
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่   1     เร่ืองที่สอน       ก๋วยเตี๋ยวทูน่าลุยสวน   โดยครู อรอนงค์ ลําดวล 

 
 ปลาทูนําเป็นปลาทะเลที่มีไขมันชนิดไมํอิ่มตัวเชิงเดี่ยวหรือกรดไขมันโอเมก๎า 3สูง  กรดไขมัน
ชนิดน้ีเกิดจากกรด  E P A  และกรด   D H A  รวมตัวกัน  มีคุณสมบัติชํวยให๎ระบบประสาททํางานดี  
บํารุงสมอง  ลดการอุดตันของไขมันในเส๎นเลือด  จึงป้องกันโรคหัวใจ  และโรคความดันโลหิตสูงได๎  
 ก๐วยเต๋ียวทูนําลุยสวน  เป็นอาหารวําง  หรืออาหารจานเดียวที่มีคุณคําทางอาหารครบทั้ง   
คาร๑โบไฮเดรท   จากเส๎นก๐วยเต๋ียว  โปรตีนและกรดไขมันจากปลาทูนํา  วิตามินแรํธาตุ  ใยอาหาร  จากผัก
สดที่ใช๎หํอ 

1. จุดประสงค์การสอน 
 1.  บอกสํวนผสมและวิธีทําก๐วยเตี๋ยวทูนําลุยสวนได๎ 
 2.  ทําก๐วยเตี๋ยวทูนําลุยสวนได๎ 
 3.  นําไปใช๎ในชีวิตประจําวันหรือนําไปประกอบอาชีพได๎ 

2. รายการสอน 
 1.  การเตรียมสํวนผสมและขั้นตอนการทําไส๎ทูนํา 
 2.  การเตรียมสํวนผสมและขั้นตอนการทําน้ําจิ้ม  
 3.  การหํอ 

3. วัสดุอุปกรณ์ หนังสือ และสิ่งที่ต้องเตรียม 
 อุปกรณ์   
ถ๎วยตวง  ช๎อนตวง  มีด  เขียง  ครก  ตะหลิว  กระทะ  อํางผสม  ลังถึง 

ข้อแนะนําในการเตรียมส่วนผสม 
 -   ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่   ใช๎แบบเป็นแผํนใหญํ  ยังไมํตัดเป็นเส๎น  เลือกเส๎นที่บางใส 
เป็นมันเงา  นุํมเหนียว  ไมํมีกลิ่นเหม็นหืนน้ํามัน  (เลือกใช๎เส๎นชนิดที่ใช๎แป้งข๎าวเจ๎าผสมแป้งมัน) 
 -  ผักสดต่างๆ   เลือกที่สด  ใบอํอน  ล๎างให๎สะอาดโดยแชํน้ําผสมน้ําส๎มสายชูอํอนๆ   น้ําผสม
เกลือให๎เจือจาง  น้ําผสมโซดาไบคาร๑บอเนต (เบคกิ้งโซดา)   หรือน้ําผสมดํางทับทิม  แชํผักสดไว๎
ประมาณ 10 – 15 นาที  จะชํวยลดสารพิษตกค๎างในผักได๎ 
 -  ปลาทูน่า    ใช๎ปลาทูนํากระป๋องในน้ํามันพืช  ขนาดกระป๋องละ  180  กรัม 
 -  พริกขี้หนูสวน   ใช๎เม็ดเล็ก ๆ  สั้น ๆ  เม็ดอวบ  เลือกสีเขียว 
 -  รากผักชี   ล๎างให๎สะอาด  ตัดจากโคนเหนือรากประมาณ 1  นิ้ว 



 

 -   มะนาว    ใช๎มะนาวแป้น  มีลักษณะลูกกลมแป้น  ผิวบาง  น้ํามาก  เลือกใช๎ลูกสีเขียวสด  กลิ่น
จะหอมกวํามะนาวเกําผิวเหลือง 

ส่วนผสมก๋วยเตี๋ยวทูน่าลุยสวน 
1.   ก๐วยเต๋ียวเส๎นใหญํ           ½     กิโลกรัม     2.  ผักกาดหอม           2 ต๎น 
3.   ใบโหระพา             1      กํา              4.  สะระแหนํ           1 กํา 
5.   ผักชีฝร่ัง             1      กํา              6.  แครอทหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ๆ     150 กรัม   
7.   เห็ดหอมหั่นสี่เหลี่ยมเล็กๆ  50      กรัม            8.   ปลาทูนํา           2   กระป๋อง  
9.  น้ําเล็กน๎อย              10.  รากผักชีหั่นละเอียด          5 ช๎อนโต๏ะ                    
11.  กระเทียมไทยแกะเปลือก   30      กลีบ           12.  พริกไทยเม็ด        2-3 ช๎อนชา  
13. น้ํามันสําหรับผัด           ¼      ถ๎วย           14.  ซีอ๊ิวขาว               1 ½ - 2 ช๎อนโต๏ะ 
15. เกลือ                  ¼ - ½      ช๎อนชา      16.  น้ําตาลทราย              1 – 1 ½ ช๎อนชา 

ส่วนผสมน้ําจิ้ม 
1.   พริกขี้หนูสวน              30 – 40      เม็ด   2.   กระเทียมไทยแกะเปลือก      15 กลีบ   
3.   รากผักชีหั่นละเอียด             2      ราก           4.   ก๎านผักชีหั่นเล็กๆ        15 กรัม 
5.   เกลือ          ¾ - 1      ช๎อนชา     6.   น้ําส๎มสายชู           1 ช๎อนโต๏ะ 
7.   น้ําตาลทราย                 1 – 1 ½      ช๎อนโต๏ะ   8.    น้ําตาลปี๊บ           1 ช๎อนชา 
9.   น้ํามะนาว        2 – 3       ช๎อนโต๏ะ 10.  ใบสะระแหนํหั่นละเอียด      15 ใบ 

4.  ลําดับขั้นการสอน  หรือลําดับขั้นการทํางาน 
วิธีการทําก๋วยเตี๋ยวทูน่าลุยสวน 
1.   ตัดเส๎นก๐วยเต๋ียวให๎เป็นสี่เหลี่ยมผืนผ๎า  นําไปนึ่งในลังถึงให๎ร๎อน  พักไว๎ให๎เย็น 
 2.   ล๎างทําความสะอาดผักตํางๆ  เด็ดเป็นใบๆ 
 3.   โขลกรากผักชี  กระเทียม  พริกไทย  ให๎ละเอียด 
 4.   ตั้งกระทะใสํน้ํามันและเคร่ืองที่โขลกไว๎ลงผัดพอหอม  ใสํเห็ดหอม  แครอท  น้ําตาล  ผัดให๎
เข๎ากัน  ชิมรส  เค็มนํา  หวานเล็กน๎อย  หอมกลิ่นพริกไทย  ตักใสํจาน 
 5.   วางแผํนก๐วยเต๋ียวบนจานหรือเขียงที่สะอาด  วางผักกาดหอม  โหระพา    ผักชีฝรั่ง   
ใบสะระแหนํ  อยํางละเล็กน๎อย  ตักไส๎ที่ผัดไว๎  ใสํพอประมาณ  แล๎วหํอเป็น แทํงยาว  จัดใสํจานเสิร๑ฟ
พร๎อมน้ําจิ้ม 

วิธีการทําน้ําจิ้ม 

 โขลกพริกขี้หนูสวน  กระเทียม  รากผักชี  ก๎านผักชี  เกลือ  ให๎ละเอียด  ปรุงรสด๎วย  น้ําส๎มสายชู  
น้ําตาลทราย  น้ําตาลปี๊บ  น้ํามะนาว  เมื่อรสดีแล๎วใสํใบสะระแหนํสับ 



 

ข้อแนะนํา 
 1.   ถ๎าไมํใช๎ก๐วยเต๋ียวเส๎นใหญํ  จะใช๎ใบเมี่ยงญวน (แผํนปอเปี๊ยะญวน) แทนก็ได๎ กํอนใช๎ต๎อง
นําไปชุบน้ําให๎ใบเมี่ยงนิ่มกํอนจึงหํอ  ใบเมี่ยงจะมีรสเค็มต๎องลดเกลือในสํวนผสมไส๎หรือในน้ําจิ้มลง
เล็กน๎อย 
 2.   จะใช๎ปลาทูนํากระป๋องในน้ําเกลือ  หรือ  ในน้ํามันพืชก็ได๎  สําหรับผู๎ที่ต๎องการลดน้ําหนัก  
ควรใช๎แบบในน้ําเกลือ  และควรลดเกลือในสํวนผสมไส๎หรือในน้ําจิ้มลงเล็กน๎อย 

 3.  การหํอ  ควรหํอให๎แนํน  เวลาตัดจะได๎รูปทรงที่สวย  อยูํตัว 

 4.   น้ําจิ้ม  ถ๎าทําทิ้งไว๎นานๆ สีของใบสะระแหนํจะเปลี่ยนไมํเป็นสีเขียว  เพราะกรดในนํ้ามะนาว
และน้ําส๎มสายชู  ทําให๎สีของใบสะระแหนํเปลี่ยนเป็นสีเหลืองอํอน 

 5.   เปลี่ยนจากเน้ือปลาทูนําเป็นปลาแซลมอน  หมูบด  กุ๎ง  ไกํ  ได๎ตามชอบ 

5.  เกณฑ์ในการประเมินผล 

 เส๎นก๐วยเต๋ียวบาง  เหนียว  ม๎วนได๎แนํน  ไส๎มีกลิ่นหอมของเคร่ืองที่โขลก  รสชาติเค็มนํา  น้ําจ้ิมมี
รสเปร้ียวนํา  หอมกลิ่นพริกและใบสะระแหนํ 

สาระน่ารู้ 
 ปลาทูนํา มีให๎เลือกซื้อ  2  ลักษณะ คือ  เนื้อปลาทูนําสด  กับ  ปลาทูนําบรรจุกระป๋องในน้ํามันพืช
และในน้ําเกลือ   เนื้อปลาทูนําสดมีปริมาณกรดไขมันโอเมก๎า 3 มากกวําปลาทูนํากระป๋อง  แตํถ๎านําเนื้อ
ปลาทูนําสดไปปรุงอาหาร  กรด  E P A  ในกรดไขมันโอเมก๎า 3 จะถูกทําลายจากอากาศที่สัมผัสและจาก
ความร๎อนที่ปรุง  ทําให๎เนื้อปลาทูนําสดมีปริมาณกรดไขมันโอเมก๎า 3  น๎อยกวําเน้ือปลาทูนํากระป๋อง  
เพราะปลาทูนํากระป๋องถูกความร๎อนในระยะเวลาสั้น ๆ เพียงขั้นตอนเดียวเทํานั้น 

 การรับประทานปลาทูนําให๎ได๎กรดไขมันโอเมก๎า 3 สูง  ถ๎าใช๎ปลาทูนําสด  ต๎องทําเป็นซาซิมิทูนํา  
หรือข๎าวหํอสาหรํายไส๎ปลาทูนําดิบ  ปลาทูนํากระป๋องเลือกปลาทูนําในน้ํามันพืชที่สกัดจากเมล็ดถั่ว
เหลืองได๎ยิ่งดี  เพราะในน้ํามันพืชจะมีกรดไขมันโอเมก๎า 3  ด๎วย  ทําให๎ได๎กรดไขมันมากยิ่งขึ้น  แตํผู๎ที่
ต๎องการลดน้ําหนักควรรับประทานปลาทูนําในน้ําเกลือ 

แหล่งข้อมูล นิตยสารครัว  ฉบับที่ 81  เดือนมีนาคม 2544   หน๎า 34 
 

 

 

 

 

 

 


