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ชื่อหลักสูตร วิชาการทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร 
จำนวน  3 ชั่วโมง 

กลุ่มอาชีพพาณิชยกรรมและการบริการ 
1. ความเป็นมา 
  ความเป็นมา หลักสูตรการทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร ก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพรเป็นอาหารยอดนิยมของคน
ไทยที่มีรสชาติกลมกล่อม และมีกลิ่นหอมเฉพาะตัวจากการใช้สมุนไพรไทยหลากชนิด เช่น โป๊ยกั๊ก อบเชย ข่า 
ตะไคร้ และพริกไทย ซึ่งไม่เพียงแต่เพ่ิมรสชาติให้น้ำซุปมีความลึกซึ้ง แต่ยังมีสรรพคุณทางยา ช่วยบำรุงสุขภาพ
และระบบย่อยอาหารด้วยกระแสความนิยมในการบริโภคอาหารสุขภาพและแนวโน้มของผู้บริโภคที่หันมาให้
ความสำคัญกับวัตถุดิบจากธรรมชาติมากขึ้น หลักสูตรการทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพรจึงถูกพัฒนาขึ้นเพื่อถ่ายทอด
องค์ความรู้และทักษะการประกอบอาหารที่มีคุณค่าทั้งในด้านโภชนาการและการสร้างอาชีพ โดยเน้น
กระบวนการตั้งแต่วัตถุดิบ เทคนิคการตุ๋น การเลือกใช้สมุนไพรให้เหมาะสม ไปจนถึงการจัดเสิร์ฟอย่างมือ
อาชีพ 

หลักสูตรนี้เหมาะสำหรับผู้ที่สนใจเปิดร้านอาหาร ผู้ประกอบการขนาดเล็ก และผู้ที่ต้องการเรียนรู้เพ่ือ
ประกอบอาชีพหรือเพ่ิมทักษะในชีวิตประจำวัน โดยคำนึงถึงทั้งรสชาติ ความปลอดภัย และสุขภาพของ
ผู้บริโภคเป็นสำคัญ 

 

2. จุดมุ่งหมาย 
หลักสูตรการประกอบอาชีพการทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพรมีหลักการดังนี้ 
1. หลักของหลักสูตรเพ่ือถ่ายทอดความรู้และทักษะในการทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพรอย่างถูกต้อง มี

มาตรฐาน โดยเน้นการใช้สมุนไพรไทยเพ่ือเพ่ิมคุณค่าและความปลอดภัยของอาหาร 
2. แนวคิดหลักของหลักสูตรการผสมผสานภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านสมุนไพรกับอาหารยอดนิยมของไทย 

ส่งเสริมการสร้างอาชีพและรายได้จากอาหารสุขภาพเน้นการเรียนรู้แบบปฏิบัติจริง เพื่อให้ผู้เรียนสามารถนำไป
ประยุกต์ใช้ได้ทันที 

3. เนื้อหาหลักของหลักสูตรประกอบด้วย:ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับสมุนไพรไทยที่ใช้ในการตุ๋น เช่น โป๊ย
กั๊ก อบเชย กระวาน เก๋ากี้เทคนิคการเลือกวัตถุดิบ การเตรียมเนื้อสัตว์ และน้ำซุปวิธีการตุ๋นเนื้อให้นุ่มและหอม
สมุนไพรการปรุงรสให้ได้รสชาติกลมกล่อมตามแบบฉบับไทยการจัดเสิร์ฟและการดูแลความสะอาดตามหลัก
สุขอนามัยแนวทางการสร้างแบรนด์และการตลาดสำหรับผู้ที่ต้องการประกอบธุรกิจ 
 
 
3.กลุ่มเป้าหมาย 
 กลุ่มเป้าหมาย คือ ประชาชน 

1.ประชาชนผู้มีอาชีพหลักหรือประชาชนที่ไม่มีอาชีพและต้องการอาชีพเสริม   
    2.กลุ่มเป้าหมายเดิมท่ีต้องการพัฒนาและต่อยอดอาชีพ    

4.ระยะเวลา     
 ระยะเวลาตลอดหลักสูตร  จำนวน  3  ชัว่โมง แบ่งเป็น 

1. ภาคทฤษฎี 1 ชั่วโมง 
2. ภาคปฏิบัติ 2 ชั่วโมง 
 



 ๕.โครงสร้างหลักสูตรการทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร ประกอบด้วยเนื้อหา ดังนี้ 

เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ ชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

ช่องทางการ ประกอบ
อาชีพ การทำก๋วยเตี๋ยว

ตุ๋นสมุนไพร 
 

1. เพ่ือเรียนรู้กระบวนการและขั้นตอนในการทำ
ก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร 

2. เพื่อเข้าใจการใช้สมุนไพรไทยในน้ำซุปเพ่ือ
สุขภาพ 

3. เพื่อพัฒนาทักษะด้านการประกอบอาหารและ
การบริหารจัดการต้นทุน 

4. เพื่อเตรียมความพร้อมในการประกอบอาชีพ
อิสระหรือเปิดธุรกิจส่วนตัว 

5. เพื่อสร้างรายได้จากการจำหน่ายอาหารที่มีจุด
ขายเฉพาะตัว 

ความรูเ้บือ้งตน้ กระบวนการและ

ขั้นตอนในการทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋น
สมุนไพร 
๑. ความหมายของการการทำ

ก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร 
๒. วสัด ุอปุกรณ ์การทำก๋วยเตี๋ยว

ตุ๋นสมุนไพร 
๓. วิธีการท าการทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋น

สมุนไพร 
๔. ประโยชนข์องการทำก๋วยเตี๋ยว

ตุ๋นสมุนไพร 
 

๑. ศึกษาข้อมูลจากเอกสาร ใบ
ความรู้ กระบวนการและขั้นตอนใน
การทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร 

๒. แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันเรื่อง 
การใช้สมุนไพรไทยในน้ำซุปเพ่ือ
สุขภาพ 

๓. ครู ผู้เรียน และผู้รู้ ร่วมกัน
อภิปรายเกี่ยวกับด้านการประกอบ
อาหารและการบริหารจัดการต้นทุน 

 
๒0 นาท ี
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  โครงสร้างหลักสูตรการท าก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร 
เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
ทักษะการ 
ประกอบอาชีพ 
การทำ
ก๋วยเตี๋ยวตุ๋น
สมุนไพร 
 

2.1 ผูเ้รยีนสามารถอธิบาย

ประโยชนข์องสมนุไพรที่ใชใ้นการ

ท าก๋วยเตี๋ยวได ้

2.2 ผูเ้รียนสามารถเตรียมวตัถดุบิ

และส่วนผสมส าหรบัก๋วยเตี๋ยว

สมนุไพรไดอ้ย่างถกูตอ้ง 

2.3 ผูเ้รียนสามารถท ากว๋ยเตี๋ยว

สมนุไพรไดต้ามขัน้ตอนอย่าง

ถกูตอ้งและปลอดภยั 

2.4 ผูเ้รียนสามารถประเมิน

คณุภาพของผลิตภณัฑแ์ละวาง

แผนการขายในรูปแบบธุรกจิขนาด

ย่อมได ้

2.5 ผูเ้รียนมเีจตคติที่ดใีนการ

ท างาน และเห็นคณุคา่ของการ

ประกอบอาชีพสจุรติ 

 

2.1  ความรูเ้บือ้งตน้เก่ียวกบัก๋วยเตี๋ยว

สมนุไพร 

ความหมายและความส าคญั 

ประโยชนข์องสมนุไพรในอาหาร 

สมนุไพรที่นิยมใช ้เช่น ใบโหระพา ตะไคร ้ข่า 

กระชาย ใบมะกรูด 

2.2  วตัถดุิบและอปุกรณท์ี่ใชใ้นการท า

ก๋วยเตี๋ยวสมนุไพร 

2.3  ขัน้ตอนการท าก๋วยเตี๋ยวสมนุไพรการ

ลา้งและเตรียมสมนุไพร 

การตม้น า้ซุปสมนุไพร 

การจดัเตรยีมเสน้และเครื่อง 

การลวกเสน้และจดัเสิรฟ์ 

2.4  หลกัสขุาภิบาลและความปลอดภยัใน

การประกอบอาหาร 

2.5 แนวคิดการตลาดเบือ้งตน้ 

การตัง้ราคาขายการตกแต่งบรรจภุณัฑ ์

ช่องทางการขาย (ออนไลน/์หนา้รา้น) 

วิทยากรบรรยายและสาธิตการจดักระบวนการเรียนรู ้(แบง่เป็น 4 
ขัน้ตอนหลกั) 
1. ขัน้น าเขา้สู่บทเรียน 

วิทยากรตัง้ค าถามกระตุน้ความคดิ เช่น “เคยกินก๋วยเตี๋ยวสมนุไพรมา
ก่อนไหม?”แสดงวิดีโอ/รูปภาพประกอบเพื่อดงึดดูความสนใจแจง้
จดุประสงคก์ารเรยีนรู ้
2. ขัน้สอนเนือ้หาและฝึกปฏิบตั ิ

บรรยายและอภิปรายเรื่องสมนุไพรใหผู้เ้รียนแบ่งกลุ่มวางแผนการท า
ก๋วยเตี๋ยวสมนุไพรฝึกปฏิบตัิจรงิทีละขัน้ตอนโดยมีครูเป็นพ่ีเลีย้ง 
ถาม-ตอบ และสะทอ้นความคิดเห็นในระหว่างท า 

3. ขัน้ประเมินผลและอภิปราย 

ใหผู้เ้รียนชมิและประเมินรสชาติ / ความสะอาด / ความสวยงาม
แลกเปล่ียนความคิดเห็นในกลุ่ม 

ครูประเมินจากผลงานและการมส่ีวนรว่ม 

4. ขัน้สรุปและเชื่อมโยงกบัอาชีพ 

สรุปแนวคิดส าคญัที่ไดเ้รียนรู ้
ใหผู้เ้รียนเสนอแนวทางพฒันาสินคา้ เช่น การตัง้ชื่อแบรนดก์ระตุน้ให้
เห็นว่าทกัษะนีส้ามารถน าไปประกอบอาชีพไดจ้รงิ 

 
๒๐ นาที 
 
 
 
 
 

 

 
1 ช.ม. 

ช่องทางการ
จ าหน่ายสินคา้ 

เพื่อใหผู้เ้รียนไดเ้รียนรูใ้นการ
บรหิารจดัการดา้นการตลาด 

๑. การบริหารจดัการกลุ่ม 
๒. การบริหารจดัการด้านการตลาด 
๓. การบรหิารจดัการดา้นบญัชี ก าไร คุม้ทนุ 

๑. วิทยากรบรรยายให้ความรู้ในเรื่องการบริหารจัดการกลุ่ม 
๒. ผู้เข้าร่วมจัดการวางแผนด้านการตลาด การทำบัญชี 

๒๐ นาที  



 



๖.สื่อการเรียนรู้  
  
ในกระบวนการจัดการเรียนรู้ใช้สื่อที่หลากหลาย เช่น สื่อสิ่งพิมพ์ สื่ออิเล็กทรินิกส์ สถาน ประกอบการ  
สื่อจริง และสื่อบุคคลในชุมชน  

๑. วิทยากร/ ภูมิปัญญาท้องถิ่นให้ความรู้  
๒. VCD / หนังสือ  
๓. Internet  
๔. ศึกษาดูงานจากกลุ่มอาชีพตัวอย่าง/แหล่งเรียนรู้  
๘. กาการวัดผลประเมินผล 
1. แบบประเมินความพึงพอใจของผู้เรียน 

 2. การสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้/การตอบคำถาม/การมีส่วนร่วม 
 3. ชิ้นงาน  

4. การประเมินความรู้ภาคทฤษฎีก่อนเรียนและหลังเรียน  
6. การประเมินผลงานก่อนเรียนจากการปฏิบัติ ได้ผลงานที่มีคุณภาพสามารถสร้างรายได้และ  

 
๗. เกณฑ์การจบหลักสูตร 

1. มีเวลาเรียนและฝึกปฏิบัติตามหลักสูตร  ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 
2. ผ่านการประเมินภาคปฏิบัติไม่น้อยกว่าร้อยละ  80 
3.   ประเมินจากผลงาน/ชิ้นงาน 

๘. เอกสารหลักฐานการศึกษาที่จะได้รับหลังจากจบหลักสูตร 
  

1. หลักฐานการเข้าเรียนตลอดหลักสูตร  
 2. ทะเบียนคุมวุฒิบัตร  

3. วุฒิบัตรออกโดยสถานศึกษาท่ีมีการจัดการเรียนรู้ 
 
๙. การเทียบโอน 

ผู้เรียนที่จบหลักสูตรการทำขนมชั้นใบเตย อาจนำผลไปเทียบโอนผลการเรียนกับหลักสูตร
การศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 หรืออ่ืน ๆ ได้ตามเกณฑ์ที่สถานศึกษา
กำหนด 

 
 

 
 
 
 

 
 



 แบบทดสอบก่อนเรียน 
 

หลักสูตร: การทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร    จำนวน 10 ข้อ   
คำชี้แจง: เลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดต่อไปนี้คือสมุนไพรที่นิยมใช้ในก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร? 
ก. ตะไคร้ 
ข. โหระพา 
ค. โป๊ยกั๊ก 
ง. ใบมะกรูด 
2. วัตถุดิบชนิดใดที่ใช้ทำให้น้ำซุปหวานกลมกล่อมโดยไม่ใส่น้ำตาลทราย? 
ก. น้ำปลา 
ข. น้ำตาลกรวด 
ค. ซอสพริก 
ง. มะนาว 
3. การลวกกระดูกก่อนตุ๋นมีวัตถุประสงค์ใด? 
ก. เพิ่มรสชาติ 
ข. ลดความมัน 
ค. ทำให้เนื้อเปื่อยเร็ว 
ง. ลดกลิ่นคาวและสิ่งสกปรก 
4. สมุนไพรใดที่ช่วยเพิ่มกลิ่นหอมในน้ำซุป? 
ก. ขิง 
ข. พริกข้ีหนู 
ค. อบเชย 
ง. ผักชีฝรั่ง 
5. น้ำซุปก๋วยเตี๋ยวตุ๋นที่ดีควรมีลักษณะอย่างไร? 
ก. เค็มนำ หอมกลิ่นพริก 
ข. จืด ไม่มีรส 
ค. หวานหอมสมุนไพร กลมกล่อม 
ง. เปรี้ยวจัดจ้าน 
 
6. วิธีใดเหมาะสมที่สุดในการทำให้เนื้อวัวตุ๋นเปื่อยนุ่ม? 
ก. ต้มด้วยไฟแรง 10 นาที 
ข. ตุ๋นด้วยไฟอ่อน 1–2 ชั่วโมง 
ค. ผัดให้แห้งก่อนนำไปต้ม 
ง. ทอดแล้วต้ม 
 
 
 
 
 



 
7. ซีอ๊ิวดำมีบทบาทอย่างไรในก๋วยเตี๋ยวตุ๋น? 
ก. ทำให้น้ำซุปเผ็ด 
ข. เพ่ิมความหอมและสีเข้ม 
ค. ทำให้น้ำซุปเปรี้ยว 
ง. ลดกลิ่นคาวของเนื้อ 
 
 
 
8. เครื่องปรุงใดไม่ใช่ของที่นิยมใส่ในก๋วยเตี๋ยวตุ๋น? 
ก. น้ำปลา 
ข. ซอสพริก 
ค. น้ำตาลกรวด 
ง. ซีอ๊ิวขาว 
 
9. การใช้หม้อแรงดันในขั้นตอนตุ๋นมีข้อดีอย่างไร? 
ก. ทำให้น้ำซุปใส 
ข. ลดกลิ่นสมุนไพร 
ค. ตุ๋นเนื้อให้เปื่อยเร็วขึ้น 
ง. ทำให้รสชาติอ่อนลง 
 
10. ผักใดนิยมใส่ในก๋วยเตี๋ยวตุ๋นก่อนเสิร์ฟ? 
ก. ผักโขม 
ข. ผักชีและต้นหอม 
ค. ผักบุ้ง 
ง. ตำลึง 
      
          เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
 1. ค. โป๊ยกั๊ก       
2. ข. น้ำตาลกรวด 
 3. ง. ลดกลิ่นคาวและสิ่งสกปรก  
 4. ค. อบเชย     
 5. ค. หวานหอมสมุนไพร กลมกล่อม 
 6. ข. ตุ๋นด้วยไฟอ่อน 1–2 ชั่วโมง   
7. ข. เพิ่มความหอมและสีเข้ม 
8. ข. ซอสพริก   
9. ค. ตุ๋นเนื้อให้เปื่อยเร็วขึ้น 
10. ข. ผักชีและต้นหอม 
 

 



 
 

                  ใบความรู ้
เรื่อง: การทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร 

 
 

1. ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกบัก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร 
 
 ก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพรเป็นอาหารไทยยอดนิยม ที่เน้นความกลมกล่อมของน้ำซุป

และกลิ่นหอมจากสมุนไพร เช่น อบเชย โป๊ยกั๊ก และรากผักชี นิยมใช้เนื้อวัวหรือหมูที่มี
การตุ๋นให้นุ่ม เสิร์ฟพร้อมเส้นก๋วยเตี๋ยวและผักสด 
2. สมุนไพรที่ใช้ในการตุ๋น  
       ชื่อสมุนไพร | คุณสมบัติ | |----------| โป๊ยกั๊ก | เพิ่มกลิ่นหอม  
ลดกลิ่นคาว | | อบเชย  | ช่วยให้น้ำซุปหอมหวาน นุ่มลึก | | รากผักชี     | เพ่ิมกลิ่นหอม
และรสกลมกล่อม | | กระเทียม  | เพ่ิมรสและกลิ่น ช่วยฆ่าเชื้อ | | พริกไทยดำ  | เพ่ิมรส
เผ็ดร้อนและกลิ่นฉุนเล็กน้อย | 
 
3. ส่วนผสม (สำหรับน้ำซุป 1 หม้อ)โครงกระดูกววัหรือหมู 500 กรัม 

 
โป๊ยกั๊ก 2 ดอก อบเชยแท่ง 2 แท่ง รากผักชี 3 ราก กระเทียมบุบ 5 กลีบ 

พริกไทยเม็ด 1 ช้อนโต๊ะซอีิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะ ซีอิ๊วดำ 1 ช้อนโต๊ะ น้ำตาลกรวด 1 ช้อน
โต๊ะ น้ำเปล่า 2 ลิตร 
 
4. ขั้นตอนการทำ 

1. ล้างโครงกระดูกให้สะอาด แล้วลวกน้ำร้อน 1 รอบเพื่อลดกลิ่นคาว 

2. ใส่โครงกระดูกลงหม้อ เติมน้ำเปล่า 

        3. ใส่สมุนไพรทั้งหมดลงไป 
       4. เคี่ยวด้วยไฟอ่อน 1.5–2 ชั่วโมง หรือจนได้น้ำซุปเข้มข้น 
       5. ใส่เนื้อตุ๋น (หมู/วัว) ลงไปตุ๋นต่ออีก 1 ชั่วโมง 
       6. ปรุงรสตามชอบ แล้วเสิร์ฟพร้อมเส้นและผัก 
 
5. เคล็ดลับยิ่งเค่ียวนาน น้ำซุปจะยิ่งเข้มข้นหากตอ้งการให้เนื้อเปื่อยมากขึ้น สามารถ
ใช้หม้อแรงดันปรุงรสให้น้ำซุปก่อนเสิร์ฟ เพ่ือคุมรสชาติให้แน่นอน 
 



สมุนไพร “เคร่ืองตุ๋นยาจีน” บ ารุงร่างกาย น ้าซุปหอม ๆ รสกลมกล่อม! 
06 ก.พ. 2567 16:03:33จ านวนผูเ้ขา้ชม : 13171 คร้ัง  

 

 

"เคร่ืองตุ๋นยาจีนมีอะไรบา้ง แต่ละอยา่งมีสรรพคุณท่ีดีต่อสุขภาพยงัไง พร้อมสูตรไก่ตุ๋นสมุนไพรท่ีกินแลว้จะท าให้สุขภาพ
แขง็แรงขึ้น เตรียมพร้อมรับมือกบัโรคภยัต่าง ๆ" 
การแพทยแ์ผนโบราณของชาวฮัน่ มีประวติัศาสตร์ยาวนานมากกว่า 5,000 ปีมาแลว้ โดยการรักษานั้นมีหลากหลายวิธี เช่น 
ใชว้ิธีการฝังเขม็ การใชย้าสมุนไพร การนวดทุยหนา ช่ีกง และการกินอาหารท่ีเป็นยา เนน้วนิิจฉยัและปรับสมดุลของร่างกายตาม
หลกัหยนิ-หยาง, ปัญจธาตุ และลมปราณ แต่ละคนก็มีธาตุในตวัและมีปัจจยัท่ีแตกต่างกนั ยาบางตวักินเกินขนาดจะส่งผลลบ
มากกว่า คนท่ีร่างกายไม่แขง็แรงควรปรึกษาแพทยก่์อนใชย้า ไม่ควรซ้ือมากินเอง 

การกินอาหารเพ่ือเป็นยาบ ารุงร่างกาย เป็นยาบ ารุงสมองนั้น เป็นวิทยาการและภูมิปัญญาท่ีไดต้กทอดมาจนถึงยคุปัจจุบนั สมุนไพรจีน
ท่ีใชเ้ป็นเคร่ืองตุ๋นยาจีนส่วนใหญ่มกัจะมีรวม ๆ อยูใ่นถุง บางคนก็อาจจะไม่รู้ว่าในนั้นมีอะไรบา้ง ออกฤทธ์ิต่อร่างกายยงัไง วนัน้ีเรามี
ความรู้เก่ียวกบัเคร่ืองยาจีนมาฝากเพื่อน ๆ ค่ะ 

 

สมุนไพรจีน : เก๋ากี ้

 
 

"เก๋าก้ี" หรือ "โกจิเบอร์รี" เป็นสมุนไพรจีนท่ีมีมานานกว่า 2,000 ปีแลว้ หลิน หยอ้ีู นกักวีชาวจีนสมยัราชวงศถ์งั เคยแต่งกวี
ท่ีมีช่ือว่า บ่อน ้าแห่งความเยาวว์ยั และไดพู้ดถึงเก๋าก้ีในบทกลอนดว้ย หมอคนนึงไดไ้ปเย่ียมหมู่บา้นนานชูในจีนท่ีมีคนอายุ

http://www.medi.co.th/news_detail2.php?q_id=359


ยืนมากกว่า 100 ปี หลายคน เขาไดค้น้พบว่า เคลด็ลบัของความอายยืุน คือ ในหมู่บา้นมีบ่อน ้าท่ีลอ้มรอบไปดว้ยตน้เก๋าก้ี 
และเมื่อผลเก๋ากี้หล่นลงไปในบ่อนำ้ ทำให้ในน้ำน้ันอุดมไปด้วยวติามนิ และทำให้คนท่ีดื่มน้ำในบ่อน้ำนัน้มีอายุท่ียืนยาวกว่าคน
ทั่วไป 
- คุณสมบัติทางยา : มีรสหวาน สขุุม ช่วยบำรุงตับและไต ช่วยบำรุงสายตา มีวิตามินซีสูง มีสารแอนตีอ้อกซิแดนท์ อุดมไป
ด้วยวิตามิน B1, B2, B6 และมีแรธ่าตุที่สำคญัอีกหลายชนิด 
- ปริมาณที่ควรกิน : 6-12 กรัมต่อวัน 
- เมนูที่สามารถทำได้ : ต้มจืดมะระ, ข้าวต้มสมุนไพร, ทำแยม, ชาเก๋ากี้ หรือจะกินคู่กับโยเกิรต์ก็ได้คะ่ 

สมุนไพรจีน : ตังกุย  

"ตงักุย" หรือ "โสมตงักุย" ช่ือไทยเรียกว่า "โกฐเชียง" เป็นสมุนไพรท่ีไม่ไดนิ้ยมแค่ในจีนเท่านั้น แตญ่ี่ปุ่ นและเกาหลีก็นิยม
กินตงักุยเพื่อบ ารุงร่างกายเช่นกนั ตงักุยถือว่าเป็นสมุนไพรส าหรับสตรี เพราะสามารถช่วยบรรเทาอาการปวดประจ าเดือน 
อาการร้อนวูบวาบท่ีเกิดจากวยัทอง และเป็นสมุนไพรท่ีช่วยเร่ืองการไหลเวียนของระบบเลือดในร่างกาย เป็นสมุนไพรท่ีมี
คุณประโยชนห์ลากหลาย 
- คุณสมบัติทางยา : รสหวาน เผด็ ขมเลก็นอ้ย บ ารุงตบั หวัใจ และมา้ม บ ารุงเลือด ช่วยการไหลเวียนของเลือด ท าให้
ประจ าเดือนสม ่าเสมอ ช่วยบรรเทาอาการปวดไมเกรนและปวดประจ าเดือน เป็นยาระบาย 
- ปริมาณที่ควรกนิ : 6-12 กรัมต่อวนั 

- เมนูท่ีสามารถท าได้ : ชงชา, ใชเ้ป็นเคร่ืองตุ๋นยาจีน 

สมุนไพรจีน : ฮ่วยซัว  

เป็นพืชหวัตระกูลกลอย หลาย ๆ คนอาจจะเรียกว่า "กลอยจีน" หรือ "มนัเทศจีน" เป็นสมุนไพรท่ีช่วยปรับพลงัหยินใน
ร่างกาย มีฤทธ์ิเยน็ ในญ่ีปุ่ นหรือเกาหลีนิยมกินแบบสด ๆ หรือน ามาแปรรูปเป็นเส้น ท าเป็นเส้นบะหม่ี หรือน ามาโรยตกแต่ง 
- คุณสมบัติทางยา : ช่วยเสริมสมรรถภาพทางเพศ ช่วยบ ารุงร่างกาย ฟ้ืนฟูพละก าลงั แกเ้หน่ือยลา้ บ ารุงกระเพาะ มา้ม ไต 



บ ารุงสมอง ขบัของเสีย ช่วยเร่ืองหวดัและแกร้้อนใน 

- ปริมาณที่ควรกนิ : 10-30 กรัมต่อวนั 

- เมนูท่ีสามารถท าได้ : ชงชา, ใชเ้ป็นเคร่ืองตุ๋น, ท าเป็นสมูธตี โดยใส่หวัสดป่ันรวมกบัแอปเปิล นม และน ้าผึ้ง 

สมุนไพรจีน : พุทราจนี 

 
เป็นผลไมท่ี้พบเห็นไดทุ้กท่ีในประเทศไทย เพราะสามารถปลูกในประเทศไทยได ้พุทราจีนมีตน้ก าเนิดจากประเทศจีนตอน
ใต ้เป็นผลไมท่ี้อุดมไปดว้ยวิตามิน มีสารแอนต้ีออกซิแดนท ์ช่วยบ ารุงผิว และเป็นผลไมท่ี้มีแคลอรีต ่า เหมาะส าหรับผูท่ี้
ก าลงัลดน ้าหนกั 
- คุณสมบัติทางยา : มีรสหวาน อุดมไปดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยบ ารุงผิวพรรณ ช่วยบ ารุงกระเพาะ มา้ม ระบบยอ่ย
อาหาร บ ารุงหวัใจ บ ารุงเลือด เพ่ิมพละก าลงั แกค้วามอ่อนเพลีย เปลือกของพุทรามีฤทธ์ิแกท้อ้งเสีย 
- ปริมาณที่ควรกนิ : 6-15 กรัม 
- เมนูท่ีสามารถท าได้ : น ้ากระเจ๊ียบพุทราจีน, ชาเก๋าก้ีพุทราจีน, พุทราจีนเช่ือม 
- ข้อควรระวัง : ไม่ควรกินมากเกินไป เพราะจะท าใหท้อ้งอดื สตรีมีครรภ ์ผูป่้วยหลงัผา่ตดั ผูป่้วยเบาหวาน ไม่ควรกิน 

สมุนไพรจีน : ชวงเกียง 

 
 

หรือในภาษาไทยเรียกว่า "โกฐหวับวั" สมุนไพรท่ีนิยมใชแ้พร่หลายทั้งในจีนและในไทย เป็นพืชลม้ลุก ส่วนท่ีน ามาท ายา
เป็นส่วนเหงา้ มีหลากหลายสายพนัธ์ุในประเทศไทย ส่วนใหญ่ใชเ้ป็นส่วนผสมในยาหอม ยาแกไ้ข ้แกไ้อ กล่ินหอมฉุน รส
ขม เผด็ หวานเลก็นอ้ยตามดว้ยชาล้ิน 

- คุณสมบัติทางยา : มีฤทธ์ิกระตุน้การไหลเวียนของพลงัช่ีและเลือด เป็นยาขบัลม ช่วยบรรเทาอาการจุกเสียด แน่นทอ้ง



จากลมท่ีมีมากเกินในกระเพาะ ช่วยแกอ้าการปวดเม่ือยทางร่างกาย ระงบัปวด เป็นยาแกไ้ข ้แกไ้อ บ ารุงโลหิต แกริ้ดสีดวง 
- ปริมาณที่ควรกนิ : คร้ังละ 3-9 กรัม 
- เมนูท่ีสามารถท าได้ : ใชเ้ป็นเคร่ืองตุ๋น, ชงชา 
- ข้อควรระวัง : หญิงมีครรภท่ี์มีอาการตกเลือด ควรปรึกษาแพทยก่์อนใช ้

สมุนไพรจีน : เง็กเต็ก 

 
 

เป็นพืชหวั ส่วนท่ีน ามาท ายาคือส่วนราก มีรสชาติหวานปนฝาดเลก็นอ้ย ส่วนใหญ่น ามาท าเป็นเคร่ืองตุ๋น หรือใส่ในบกักุ๊ดเต๋ 
มีฤทธ์ิเยน็ ช่วยขจดัความร้อนออกจากร่างกาย บ ารุงพลงัหยิน แกร้้อนใน ช่วยปรับสมดุลให้ร่างกาย 
- คุณสมบัติทางยา : รักษาอาการไอแห้งหรืออาการไอแบบมีเสมหะท่ีเกิดจากความร้อนท่ีปอด บรรเทาอาการปวดศีรษะ 
ช่วยรักษาอาการปวดทอ้ง ทอ้งอืด 
- ปริมาณที่ควรกนิ : 9-15 กรัม 
- เมนูท่ีสามารถท าได้ : ใชเ้ป็นเคร่ืองตุ๋น, ใส่ในขา้วตม้ 
- ข้อควรระวัง : ไม่ควรกินมากเกินไป เพราะจะท าใหร่้างกายไม่สมดุล 

สมุนไพรจีน : ชะเอม 
เป็นสมุนไพรท่ีนิยมใชท้ั้งในจีนและในประเทศไทย แมแ้ต่อินเดียเองก็ใชช้ะเอมเป็นเคร่ืองเทศใส่ในอาหาร ขึ้นช่ือเร่ืองการ
ขบัสารพิษ มีรสหวาน จึงมกัน าไปผสมในยาแกไ้อ เพื่อใหรู้้สึกชุ่มคอ ส่วนท่ีน ามาใชค้ือส่วนตน้และผล ถึงจะเป็นสมุนไพร 
แต่ก็ไม่ควรใชติ้ดต่อกนัเป็นระยะนาน 

- คุณสมบัติทางยา : มีรสหวาน สุขมุ มีผลต่อหวัใจ ปอด มา้ม และกระเพาะอาหาร มีรสหวาน ชุ่มคอ มีสรรพคุณบ ารุง
หวัใจให้ชุ่มช้ืน แกไ้อ ท าให้ชุ่มคอ ใชป้รุงแต่งรสยาใหรั้บประทานง่าย 
- ปริมาณที่ควรกนิ : 1.5-9 กรัม 
- เมนูท่ีสามารถท าได้ : ใชเ้ป็นเคร่ืองตุ๋นสมุนไพร, เคร่ืองตุ๋นพะโล,้ เคร่ืองตุ๋นยาจีน สามารถน าไปใส่ในเบเกอรีหรือ
เคร่ืองด่ืมได ้
- ข้อควรระวัง : ห้ามใชร่้วมกบัสมุนไพรบางชนิด ผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง ตบัแขง็ ภาวะไตเร้ือรัง และหญิงมีครรภไ์ม่
ควรใช ้



สมุนไพรจีน : อ่ึงคี ้ 

 
"อ่ึงคี้" หรือ "ปักคี้" สมุนไพรจีนท่ีเป็นพืชลม้ลุกตระกูลถัว่ มีกล่ินหอม รสหวาน มกัจะใชส่้วนล าตน้มาตากแดด อบแหง้ 
หรือรมควนั เพื่อท าเป็นส่วนประกอบของยาสมุนไพร กรรมวิธีท าต่างกนั ก็จะท าให้ไดคุ้ณสมบติัทางยาท่ีต่างกนัดว้ย 
- คุณสมบัติทางยา : มีรสหวาน อุ่นเลก็นอ้ย ช่วยบ ารุงปอด และมา้ม ระงบัเหง่ือ ขบัปัสสาวะ ลดอาการบวม ท าให้เลือดลม
ไหลเวียนดี ระงบัปวด ช่วยรักษาบาดแผลและสร้างเน้ือเย่ือ 
- ปริมาณที่ควรกนิ : 10-15 กรัม 
- เมนูท่ีสามารถท าได้ : ใชเ้ป็นเคร่ืองตุ๋นสมุนไพร 
- ข้อควรระวัง : ไม่ควรใชย้าในปริมาณมากเกินไป และอ่ึงคี้ส่งผลต่อเร่ืองภูมิคุม้กนั ผูเ้ป็นโรคภูมิแพต้วัเอง หรือกินยากด
ภูมิคุม้กนัไม่ควรใช ้

สมุนไพรจีน : ตังเซียม 
ตงัเซียม สมุนไพรบ ารุงพลงัชีวิต มีคุณสมบติัคลา้ยโสม แต่ฤทธ์ิอ่อนกว่า บางคร้ังก็นิยมน ามาใชแ้ทนโสม ร่วมกบัสมุนไพร
ชนิดอื่น ๆ และไดรั้บฉายาว่า “โสมคนจน” ช่วยเสริมภูมิคุม้กนัให้ร่างกาย แกอ้าการอ่อนเพลีย เหน่ือยลา้ 
- คุณสมบัติทางยา : กระตุน้การไหลเวียนเลือด ป้องกนัและรักษาโรคเก่ียวกบัหลอดเลือดหวัใจ ช่วยในการนอนหลบั ใช้
รักษาอาการนอนไม่หลบัในผูป่้วยท่ีมีอาการนอนไม่หลบัเร้ือรัง ช่วยปรับระบบทางเดินอาหาร 
- ปริมาณที่ควรกนิ : ใชค้ร้ังละ 6-14 กรัม 

                                               
                                                - เมนูท่ีสามารถท าได้ : ใชเ้ป็นเคร่ืองตุ๋นสมุนไพร 
 

 
 

 



 
 
                                 แบบประเมินผลงานผู้เรียน 

ชื่อ – สกุล................................................................................ .................................................................... 
หลักสูตร.................................................................. กลุ่ม............................................. ....... 
คำชี้แจง : ให้วิทยากรประเมินผลงานของผู้เรียนตามหัวข้อที่กำหนดให้ 

ประเด็นที่ประเมิน  
คะแนนประเมิน 
(10 คะแนน) 

1. ความรู้ความเข้าใจเนื้อหาสาระ (20 คะแนน)  

1.1 ทดสอบความรู้ความเข้าใจ  

1.2 สอบถามความรู้ความเข้าใจ  

2. ทักษะการปฏิบัติ (40 คะแนน)  

2.1 สังเกตการณ์ปฏิบัติในระหว่างการเรียนรู้การจัดกิจกรรม  

2.2 ประเมินโดยให้สาธิต  

2.3 แสดงขั้นตอนวิธีการปฏิบัติ  

2.4 ประเมินจากกระบวนการมีส่วนร่วม  

3. คุณภาพผลงาน ผลการปฏิบัติ  

3.1 สังเกตผลงาน  

3.2 ตรวจสอบผลงาน  

3.3 มีความคิดสร้างสรรค์  

3.4 ผลการปฏิบัติว่าเป็นไปตามเกณฑ์ท่ีกำหนดหรือไม่  

รวมคะแนน (100 คะแนน)  

หมายเหตุ การประเมินผลการจบหลักสูตรอาจดำเนินการได้ ดังนี้ 
- การประเมินระหว่างเรียน และเมื่อจบหลักสูตร 
- ประเมินครั้งเดียวก่อนจบหลักสูตร 
ทั้งนี้ เกณฑ์การจบหลักสูตร จะต้องได้คะแนนรวมไม่น้อยกว่าร้อยละ 60 จึงจะผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
 

 
 
       ลงชื่อ       วิทยากร 
               (      ) 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
แบบทดสอบหลังเรียน 

 
หลักสูตร: การทำก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร    จำนวน 10 ข้อ   
คำชี้แจง: เลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดต่อไปนี้คือสมุนไพรที่นิยมใช้ในก๋วยเตี๋ยวตุ๋นสมุนไพร? 
ก. ตะไคร้ 
ข. โหระพา 
ค. โป๊ยกั๊ก 
ง. ใบมะกรูด 
2. วัตถุดิบชนิดใดที่ใช้ทำให้น้ำซุปหวานกลมกล่อมโดยไม่ใส่น้ำตาลทราย? 
ก. น้ำปลา 
ข. น้ำตาลกรวด 
ค. ซอสพริก 
ง. มะนาว 
3. การลวกกระดูกก่อนตุ๋นมีวัตถุประสงค์ใด? 
ก. เพิ่มรสชาติ 
ข. ลดความมัน 
ค. ทำให้เนื้อเปื่อยเร็ว 
ง. ลดกลิ่นคาวและสิ่งสกปรก 
4. สมุนไพรใดที่ช่วยเพิ่มกลิ่นหอมในน้ำซุป? 
ก. ขิง 
ข. พริกข้ีหนู 
ค. อบเชย 
ง. ผักชีฝรั่ง 
5. น้ำซุปก๋วยเตี๋ยวตุ๋นที่ดีควรมีลักษณะอย่างไร? 
ก. เค็มนำ หอมกลิ่นพริก 
ข. จืด ไม่มีรส 
ค. หวานหอมสมุนไพร กลมกล่อม 
ง. เปรี้ยวจัดจ้าน 
 
6. วิธีใดเหมาะสมที่สุดในการทำให้เนื้อวัวตุ๋นเปื่อยนุ่ม? 
ก. ต้มด้วยไฟแรง 10 นาที 
ข. ตุ๋นด้วยไฟอ่อน 1–2 ชั่วโมง 
ค. ผัดให้แห้งก่อนนำไปต้ม 
ง. ทอดแล้วต้ม 
 
 
 



 
 
 
7. ซีอ๊ิวดำมีบทบาทอย่างไรในก๋วยเตี๋ยวตุ๋น? 
ก. ทำให้น้ำซุปเผ็ด 
ข. เพ่ิมความหอมและสีเข้ม 
ค. ทำให้น้ำซุปเปรี้ยว 
ง. ลดกลิ่นคาวของเนื้อ 
 
 
 
8. เครื่องปรุงใดไม่ใช่ของที่นิยมใส่ในก๋วยเตี๋ยวตุ๋น? 
ก. น้ำปลา 
ข. ซอสพริก 
ค. น้ำตาลกรวด 
ง. ซีอ๊ิวขาว 
 
9. การใช้หม้อแรงดันในขั้นตอนตุ๋นมีข้อดีอย่างไร? 
ก. ทำให้น้ำซุปใส 
ข. ลดกลิ่นสมุนไพร 
ค. ตุ๋นเนื้อให้เปื่อยเร็วขึ้น 
ง. ทำให้รสชาติอ่อนลง 
 
10. ผักใดนิยมใส่ในก๋วยเตี๋ยวตุ๋นก่อนเสิร์ฟ? 
ก. ผักโขม 
ข. ผักชีและต้นหอม 
ค. ผักบุ้ง 
ง. ตำลึง 
      

เฉลยแบบทดสอบก่อน-หลังเรียน 
 1. ค. โป๊ยกั๊ก      
 2. ข. น้ำตาลกรวด 
 3. ง. ลดกลิ่นคาวและสิ่งสกปรก   
 4. ค. อบเชย     
 5. ค. หวานหอมสมุนไพร กลมกล่อม 
 6. ข. ตุ๋นด้วยไฟอ่อน 1–2 ชั่วโมง   
7. ข. เพิ่มความหอมและสีเข้ม 
8. ข. ซอสพริก  
9. ค. ตุ๋นเนื้อให้เปื่อยเร็วขึ้น 
10. ข. ผักชีและต้นหอม 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


