
การงานอาชีพ ม.๑

หน่วยการเรียนรู้ที ่๒ อาหารและโภชนาการ
ตัวช้ีวดั

๑. วิเคราะห์ขั้นตอนการท างานตามกระบวนการท างาน (ง ๑.๑ ม.๑/๑)
๒. ใช้กระบวนการกลุ่มในการท างานด้วยความเสียสละ (ง ๑.๑ ม.๑/๒)
๓. ตัดสินใจแก้ปัญหาการท างานอยา่งมีเหตุผล (ง ๑.๑ ม.๑/๓)
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แผนผงัสาระการเรียนรู้

การบริการอาหาร

การเตรียม ประกอบ
จัด ตกแต่งอาหาร

อาหารและ
โภชนาการ

การบริการอาหารในครอบครัว

การบริการอาหารในการจัดเลีย้งรูปแบบต่าง ๆ

การเตรียมอาหาร

การประกอบอาหาร

อาหารจานเดียว

อาหารหวานหรือขนมหวาน

การจัดอาหาร

การตกแต่งอาหาร
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อาหารและโภชนาการ

๑. การเตรียม ประกอบ จดั ตกแต่งอาหาร

การเตรียมอาหาร

การเตรียมอาหารมีหลายวิธี ดังนี้
๑. ล้าง ๒. สง ๓. เด็ด
๔. ปอก ๕. หั่น ๖. สับ
๗. ฝาน ๘. ซอย ๙. บุบ
๑๐. โขลก ๑๑. คั้น ๑๒. ชั่ง
๑๓. ตวง
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การประกอบอาหาร
การประกอบอาหารมีหลายวิธ ีดังนี้
๑. การลวก ๒. การรวน ๓. การต้ม ๔. การนึ่ง
๕. การตุ๋น ๖. การปิ้งและการย่าง ๗. การคั่ว ๘. การเจียว
๙. การทอด ๑๐. การจี่ ๑๑. การผัด ๑๒. การหุง

อาหารจานเดียว
อาหารจานเดียว หมายถึง

อาหารปรุงส าเร็จ ๑ จาน 
มีปริมาณเพียงพอที่จะ
รับประทานได้อิ่ม ๑ มื้อ 
โดยไม่ต้องรับประทานอาหารอื่นร่วมด้วย
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๑. หลักการประกอบอาหารจานเดียว

การประกอบอาหารจานเดียวมีหลกัการส าคัญ ดังนี้
๑) มีประโยชน์ ๒) ประหยัด ๓) ปลอดภัย ๔) น่ารับประทาน

๒. การวางแผนประกอบอาหารจานเดียว

ปฏิบัติตามขั้นตอนต่อไปนี้

๑. ก าหนดรายการอาหารทีจ่ะท า และเครื่องปรุงที่จะใช้

๒. ส ารวจอาหารสด อาหารแห้ง และเครื่องปรุงรสที่มีอยู่แล้ว ถ้าขาดเหลือสิ่งใดจึง
ไปซื้อมาเพิ่มเติม

๓. เตรียมอาหารสด อาหารแห้ง เครื่องปรุงรส และอุปกรณ์ที่จะใชป้ระกอบอาหาร
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๔. ประกอบอาหารตามขั้นตอนที่ถูกต้อง

๕. จัด ตกแต่งอาหารให้น่ารับประทาน

๖. เก็บล้างอุปกรณ์ที่ใช้ประกอบอาหาร และท าความสะอาดบริเวณที่ใช้เตรียมและ
ประกอบอาหาร

ตัวอย่างอาหารจานเดียว

ข้าวคลุกกะปิ กุ้งหวาน ก๋วยเตี๋ยวราดหน้ากุ้ง ข้าวผัดสามสี
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อาหารหวานหรือขนมหวาน

อาหารหวานหรือขนมหวาน หมายถึง อาหารที่มีรสหวาน นิยมรับประทาน
หลังอาหารคาวหรือรับประทานระหว่างมื้ออาหาร
ตัวอย่างอาหารหวานหรือขนมหวาน

กล้วยบวชชี ขนมปลากริม-ขนมไข่เต่า ทับทิมกรอบ
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การจัดอาหาร

การจัดอาหาร เป็นการน าอาหารที่ปรุงเสร็จแล้วมาใสใ่นภาชนะให้ถูกต้องเหมาะสม
กับลักษณะของอาหารเพื่อให้เกิดความสวยงาม มองเห็นอาหารในภาชนะได้ชัดเจน
รวมถึงสะดวกต่อการหยิบจับและรับประทาน โดยมีหลักการดังนี้

๑. อาหารประเภททอดหรือผัด ควรใส่จานกลมหรือจานเปล โดยไม่ตักให้ลน้ถึง
ขอบจาน

๒. อาหารที่มนี้ า เช่น ต้มจืด ต้มย า แกงเผ็ด ควรใส่ถ้วยใหญ่ก้นลึกโดยไมต่ักให้ล้น
ถึงขอบถ้วย
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๓. อาหารประเภทเครื่องจิม้ น้ าพริก ควรใส่ในถ้วยเล็กก้นลึก แล้ววางบนจาน
แบนใหญ่ที่มีผักสดหรือผักต้มวางเรียงไวโ้ดยรอบ

๔. ขนมที่เป็นห่อ เช่น ขนมกล้วย ขนมใส่ไส้ ข้าวต้มผัด ข้าวเหนียวสังขยา ควรแยก
ชนิดของขนม แล้วจัดเรียงใส่จาน ถาด หรือกระจาดให้เป็นระเบียบ สวยงาม

๕. อาหารหวานทีม่ีน้ า เช่น ซ่าหริ่ม บัวลอย ทับทิมกรอบ ผลไม้ลอยแก้ว ให้ใส่ใน
ถ้วยแก้วใสก้นลึก มีจานรองเพื่อจะได้เห็นสีสันและลักษณะของขนมได้ชัดเจน

๖. ขนมหวานที่ใช้ในการจดัเลี้ยงคนจ านวนมาก ให้วางเป็นกลุ่มในถาดกลม 
ถาดใบตอง หรือถาดสี่เหลี่ยมแบน
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การตกแต่งอาหาร

การตกแต่งอาหาร เป็นการท าให้อาหารดูสวยงามน่ารับประทาน และสะดวกต่อการ
รับประทานด้วยวิธีการต่าง ๆ

๑. การแกะสลักพืชผักมาจัดวางในจานอาหาร

๒. การน าแตงกวา ถั่วฝักยาว และมะเขือเทศที่มี
รูปทรงแตกต่างกันมาจัดวางในจานอาหาร

๓. การแกะสลักพืชผักมาใช้เป็นภาชนะใส่อาหาร

๔. การใช้สีม่วงที่สกัดได้จากดอกอัญชันมาเป็น
ส่วนผสมของแป้งข้าวเกรียบปากหม้อ ซึ่งท า
ให้มีสีสันสวยงาม
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๕. การตักข้าวใส่แม่พิมพ์รูปแบบต่าง ๆ 
กดเบา ๆ แล้วเคาะออกมาวางบนภาชนะ

๖. การท าอาหารเป็นค า ๆ เพื่อความสะดวกใน
การรับประทานและความสวยงาม
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๒. การบริการอาหาร 

การบริการอาหาร เป็นการจัดโต๊ะอาหารและอุปกรณ์รับประทานอาหาร
ให้พร้อมสําหรับการรับประทานอาหาร การเสิร์ฟอาหารที่ปรุงสําเร็จและจัดตกแต่ง
แล้วให้แก่ผู้รับประทานอาหาร ทั้งการรับประทานอาหารร่วมกันในครอบครัวและ
การจัดเลี้ยงในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อช่วยอํานวยความสะดวกให้แก่ผู้รับประทาน
อาหาร ได้รับประทานอาหารอย่างมีความสุขและสร้างบรรยากาศที่ดี 
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๒.๑ การบริการอาหารในครอบครัว 

การรับประทานอาหารร่วมกันในครอบครัว สมาชิกทุกคนควรมีส่วน
ช่วยเหลือกัน โดยจัดแบ่งหน้าที่หรือทํางานตามความสมัครใจ ซึ่งการบริการอาหาร
ทั่วไป ผู้ที่อาวุโสน้อยกว่าจะบริการผู้ที่อาวุโสมากกว่า ปฏิบัติได้ดังนี้

๑) ผู้บริการอาหารต้องแต่งกายให้สะอาดเรียบร้อย ตัดเล็บมือให้สั้น
ล้างมือให้สะอาด ถ้าผมยาวให้รวบเก็บผมให้เรียบร้อย และขณะบริการอาหารต้อง
ยิ้มแย้มแจ่มใสเสมอ
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๒) จัดวางอุปกรณ์รับประทานอาหาร เช่น จาน ช้อน ส้อม แก้วนํ้า 
ให้เพียงพอกับจํานวนผู้รับประทานอาหารบนโต๊ะอาหารอย่างเป็นระเบียบ 
โดยวางจานไว้หน้าผู้รับประทานอาหาร วางช้อนไว้ด้านขวาของจาน  วางส้อมไว้
ด้านซ้ายของจาน วางแก้วนํ้าไว้ด้านขวามือเยื้องไปทางด้านบนของจาน

การจัดวางอุปกรณ์บนโต๊ะรับประทานอาหาร
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๓) รินนํ้าลงในแก้วของผู้รับประทานอาหารประมาณ ๓/๔ ของแก้วให้ครบ
ทุกแก้ว

๔) จัดวางอาหารบนโต๊ะ โดยคํานึงถึงความสะดวกในการตักอาหารของ
ผู้รับประทานเป็นสําคัญ เช่น วางถ้วยอาหารประเภทต้มหรือแกงไว้กลางโต๊ะ 
แล้ววางจานอาหารผัด อาหารทอด นํ้าพริกและผักรอบถ้วยต้มหรือแกง ถัดออกมา
ด้านนอก

๕) การบริการอาหารประเภทต้มหรือแกงควรอุ่นให้ร้อนก่อนนํามาเสิร์ฟ
และต้องมีจานรองเสมอ
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๖) ขณะบริการอาหารให้ยืนเบี่ยงตัวหรือค้อมตัวเล็กน้อย ต้องไม่ให้มือ
หรือนิ้วสัมผัสอาหาร  ไม่ไอหรือจามขณะบริการอาหาร เข้าบริการและยก
จานอาหารออกให้ถูกทางตามประเภทของอุปกรณ์รับประทานอาหาร 

๗) ตักข้าวลงในจานครั้งแรกแต่พอดี ไม่มากหรือน้อยเกินไป เมื่อข้าวหมด
และต้องการรับประทานอีก จึงค่อยตักเติมภายหลัง โดยให้ผู้บริการตักบริการทาง
ซ้ายมือของผู้รับประทาน 

๘) หมั่นสังเกตอาหารบนโต๊ะ ถ้าพร่องไปให้ยกถ้วยหรือจานอาหาร
ไปตักเติม แล้วจึงยกมาวางบนโต๊ะอีกครั้ง 

๙) ถ้าช้อนหรือส้อมของผู้รับประทานอาหารคนใดตกลงพื้น  ให้ผู้บริการ
อาหารเก็บไป แล้วนําช้อนส้อมคู่ใหม่มาให้แทน
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๒.๒ การบริการอาหารในการจัดเลี้ยงรูปแบบต่าง ๆ

การบริการอาหารในการจัดเลี้ยงขึ้นอยู่กับประเภทของการจัดเลี้ยง ซึ่งแบ่ง
ได้เป็น ๒ ประเภทใหญ่ ๆ คือ การจัดเลี้ยงแบบไทย และการจัดเลี้ยงแบบสากล 

๑) การจัดเลี้ยงแบบไทย

เป็นการจัดเลี้ยงที่ปฏิบัติสืบต่อกันมาเป็นเวลานาน ซึ่งควรอนุรักษ์ไว้ เช่น 
การจัดเลี้ยงในครอบครัว การจัดเลี้ยงอาหารแบบขันโตก การจัดเลี้ยงงานฉลอง
มงคลสมรส การจัดเลี้ยงต้อนรับแขกบ้านแขกเมือง 

การจัดเลี้ยงแบบไทยที่พบเห็นทั่วไปมี ๓ รูปแบบ ดังนี้
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การจัดเลี้ยงอาหารแบบนั่งพื้นมีส ารับเฉพาะตัว

(๑) การจัดเลี้ยงอาหารแบบนั่งพื้นมีส ารับเฉพาะตัว 

การจัดเลี้ยงแบบนี้จะใช้กับพระสงฆ์เท่านั้น โดยพระสงฆ์รูปหนึ่งจะมี
สํารับอาหารคาว ๑ สํารับ อาหารหวาน ๑ สํารับ และมีคนโทนํ้า แก้ว หรือขันนํ้า 
ผ้าเช็ดมือ ช้อนส้อม การบริการอาหารให้ยกสํารับคาวถวายก่อน เมื่อพระสงฆ์
ฉันอาหารคาวเสร็จเรียบร้อยจึงถวายสํารับอาหารหวาน
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การจัดเลี้ยงอาหารแบบนั่งรวมกันเป็นวง

(๒) การจัดเลี้ยงอาหารแบบนั่งรวมกันเป็นวง 
การจัดเลี้ยงรูปแบบนี้ วงหนึ่งจะมีผู้รับประทานอาหารประมาณ 

๕-๖ คน ก่อนวางอาหารต้องปูเสื่อหรือพรมที่พื้น อปุกรณท่ี์ใชใ้นการ
รบัประทานอาหาร ไดแ้ก่ จานขา้ว ชอ้นสอ้ม ชอ้นกลาง เหยือกนํา้ โถขา้ว กระโถน 
ผา้เช็ดมือ และแกว้นํา้ อาหารท่ีเสิรฟ์จะมีอาหารคาว
ประมาณ ๕-๖ อยา่ง สว่นอาหาร
หวานและผลไมมี้บา้งเลก็นอ้ย
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(๓) การจัดเลี้ยงอาหารแบบขันโตก
การจัดเลี้ยงรูปแบบนี้ เป็นการจัดเลี้ยงอาหารเพื่อรับรองแขกผู้มีเกียรติ

หรือในงานฉลองสมโภช ซึ่งเป็นประเพณีของภาคเหนือ อาหารส่วนใหญ่ที่จัดเลี้ยง
เป็นอาหารพื้นเมือง เช่น นํ้าพริกหนุ่ม แคบหมู ไส้อั่ว ผักจิ้ม ข้าวเหนียว 
ส่วนอุปกรณ์ที่ใช้ในการรับประทานอาหาร 
ได้แก่ กระติบข้าวเหนียว คนโทนํ้า 
ขันหรือจอก และภาชนะสําหรับวางอาหาร 
เรียกว่า ขันโตก การเสิร์ฟขันโตกจะทําเม่ือ
แขกอาวุโสกล่าวเปิดงานและมีการแสดง
บนเวทีแล้ว

การจัดเลี้ยงอาหารแบบขันโตก
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๒) การจัดเลี้ยงแบบสากล

การจัดเลี้ยงแบบสากลจะพบได้ท่ัวไปในงานเลี้ยงรับรองแขก งานเลี้ยง
สังสรรค์ งานเลี้ยงฉลองมงคลสมรส และงานเลี้ยงฉลองในโอกาสสําเร็จการศึกษา 
อาหารที่ใช้ในการจัดเลี้ยงจะมีหลากหลาย ทั้งอาหารไทย อาหารจีน อาหาร
ตะวันตก การจัดเลี้ยงแบบสากลแบ่งเป็น ๒ ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ การจัดเลี้ยง
แบบช่วยเหลือตนเอง และการจัดเลี้ยงแบบมีผู้บริการ
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การจัดเลี้ยงแบบบุฟเฟต์

(๑) การจัดเลี้ยงแบบช่วยเหลือตนเอง ได้แก่ 
การจัดเลี้ยงแบบบุฟเฟต์ เป็นการจัดเลี้ยงคนจํานวนมาก โดยจะวาง

อาหารไว้บนโต๊ะกลาง ถ้าอาหารหมดจะมีบริกรมาเติมให้ และมีอุปกรณ์รับประทาน
อาหารวางไว้ให้ผู้รับประทานแต่ละคนหยิบเอง เช่น จาน ช้อน ส้อม แก้วนํ้า 
มารยาทในการตักอาหารบุฟเฟต์ควรตัก 
แต่พออิ่ม ไม่ควรตักอาหารล้นจานหรือ
ตักอาหารเผื่อคนอ่ืน
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การจัดเลี้ยงแบบค็อกเทล

การจัดเลี้ยงแบบค็อกเทล เป็นการจัดเลี้ยงอาหารว่างที่มีขนาดพอดีคํา
ซึ่งส่วนใหญ่จะใช้ไม้จิ้มขึ้นมารับประทานได้โดยสะดวก บริกรจะจัดอาหารและ
เครื่องดื่มไว้บนโต๊ะกลาง ซึ่งอาจมีหลายโต๊ะให้แขกผู้มาร่วมงานเดินหยิบรับประทาน 
ด้วยตนเอง เมื่ออาหารชนิดใดหมด บริกรจะเป็นผู้นํามาเติมให้
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การจัดเลี้ยงแบบออกร้าน

การจัดเลี้ยงแบบออกร้าน เป็นการจัดเลี้ยงอาหารหลากหลาย ซึ่งแต่ละซุ้ม
หรือแต่ละโต๊ะจะมีบริกรไว้คอยบริการ แขกผู้ร่วมงานสามารถเลือกรับประทานได้
ตามใจชอบ
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การจัดเลี้ยงแบบปิกนิก

การจัดเลี้ยงแบบปิกนิก เป็นการจัดเลี้ยงเมื่อไปพักผ่อนยังสถานที่ต่าง ๆ
โดยจัดเตรียมอาหารใส่ปิ่นโตหรือกล่อง ก่อนรับประทานอาหารต้องปูเสื่อหรือผ้าใบ
บนพื้น จากนั้นผู้ร่วมรับประทานอาหารจะช่วยกันบริการอาหารและนั่งรับประทาน
อาหารร่วมกัน
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(๑) การจัดเลี้ยงแบบมีผู้บริการ

ส่วนใหญ่เป็นการจัดเลี้ยงในห้องอาหาร ภัตตาคารหรือโรงแรม ซึ่งจะมี
บริกรยกอาหารและเครื่องดื่มมาเสิร์ฟให้ถึงโต๊ะเมื่อมีแขกมาร่วมงาน สําหรับ
อุปกรณ์รับประทานอาหาร เช่น จาน ช้อน ส้อม มีด ตะเกียบ แก้วนํ้า จะวางไว้
บนโต๊ะตามลําดับของรายการอาหารที่จะเสิร์ฟ



การงานอาชีพ ม.๑

การจัดเลี้ยงแบบมีผู้บริการจะพบในการจัดเลี้ยงอาหารเช้า อาหารกลางวัน 
อาหารคํ่า แบบเป็นชุด การจัดเลี้ยงบนเครื่องบิน และการจัดเลี้ยงแบบโต๊ะจีน
ในการจัดเลี้ยงรูปแบบนี้ บริกรจะเติมเครื่องดื่มให้ตลอดเวลา และคอยยกจานอาหาร
ที่รับประทานหมดแล้วออกไป
ในทิศทางเดียวกับการเสิร์ฟอาหาร 
โดยกล่าวคําขอโทษ แล้วเบี่ยงตัวและ
ค้อมตัวลงไปหยิบจานอาหารออกมา
ไม่ให้ถูกตัวผู้รับประทาน

การจัดเลี้ยงแบบมีผู้บริการ
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ตัวอย่างการจัดวางอุปกรณ์บนโต๊ะอาหารค ่าแบบมีผู้บริการ 

๑. ขวดพริกไทย เกลือ ๒. ส้อมและช้อนหวาน 
๓. จานอาหารหลัก ๔. มีดออร์เดิฟวร์
๕. ช้อนซุป ๖. มีดเนื้อ
๗. ส้อมเนื้อ ๘. ส้อมออร์เดิฟวร์ 
๙. จานขนมปังและมีดเนย ๑๐. แก้วนํ้าดื่ม 

๑๑. แก้วไวน์แดง ๑๒. แก้วไวน์ขาว 
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