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เรื่อง อาหารจานเดียว

รายวิชาการงานอาชีพ



เรื่อง อาหารจานเดียว



ใบกิจกรรมที่ ๑ 
เรื่อง เกมอักษรไขว้ 
อาหารจานเดียว 



ข้ ด เ ห ส พ น ส ป า เ ก็ ต ตี้ ผั ด ขี้ เ ม า Ð ย
ไ า น ย ด อ ม ร แ ป้ ง ส า ลี ก ด ซ ช พ ฟ ำ า ล
ฟ ปุ ว พี ว ห ด ม ส ว ง ร ย บ ผ ห ภ ถ ตุ วุ้ อ ม
ดี ก ห ผั ฟ ป ท ม เ ย็ น ต า โ ฟ ค ห ด น บ ก๋ ฃ
อ ษ ซ ง ด ณ ฐ ฅ ฎ ฑ ห อ ม ร ผ ฟ ฝ เ ร ย ว ฟ
อ น ย ส ว ก ใ ผ ท ภ ค จ ฟ น ข้ ก ส้ พ Ð Ó ย น
ส่ ฐ ส้ ฑ ฬ ฮ ร ฑ ธ ญ ฤ ซ ฅ ฉ า น ฎ ฒ ม ว เ ย
ว ห อ ม ย ล ฃ ะ ป ฟ ผ พ ะ ย ว ฐ ญ ฮ ใ Ð ต๋ี ล
น ห อ ท ต พ ป ฟ เ พ ท พ ธ ฐ ต้ ฎ ฆ ธ ฉ ธ ย ว
พ น บ ผ ฟ ำ า ม ฝ ข พ ล ฃ พ ค ม ข ท ก ห ก ว อ
ภ ถ ต จ ข ช ฃ ฅ ฐ ฉ ร ญ ผั ด ไ ท ย ฮ ฒ ฬ ไ ฦ
ฟ บ ร น ป ท ม ฝ ผ ร ย า ล ง ก่ ส ด ป ฟ ภ ก่ ม
ฟ ห ะ ส ย โ จ๊ ก ห มู สั บ ว ธ ส ท ฝ ร ย พ ม ป
ผ ป อ ห ฝ พ ถ ภ ต จ ข ช พ ธ ฑ ฮ ฒ ญ ฤ ฎ ะ ล
ฒ ง ว ส ม่ี ก ด ร น ย บ บ ฃ ฟ ห ก ด เ ง แ ร ม
บ ใ ไ ฟ ส แ ช ข ด ใ ผ ย ค จ ข ม ท ป ช ห ะ บ
พ ร น ย ล ก ห้ ป ม ฝ ไ ข มั น ส ย ง ล อ ม ฝ ผ
ย ร ไ ใ พ เ ค ง จ า น ข้ า ว ค ลุ ก ก ะ ปิ ส ด
อ พ ม ป ว ง ก ภ ถ ต จ ข ป ช ว ง พ ร น ย โ ฃ
ห ด พ ห น ฟ ท ลื ม ส ว ว ง ล น ไ ร ณ ญ ฐ ป พ
ฐ ณ ญ ฆ ฒ ฦ ฐ ป อ ฉ พ ธ ม ย ไ ข่ ล ว ก ซ ร ฒ
ก มั ก ก ะ โ ร นี ไ ก่ น ย บ น ไ เ ฒ ง บ ล ตี ฃ
ฑ ธ ฮ ฉ ต จ ข ช ถ ภ ร่ ส ง ว บ ป็ ท ม ฝ ง น ช
วิ ต า มิ น พ ห ก ด ส ว ง ผ ป น ด ม ฝ ไ ส ง ช



2. อาหารที่นักเรียนรับประทาน
จัดเป็นอาหารประเภทใด

ค าถามชวนคิด
1. มื้อกลางวันนักเรียนรบัประทาน  

อาหารอะไร

3. ใช้วัตถุดิบอะไรบ้างเป็นส่วนประกอบ 



1. นักเรียนบอกความหมายและประโยชน์
ของอาหารจานเดียวได้

๒. นักเรียนจ าแนกประเภทของอาหารจานเดียวได้
3. นักเรียนสามารถวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ  

ในอาหารจานเดียวได้
4. นักเรียนมีวินัยใฝ่เรียนรู้มุ่งมั่นในการท างาน

จุดประสงค์การเรียนรู้



ใบความรู้ที่ ๑ 
เรื่อง 

อาหารจานเดียว



อาหารจานเดียว
หมายถึง อาหารปรุงส าเร็จ
หนึ่งจาน มีปริมาเพียงพอ         
ที่จะรับประทานให้อิ่ม ๑ มื้อ
โ ด ย ไ ม่ ต้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น
อาหารอื่นร่วมด้วย ท่ีมา : อาหารจานเดียว. https://www.wongnai.com/listings/alacarte-delivery-u-must-try [online]



หลักการประกอบอาหารจานเดียว

๑. มีประโยชน์ 

๒. ประหยัด 

๓. ปลอดภัย 

๔. น่ารับประทาน 



การวางแผนประกอบอาหารจานเดียว

๑. ก าหนดรายการอาหารที่จะท า และเครื่องปรุงที่จะใช้

๒. ส ารวจอาหารสด อาหารแห้ง และเครื่องปรุงรส

๓. เตรียมอาหารสด อาหารแห้ง เครื่องปรุง และอุปกรณ์

๔. ประกอบอาหารตามขั้นตอนที่ถูกต้อง

๕. จัดตกแต่งอาหารให้น่ารับประทาน

๖. เก็บล้างอุปกรณ์ที่ใช้ประกอบอาหาร

และท าความสะอาดบริเวณทีใ่ช้



ประโยชน์อาหารจานเดียว

๑. ให้สารอาหารครบตามความต้องการ

๒. ประหยัดเวลา แรงงาน และค่าใช้จ่าย

๓. สร้างอุปนิสัยในการบริโภค 



ข้อแนะน าในการท าอาหารจานเดียว

- ใช้อาหารที่มีในท้องถิ่นเป็นหลักหรือมากที่สุด

- เลือกใช้อาหารตามฤดูกาล สด ใหม่

- เลือกอาหารที่ทุกคนในครอบครัวชอบ

- ประกอบอาหารให้น่าดูชวนทาน 

- เป็นอาหารที่ท าง่าย

- ความสะอาด เครื่องมือเครื่องใช้



ประเภทของอาหารจานเดียว



๑. อาหารจานเดียว
ประเภทผัด 

ท่ีมา : เมนูผัดเผ็ด. https://cooking.kapook.com/view182598.html/ [online]



๒. อาหารจานเดียว
ประเภทข้าวผัด 

ท่ีมา : เมนูข้าวผัด. https://www.naibann.com/11-fried-rice-menu-recipe/ [online]



๓. อาหารจานเดียว
ประเภทแกง 

ที่มา : ทุกวันนี้คุณกินข้าวราดแกงอยู่ท่ีจานละเท่าไหร่กันบ้างคะ. 
https://th.toluna.com/opinions/5032953/ [online]



๔. อาหารจานเดียว
ประเภทย า 

ท่ีมา : เมนูสารพัดย า. https://www.naibann.com/19-thai-spicy-salad-recipes/ [online]



๕. อาหารจานเดียว
ประเภทเส้น 

ท่ีมา : เมนูเส้นผัดแห้ง. https://cooking.kapook.com/view159839.html [online]



๖. อาหารจานเดียว
ประเภททอด 

ท่ีมา : เมนูทอดน้ าปลา https://www.naibann.com/12-thord-nam-pla-recipes/ [online]



ใบงานที่ ๑ 
เรื่อง แผนที่ความคิดการวางแผนการ

ประกอบอาหารจานเดียว
ค ำชี้แจง ให้นักเรียนสรุปกำรวำงแผนกำรประกอบ
อำหำรจำนเดียวตำมที่กลุ่มตนเองจับสลำกได้ 
เป็นแผนที่ควำมคิด (MIND MAPPING) ประกอบ          
ไปด้ วย  ชื่ ออำหำร  ส่ วนผสม อุปกรณ์  วิ ธี ท ำ             
คุณค่ำทำงโภชนำกำร และกำรวำงแผนกำรท ำงำน 

ใช้เวลำประมำณ ๑๕ นำที



๑. อาหารจานเดียวประเภทผัด 

สรุป
อาหารจานเดียว

อาหารปรุงส าเร็จหนึ่งจาน มีปริมาณ
เพียงพอที่จะรับประทานให้อิ่ม

๒. อาหารจานเดียวประเภทข้าวผัด 
๓. อาหารจานเดียวประเภทแกง 
๔. อาหารจานเดียวประเภทย า 
๕. อาหารจานเดียวประเภทเส้น 
๖. อาหารจานเดียวประเภททอด 



ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกัน
วำงแผน เตรียมวัสดุอุปกรณ์ 
วัตถุดิบ และเครื่องปรุง 
จำกประเภทอำหำรที่กลุ่มตนเอง
จับสลำกได้มำปฏิบัติงำน
ในชั่วโมงต่อไป

สิ่งที่ต้องเตรียม
ในชั่วโมงต่อไป



เกณฑ์การประเมิน
การประกอบอาหารจานเดียวดังนี้
- การตกแต่งจานอาหาร
- รสชาติของอาหาร
- การเลือกใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นในการประกอบอาหาร
- คุณค่าทางโภชนาการครบ 5 หมู่
- สุขลักษณะในการประกอบอาหาร


