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ค้าน้า

เอกสารประกอบการแข่งขันงานศิลปหัตถกรรมนักเรียน 
ระดับชาติ คร้ังที่ 70 ปีการศึกษา 2565 ภาคกลางและภาคตะวันออก 
จังหวัดราชบุรี ระดับมัธยมศึกษา ผู้เขียนจัดท้าขึ้นเพื่อใช้ประกอบการ
แข่งขัน มีจุด มุ่งหมายให้ผู้ เ ข้าแข่งขันได้เ รียนรู้ทั้งภาคทฤษฎีและ
ภาคปฏิบัติสามารถฝึกปฏิบัติให้เกิดทักษะความช้านาญและท้างานร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข สามารถช่วยเหลือตนเองเพื่อสนองตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียง

เอกสารประกอบการแข่งขันงานศิลปหัตถกรรม กลุ่มสาระ
การเรียนรู้การงานอาชีพได้เรียบเรียง แนวคิด ความเป็นมาของอาหาร
พร้อมเคร่ืองปรุง วิธีท้า เคล็ดลับความอร่อย ประโยชน์ที่นักเรียนและ
เก่ียวข้องได้รับและได้ศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมจากภูมิปัญญาท้องถ่ิน

เอกสารประกอบการแข่งขันชุดนี้ ได้ผ่านการทดลองปฏิบัติจริง
และแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ เป็นเอกสารที่สามารถใช้ได้เป็นอย่างดี จึงหวัง
เป็นอย่างยิ่งว่า ผู้เรียนและผู้สนใจสามารถศึกษาได้ด้วยตนเองเพื่อเพิ่มพูน
ความรู้ และฝึกทักษะสามารถน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวันและเป็นพื้นฐาน
ในการประกอบอาชีพได้
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การน้าเข้าสู่กระบวนการ

การจัดการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ 
เน้นวิธีการปฏิบัติให้นักเรียนคิดเป็น ท้าเป็น แก้ปัญหาได้ รู้จัก
เลือกเคร่ืองปรุงและส่วนผสมที่ดี มีคุณค่าทางโภชนาการในการ
ประกอบอาหาร นักเรียนเป็นทั้งผู้ผลิตและผู้บริโภคท่ีดี



น้้าพริก มีมา ต้ังแต่สมัยกรุงศรีอยุธยา โดบถูกใช่ เป็น
ส่วนผสมประกอบของอาหารต่าง ๆ น้้าพริกเป็นอาหารจานเด็ดของคน
ไทย และยังได้รับความนิยมต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ในสมัยก่อนน้้าพริก
เก็บรักษาได้ ไม่นานแต่ปัจจุบันมีการดัดแปลง และคิดสูตร น้้าพริก
ขึ้นมาใหม่ ท้าให้เก็บรักษาได้นานโดยการน้ามาผัด และเสริมคุณค่าทาง
โภชนาการน้้าพริกปลาทูผัด เสริมโปรตีนโดยใส่ปลาทู หอมแดง 
กระเทียม ใบมะกรูด รับประทานคู่กับผักสดตามฤดูกาลผักสดต่าง ๆ ให้
สารต้านอนุมูลอิสระ มีประโยชน์ต่อร่างกาย เคร่ืองเคียง ไข่ต้มยางมะตูม 
มีประโยชน์กับทุกเพศทุกวัย

แนวคิดความเป็นมา



ท่ี รายการ จ้านวน ราคา
1 ปลาทูนึ่งแกะเอาแต่เนื้อ 300 กรัม 80   บาท
2 หอมแดงซอยทอด 200   กรัม 30   บาท
3 กระเทียมซอยทอด 200   กรัม 30   บาท
4 พริกขี้หนูแห้งทอด 25 เม็ด 10   บาท
5 ใบมะกรูดทอดกรอบ 1/2  ถ้วยตวง 10   บาท
6 น้้ามันมะขามค้ันข้น ๆ 30 - 45 กรัม 5     บาท
7 น้้าตาลปี๊บ 30   กรัม 5     บาท
8 น้้าตาลทราย 15   กรัม 5     บาท
9 น้้าปลา 30   กรัม 5     บาท

10 น้้ามันส้าหรับทอดปลา 2     ถ้วยตวง 20   บาท
11 ผักสดตามฤดูกาล - 40   บาท
12 แก๊ส - 40   บาท

ต้นทุน 280 บาท

จัดได้ 4 ชุด

จ้าหน่ายชุดละ 80 บาท

ก้าไร 40 บาท

ส่วนผสมน้้าพริกปลาทูผัด



1. ปั่นเนื้อปลาทูนึง่ให้ละเอียด
ใส่น้้ามันพอชุ่ม ปั่นให้เข้ากัน

2. ต้ังกระทะพอร้อนใสน้้ามัน

ค่อย ๆ ใส่เนื้อปลาทูปัน่ลงทอด
ให้เหลืองกรอบ ตักขึ้นให้สะเด็ด
น้้ามัน ท้าจนหมด

3. ใส่กระเทียมซอย ลงทอดให้เหลืองกรอบ ตักขึ้นพักไว้ 
ให้สะเด็ดน้้ามัน

ขั้นตอนการท้าน้้าพริกปลาทูผัด



4. ใส่หอมแดงซอย ลงทอดให้เหลืองกรอบ 
ตักขึ้นพักไว้ ให้สะเด็ดน้้ามัน

5. พริกขี้หนูแห้ง ล้างให้สะอาดพึ่งให้แห้ง 
ใส่ลงกระทะทอดจนสุกหอม พักไว้

6. ใส่พริกทอดลงโขลกให้ละเอียด ใส่หอมแดงทอด กระเทียมทอด 
โขลกให้เข้ากันจนละเอียด ตักขึ้นพักไว้

ขั้นตอนการท้าน้้าพริกปลาทูผัด



7. ต้ังกระทะพอร้อน ใส่น้้ามะขามเปียก  น้้าตาลปี๊บ น้้าตาลทราย น้้าปลา 
เคี่ยวพอข้น ใส่พริก ลงผัด ให้เข้ากัน

8. ใส่เนื้อปลาทูและมะกรูดทอด
กรอบ ผัดให้เข้ากัน ตักขึ้นใส่
ตะแกรง ให้สะเด็ดน้้ามัน

9. จัดเสิร์ฟคู่กับผักสดตาม
ฤดูกาลเคร่ืองเคียงไข่ต้มยาง
มะตูม

ขั้นตอนการท้าน้้าพริกปลาทูผัด



พริกขี้หนูแห้ง ช่วยบ้ารุงร่างกาย เจริญอาหาร ช่วยลดระดับน้้าตาลในเลือด

ประโยชน์สรรพคุณของสมุนไพร

กระเทียม ป้องกันหวัดและรักษาโรคหวัด ควบคุมน้้าหนัก ป้องกันโรคหัวใจ ควบคุมไขมันในเส้นเลือด

ถ่ัวพู วิตามินเอ วิตามินอี วิตามินซี บ้ารุงร่างกาย

ใบมะกรูด มีสารเบต้าแคโรทีน ช่วยในการชลอการขยายตัวของเซลล์มะเร็งและช่วยต้านมะเร็ง

แตงกวา วิตามินซี แมกนีเซียม ซิลิก้า

หอมแดง ช่วยลดระดับน้้าตาลในเลือด คัดจมูก ช่วยยับย้ังการเกิดเส้นเลือดอุดตัน

ขม้ินขาว ขับลม แน่นท้อง ลดการจุกเสียด รักษาแผลในกระเพาะ ใยอาหาร วิตามินซี ฟอสฟอรัส

ถ่ัวฝักยาว บ้ารุงกระดูกและฟัน ป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน

มะเขือ รักษาน้้าตาลในเลือด ลดไข้ ขับพยาธิ

มะขามเปียก ขับเสมหะ ลดการไอ มีวิตามินซีสูง มีธาตุเหล็ก เสริมภูมิต้านทานให้แก่ร่างกาย



1. เพื่อสุขภาพที่ดี
2. มีการคิดริเร่ิมสร้างสรรค์
3. รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์
4. อาชีพเสริมของครอบครัว

1. การเลือกปลาทูที่สดใหม่สะอาด
2. วัตถุดิบ พริก หอมแดง กระเทียม ทอดให้สุกหอม
3. ปรุงรสน้้าพริกได้ 3 รส เปร้ียว เค็ม หวาน กลมกล่อม
4. น้้าพริกปลาทูผัด เก็บได้นาน 1 สัปดาห์ ในอุณหภูมิปกติ

เคล็ดลับความอร่อย

ประโยชน์ท่ีได้รับ



บทสัมภาษณ์ของเจ้าของร้านอาหาร

น้้าพริกปลาทูผัด เป็นเมนูที่ท้าไม่ยาก วัตถุดิบหาง่ายในท้องถ่ิน 
ท้าไว้รับประทานได้นาน สมุนไพรหอมแดง กระเทียม ใบมะกรูด น้้ามะขาม 
ปลาทู รับประทานพร้อมผักสดตามฤดูกาลในท้องถ่ิน เช่น ถ่ัวพูถ่ัวฝักยาว 
แตงกวา ขม้ินขาว มะเขือ ต่าง ๆ หรือผักสดตามชอบรับประทาน
กับเคร่ืองเคียง ไข่ต้มยางมะตูม หรือปลาทอดแดดเดียว

ร้านอาหารครัวแม่ส้มเกลี้ยง
ชื่อ นางบุปผา  ตันตะราวงศา

ที่อยู่ 8/2 หมู่ 2 ต.บางตีนเป็ด อ.เมือง จ.ฉะเชิงเทรา 24000
โทร.086-9992121



1. นางอุบล  บูรณะศรีศักดิ   ต้าแหน่ง  ครู คศ.3 
2. นางโสภดิา  สุชาติ          ต้าแหน่ง  ครู คศ.3 

1. เด็กชายภาณุวัฒน์  ศรีใย นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3/3
2. เด็กหญิงชลธิชา  คงบุ้งคล้า นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3/3
3. เด็กหญิงจิรัชญา บุญยังดี นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3/3

ผู้เข้าแข่งขัน

ผู้ฝึกซ้อม


