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ข�าวผัดเห็ดทรงเคร่ืองและขนมผกากรองประยุกต� 
 
แนวคิดและความสําคัญ 

ข�าวผัดเห็ดทรงเครื่อง เป�นเมนูข�าวท่ีเรานํามาผัดรวมกับเครื่องปรุงต�างๆ พร�อมผลไม�ตระกูล
เบอรี่ลูกเล็กแสนอร�อยของจีนนั่นก็คือ “เม็ดเก*าก้ี” โดยข�าวผัดเห็ดทรงเครื่องจะได�ความหอมของเห็ด 
3 ชนิดและยังได�ความหอมของเม็ดเก*าก้ีอีกด�วย นอกจากนี้ยังเพ่ิมคุณค�าสารอาหารท่ีมีประโยชน2ต�อ
ร�างกายลงไปเพ่ิมอีกคือเติมผักหลากสีลงไปด�วย เช�น บล็อกโคลี่ ข�าวโพดอ�อน แครอท เป�นต�น                
ซ่ึงเป�นอีกหนึ่งเมนูท่ีเปลี่ยนข�าวผัดแบบเดิมๆ ท่ีรับประทานอยู�เป�นประจําให�มีความแปลกใหม�และ           
มีรสชาติท่ีอร�อยย่ิงข้ึนข้ึน 
 ขนมผกากรองนี้ เกิดจากความต้ังใจของครอบครัววรรณพิรุณ เพ่ือเป�นขนมสําหรับทําบุญ 
ทําถวายพระ ใส�บาตร ผกากรอง เป�นขนมไทยสมัยใหม� ส�วนผสมคล�ายอาลัวสด คือ แป8งสาลีชนิดเบา 
น้ําตาล และกะทิอบควันเทียน เผยแพร�ชื่อขนมผกากรองครั้งแรกในวันท่ี 29 สิงหาคม 2557 เหตุผล
ท่ีต้ังชื่อว�า “ผกากรอง” เนื่องจากลักษณะของขนมมีสีสันสดใส กลีบบางซ�อนและละเอียดคล�ายกับ
ดอกผกากรอง  
 
วัตถุประสงค�  

1. เพ่ือนําสมุนไพรท่ีมีอยู�ในท�องถ่ินมาใช�ให�เกิดประโยชน2 
2. เพ่ือพัฒนาขบวนการคิดและปรับปรุงสูตร สามารถนําความรู�ไปประยุกต2ใช�ใน

ชีวิตประจําวัน 
3. เพ่ือพัฒนาทักษะท่ีเกิดจากการปฏิบัติจริงและบูรณาการ การเรียนการสอนให�เข�ากับ     

ทุกกลุ�มสาระการเรียนรู� 
4. ผู�เรียนนําความรู�ท่ีได�รับไปประกอบอาชีพและเป�นการเพ่ิมรายได�ให�แก�ครอบครัว 

 
ความเป#นมาของอาหารและขนมไทย 

ข�าวผัด เป�นอาหารจานเดียวแบบพ้ืนฐานของเอเชีย เป�นการนําข�าวสวยลงไปผัดคลุกกับ
ซอส หรือน้ําพริก หรือเครื่องปรุงรสต�างๆ เพ่ือให�ได�รสชาติ เช�น ซอสมะเขือเทศ, ซอสพริก, ซีอ๊ิวดํา 
หรือซอสถ่ัวเหลือง และมีการใส�เนื้อสัตว2ชนิดต�างๆ ลงไป เช�น หมู, ไก�, ปลาหมึก, ปู และกุ�ง เป�นต�น 
โดยเรียกชื่อข�าวผัดชนิดนั้น ๆ ตามชื่อเนื้อสัตว2ท่ีใส�ลงไปและเช�นเดียวกันกับข�าวผัดเห็ดทรงเครื่องก็มี
การเปลี่ยนแปลงจากเดิมท่ีมีการเติมเนื้อสัตว2ลงไปก็เปลี่ยนเป�นไม�ใส�เนื้อสัตว2แต�ใส�จําพวกเห็ดต�างๆ 
และผักสดหลากสีนานาชนิด  อีกท้ังยังมีการประยุกต2นําเม็ดเก*าก้ีท่ีเป�นผลไม�ตระกูลเบอรี่เม็ดของจีน
มาเป�นส�วนประกอบเพ่ือเพ่ิมคุณค�าทางอาหารและคุณประโยชน2ให�กับผู�รับประทานเพ่ิมมากข้ึน  

ขนมผกากรองประยุกต2 จัดได�ว�าเป�นขนมไทยอีกหนึ่งชนิดท่ีพ่ึงเกิดข้ึนครั้งแรกในวันท่ี 29 
สิงหาคม 2557 ชื่อขนมผกากรองนี้ เกิดจากความต้ังใจของครอบครัววรรณพิรุณ  เพ่ือเป�นขนม
สําหรับทําบุญ ทําถวายพระ ใส�บาตร  
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ผกากรอง เป�นขนมไทยสมัยใหม� ส�วนผสมคล�ายอาลัวสด คือ แป8งสาลีชนิดเบา น้ําตาล และ
กะทิอบควันเทียน เหตุผลท่ีต้ังชื่อว�า “ผกากรอง” เนื่องจากลักษณะของขนมมีสีสันสดใส กลีบบาง
ซ�อนและละเอียดคล�ายกับดอกผกากรอง  

คุณค&าของอาหารและเครื่องสมุนไพร 
1. ข�าวไรซ2เบอรี : ข�าวไรซ2เบอร2รี เป�นข�าวท่ีมีสารอาหารสูงและมีประโยชน2สูง จะช�วยบํารุง 
2. ระบบประสาท ระบบการมองเห็น นอกจากนี้ยังช�วยเสริมสร�างระบบหมุนเวียนโลหิต 

และชะลอความแก�อีกด�วย 
3. ในหญิงต้ังครรภ2 : ข�าวไรซ2เบอรีจะมีสารโฟเลต ซ่ึงจะสามารถป8องกันโรคปากแหว�ง 
4. เพดานโหว� ในข�าวไรซ2เบอร2รียังมีน้ําตาลตํ่าช�วยให�สตรีมีครรภ2สามารถคุมน้ําหนักได�ดีข้ึน 

และมีธาตุเหล็กสูงซ่ึงเป�นสิ่งท่ีจําเป�นสําหรับสตรีมีครรภ2 
5. ผู�ปJวยโรคเบาหวานและโรคอ�วน 
6. ข�าวไรซ2เบอรี เป�นข�าวท่ีมีน้ําตาลตํ่ากว�าข�าวท่ัวไป หากผู�ปJวยโรคเบาหวานและโรคอ�วน

รับประทานแทนข�าวท่ัวไปอยู�เป�นประจํา จะช�วยให�สามารถควบคุมปริมาณน้ําตาลและน้ําหนักได�ดี
ย่ิงข้ึน 

7. ผู�ท่ีเป�นโรคโลหิตจาง 
8. ข�าวไรซ2เบอรี เป�นข�าวท่ีมีธาตุเหล็กสูง หากผู�ปJวยโรคโลหิตจางรับประทานอยู�เป�นประจํา 

ผู�ปJวย จะได�รับธาตุเหล็กจากธรรมชาติ ซ่ึงจะช�วยบํารุงโลหิตและบํารุงร�างกาย 
9. พริกไทย : ช�วยย�อยอาหาร ทําให�รู�สึกสบายท�อง ขับลม ขับเหง่ือ ลดความร�อนในร�างกาย 
10. กระเทียม : ช�วยลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือด โรคมะเร็ง การอักเสบ รักษาโรค

ผิวหนังจากเชื้อรา 
11. เห็ดสามอย�าง คือ เห็ด 3 ชนิด หรือ 3 ชนิดข้ึนไป จะเป�นเห็ดสดหรือเห็ดแห�งก็ได� 

นํามาปรุงอาหารแล�วกินได�ท้ังเนื้อเห็ดและน้ําต�มเห็ด 

ประโยชน�ของเห็ดสามอย&างเม่ือนํามารวมกันปรุงอาหาร  
- ล�างสารพิษท่ีตกค�างในตับ ช�วยบํารุงตับ 
- ลดอนุมูลอิสระท่ีจะเกิดเป�นเซลล2มะเร็ง 
เห็ดชนิดเดียวประโยชน2ยังไม�มากเท�ากับเห็ด 3 อย�างมารวมกัน หรือ 3 อย�างข้ึนไป               

เห็ดท่ีนํามาใช�คือ เห็ดท่ีกินได� เช�น เห็ดหูหนูดํา เห็ดหูหนูขาว เห็ดหอม เห็ดฟาง เห็ดนางฟ8า เห็ดโคน 
เห็ดเข็มทอง ล�างน้ําให�สะอาดก�อนปรุงอาหาร โปรตีนในเห็ด 3 อย�าง เม่ือนํามารวมกันประกอบ
อาหารแล�วจะได�โปรตีนจากเห็ดท่ีร�างกายดูดซึมไปใช�งานได�ง�ายท่ีสุด ง�ายกว�าเนื้อสัตว2 โปรตีนจากเห็ด
จะไปสร�างกรดอะมิโนท่ีบํารุงสมอง ปรับสมดุลของการสร�างเซลล2ใหม�ในร�างกาย ต�านการเกิดมะเร็ง 
ขจัดสารพิษ แต�ถ�าคนท่ีเป�นมะเร็งแล�วกินได� แต�อย�าคาดหวังอะไร ควรให�แพทย2รักษาจะดีท่ีสุด  
อาหารตัวอ่ืนท่ีต�านอนุมูลอิสระได�ดีก็มีมากมาย เช�น กระเจี๊ยบเขียว ลูกหม�อน ผัก และผลไม�ท่ีควรกิน
ป8องกันเอาไว� น้ําต�มเห็ดสามอย�างใช�ทําเป�นน้ําซุปปรุงอาหารก็ได� แต�ไม�ควรนําเห็ดสามอย�างไปผัด
น้ํามัน ถ�าจะผัดควรใช�กะทิผัดแทนน้ํามันเพราะกะทิเป�นไขมันท่ีละลายในน้ําได� และกะทิ               
มีโคเลสเตอรอลฝJายดีมีประโยชน2ต�อร�างกาย 
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ประโยชน�ของโกจิเบอร�รี่ (เก.าก้ี) 
ผลโกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) คืออะไรผลโกจิเบอร2 ซ่ึงเป�นท่ีรู�จักกันทางเภสัชศาสตร2ว�าเป�นพืช               

ในตระกูล Lyceum Barum มีแหล�งกําเนิดในประเทศจีน 
ความสําคัญของผลโกจิเบอร�รี่ (เก.าก้ี) 
ผลโกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) เป�นท่ีรู�จักกันอย�างดีในแถบเอเชียว�าเป�นอาหารท่ีอุดมไปด�วยคุณค�า

ด�านสารอาหารมากท่ีสุด ผลโกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) ใช�เป�นส�วนประกอบท่ีสําคัญทางยาจีนแผนโบราณซ่ึง
ได�มีการบันทึกในประวัติศาสตร2จีนเกือบ 2,000 ป[ จากตํานานท่ีไม�มีการบันทึกไว�เป�นหลักฐานพบว�า 
โกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) เป�นพืชโบราณท่ีมีอายุมากว�าท่ีจดบันทึกไว�ราว 2,800 ป[ ก�อนพุทธกาล 

ผลโกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) เป�นท่ีนิยมในประเทศในประเทศสหรัฐอเมริกา ประเทศอ่ืนๆ ในระดับ
แนวหน�าอุตสาหกรรมอาหารระดับโลก เพราะผลโกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) อุดมไปด�วยคุณค�าด�านสารอาหาร
และการต�อต�านอนุมูลอิสระ (Antioxidant) 

โกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) มีพลังแอนต้ีออกซิแดนซ2 (ต�อต�านอนุมูลอิสระจากการทําลายเซลล2และ
ชะลอความชรามากท่ีสุดในโลก)  โกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) แต�ละชนิดมีความแตกต�างกัน การค�นหาโกจิ  
เบอร2รี่ (เก*าก้ี) ชนิดท่ีดีเย่ียมจริงๆ เช�นเดียวกับความหลากหลายของผลองุ�น คุณภาพของเหล�าไวน2                 
ท่ีแตกต�างกันไป ผลโกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) มีสายพันธุ2ต�างๆ มากถึง 41 สายพันธุ2ด�วยกันท่ีปลูกในทิเบต    
ดร.Mindell ทราบดีว�าเขาต�องทุ�มเทวิเคราะห2สายพันธุ2โกจิหลายสิบสายพันธุ2เป�นอย�างมากเพ่ือหา 
สายพันธุ2ท่ีดีเย่ียมเพียงสายพันธุ2เดียว ซ่ึงเป�นสายพันธุ2เดียวกันกับท่ีหมอรักษาชาวหิมาลัยโบราณ        
เป�นผู�ค�นพบและได�รับการกล�าวขานยกย�องเป�นตํานานมาต้ังแต�สมัยโบราณ 

จากการค�นคว�าและวิจัยของ Dr. Earl Mindell ได�ค�นพบว�าผลโกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) ให�คุณค�า
ทางโภชนาการมากท่ีสุดในโลก นอกจากนี้ยังพบประโยชน2ในงานวิจัยดังนี้     

- ชะลอความชรา (Anti-aging)     
- ควบคุมน้ําตาลในเม็ดเลือดแดง (Blood Builder)     
- เสริมสร�างการทํางานของหัวใจ (Cardiovascular Support)     
- เสริมสร�างระบบภูมิคุ�มกันร�างกาย (Immunity System)ประโยชน2มากมายจากอาหาร             

ท่ีอุดมด�วยคุณค�าทางโภชนาการ โกจิเบอร2รี่ หรือ เก*าก้ี รู�จักกันในทางวิทยาศาสตร2ว�า เป�นพืชใน
ตระกูล Lycium Barbarum มีแหล�งกําเนิดในประเทศจีน ทิเบต 

สรรพคุณ และ ประโยชน�ของโกจิเบอร�รี่ (เก.าก้ี) ได�แก� 
1. ประกอบด�วยกรดอะมิโน 19 ชนิด (ปกติมี 20 ชนิด) แต�มีกรดอะมิโนครบท้ัง 9 ชนิด 
2. มีแร�ธาตุท่ีร�างกายต�องการในปริมาณน�อย รวม 21 ชนิด ท่ีสําคัญได�แก� สังกะสี เหล็ก 

ทองแดง แคลเซ่ียม ฟอสฟอรัส ซิลีเนียม และเจอร2มาเนียม ฯลฯ 
3. มีวิตามินซีสูงกว�าส�ม 500 เท�า (เป�นพืชท่ีมีวิตามินซีสูงเป�นอันดับสอง รองจาก คามู คามู

เบอร2รี่) 
4. มีวิตามิน บี1 บี2 บี6 และวิตามินอี 
5. มีสารโพลี่แซคคาไรด2 4 ชนดิ : LBP-1, LBP-2, LBP-3, LBP-4       

- ช�วยทําให�ระบบภูมิคุ�มกันของร�างกายอยู�ในสภาวะสมดุลดี       
- ช�วยปรับความดันโลหิตให�ปกติ       
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- ช�วยให�น้ําตาลในเลือด และอินซูลินอยู�ในสภาวะสมดุล       
- ช�วยลดน้ําหนัก โดยเสริมการเปลี่ยนอาหารให�เป�นพลังงานแทนไขมัน       
- ช�วยฟqrนฟูสภาพเซลล2ท่ีถูกทําลายจากสารเคมีหรือรังสีให�สู�ปกติได�เร็วข้ึน 

6. มีสารเจอร2มาเนี่ยม Germanium : Ge ท่ีอยู�ในสภาพอินทรีย2 (organic) ช�วยฆ�า
เซลล2มะเร็ง 

7. มีสารซิแซนทิน (Zeaxanthin) มีสูงถึง162 มก./100 กรัมสูงกว�าสาหร�ายเกลียวทอง 
ประมาณ 5 เท�า 

- ช�วยบํารุงสายตา และป8องกันแสงสีน้ําเงินท่ีทําลายดวงตา        
- ช�วยผู�มีอาการ ต�อลม ตาพร�า ตามัว ให�คืนสู�สภาพปกติ 

8. เบต�า - ไซโตสเตอรอล (Beta - sitosterol)        
- ช�วยลดคอเลสเตอรอลโดยการดูดซึมท่ีลําไส�        
- ช�วยลดอาการต�อมลูกหมากโต      
- ช�วยเพ่ิมประสิทธิภาพน้ําอสุจิให�แข็งแรง 

9. ไซเพอโรน (Cyperone) ช�วยให�หัวใจและความดันทํางานได�ปกติ 
10. ไฟซาลิน (Physalin) ช�วยกําจัดโรคร�าย ลิวคีเมีย (Leukemia) 
11. บีรเทน (Betaine) เป�นสารประกอบท่ีให�ตับใช� ผลิตโคลีนซ่ึงเป�นสารประกอบท่ี         

- ช�วยให�มีความจําดี         
- ช�วยกระตุ�นให�กล�ามเนื้อเจริญเติบโต       
- ช�วยป8องกันโรคตับ 

12. สารต�านอนุมูลอิสระ (Antioxidant) ท่ีมีประสิทธิภาพสูงท่ีสุดในบรรดาผักและผลไม�
อ่ืนๆ คือ มีค�า ORAC สูง 25,300 unite 

จากเหตุผลดังกล�าวข�างต�นคุณสามารถด่ืมน้ําโกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) เพ่ือรักษาและ 
ป8องกันอาการต�างๆ ได� เพราะน้ําโกจิเบอร2รี่ (เก*าก้ี) ก็คือ น้ําผลไม�ไม�ใช�ยา ไม�มีผลข�างเคียง ชาวจีน    
ใช�กันมาเป�นเวลายาวนานกว�า 3,000 ป[ 

ประโยชน�ของบล็อกโคล่ี 
1. ช�วยต�อต�านอนุมูลอิสระ ช�วยเพ่ิมภูมิคุ�มกันให�กับร�างกาย 
2. ช�วยบํารุงผิวพรรณ เพ่ิมความยืดหยุ�นให�ผิวหนัง ช�วยชะลอผิวพรรณไม�ให�เหี่ยวย�น              

ทําให�ดูอ�อนเยาว2ตลอดเวลา (ซีลีเนียม) 
3. ช�วยบํารุงและรักษาสายตา ป8องกันการเกิดต�อกระจก 
4. ช�วยบํารุงกระดูกและฟ{นให�แข็งแรง ป8องกันโรคกระดูกพรุน เรื่องจากบร็อคโคลี่เป�นผัก 

ท่ีมีแคลเซียมสูง 
5. ช�วยป8องกันการเกิดโรคมะเร็งต�างๆ เช�น มะเร็งเต�านม มะเร็งปอด มะเร็งผิวหนัง มะเร็ง

กระเพาะอาหาร และมะเร็งต�อมลูกหมาก  
6. ช�วยป8องกันอนุมูลอิสระท่ีจะเข�าไปทําลายเซลล2และทําลาย DNA ซ่ึงเป�นสาเหตุ               

ของการเกิดโรคมะเร็ง 
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7. ช�วยยับย้ังการเจริญเติบโตของเนื้องอก 
8. ช�วยป8องกันการเกิดโรคหัวใจ 
9. ผักในตระกูลกะหล่ํา มีความสัมพันธ2กับการช�วยลดความเสี่ยงของการเกิดภาวะหัวใจวาย 

และโรคหลอดเลือดสมองได� (Strokes) 
10. ช�วยป8องกันโรคความดันโลหิตสูง 
11. ช�วยทําให�หลอดเลือดแข็งแรงย่ิงข้ึน 
12. ช�วยป8องกันไม�ให�เกิดโรคปอดร�ายแรง จากงานวิจัยของ ดร.ชีแอม บิสวัล (วิทยาลัย

แพทยศาสตร2จอห2นส ฮอฟกินส2 USA) พบว�าสารในบร็อคโคลี่อาจช�วยยับย้ังการทําลายท่ีนําไปสู�ไป
การเป�นโรคปอดร�ายแรง หรือท่ีเรียกว�าโรคปอดอุดก้ันเรื้อรังได� (Chronic Obsructive Pulmonary 
Disease หรือ COPD) โดยโรค COPD มักมีสาเหตุมาจากการสูบบุหรี่ โดยสารซัลโฟราเฟนในบร็อ
คโคลี่จะช�วยส�งเสริมให�ยีน NRF2 ในเซลล2ปอดเกิดกิจกรรมเพ่ิมข้ึน จึงช�วยป8องกันเซลล2ดังกล�าวไม�ให�
ถูกทําลายจากสารพิษต�างๆในกลุ�มผู�สูบบุหรี่ได� และผู�ปJวย COPD ระยะก�าวหน�าจะมีการทํากิจกรรม
กับยีน NRF2 ในระดับตํ่ากว�ากลุ�มอ่ืน โดยยีนดังกล�าวจะทําหน�าท่ีเป�ดให�กลไกหลายอย�างเพ่ือขับพิษ
และสารก�อพิษต�างๆทํางาน เพ่ือไม�ให�สารพิษทําลายเซลล2ปอด 

13. ช�วยป8องกันการเกิดโรคเบาหวาน 
14. สารซัลโฟราเฟนสามารถช�วยป8องกันการทําลายของหลอดเลือดท่ีเกิดจากโรคเบาหวาน

ได�มีส�วนช�วยลดระดับคอเลสเตอรอล 
15. ช�วยป8องกันโรคอัลไซเมอร2 จากงานวิจัยของมหาวิทยาลัยคิง คอลเลจ ลอนดอน ระบุว�า

มีเพียงผักผลไม� 5 ชนิดเท�านั้นท่ีมีารประกอบท่ีทําหน�าท่ีคล�ายยาท่ีใช�รักษาโรคอัลไซเมอร2 ซ่ึงได�แก� 
บร็อคโคลี่ ส�ม แอปเป�rล หัวไชเท�า และมันฝรั่ง โดยบร็อคโคลี่นั้นเป�นผักท่ีมีสารดังกล�าวมากท่ีสุด 

16. ช�วยป8องกันความผิดปกติของเด็กแรกเกิด 
17. ช�วยป8องกันโรคเลือดออกตามไรฟ{นเนื่องจากบร็อคโคลี่มีวิตามินซีท่ีสูงมาก 
18. บร็อคโคลี่มีส�วนช�วยลดความถ่ีของอาการไมเกรนลง เนื่องจากเป�นผักท่ีมีแมกนีเซียมสูง 
19. สารซัลโฟราเฟนในบร็อคโคลี่ เป�นตัวช�วยทําให�ตับขับสารพิษในร�างกาย โดยเฉพาะ

อย�างย่ิงบร็อคโคลี่ต�นอ�อนท่ีมีอายุเพียง 3 วัน 
20. ช�วยในการขับถ�าย ป8องกันโรคท�องผูก 
21. บร็อคโคลี่มีสารเคอร2เซทิน (Quercetin) ซ่ึงเป�นตัวช�วยเพ่ิมความอึด แรงดี ออกกําลัง

ได�นานข้ึน นอกจากนี้ยังช�วยป8องกันโรคหอบหืด ภูมิแพ� มะเร็ง โรคหัวใจได�อีกด�วย 
22. การรับประทานบร็อคโคลี่จะช�วยป8องกันและลดการลุกลามของโรคมะเร็งกระเพาะ

ป{สสาวะ ซ่ึงเป�นเซลล2ท่ีมีแนวโน�มการแข�งตัวอย�างรวดเร็ว (งานวิจัยของคุณหมอ Steven Schwartz 
มหาวิทยาลัย Ohio State University เมือง Columbus) 

23. ช�วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไขข�อ 
24. บร็อกโคลี่มีโฟเลตสูง ซ่ึงจําเป�นอย�างย่ิงสําหรับหญิงต้ังครรภ2ในระยะเริ่มแรก เพราะ

ช�วยลดความเสี่ยงจากการพิการทางสมองของเด็กรารก 
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การนําเข�าสู&บทเรียน 
 การนําเข�าสู�กระบวนการเรียนการสอนในการทําอาหารเพ่ือสุขภาพ ข�าวผัดเห็ดทรงเครื่อง
และขนมผกากรองประยุกต2 มีข้ันตอนการดําเนินงานเข�าสู�กระบวนการเรียนการสอน ดังนี้ 

1. นักเรียนศึกษาค�นคว�า การทําอาหารเพ่ือสุขภาพชนิดต�างๆ ตามท่ีสนใจโดยเลือก          
ให�เหมาะสมกับท�องถ่ินและชุมชน 

2. นักเรียนช�วยกันสรุปการทําอาหารเพ่ือสุขภาพโดยเลือกทําข�าวผัดเห็ดทรงเครื่อง      
และขนมผกากรองประยุกต2 

3. นักเรียนฝ�กและคิดค�นหาสูตรการทําอาหารเพ่ือสุขภาพสําหรับการทําข�าวผัดเห็ด
ทรงเครื่องและขนมผกากรองประยุกต2 และลงมือทดลองทํา ปรับปรุงให�มีรสชาติท่ีดีและกลมกล�อม  

จากนั้นนําไปให�คณะครู อาจารย2 เพ่ือนๆ และผู�ปกครองได�ลองชิมเพ่ือรับฟ{งข�อเสนอแนะ
ต�างๆ แล�วนํามาปรับปรุงแก�ไขจนได�สูตรท่ีลงตัว 
 
กระบวนการพัฒนาความสามารถของนักเรียน 
 จากการท่ีนักเรียนได�ศึกษาค�นคว�าการทําอาหารเพ่ือสุขภาพ ทําข�าวเห็ดทรงเครื่องและ 
ขนมผกากรองประยุกต2 จากแหล�งความรู�ต�างๆ เช�น จากชุมชนผู�รู�ในท�องถ่ิน จากหนังสือห�องสมุด 
นิตยสารต�างๆ ตามท่ีตนเองและสมาชิกในกลุ�มสนใจ นักเรียนนําความรู�ประสบการณ2ต�างๆ ท่ีได�รับมา
พัฒนา ปรับปรุง ประยุกต2ใช�เพ่ือให�ความเหมาะสมกับท�องถ่ินของตนเอง ซ่ึงได�เครื่องปรุงและข้ันตอน
ดังนี้ 
 
ต�นทุนและผลตอบแทน 
 

ต�นทุนข�าวผัดเห็ดทรงเครื่อง ต�นทุนขนมผกากรองประยุกต� 
ข�าวสวยและข�าวสวยกล�อง 15   บาท 
เก*าก้ี     5   บาท 
น้ํามันพืช    1   บาท 
เห็ดออรินจิดอกเล็กหั่นแฉลบ 10   บาท 
เห็ดฟางดอกเล็กหั่นสี่  15   บาท 
กระเทียมสับละเอียด   1   บาท  
กุ�งแห�งแช�น้ําจนนุ�ม  10   บาท 
ข�าวโพดอ�อนหั่นแว�นลวก   1   บาท 
บร็อกโคลี่หั่นชิ้นเล็กลวก  10   บาท 
ซอสปรุงรส    1   บาท 
เกลือ     1   บาท 
พริกไทยปJน             1   บาท 
แตงกวาสไลซ2เสิร2ฟ                    1   บาท 

แป8งสาลี                     5   บาท 
น้ําตาลทราย  5   บาท  
กะทิ           20   บาท 
  
  

                     รวมเป#นเงิน   98    บาท            รวมเป#นเงิน    30    บาท 
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ต�นทุนข�าวผัดเห็ดทรงเครื่อง ต�นทุนขนมผกากรองประยุกต� 
ได�ข�าวผัดเห็ดทรงเครื่องท้ังหมด  4  กล�อง 
ราคากล�องละ  35  บาท 
เป�นเงิน  140  บาท  ได�กําไร  42  บาท 
 

ได�ขนมผกากรองประยุกต2ท้ังหมด  4  กล�อง 
ราคากล�องละ  25  บาท 
เป�นเงิน  100  บาท  ได�กําไร  70  บาท 
 

 
ข�าวผัดเห็ดทรงเคร่ือง 

 
 
 
 
 
 
 
 
ส&วนผสม 
 ข�าวสวยและข�าวสวยกล�อง   3  ถ�วย 
 เก*าก้ี      2  ช�อนโต�ะ 
 น้ํามันพืช     4  ช�อนโต�ะ 
 เห็ดออรินจิดอกเล็กหั่นแฉลบ   2  ดอก 
 เห็ดฟางดอกเล็กหั่นสี่    5  ดอก 
 กระเทียมสับละเอียด    2  กลีบ 
 กุ�งแห�งแช�น้ําจนนุ�ม    2  ช�อนโต�ะ 
 ข�าวโพดอ�อนหั่นแว�นลวก    2  ฝ{ก 
 บรอกโคลี่หั่นชิ้นเล็กลวก    1/4     ถ�วย 
 ซอสปรุงรส     2  ช�อนชา 
 เกลือ      1/4     ช�อนชา 
 พริกไทยปJน     1  ช�อนชา 
 แตงกวาสไลซ2เสิร2ฟ 

วิธีทํา 
1. ล�างเก*าก้ีให�สะอาด แช�น้ําพอนุ�มแล�วบีบน้ําออกจนหมด พักไว� 
2. ต้ังกระทะน้ํามันบนไฟกลางจนร�อน ใส�เห็ดออรินจิ เห็ดฟาง เห็ดหอม กระเทียม               

ผัดให�เข�ากัน ตามด�วยกุ�งแห�ง ข�าวสวยและข�าวกล�อง ผัดพอท่ัวใส�ข�าวโพดอ�อน บรอกโคลี่ และเก*าก้ี              
ผัดให�หอม ปรุงรสด�วย ซอสปรุงรส เกลือ และพริกไทยผัดให�กันดี ป�ดไฟ  

3. ตักใส�จาน เสิร2ฟคู�กับแตงกวา   
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ขนมผกากรองประยุกต� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ส&วนผสม 

แป8งสาลี      1   ถ�วยตวง 
น้ําตาลทราย     1/4   ถ�วยตวง 
กะทิ       250   กรัม 

 
วิธีทํา 

1. นวดแป8งกับกะทิให�เป�นก�อน 
2. ผสมกะทิท่ีเหลือกับน้ําตาลทรายคนให�ละลาย   
3. กรองน้ําแป8งผ�านกระชอน 
4. กวนด�วยไฟอ�อนๆ ประมาณ 15 นาที หรือสังเกตว�าแป8งร�อนจากกระทะ 
5. รอให�เย็น แบ�งผสมสี และป{rนจับจีบด�วยแหนบช�อม�วงแบบใบไม�  

 
 
 
 
 
 
 



9 
 

เคล็ดลับความอร&อย 
1. สามารถเปลี่ยนเป�นผักชนิดอ่ืนได� 
2. สามารถเพ่ิมสมุนไพรชนิดอ่ืนตามชอบได� 
3. สามารถเปลี่ยนเป�นวัตถุดิบชนิดอ่ืนๆ ได� 

 
ประโยชน�ท่ีนักเรียนและผู�จัดทําได�รับ 

1. ได�รับคุณค�าทางโภชนาการครบท้ัง 5 หมู� 
2. สามารถทําเป�นอาชีพเสริมเพ่ิมรายได�ระหว�างเรียน 
3. นักเรียนรู�จักและเห็นคุณค�าของสมุนไพรท่ีมีอยู�ในท�องถ่ินมาใช�ให�เกิดประโยชน2 
4. นักเรียนมีทักษะ ขบวนการท่ีคล�องแคล�วมากข้ึนซ่ึงผลท่ีได�เกิดจากการปฏิบัติจริง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



10 
 

แหล&งอ�างอิง 
 

https://www.gotoknow.org 
http://www.n3k.in.th 

http://www.thaihealth.or.th 
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ข�าวผัดเห็ดหอมทรงเครือ่ง 
               
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชนะเลิศอันดับหนึ่ง   
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ขนมผกากรองประยุกต� 
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โรงเรียนธารทองพทิยาคม 

นักเรียนท่ีร&วมการแข&งขัน 
น.ส.ดวงเดือน  วิเศษสัตย2   ม. 5/5 
น.ส.อธิติญา  เหลือสืบชาติ  ม. 5/5 
น.ส.อรทัย  มณีฉาย          ม.4/7 

ครูผู�สอน 

นางจรัลรัตน�  เช้ือกิตติศักดิ ์
นางญาดา  มะธิป;ไขย 

ข�าวผัดเห็ดทรงเคร่ือง 

ขนมผกากรองประยุกต์  
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คํานํา 
 
เอกสารฉบับนี้เป�นเอกสารประกอบการจัดทําข�าวผัดเห็ดทรงเครื่องและขนมผกากรอง

ประยุกต2 ซ่ึงเป�นการบูรณาการประยุกต2และพัฒนาต�อยอดให�เป�นอาหารและขนมท่ีดีมีคุณประโยชน2
ต�อร�างกายของผู�รับประทาน ในขณะเดียวกันทางผู�จัดทําก็ได�เพ่ิมคุณค�างทางโภชนาการให�ครบ              
ท้ัง 5 หมู� โดยการเพ่ิมสมุนไพรท่ีดีมีประโยชน2ต�อสุขภาพในข�าวผัดเห็ดทรงเครื่องอีกด�วย 

ท้ังนี้คณะผู�จัดทําขอขอบพระคุณท�านผู�อํานวยการโรงเรียน นายมาโนช นาคสมบูรณ2                      
รองผู�อํานวยการท้ัง 4 ฝJาย และคณะครูโรงเรียนธารทองพิทยาคมท่ีกรุณาให�ความอนุเคราะห2             
ให�คําปรึกษาแนะนํา อํานวยความสะดวกในการจัดทําตัวเอกสารและตัวผลิตภัณฑ2 “ข�าวผัดเห็ด
ทรงเครื่อง” และ “ขนมผกากรองประยุกต2” คณะผู�จัดทําหวังเป�นอย�างย่ิงว�าเอกสารฉบับนี้                  
จะเป�นประโยชน2แก�ผู�พบเห็นไม�มากก็น�อย หากมีข�อผิดพลาดประการใดต�องขออภัยไว� ณ ท่ีนี้ 

 
 
                          คณะผู�จัดทํา 
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สารบัญ 
 

เรื่อง                          หน�า 

คํานํา 
สารบัญ 
ข�าวผัดเห็ดทรงเครื่องและขนมผกากรองประยุกต2      1 
แนวคิดและความสําคัญ         1 
วัตถุประสงค2          1 
ความเป�นมาของอาหารและขนมไทย       1 
คุณค�าของอาหารและเครื่องสมุนไพร       2 
ประโยชน2ของเห็ดสามอย�างเม่ือนํามารวมกันปรุงอาหาร     2 
การนําเข�าสู�บทเรียน         6 
กระบวนการพัฒนาความสามารถของนักเรียน      6 
ข�าวผัดเห็ดทรงเครื่อง         7 
ขนมผกากรองประยุกต2         8 
เคล็ดลับความอร�อย         9 
แหล�งอ�างอิง         10 
ภาคผนวก         11 

 
 
 
 


