรับตกแต�ง 
 
วิธีทํา 

1. ผัดพริกแกงปFากับน้ํามันด�วยไฟกลางจนหอม ใส�เนื้อไก� กุ�ง ลงผัดให�สุก ตามด�วยถ่ัวฝ4กยาว            
และข�าวโพดอ�อน ผัดเข�าด�วยกันจนสุกดี 

2. ใส�ข�าวท้ังสวยและข�าวกล�องลงผัดเบาๆ พอเข�ากัน ปรุงรสด�วยน้ําปลา น้ําตาลทรายน้ํามันหอย 
3. ใส�หน�อไม�รวก มะเขือพวง พริกไทยอ�อนและกระชายลงฝ4ดให�เข�ากัน ปSดเตา  
4. ตักใส�จานเสิร�ฟ ตกแต�งด�วยกระชายซอย พริกชี้ฟ5า และใบโหรพาให�สวยงาม  
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ขนมเล็บมอืนางประยุกต� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ส�วนผสม 

แป5งข�าวจ�าว         1  ถ�วย 
แป5งมัน          1  ช�อนโตRะ 
น้ํา           1  ถ�วย 
กะทิ (ค้ันด�วยน้ําลอกดอกมะลิ)      3/4  ถ�วย 
งาขาว (ค่ัว-บุบพอแตก)         3  ช�อนโตRะ 
น้ําตาลทราย        1/4  ถ�วย 
เกลือปFน        1/2  ช�อนชา 
มะพร�าวทึนทึก (ขูดเป"นเส�น คลุกเกลือนิดหน�อย นึ่งให� 5-10 นาที)    1  ถ�วย 
สีผสมอาหาร (ชมพู เขียว ฟ5า) 
สีจากใบเตย แก�วมังกร ดอกอัญชัน ฟ4กทองหรือแครอท  

 
วิธีทํา 

1. กะทิใส�หม�อต้ังไฟให�เดือดปุดๆ ยกลงพักไว� 
2. บุบงาพอแตก ผสมน้ําตาลทราย และเกลือ เคล�าให�เข�ากัน 
3. กระทะทอง ผสมแป5งข�าวจ�าว แป5งมัน น้ํา คนให�ละลาย (ถ�าต�องการใส�สี แบ�งแป5งหยดสีตามชอบ) 

ยกต้ังไฟอ�อนถึงกลาง กวนจนแป5งจับเป"นก�อน ร�อนออกจากกระทะ นวดแป5งเล็กน�อย ใช�แป5งมันเป"นแป5งนวล 
จนแป5งนุ�มไม�ติดมือ แบ�งแป5งเป"นก�อนเล็กๆ คลึงให�เป"นเส�นตัวกลมยาว ปลายหัวท�ายแหลม ขนาดประมาณ            
3-4 ซม.  

4. นําไปนึ่งบนลังถึงท่ีปูด�วยผ�าขาวบาง (ชุบน้ําบิดพอหมาดๆ) นึ่งจนสุก ประมาณ 15-20 นาที        
นําไปใส�ในกะทิท่ีเตรียมไว� (คล�ายมูนข�าวเหนียว) เพ่ือให�ตัวแป5งดูดน้ํากะทิจะอ่ิมตัว เวลาเสริฟ โรยคลุกกับ
มะพร�าวขูดเส�น น้ําตาล งา หรือจะแยกใส�ถ�วยต�างหาก  
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เคล็ดลับความอร�อย 
1. สามารถเปลี่ยนเป"นผักชนิดอ่ืนได� 
2. สามารถเพ่ิมสมุนไพรชนิดอ่ืนตามชอบได� 
3. สามารถเปลี่ยนเป"นวัตถุดิบชนิดอ่ืนๆ ได� 

 
ประโยชน�ที่นักเรียนและผู�จัดทําได�รับ 

1. ได�รับคุณค�าทางโภชนาการครบท้ัง 5 หมู� 
2. สามารถทําเป"นอาชีพเสริมเพ่ิมรายได�ระหว�างเรียน 
3. นักเรียนรู�จักและเห็นคุณค�าของสมุนไพรท่ีมีอยู�ในท�องถ่ินมาใช�ให�เกิดประโยชน� 
4. นักเรียนมีทักษะ ขบวนการท่ีคล�องแคล�วมากข้ึนซ่ึงผลท่ีได�เกิดจากการปฏิบัติจริง 
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อ�างอิง 

http://health.kapook.com/view99263.html 
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ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               ชนะเลิศอันดบัหน่ึง  
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ขนมเล็บมือนางประยุกต� 
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ครูผู�สอน 
นางจรัลรัตน�  เช้ือกิตติศักดิ ์

นายบัญชา  งึดเกาะ 

      นักเรียนที่ร�วมการแข�งขัน 
ด.ช. อนุกูล  ม�วงรอด    ม.1/1 
ด.ช. วรวิทย�  บตุตาพิมพ�   ม.1/1 
น.ส. ภวรัญชน�  รัตนจริยา   ม.3/7 

ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร 

ขนมเล็บมือนางประยุกต� 
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คํานํา 
 
เอกสารฉบับนี้เป"นเอกสารประกอบการจัดทําข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพรและขนมเล็บมือนาง

ประยุกต� ซ่ึงเป"นการบูรณาการประยุกต�และพัฒนาต�อยอดให�เป"นอาหารและขนมท่ีดี มีคุณประโยชน�          
ต�อร�างกายของผู�รับประทาน ในขณะเดียวกันทางผู�จัดทําก็ได�เพ่ิมคุณค�าทางโภชนาการให�ครบท้ัง 5 หมู�              
โดยการเพ่ิมสมุนไพรท่ีดีมีประโยชน�ต�อสุขภาพในข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพรอีกด�วย 

ท้ังนี้คณะผู�จัดทําขอขอบพระคุณท�านผู�อํานวยการโรงเรียน นายมาโนช นาคสมบูรณ�                        
รองผู�อํานวยการท้ัง 4 ฝFาย และคณะครูโรงเรียนธารทองพิทยาคม ท่ีกรุณาให�ความอนุเคราะห� ให�คําปรึกษา
แนะนํา อํานวยความสะดวกในการจัดทําตัวเอกสารและตัวผลิตภัณฑ� “ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร” และ 
“ขนมเล็บมือนางประยุกต�” คณะผู�จัดทําหวังเป"นอย�างย่ิงว�าเอกสารฉบับนี้ จะเป"นประโยชน�แก�ผู�พบเห็น                    
ไม�มากก็น�อย หากมีข�อผิดพลาดประการใดต�องขออภัยไว� ณ ท่ีนี้ 

 

 

                                    คณะผู�จัดทํา 
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สารบัญ 

 
เรื่อง               หน�า 

คํานํา 
สารบัญ 
ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพรและขนมเล็บมือนางประยุกต�    1 
แนวคิดและความสําคัญ        1 
วัตถุประสงค�         1 
ความเป"นมาของอาหารและขนมไทย      1 
คุณค�าของอาหารและเครื่องสมุนไพร      2 
การนําเข�าสู�บทเรียน        2 
กระบวนการพัฒนาความสามารถของนักเรียน     3 
ข�าวผัดเผ็ดไก�กุ�งสดสมุนไพร       4 
ขนมเล็บมือนางประยุกต�        5 
เคล็ดลับความอร�อย        6 
ประโยชน�ท่ีนักเรียนและผู�จัดทําได�รับ      6 
แหล�งอ�างอิง         7 
ภาคผนวก         8 

 
 


