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ค าน า 
หลักสูตรการท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร  เป็นหลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง  ที่พัฒนาขึ้นตามความ

ต้องการ ความจ าเป็นในการจัดการเรียนรู้ให้แก่ประชาชนทั่วไปที่สนใจ เพ่ือใช้ในการประกอบอาชีพของ
ประชาชนในชุมชน  การเรียนรู้ตามหลักสูตรนี้เป็นการเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ และฝึกทักษะ  เพ่ือการน า
ความรู้ที่ได้ไปใช้ ในการประกอบอาชีพ  รวมทั้งมีส่วนร่วมในการส่งเสริมพัฒนาสังคมและชุมช นให้เข้มแข็ง    
ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอปะค า เห็นความส าคัญ ในการประกอบอาชีพการ
ท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร  จึงได้ด าเนินการจัดท าหลักสูตรนี้ขึ้น เพ่ือเป็นกรอบและแนวทางในการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ต่อไป   

ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอปะค า ขอขอบคุณผู้เกี่ยวข้องทุกท่าน
ที่มีส่วนร่วมในการจัดท าหลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง การท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพรนี้จนส าเร็จลุล่วงด้วยดี 

 
                                            ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอปะค า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

 
หลักสูตรการท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 

จ านวน  5  ชั่วโมง 
กลุ่มวิชาพาณิชยกรรมและบริการ 

ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอปะค า  จังหวัดบุรีรัมย์ 
 
 

ความเป็นมาหลักสูตร 
   

  การจดัการศึกษาอาชีพในปัจจุบันมีความส า คัญมากเพราะจะเป็นการพัฒนาประชากรของประเทศให้  
มีความรู้ความสามารถและทักษะในการประกอบอาชีพเป็นการแก้ปัญหาการว่างงานและส่งเสริมความเข้มแข็ง
ให้แก่เศรษฐกิจชุมชนซึ่งกระทรวงศึกษาธิการได้ก าหนดยุทธศาสตร์ 2561 ภายใต้กรอบท่ีจะพัฒนา  5 ศักยภาพ
ของพ้ืนที่ใน 5 กลุ่มอาชีพใหม่ ให้สามารถแข่งขันได้ใน 5 ภูมิภาคหลักของโลก  “รู้เขา รู้เรา เท่าทัน เพ่ือแข่งขัน
ได้ในเวทีโลก” ตลอดจนก าหนดภารกิจที่จะยกระดับการจัดการศึกษาเพ่ือเพ่ิมศักยภาพและขีดความสามารถ
ให้ประชาชนได้มีอาชีพที่สามารถสร้างรายได้  ที่มั่นคง โดยเน้นการบูรณาการให้สอดคล้องกับศักยภาพด้าน
ต่างๆมุ่งพัฒนาคนไทยให้ได้รับการศึกษาเพ่ือพัฒนาอาชีพและการมีงานทาอย่างมี  คุณภาพทั่วถึงและเท่าเทียม
กัน ประชาชนมีรายได้ม่ันคง  มั่งค่ัง และมีงานทาอย่างยั่งยืนมีความสามารถเชิงการแข่งขันทั้งในระดับภูมิภาค
อาเซียนและระดับสากลซึ่งจะเป็นการจัดการศึกษาตลอดชีวิตในรูปแบบใหม่ที่สร้างความมั่นคงให้แก่ประชาช น
และประเทศชาตินอกจากจะมีการประกอบอาชีพเพ่ือเป็นการเลี้ยงตัวเองและครอบครัวแล้ว ยังมีสิ่งที่ถือว่าเป็น
ภาระหนักคืออาหารเพื่อบริโภคประจาวัน  จึงจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีมนุษย์เราจะต้องสร้างข้ึนหรือหามาทดแทนโดย
วิธีการต่างๆ เพ่ือการอยู่รอด  
 การท าขนมไทย เป็นเอกลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมประจ าชาติไทย มีความละเอียดอ่อนประณีตในการ
เลือกสรรวัตถุดิบ วิธีการทาที่พิถีพิถัน รสชาติอร่อยหอมหวาน สีสันสวยงาม รูปลักษณ์ชวนรับประทาน และ
เป็นขนมที่มีความเกี่ยวข้องกับคนไทยมาแต่อดีตจนถึงปัจจุบันการประกอบอาชีพการทาขนมไทย  เป็นอาชีพ
อิสระในการทามาหากิน และสร้างรายได้ให้กับตนเอง 
 
หลักการของหลักสูตร 
  



  1. เป็นหลักสูตรที่เน้นการจัดการศึกษาอาชีพเพ่ือการมีงานท า ที่เน้นการบูรณาการเนื้อหาสาระ
ภาคทฤษฎีควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติจริง ผู้เรียนสามารถน าความรู้และทักษะไปประกอบอาชีพได้จริงอย่างมี
คุณภาพและมีคุณธรรมจริยธรรม  
 2. เป็นหลักสูตรที่เน้นการด าเนินงานร่วมกับเครือข่าย สถานประกอบการ เพ่ือประโยชน์ในการ
ประกอบอาชีพและการศึกษาดูงาน  
 3. เป็นหลักสูตรที่ผู้เรียนสามารถน าผลการเรียนรู้ไปเทียบโอนเข้าสู่หลักสูตรการศึกษานอกระบบ
ระดับการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ในรายวิชาเลือกของสาระการประกอบอาชีพ  
 4. เป็นหลักสูตรที่เน้นการใช้ศักยภาพ 5 ด้านในการประกอบอาชีพ ได้แก่ ศักยภาพด้านทรัพยากร 
ภูมิอากาศ ภูมิประเทศ และท าเลที่ตั้ง ศิลปวัฒนธรรมประเพณีและวิถีชีวิต และด้านทรัพยากรมนุษย์   
 
 
 
จุดมุ่งหมายของหลักสูตร 
  

 เพ่ือให้ผู้เรียนมีคุณลักษณะดังนี้  
 1. มีความรู้และทักษะในการประกอบอาชีพ สามารถสร้างรายได้ท่ีมั่นคง มั่งค่ัง  
 2. ตัดสินใจประกอบอาชีพให้สอดคล้องกับศักยภาพของตนเอง  ชุมชน สังคม และสิ่งแวดล้อมอย่างมี 
คุณธรรมจริยธรรม  
 3. มีเจตคติท่ีดีในการประกอบอาชีพ  
 4. มีความรู้ความเข้าใจและฝึกทักษะการบริหารจัดการในอาชีพได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
 5. มีโครงการประกอบอาชีพเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาอาชีพของตนเอง    
กลุ่มเป้าหมาย 
 มี  2 กลุ่มเปูาหมาย คือ 

1.   กลุ่มผู้ที่ไม่มีอาชีพ และมีความสนใจที่จะประกอบอาชีพ 
2.   กลุ่มผู้ที่มีอาชีพ และต้องการพัฒนาอาชีพ 

ระยะเวลา  จ านวน  5  ชั่วโมง



รายละเอียดโครงสร้างหลักสูตรการท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 
 

เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
1.ช่องทางการประกอบ
อาชีพการทาข้าวเหนียว
มูนสมุนไพร 

1.1 บอกความส าคัญของการประกอบ
อาชีพการทาข้าวเหนียวมูนสมุนไพรได้  
1.2 บอกความเป็นไปได้ใน อาชีพการ
ทาข้าวเหนียวมูนมะม่วงและข้าว
เหนียวสังขยาได้ 
 1.3 บอกทิศทางการประกอบอาชีพ
ได้  
 

1.1 ความสาคัญของการประกอบ
อาชีพการทาข้าวเหนียวมูนสมุนไพรได้ 
 1.2 ความเป็นไปได้ในการประกอบ
อาชีพ 
 1.3 ทิศทางการประกอบอาชีพ  
 

 
 
 

1.1 ศึกษาข้อมูลจากเอกสาร สื่อของจริง สื่อ
บุคคลในชุมชน เพ่ือนาข้อมูลมาวิเคราะห์และ
ใช้ในการประกอบอาชีพที่มีความเป็นไปได้ใน
ชุมชน  
1.2 วิทยากรผู้สอน และผู้เรียนร่วมกัน
อภิปรายเกี่ยวกับทิศทางการประกอบอาชีพ ที่
เหมาะสมกับตนเอง โดยค านึงศักยภาพ 5 
ด้านได้แก่ ศักยภาพทรัพยากรธรรมชาติในแต่
ละพ้ืนที่ ศักยภาพของพ้ืนที่ตามลักษณะ
ภูมิอากาศ ศักยภาพของภูมิประเทศ และ
ท าเลที่ตั้งของแต่ละประเทศ ศักยภาพของ
ศิลปะ วัฒนธรรมประเพณีและวิถีชีวิตของแต่
ละพ้ืนที่และศักยภาพของทรัพยากรมนุษย์ใน
แต่ละพ้ืนที่  
 

30 นาที 
 

 

 
 



 
 
 

รายละเอียดโครงสร้างหลักสูตรการท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 
 

เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 



2. ทักษะการ ประกอบ
อาชีพ การท าข้าว
เหนียวมูนสมุนไพร 
 

2.1 บอกประวัติของการท าข้าวเหนียว
มูนสมุนไพร 
 2.2 บอกอุปกรณ์การท าข้าวเหนียว
มูนมะม่วงกะทิสดและข้าวเหนียว
สังขยา  
 

2.1 บอกประวัติของการท าข้าวเหนียว
มูนสมุนไพร  
2.2 บอกอุปกรณ์การท าข้าวเหนียวมูน
สมุนไพร 

1.ข้าวเหนียว  
2.กะทิ  
3.น้ าตาลทราย  
4.เกลือ  
5.แปูงข้าวเจ้า  
6.ใบเตย  
7.มะม่วงสุก  
8.สารส้ม  
9.ไข่เป็ด  
10.กะทิ  
11.ใบเตย  
12.น้ าตาลปึก  

2.1 จัดให้ผู้เรียนศึกษาเอกสารเกี่ยวกับการท า
ข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 
2.2 จดัให้ผู้เรียนศึกษาอุปกรณ์ในการท าข้าว
เหนียวมูนสมุนไพร 
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 รายละเอียดโครงสร้างหลักสูตรการท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 

 

เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
 2.3 บอกวิธีการท าข้าวเหนียวมูน

สมุนไพร 

 

2.3 บอกวิธีการทาข้าวเหนียวมูน
สมุนไพร 
วิธีท า ข้าวเหนียวมูนสมุนไพร  
1. ล้างข้าวเหนียวให้สะอาดแล้วแช่น้ า
ทิ้งไว้ข้ามคืน  
2. เติมน้าลงในซึ้งนึ่ง น าขึ้นตั้งไฟ
ค่อนข้างแรง รอจนน้าเดือด จากนั้น
สะเด็ดน้ าข้าวเหนียวขึ้นมาห่อผ้าขาว  
บาง วางใบเตยลงไปประมาณ 2 ใบ 
แล้วนาไปนึ่ง  
3. นึ่งประมาณ 30 นาทีจนข้าวเหนียว
สุก 
4. น ากะทิมาแบ่งไว้ ¾ ถ้วย สาหรับ
กะทิส่วนที่เหลือให้นาไปใส่หม้อเล็กๆ 
เติมน้าตาลและเกลือ 1 ช้อนชาลงไป 
จากนั้นน าไปตั้งบนไฟอ่อน  

2.1 ให้ผู้เรียนศึกษาเนื้อหาจากใบความรู้  
เรื่องการท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 
2.2 วิทยากรอธิบายและสาธิตเกี่ยวกับการท า
ข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 
2.3 ผู้เรียนฝึกปฏิบัติการท าข้าวเหนียวมูน
สมุนไพร  
2.4 วิทยากรประเมินผลการท าข้าวเหนียวมูน
สมุนไพร  

  



รายละเอียดโครงสร้างหลักสูตรการท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 
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ทฤษฎี ปฏิบัติ 
  5. ใส่ใบเตยที่เหลือลงในหม้อกะทิ ใช้

ทัพพีคนเรื่อยๆ จนน้ าตาลละลาย อย่า
ให้กะทิเป็นก้อน รอจนกะทิเดือดจึงปิด
เตาและยกลงพักไว้  
6. ตักข้าวเหนียวที่สุกแล้วใส่ลงในอ่าง
ผสม เทกะทิร้อนๆ ใส่ลงไป คนเร็วๆ 
ให้ทั่วแล้วปิดฝาให้ข้าวเหนียวระอุอีก
ประมาณ 15 นาท ี 
7. น ากะทิ 3/4 ถ้วยที่แบ่งไว้มาผสม
กับแปูงข้าวเจ้าและเกลือ น าไปตั้งไฟ
แล้วคนเรื่อยๆ จนกะทิข้นและเดือด 
เพ่ือใช้เป็นกะทิส าหรับราดหน้า  
8. น าสังขยา หมูฝอย กุ้งฝอย มะม่วง
ทุเรียน ฯลฯ แต่งหน้าและบรรจุลง
กล่อง 

   

 
  



 
 
 

รายละเอียดโครงสร้างหลักสูตรการท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 
 

เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
3. การบริหาร จัดการใน
การ ประกอบอาชีพ  
 

3.1 การส ารวจและศึกษาแหล่งวัสดุ 
อุปกรณ์ ของ แหล่งทรัพยากร 
 3.2 การก าหนดและควบคุมคุณภาพ
ผลผลิตที่ต้องการ  
3.3 สามารถคิดต้นทุนการผลิต การ
ก าหนดราคาขาย การส่งเสริมการขาย
การกระจายสินค้าได้ 

3.1 ส ารวจและศึกษาแหล่งวัสดุ 
อุปกรณ์ ของแหล่งทรัพยากร  
3.2 การก าหนดและควบคุมคุณภาพ
ผลผลิตที่ต้องการ  
3.3 ด าเนินการตามกระบวนการ
จัดการตลาด เช่น การคิดต้นทุนการ
ผลิต การก าหนดราคาขาย การ
ส่งเสริมการขาย การกระจายสินค้า  
 
 

3.1 ส ารวจและศึกษาแหล่งวัสดุ อุปกรณ์ ของ
แหล่งทรัพยากร  
3.2 การก าหนดและควบคุมคุณภาพผลผลิตที่
ต้องการ 
 3.3 ด าเนินการตามกระบวนการจัดการตลาด 
เช่น การคิดต้นทุนการการส่งเสริมการขาย 
การกระจายสินค้า  
 

15 นาที - 



4.โครงการ ประกอบ
อาชีพการทาข้าวเหนียว
มูนมะม่วงกะทิสดและ
ข้าวเหนียวสังขยา  
 

4.1 บอกความส าคัญของโครงการ
ประกอบอาชีพได้  
4.2 บอกองค์ประกอบของโครงการได้  
4.3 บอกประโยชน์ของโครงการได้  
4.4 ด าเนินการวัดและ ประเมินผล  

4.1 ความส าคัญของโครงการประกอบ
อาชีพ  
4.2 องค์ประกอบของโครงการการ
ประกอบอาชีพ  
4.3 ประโยชน์ของโครงการ  
 

4.1 จัดให้ผู้เรียนศึกษาเนื้อหาจากใบความรู้
เรื่องความส าคัญของโครงการประกอบอาชีพ 
ประโยชน์ของโครงการอาชีพ องค์ประกอบ
ของโครงการอาชีพ  
4.2 ด าเนินการวัดและประเมินผล  
 

15 นาที - 



 

 โครงสร้างเนื้อหา 

หลักสูตรการท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร   จ านวน  5  ชั่วโมง 

แนวคิด 

ขนมไทย เป็นเอกลักษณ์ต้านวัฒนธรรมประจ าชาติไทยอย่างหนึ่งที่เป็นที่รู้จักกันดี เพราะเป็นสิ่งที่แสดง
ให้เห็นถึงความละเอียดอ่อนประณีดในการท า ตั้งแต่การใช้วัตถุติบ วิธีการท าที่พิถีพิถัน รวมทั้งในเรื่องของรสชาติ 
สีสัน ความสวยงาม กลิ่นหอม รูปลักษณะชานรับประทาน ตลอดจนกรรมวิธีที่ประณีตบรรจง 

คนไทยสมัยโบราณยังไม่รู้จักค าว่ า"ขนม " แต่ใช้ค าว่าส ารับกับข้ าวคาว-หวาน ซึ่งเป็นอาหารที่ไม่ใช่
กับข้าว เป็นของกินหลังมื้ออาหารหรือกินเล่น มีรสชาติหวานมัน เพราะปรุงจาก แข็ง กะทิ น้ าตาลเท่านั้น ส่วน
ขนมท่ีใช้ไข่เป็นส่วนประกอบเป็นการน าเอาวัฒนธรรมด้นอาหารของชาติต่างๆ มาตัดแปลงให้เหมาะสมกับสภาพ
ท้องถิ่น วัตถุดิบที่หาได้ เครื่องมือเครื่องใช้ ตลอดจนการบริโภคแบบไทย เช่น ทองหยิบ  ทองหยอด เม็ดขนุน ซึ่ง
สมัยโบราณคนไทยจะท าขนมเฉพาะวาระส าคัญเท่านั้น เช่น งานท าบุญ งานเทศกาลส าคัญ ต้อนรับแขกส าคัญ 
หรือตามประเพณี เพราะขนมบางชนิดต้องใช้เวลาท านานพอสมควร ส่วนชนมไทยในวังจะมีหน้าตาที่ประณีต
วิจิตรบรรจงและรูปทรงท่ีสวยงาม 

ในปัจจุบันขนมไทยที่นิยมท ากันทุก ๆ ภาคของประเทศไทย และใช้ในพิธีการต่าง ๆ ก็คือขนมจากไข่ 
และมักถือเคล็ดจากชื่อและลักษณะของขนมนั้น ๆ เช่น งานมงคลสมรส ท าบุญวันเกิด หรือท าบุญข้ึนบ้านใหม่ 
ส่วนใหญ่ก็จะมีการเลี้ยงพระกับแขกที่มาในงาน เพื่อเป็ นศิริมงคลของงาน ขนมก็จะมีฝอยทองเพ่ือหวังให้อยู่
ด้วยกันยืดยาว มีอายุยืน ขนมชั้นก็ให้ได้เลื่อนขั้นเงินเดือน ขนมถ้วยฟูก็ขอให้เฟ่ืองฟู  ขนมทองเอกก็ขอให้ได้เป็นที่
หนึ่ง เป็นต้น 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. มีความรู้และทักษะในการประกอบอาชีพ สามารถสร้างรายได้ท่ีมั่นคง มั่งคั่ง 
 2. ตัดสินใจประกอบอาชีพให้สอดคล้องกับศักยภาพของตนเอง ชุมชน สังคม และสิ่งแวดล้อมอย่างมี 
คุณธรรมจริยธรรม 
 3. มีเจตคติท่ีดีในการประกอบอาชีพ  
 4. มีความรู้ความเข้าใจและฝึกทักษะการบริหารจัดการในอาชีพได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 5. มีโครงการประกอบอาชีพเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาอาชีพของตนเอง  
 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ขอบข่ายเนื้อหานี้ ใช้เวลาเรียนรู้ 5 ชั่วโมง ประกอบด้วยเนื้อหา จ านวน  1  เรื่อง ดังนี้ 



    เรื่องท่ี 1. การท าข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 
   
 

 
 

รายละเอียดเนื้อหา 
ตอนที่   1. ประโยชน์ของข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 

ประโยชน์ของข้าวเหนียวมูนสมุนไพร 

 เมนูข้าวเหนียวมูนสมุนไพร ให้พลังงาน ไขมัน และใยอาหารสูง มีวิตามินหลายชนิด ช่วยให้ร่างกายสด
ชื่น และให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่หลากหลาย นิยมรับประทานในฤดูร้อน เพราะร่างกายสูญเสียพลังงานไป
กับความร้อน และเป็นฤดูกาลมะม่วงและทุเรียนพอดี 

 
 

ปริมาณแคลลอรี่  

 ไม่ว่าจะเป็นมะม่วงน้ าดอกไม้ หรือ ทุเรียน มะยงชิด ขนุน  ที่น ามารับประทานในเมนูข้าวเหนียว มูน
สมุนไพร รวมๆ แล้วจะให้พลังงาน 200- 350 กิโลแคลอรีต่อจาน (คิดจาก 100 กรัม) หรือประมาณข้าวมันไก่
ครึ่งจาน เพราะฉะนั้นข้าวเหนียวมะม่วงเป็นเมนูของหวานที่ให้พลังงานสูง และความหวานรวมกะทิของเมนูนี้
เทียบเท่ากับน้ าตาล 5-6 ช้อนชา ซึ่งเป็นปริมาณสูงสุดที่ร่างกายควรได้รับน้ าตาลต่อวัน ดังนั้นแบ่งกินเป็นมื้อแต่
พออร่อย อย่ารับประทานเยอะเกนิไป 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

 
รายละเอียดเนื้อหา 

เรื่องท่ี 2. ข้าวเหนียวมูนหน้าต่างๆ 
 

1. ข้าวเหนียวมะม่วง (ดอกกุหลาบ) 
 ข้าวเหนียวมะม่วง เมนูหอมหวานมันความอร่อยที่ผสมผสานกันอย่างลงตัว นิยมเลือกทานเป็นมะม่วงสุก
หวานฉ่ าก าลังดี ทานคู่กันกับข้าวเหนียวมูนหุงนุ่มกลิ่นใบเตย ราดด้วยน้ ากะทิค้ันสด สามารถหาทานได้อย่าง
แพร่หลายในช่วงหน้าร้อน ถือเป็นเมนูเอกลักษณ์สะท้อนความเป็นไทยแต่โบราณ เป็นที่โปรดปรานทั้งชาวไทย
และต่างชาติ ในด้านคุณค่าทางโภชนาการนั้นข้าวเหนียวมะม่วง ถือเป็นอาหารที่ให้พลังงานสูง อุดมไปด้วยสาร
ต้านอนุมูลอิสระจากวิตามิน ช่วยกระตุ้นระบบการย่อยอาหาร เสริมภูมิต้านทาน บ ารุงสายตา และหัวใจ 
 

 
 
2. ข้าวเหนียวสังขยา 
 ข้าวเหนียวหน้าสังขยาเป็นขนมไทยที่ยังพบได้ท่ัวไปตามตลาดสด รับประทานได้ทั้งเป็นอาหารเช้าและ
อาหารว่าง ข้าวเหนียวมูนห่อใบตองเนื้อนุ่มนวล กินกับสังขยาแบบไทยๆหอมกลิ่นน้ าตาลมะพร้าว 
 



 
 
 
 
 
3. ข้าวเหนียวหน้ากลอย 
 กลอยเป็นพืชหัวใต้ดินคล้ายบุกเมื่อนึ่งสุก เนื้อมีลักษณะเหนียวหนึบและมันนิยมรับประทานคู่
กับข้าวเหนียว โดยจะทานแบบโบราณคือนึ่งกลอยกับข้าวเหนียวขูดมะพร้าวใส่และโรยน้ าตาล หรือนึ่ง
รวมกันแล้วมูนกับกะทิหวานมันเป็นข้าวเหนียวมูนกลอย  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. ข้าวเหนียวหน้าปลาแห้ง 
 ปลาย่างน ามาโขลกให้ฟู คั่วในกระทะจนเหลืองหอม ใส่หอมเจียว น้ าตาล เกลือปุน คลุกให้เข้ากัน กิน
กับข้าวสวยหรือข้าวเหนียวมูน 



 

 
 
 
 
 
 
 
5. ข้าวเหนียวหน้ากระฉีก 
 กระฉีก คือ ของหวานท าด้วยมะพร้าวทึนทึกขูด กวนกับน้ าตาลปึกให้เข้ากัน เคี่ยวจนงวด อบด้วยควัน
เทียนให้หอม ใช้เป็นไส้หรือหน้าขนม เรียกว่า หน้ากระฉีก เช่น ขนมใส่ไส้ มีไส้เป็นหน้ากระฉีก ข้าวเหนียวหน้า
กระฉีก 

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายละเอียดเนื้อหา 
เรื่องท่ี 3. ข้าวเหนียวมูน 5 สีจากธรรมชาติ 

 

 
 

ข้าวเหนียวมูนสีขาว 



 -น าข้าวเหนียวไปแช่น้ าให้ท่วม แช่ทิ้ง 3-4 ชั่วโมง 
 -ตั้งหม้อใส่กะทิ น้ าตาลทราย และเกลือลงไป เปิดไฟกลาง คนไปเรื่อยๆ จนน้ าตาลทรายจะละลาย พอ
กะทิเริ่มเดือดให้ปิดไฟยกลงมาพักทันที 
 -เมื่อข้าวเหนียวที่แช่ไว้ครบเวลาแล้วให้น ามาล้างแล้วห่อด้วยผ้าขาวบาง 
 -เตรียมลังถึง น้ า 2/3 ของลัง ตั้งไฟแรงให้น้ าเดือด ล้างข้าวเหนียวใส่ผ้าขาวบางห่อไว้ให้ระอุ นึ่งให้สุกใช้
เวลาประมาณ 25 นาที เสร็จแล้วเทใส่ชามผสม 
 -เทกะทิลงไปในชามท่ีมีข้าวเหนียว คนให้เข้ากันด้วยความเร็ว แล้วปิดฝาไว้ 40 นาที เสร็จแล้วก็เปิดฝา
ออกได้ 
สีเหลืองมาจากสีของขม้ินชัน 
 -คั้นขมิ้นชันกับน้ าให้ได้ 6 ช้อนโต๊ะ 
 -เตรียมกะทิ 1 1/2 ถ้วยเหมือนเดิม แล้วตักกะทิออกไปสัก 5-6 ช้อนโต๊ะ 
 -ผสมน้ าขม้ินชัน น้ าตาลทราย และเกลือลงไปในน้ ากะทิ 
 -เสร็จก็ท าตามขั้นตอนเหมือนกันกับข้าวเหนียวมูนสีขาวได้เลย 
สีเขียวมาจากน้ าใบเตยข้น 
 -คั้นใบเตยให้ได้ 1/4 ถ้วย 
 - เตรียมกะทิ 1 1/2 ถ้วยเหมือนเดิม แล้วตักกะทิออกไป 1/4 ถ้วย 
 -ผสมน้ าอัญชัน น้ าตาลทราย และเกลือลงไปในน้ ากะทิ 
 -เสร็จก็ท าตามขั้นตอนเหมือนกันกับข้าวเหนียวมูนสีขาวได้เลย 
สีแดงมาจากสีของขาวเหนียวด าผสมข้าวเหนียวขาว 
 -น าข้าวเหนียวด าและข้าวเหนียวขามไปแช่รวมกัน แช่ทิ้ง 3-4 ชั่วโมง 
 -เตรียมกะทิ 1 1/2 ถ้วยเหมือนเดิม 
 -ผสมน้ าตาลทราย และเกลือลงไปในน้ ากะทิ 
 -เสร็จก็ท าตามขั้นตอนเหมือนกันกับข้าวเหนียวมูนสีขาวได้เลย 
สีน้ าเงินมาจากสีของดอกอัญชัน 
 -โดยคั้นกรองดอกอัญชันประมาณ 20 ดอก 
 -เตรียมกะทิ 1 1/2 ถ้วยเหมือนเดิม แล้วตักกะทิออกไปสัก 5-6 ช้อนโต๊ะ 
 -ผสมน้ าอัญชัน น้ าตาลทราย และเกลือลงไปในน้ ากะทิ 
 -เสร็จก็ท าตามขั้นตอนเหมือนกันกับข้าวเหนียวมูนสีขาวได้เลย 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายละเอียดเนื้อหา 
 

เรื่องท่ี 4. วิธีการท า 
 



 Coconut Flavored Sticky Rice (ข้าวเหนียวมูน) ข้าวเหนียวมูน รับประทานได้กับหน้า
หลากหลาย เพ่ือให้ข้าวเหนียวดูดน้ ากะทิได้ดี ควรใช้ข้าวเหนียวพันธุ์เขี้ยวงูเก่า ขัดข้าวเหนียวกับสารส้มเพ่ือให้
ข้าวเหนียวมูนมีลักษณะที่มันเงา 
ส่วนประกอบ 
 -ข้าวเหนียวเขี้ยวงูเก่า1 กิโลกรัม     - น้ าตาลทราย 
 
  
 
 
 
 
 
 -สารส้มก้อนใหญ่ส าหรับขัดข้าวเหนียว   - เกลือ 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 -หัวกะทิ500 กรัม 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

วิธีท า 

1.ในชามผสม ใส่น้ าสะอาดให้พอท่วมข้าวเหนียว ขัดข้าวเหนียวกับสารส้มประมาณ 5 นาที ล้างจนน้ าใสดี 
แช่ข้าวเหนียวในน้ าสะอาดเป็นเวลาอย่างน้อย 3 ชั่วโมง 

 
 
 
 
 
 

 

 

2.ท าน้ าส าหรับมูนข้าวเหนียวโดย น าหัวกะทิ น้ าตาลทราย และเกลือ ใส่หม้อตั้งไฟ คนให้น้ าตาล และ
เกลือละลายดี พอเดือด ยกลงจากความร้อน พักให้เย็นลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.สะเด็ดน้ าข้าวเหนียว ห่อด้วยผ้าขาวบางชุบน้ าหมาดๆ นึ่งด้วยความร้อนกลางเป็นเวลา 30 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

4.เมื่อข้าวเหนียวสุก ถ่ายข้าวเหนียวร้อนๆ ใส่ลงในภาชนะท่ีมีฝาปิด ใส่น้ ากะทิมูนข้าวเหนียวที่เย็นแล้วลง
ไป คนให้เข้ากัน ปิดฝาเป็นเวลา 10 นาที จากนั้นเปิดฝาคนข้าวเหนียว เพื่อเป็นการพลิกข้าวเหนียว ปิด
ฝา แล้วมูนข้าวเหนียวต่ออีกเป็นเวลา 10 นาที พักข้าวเหนียวให้เย็นลงเล็กน้อย พร้อมรับประทาน โดย
ข้าวเหนียวมูนสูตรนี้สามารถเก็บในกล่องสูญญากาศที่อุณหภูมิห้องได้ 2 วัน 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Coconut Flavored Sticky Rice with Caramelized Grated Coconut 
(ข้าวเหนียวมูนหน้ากระฉีก) 

 



 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Coconut Flavored Sticky Rice with Coconut Custard 



(ข้าวเหนียวมูนหน้าสังขยา) 
 

 

 
 



Coconut Flavored Sticky Rice with Prawn and Coconut Topping 
(ข้าวเหนียวมูนหน้ากุ้ง) 

 

Coconut Flavored Sticky Rice with Dried Fish and Sugar 
(ข้าวเหนียวมูนหน้าปลาแห้ง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 



 


