
  

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที ่   10   เร่ืองทีส่อน      ทอดมนัไข่เยีย่วม้า     โดยครู อรอนงค์ ล าดวล 

 
1. จุดประสงค์การสอน 
 1. บอกส่วนผสม และวธีิการทาํไข่เยีย่วมา้ได ้
 2. ทาํทอดมนัไข่เยีย่วมา้ได ้
 3.  นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั หรือนาํไปประกอบอาชีพได้ 
 
2. รายการสอน 
 1. การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํทอดมนัไข่เยีย่วมา้ได ้
 2. การทาํรูปร่าง 
 3. การทอด 
 4.การจดัเสิร์ฟ 
3. วสัดุอุปกรณ์  หนังสือ  และส่ิงทีต้่องเตรียม 

ตาชัง่  อ่างผสม ถว้ยตวง  ชอ้นตวง  ครก   มีด  เขียง  กระทะ  ตะหลิว  กระดาษซบันํ้ามนั   
ส่วนผสม 

1. ปลาอินทรีขดู           250        กรัม  2. เกลือ                         1/4 -1/2     ชอ้นชา 
3. นํ้าพริกแกงเผด็          25        กรัม  4. ถัว่ฟักยาวหัน่บางๆ         25       กรัม 
5. ใบมะกรูดหัน่ผอย       5         ใบ  6. นํ้าตาลทราย                      2       ชอ้นโตะ๊ 
7. แป้งขา้วเจา้                  2         ชอ้นโตะ๊  8.ไข่เยีย่วมา้ตม้สุก             4-5        ฟอง 
9. ใบกระเพราทอดกรอบ 

ส่วนผสมอาจาด 
1. พริกชีฟ้าแดงโขลก   2-3        เมด็  2. นํ้าส้มสายชู                   1           ถว้ย 
3. นํ้าตาล                          1         ถว้ย  4. เกลือ             1 ชอ้นชา 
5. แบะแซ                       50          กรัม  6. แตงกวา               5-6  ผล 

4. ล าดับขั้นการสอน หรือล าดับขั้นการท างาน 
1. ปอกไข่เยีย่วมา้  พกัไว ้
2. แช่เน้ือปลาใหเ้ยน็จดันาํมานวดกบัเกลือและนํ้าพริกแกงจนเหนียว ใส่แป้งขา้วเจา้ ใบมะกรูด             
    ถัว่ฝักยาวนวดใหเ้ขา้กนั     
3. แบ่งทอดมนัปลาท่ีนวดไวเ้ท่ากบัจาํนวนไข่เยีย่วมา้ 
4. นาํทอดมนัไปหุ้มไข่เยีย่วมา้ใหมิ้ดทั้งฟอง อยา่ใหห้นาหรือบางเกินไป 



  

5. ใส่นํ้ามนัในกระทะตั้งไฟพอร้อน  นาํทอดมนัท่ีหุม้ไข่แลว้ลงทอด จนสุก ตกัข้ึนวางบน 
     กระดาษซบันํ้ามนั 
6. ใชมี้ดคมๆ บางๆ ผา่ทอดมนัจดัเสิร์ฟพร้อมใบกระเพราทอดกรอบ และนํ้าจ้ิมอาจาด    

วธีิการท าน า้จิม้อาจาด 
 1. ผสมพริกช้ีฟ้า นํ้าส้ม  นํ้าตาล  แบะแซ  เกลือ นาํไปตั้งไฟพอเดือด เค่ียวใหเ้หนียว   ยกลง  
     ทิ้งไวใ้หเ้ยน็ 
 2. ผา่แตงกวาเป็น 4 ส่วน หัน่เป็นช้ินบางตามขวางลูก 
 3. เวลาจดัเสิร์ฟ ตกัแตงกวาใส่จาน ราดดว้ยนํ้าจ้ิมท่ีเค่ียวไว ้ 
ข้อแนะน า 
 1.ใชไ้ข่ตม้แทนไข่เยีย่วมา้ได ้
 2.เม่ือหุม้ทอดมนัแลว้จะคลุกแป้งสาสี  ไข่ขาว เกล็ดขนมปังป่นก่อนทอดก็ได้ 
 3.ไข่เยีย่วมา้ตม้ไฟอ่อนๆหรือจะน่ึงก็ได้ 
 4.การทอดใบกระเพรา ตอ้งตั้งนํ้ามนัใหร้้อนจดั ใส่ใบกระเพราอยา่มากนกั ตกัข้ึน  
 5.ใชท้อดมนัสาํเร็จรูปท่ีนวดแลว้  จะใชท้อดมนัหมูหรือทอดมนัปลา 
5. เกณฑ์ในการประเมินผล 
 - ทอดมนัเหนียว หอมกล่ินเคร่ืองแกงใบมะกรูด รสชาติเคม็หวาน เล็กนอ้ย อาจาดมีรส เปร้ียว เคม็ 
หวาน เผด็เล็กนอ้ย 

สาระน่ารู้ 
 เตาอบไมโครเวฟทาํงานไดโ้ดยคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าจากหลอดแมกนีตรอนความถ่ี  2,450  
เมกะเฮิรตซ์  สะทอ้นกลบัไปกลบัมาภายในเตาอบ  เม่ือใส่อาหารเขา้ไป ความร้อนจะทาํใหน้ํ้าในอาหาร
เคล่ือนท่ีไปมาจนอาหารสุก/ร้อนจนรับประทานได ้ แต่ถา้ผนงัหรือช้ินส่วนของเตาอบชาํรุดและคล่ืนร่ัว
ออกมาทาํใหผู้ใ้ชเ้ป็นมะเร็งผวิหนงั  ตาเป็นตอ้  หรือเป็นหมนัชัว่คราวได้ 
 ส่ิงเหล่าน้ีป้องกนัไดด้ว้ยการใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบเตาอบไมโครเวฟท่ีใชต้ั้งแต่ 3 ปีข้ึนไป  โดย
ตอ้งไม่มีคล่ืนร่ัวเกิน 5 มิลลิวตัตต่์อตารางเซนติเมตรเม่ือวดัท่ีระยะห่าง 5 เซนติเมตรรอบเตาอบ  (มาตรฐาน
กาํหนดไวไ้ม่เกิน 1 มิลลิวตัตต่์อตารางเซนติเมตร) 
 การป้องกนัตนเองเบ้ืองตน้คือ  อยูห่้างเตาอบใหม้ากท่ีสุดเม่ือตอ้งใชง้านและเขา้ใกลเ้คร่ืองเม่ือ
ทาํอาหารเสร็จแลว้ ใชเ้ตาอบไมโครเวฟเพื่ออุ่นอาหารเท่านั้น เพราะการปรุงอาหารจากไมโครเวฟจะทาํลาย
สารอาหารสาํคญัเป็นจาํนวนมาก  ไม่ใชภ้าชนะพลาสติกอุ่นอาหารท่ีเป็นไขมนั  เน่ืองจากไขมนัจะรวมตวั
กบัพลาสติกเม่ือถูกความร้อน  ทาํใหเ้กิดสารไดออกซิน  ซ้ึงเป็นสารก่อมะเร็งท่ีร้ายแรงตวัหน่ึง 
 หากสนใจตรวจสอบคล่ืนร่ัวของเตาไมโครเวฟ  สามารถติดต่อ กองรังสี และเคร่ืองมือแพทย์  



  

กรมวทิยาศาสตร์การแพทย ์ กระทรวงสาธารณสุข โทรศพัท ์0-2951-0000  ต่อ 99770 หรือ 0-2951-1027 
(ใชเ้วลาตรวจประมาณ  15  นาที  ค่าใชจ่้ายประมาณ  100  บาท ต่อเคร่ือง)  และศูนยว์ทิยาศาสตร์การแพทย์
ทัว่ประเทศ   

 แหล่งขอ้มูล นิตยสาร HEALH & CUISINE เดือน  กนัยายน  2549  หนา้ท่ี  22 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


