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ຄານາໍ ໍ  
 
   
ປ້ຶມສາທດການເຮດອາິ ັ ຫານຫວນໄດມາຈາກການຂຽນົ ີ້ ້  
ຂອງນອງໆ້ ນກຮຽນປະຖມໃນໂຮງຮຽນຄຸນນະພາບເຊງັ ົ ິ່  
ໄດຮຽບຮຽງເບອງຕນຈາກຄູ້ ຶ ົ້ ້  ແລະ ທມງານໂພຊະນາີ  
ການປ້ຶມນອຍຫວນໄດບນຈຸເນອໃນທເວາເຖງການເຮດອ້ ້ົ ີ ັ ື ີ ົ ິ ັ້ ້ ້
າຫານແຕລະ່ ຊະນດໂດຍມຫາຍກດຈະກາທິ ີ ຼ ິ ໍ ີ່ ຈະເປນການັ  
ສາທດການເຮດອາຫານິ ັ . 
ພວກຫານຫຼ ວງັວາປ່ ຶ້ມຫວນຄງຈະເປນບອົ ີ ົ ັ້ ່ ນອງີອນໜງໃຫັ ຶ່ ້
ແກນອງໆນກຮຽ່ ້ ັ ນເພອື່ ນາໍໄປສອນໃຫແກຮຸ້ ່ ນ່ນອງຕໄປ້ ໍ່  
ແລະ ນາໃຊເຂາໃນຊວດປະຈາວນໃນຄອບຄວບຫາຍກໍ ົ ີ ິ ໍ ັ ົ ໍ ຼ ໍ້ ້ ່  
ໜອຍ້  ພວກຫານຄດວາຍຼ ິ ັ່ ງມຫາຍເນອໃນທີ ຼ ື ີ້ ່ ບທນພຽງພໍ ັ ໍ່  
ແລະ ບຄບຖວນໍ ົ່ ້  ຫວງັວາຄງໄດຮບການຕຊມຈາກທຸກ່ ້ົ ັ ິ ົ  
ທານ່  ພວກຫານພອຼ ້ ມທ່ີຈະປບປຸງຕາມັ ຄວາມເໝາະສມົ. 
 

ຄະນະຈດທາັ ໍ  
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ແລວຄນໃຫເຂາກນ້ ້ົ ົ ັ້ ຈາກນນກຕມປະໄວປະມາັ ໍ ົ້ ້ ້ ນ 30 ນາ 
ທ ີ  ຫືຼ ຈນົກວາ່ໝາກອຶເປອຍແລວກປງໝລງໄດື ໍ ົ ໍ ົ່ ້້ .້ 
 
                         
              ຂຽນໂດຍ: ນາງ ຈນທະມາໄລັ  

        ໂຮງຮຽນ: ປະຖມຈອມມະນົ  ີ
        ນກຮຽນັ : ຊນ ປ ັ ໍ້ 4 
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ການເຮດນາຫວານໝາກອັ ໍ ຶ້  

 
II. ສວນປະກອບ່ : 
1. ໝາກອ  ຶ 1 ໜວຍ່   
  
2. ໝາກພາວ ້ 2 ໜວຍ່   
 
3. ນາຕານໍ້  0.5 ກໂລິ  
 
4. ນາສະອາດໍ້    2 ລດິ   
 
5. ເກອື  1 ບວງກາເຟ່   
II. ການກະກຽມ: 
1. ຜາ່ໝາກອຶເປນປຽງແລວັ ່ ້ ປອກ ແລະ ຊອຍເປນັຕອນ່   
ນອຍ້ ຊາຄາເຂາໍ ໍ ົ່ ້ ,ແລວກນາເອາໝາກອໄປລາງໃຫສະອາດ້ ້ ້ໍ ໍ ົ ຶ  
2. ປອກ, ຜາ ແລະ່ ຂູດໝາກພາວ້ .ແລວຄນເອານາກະ້ ັ ົ ໍ້ ້  
ທໄວິ .້ 
II. ວທເຮດິ ີ ັ : 
1. ເອານາກະທຄາງປະໄວປະມານ ົ ໍ ິ້ ້ ້ 5 ນາທີ 
ຫງຈາກນນກເອາໝາກອຼ ັ ັ ໍ ົ ຶ້ ,ນາຕານເກອທໍ ື ີ້ ກຽມໄວລງໃສ່ ້ ່ົ  
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ສາລະບານ 
ຫວບດົ ົ      ໜາ້ 
 I. ພາກອາຫານຄາວ: 
1.ການເຮດຂວຜກກາດັ ົ ັ້ …………………………..1-2 
2.ການເຮດຂວຜກບງັ ົ ັ ົ້ ້ …………………………….3-4 
3.ການເຮດຂວເຂາັ ົ ົ້ ້ ……………………………….5-7 
4.ການເຮດຈນປາັ ື ……………………………......8-9 
5.ການເຮດຂວໝາກນາັ ົ ໍ້ ້ ………………………..10-11 
6.ການເຮດຊຸບຜກັ ັ …………………………….12-13 
7.ການເຮດຕາໝາກຫຸງັ ໍ ່ ………………………..14-15 
8.ການເຮດຂວໄຂັ ົ້ …່…………………………..16-17 
9.ການເຮດຂວຜກກະລາັ ົ ັ ໍ້ ່ ………………………18-19 
10.ການຂວຜກລວມມດົ ັ ິ້ ……………………….20-22 
 II. ພາກອາຫານຫວານ 
11.ການເຮດນາຫວານມນດາງັ ໍ ັ້ ້ …………………23-24 
12.ການເຮດນາຫວານສາລັ ໍ ີ້ ……………………25-26 
13.ການເຮດນາຫວານໝາກອັ ໍ ຶ້ …………………27-28 
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ການເຮດແກງຜກກາດັ ັ  
 
I. ສວນປະກອບ່ : 
1. ຊນໝູີ້   2 ຂດີ 
 
2. ຜກກາດັ  2 ມດັ 
 
3. ຂງີ     1 ຫວົ 
 
4. ນາສະອາດໍ້  1,5 ລດິ  
 
5. ເກອ ື  1 ບວງຊາ່  
  
6. ນາປາໍ້  2 ບວງແກງ່  
II. ການກະກຽມ: 
1. ຟກຊນໝູໃຫມຸນັ ີ້ ້ ່  
2. ຊອຍຜກກາດໃຫເປນຕອນຊານວມັ ັ ໍ ີ ື້ ່ ່ ້  
3. ຊອຍຂງີໃຫເປນຕອນບາງ້ ່ັ  5 ຕອນ່  
III. ວທເຮດແກງຜກິ ີ ັ ັ : 
1. ຄາງ້ ນ ໍາ້ແກງແລວເອ້ າເກອົ ື , ນາປາໍ້ , ຂງໃສີ ຕ່ມໃຫົ້  ້
ຟດົປະມານ 1 ນາທີ 
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     ຂຽນໂດຍ: ນາງ ໄພວນັ 

                ນາງ ສລພອນິ ິ  
                       ນາງເພດສະໄໝັ  
                ໂຮງຮຽນ: ປະຖມສໄຄທງົ ີ ົ່  
                ນກຮຽນັ : ຊນ ປ ັ ໍ້ 3-4 
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ການເຮດນາຫວານສາລັ ໍ ີ້  
 
I. ສວນປະກອບ່  
1. ໝາກສາລີ    20 ມານ  
 
2. ໝາກພາວ     ້ 2 ໜວຍ່   
 
3. ນາຕານ       ໍ ້ 0.5 ກໂລິ   
 
4. ນາ້ໍ     1.5 ລດິ   
 
5. ເກອ         ື 1 ບວງກາເຟ່   
II. ການກະກຽມ: 
1. ປອກ, ຊອຍໝາກສາລີ 
2. ປອກ,ຜາ່,ຂູດໝາກພາວແລວຄນເອານາກະທ້ ້ ັ ົ ໍ ິ້ ້ . 
 III. ຂນຕອນການເຮດັ ັ້  
1. ຄາງນາກະທປະໄວປະມານ ້ ້ໍ ິ້ 5 ນາທີ ຫງຈາກນນຼ ັ ັ ້  
ກເອໍ ົາສາລີ, ນາຕານໍ້ ,ເກອືທ່ີກຽມໄວນນ້ ັ ້ ລງໃສຄນໃຫເຂາົ ົ ົ່ ້ ້  
ກນຕມປະັ ົ້ ໄວປະມານ ້ 20 ນາທີແລວຊມເບງຖາຫວານ້ ້ີ ິ່  
ມນພດແລວກປງໝລງໄດເປນອນວາສາເລັ ໍ ີ ໍ ົ ໍ ົ ັ ັ ໍ ັ້ ້ ່້ ດ. 
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2. ຈາກນນກເອາຊນໝູັ ໍ ົ ີ້ ້ ທ່ີກຽມໄວນນລງໃສແລວຕມປະ້ ່ ້ັ ົ ົ້ ້   
ໄວປະມານ ້ 10 ນາທີ 
3. ຫງຈາກນນກເອາຜກຼ ັ ັ ໍ ົ ັ້ ທ່ີຊອຍໄວນນລງໃສຕມປະໄວ້ ່ ້ັ ົ ົ້ ້   
ປະມານ 5 ນາທີ ແລວ້ກຊມເບງວາແຊບໍ ີ ິ່ ່  ຫືຼ ບໍ່ຖາແຊບ້  
ແລວກປງໝລງໄດເລຍ້ ້ໍ ົ ໍ ົ ີ້ . 
V. ຂແນະນາໍ ໍ້ :  
1. ການເຮດແກງຜກກາດັ ັ ທ່ີແຊບ ແລະ ບໃຫຜກໍ ັ່ ້ ເຫອງຼື ,  
ເປອຍຈນເກນໄປເວລາເອາຜກໃສໝເຮາບຄວນື ົ ີ ົ ັ ໍ ົ ໍ່ ້ ່່ ປດຝາິ  
ໝ້ໍ. 

 
        ຂຽນໂດຍ: ນາງ. ສຸຈນດາ ນນທະວງິ ັ ົ  

            ໂຮງຮຽນ: ປະຖມສມບູນົ ົ ຮຸງເຮອງ່ ື  
            ເປນນກຮຽນັ ັ : ຊນ້ັ ປ ໍ 5 
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ການເຮດຂວຜກບງັ ົ ັ ົ້ ້  
 
I. ສວນປະກອບ່ : 
1. ຜກບງັ ົ້    2 ມດັ 
 
2. ນາສະອາດໍ້  2 ຊາມເພອໄວລາງຜກື ັ່ ້ ້  
 
3. ຫວກະທຽມົ   1 ຫວໃຫຍົ  ່
 
4. ນາມນພດໍ ັ ື້  3 ບວງ່ ແກງ 
 
5. ສະອວີ    2 ບວງແກງ່  
 
6. ນາຕານໍ້  1 ບວງກາເຟ່  (ຖາມກຫວານກເພມໄດ້ ້ັ ໍ ີ້ ) 
 
7. ນາປາໍ້   2 ບວງແກງ່  
II. ການກະກຽມ: 
1. ຊອຍຜກບງໃຫເປນຕອນຊານັ ົ ັ ໍ ີ້ ່ ້້ ່ ວມ ື
2. ປອກຫວຜກທຽມ ົ ັ  
3. ທຸບຫວົຜກທຽມໃຫແຕກເປນຕອນນອຍັ ັ້ ່ ້  
III. ວທເຮດຂວຜກບງິ ີ ັ ົ ັ ົ້ ້ : 
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ຂຽນໂດຍ: ນາງ ສຸມນາ ີ  

            ນາງ ເທບທດາີ  
          ທາວ ສມໃຈ້ ົ  
 ໂຮງຮຽນ: ປະຖມ ມໄຊົ ີ  
ນກຮຽນັ : ຊນ ປ ັ ໍ້ 3-4 
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ການເຮດນາຫວານມນດາງັ ໍ ັ້ ້  

 
I. ສວນປະກອບ່  
1. ໝາກພາວ    ້ 2 ໜວຍ່   
 
2. ມນດາງ      ັ ້ 1 ກໂລິ   
 
3. ເກອ ື  ½  ບວງ່ ກາເຟ  
 
4. ນາສະອາດ   ໍ ້ 1.5 ລດິ   
  
II. ການກະກຽມ 
1. ປອກມນັ.ຊອຍມນັໃຫເປນຕອນນອຍໆັ ່ ້ ,ພດຄາແລວໍ ີ ໍ ້  
ນາມນໄປລາງໃຫສະອາດ ໍ ັ ້ ້  
2. ປອກໝາກພາວແລວຂູດ້ ້ , ຄນເອານາກະທັ ົ ໍ ິ້ ້ . 
III. ຂນຕອນການເຮດັ ັ້  
1. ນາເອໍ ົານາກະທໄປຕມປະໄວປະມານ ໍ ິ ົ້ ້ ້ 3 ນາທີ ຫງຼ ັ  
ຈາກນນກເອາມນດາງັ ໍ ົ ັ້ ້ ນາຕານໍ້ ,ເກອທກຽມໄວນນລງໃສື ີ ັ ົ່ ້້  ່
ພອມກນແລວກຄນໃຫເຂາຕມປະໄວປະມານ້ ້ ້ ້ັ ໍ ົ ົ ົ້ ້  15 ນາທ ີ
ຫືຼຈນກົ ວາ່ມນດາງສຸກແລວກປກໝລງໄດເປນອນວາັ ໍ ົ ໍ ົ ັ ັ້ ້ ້ ່້  
ສາເລດໍ ັ . 
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1. ເອານາມນພດົ ໍ ັ ື້ ເທລງໃົ ສໝປະໄວໃຫນາມນຮອນ່ ້ ້ ້ໍ ໍ ັ້ ້ ແລວ້ 
ເອາກະທົ ຽມທຕຽມໄວເທລງໃສີ ົ່ ້ ຂ່ວໃຫກະທຽມເປນສົ ັ ີ້ ້  
ເຫອງອອນຼື ່ . 
2. ເອາຜກບງລງໃສພອມດວຍນົ ັ ົ ົ ໍ້ ້່ ້ ້ າປາ, ນາສະອວໍ ີ້ , ນາ້ໍ   
ຕານໃສແລວຄນໃຫເຂາກນ່ ້ ້ົ ົ ັ້ ປະໄວປະມານ ້ 3-5ນາທ ີ  
ຫືຼ ຈນກົ ວາ່ຜກບງສຸກັ ົ້ ແລວ້ກປໍງໝລງໄດເປນອນວາຂວົ ໍ ົ ັ ັ ົ້ ້້ ່  
ຜກບງສາເລດັ ົ ໍ ັ້ . 
IV. ຂແນະນາໍ ໍ້  
1. ການຂວຜກບງເພອເຮດໃຫຜກຂຽວເປນຕາແຊບົ ັ ົ ື ັ ັ ັ້ ້ ່ ້ ເຮາົ 
ຄວນໃຊໄຟໃຫສະໝາສະເ້ ້ ໍ່ ໝີ.ຖາໄຟບສະໝາສະເ້ ໍ ໍ່ ່ ໝີອາດ 
ຈະເຮດໃຫຜກັ ັ້ ບງເຮາດາ ຫົ ົ ໍ ຼ ື້  ວາລວກຮາດ່ ໄດ ້ ແລະ 
ຂວຜກບງຈະດາບເປນຕາແຊບົ ັ ົ ໍ ໍ ັ້ ້ ່ .    
 
 

         ຂຽນໂດຍ: ນາງ: ດວງມະນ ີ 
                 ນາງ: ຊາລລາີ  

                   ນາງ: ຈນທະລາັ  
              ໂຮງຮຽນ: ປະຖມສມບູນ ຫວຍຫງ                                                  ົ ົ ົ້

    ນກຮຽນັ : ຊນ ປ ັ ໍ້ 3 
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ການເຮດຂວເຂາັ ົ ົ້ ້  
 
I. ສວນປະກອບ່ : 
1. ເຂາຈາວົ້ ້  0.5 ກໂລິ  
 
2. ໄຂ ່5 ໜວຍ່  
 
3. ໝາກຖວຍາວົ່   5 ຟກັ 
 
4. ຫວກະຣດ  ົ ົ 2 ຫວົ 
 
5. ຜກບວັ ົ່     1 ມດັ 
 
6. ກະທຽມ   1 ຫວໃຫຍົ  ່
 
7. ນາຕານໍ້    2 ບວງແກງ ່  
 
8. ນາມນພດໍ ັ ື້  1 ຈອງແບນ ຫ ຼ ື 1 ຂດີ 
 
9. ນາ້ໍປາ    3 ບວງແກງ່  
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            ຂຽນໂດຍ: ນ ພອນສະຫວັນ 
                   ນ. ຈນັທະລ ີ  
                   ທ. ເຈດສະດາພອນ 

 ໂຮງຮຽນ: ປະຖມ ຈອົ ມເພດັ  
             ນກຮຽນັ : ຊນປ ັ ໍ້ 3-4 
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10. ເກອື     ½ ບວງກາເຟ່  
 
11. ຫວກະທຽມແຫງົ ້    1 ຫວໃຫຍົ  ່
 
12. ນາສະອາໍ້ ດສາລບລາງຜກໍ ັ ັ້  
II. ການກະກຽມ: 
1. ຊອຍຜກກະລາໃຫເປນຕອນນອຍັ ໍ ັ່ ້ ່ ້ . 
2. ຊອຍຜກກາດໃຫເປນຕອນັ ັ້ ່ ຊານວມໍ ີ ື່ ້ . 
3. ດອກກະລາຊອຍໃຫເປນຕອນພໍ ັ ໍ່ ້ ່ ຄາໍ. 
4. ໝາກເລນັ່  1 ໜວຍໃຫ່ ປ້າດເປນ ັ 4 ປຽງ່ . 
5. ປອກ ແລະ ທຸບຫວຜກທຽມໃຫແຕກເປນຕອນນອຍົ ັ ັ້ ່ ້ . 
6. ຜກບວໃບຊອຍເປນຕອນຊາຂມັ ົ ັ ໍ ໍ ື່ ່ ້ . 
III. ຂນຕອນການເຮດຂວຜກັ ັ ົ ັ້ ້  
1. ເອານາມນພດເທລງໃສພປະມານປະໃຫຮອນແລວົ ໍ ັ ື ົ ໍ້ ່ ້ ້ ້  
ເອາກະທຽມົ ທ່ີກຽມໄວລ້ງໃສຈນກວາກະທຽມເປນສເຫອງົ ົ ັ ີ ຼ ື່ ່  
ອອນ່   
2. ຫງຈາກນນກເອາຜກຼ ັ ັ ໍ ົ ັ້ ທ່ີກຽມໄວລງໃ້ ົ ສ,່ ນາປາໃສໍ້ ,່    
ນາຕານໃສໍ້ ,່ ນາສະອວໃສໍ ີ້ ,່ແລວຄນໃຫເຂາກນຈນ້ ້ົ ົ ັ ົ້ ກວາ່ 
ຜກສຸກແລວຊມເບງວາແຊບັ ີ ິ້ ່່  ຫບຖາແຊບແລວກເອຼື ໍ ໍ ົ່ ້ ້ າ 
ຫອມບວລງໃສຄນໃຫເຂາກນອກົ ົ ົ ົ ັ ີ່ ້່ ້ ເທອໜງແລວກປງໝື ຶ ໍ ົ ໍ່ ່ ້້  
ລງໄດພອມຕກໃສຈານເພອຮບປະທານົ ັ ື ັ້ ້ ່ ່ . 
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10. ເກອ   ື 1 ບວງແກງ່  
 
11. ຊອດໝາກເລນ ັ່  2 ຈອງ ແລວແຕຄວາມມກ້ ່ ັ  
II. ການກະກຽມ: 
1. ຫຸງເຂາຈາວໃຫສຸກແລວຕກໃສພາຖາດໄວປະໃຫເຢນົ ັ ັ້ ້ ້ ້ ່ ້ ້  
(ຖາເຂາບເຢນເວລາເອາໄປຂວເຂາກຈະ້ ົ ໍ ັ ົ ົ ົ ໍ້ ່ ້ ້ ໜຽວຕດກນິ ັ  
ເປນກອນເຮດໃຫບເປນຕາແຊບັ ັ ໍ ັ້ ້ ່ ) 
2. ທຸບໄຂແລວຕໄຂໃຫເຂາກນ່ ້ ່ ້ີ ົ ັ້  
3. ຊອຍໝາກຖວໃຫເປນຕອນົ ັ່ ້ ່ ນອຍຊາໜວຍໝາກແຄງ້ ່ ້ໍ່  
ຫືຼ ຊາເຄງຂມເຮາໍ ິ ໍ ື ົ່ ່ ້  
4. ປອກ ແລະ ຊອຍຫວກະຣດໃຫເປນຕອນນອຍຊາົ ົ ັ ໍ້ ່ ້ ່   
ເຄງຂມເຮາິ ໍ ື ົ່ ້ . 
5. ຊອຍຜກັບ ົ່ວໃຫເປນ້ ັ ຕອນ່ ນອຍແລບໆ້  
6. ປອກ ແລະ ທຸບກະທຽມໃຫແຕກເປນຕອນນອຍ້ ່ ້ັ  
III. ວທເຮດິ ີ ັ  
1. ເອານາມນພດລງໃສົ ໍ ັ ື ົ້ ໝໍ່ປະໃຫ້ ນາມ້ ໍ້ ນຮອນັ ້ ,ເອາກະົ  
ທຽມໃສປະໄວຈນກະທຽມ່ ້ ົ ເຫອງອອນຼື ່  
2 ເອາໄຂລງໃສຂວໄຂໃຫສຸກແລວເອາໝາກຖວົ ົ ົ ົ ົ່ ່ ່ ້ ້້ ່ , ກະຣດົ 
ລງໃສົ  ່ຈາກນນກເອາັ ໍ ົ້ ເຂາຈາວທຫຸງສຸກົ ີ້ ່້ ລງໃສົ ພ່ອມກນ້ ັ . 
ຫງຈາກນນກຼ ັ ັ ໍ້ ເອານາປາົ ໍ ້ , ນາຕານໍ້ , ເກອື, ຊອດໝາກ 
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ເລນລງໃສແັ ົ່ ່ ລວຄນໃຫເຂາກນ້ ້ົ ົ ັ້ ປະໄວປະມານ້  10 ນາທີ 
ຊມເບງຖາແຊບແລວີ ິ່ ້ ້ ກເໍອາົ ຫອມບ ົ່ວທກຽມໄວເທລງໃສີ ົ່ ້  ່
ຄນໃຫເຂາກນົ ົ ັ້ ້ ປະມານ 1 ນາທແລວປງໝລງໄດເປນອນີ ົ ໍ ົ ັ ັ້ ້້  
ວາການເຮດຂວເຂານນສາເລດ່ ັ ົ ົ ັ ໍ ັ້ ້ ້ . 

 
 

      ຂຽນໂດຍ: ນາງ ດາພອນ 
              ນາງ ສາຍຝນົ 

                       ທາວ ແພງນລນ້ ໍ ິ  
             ໂຮງຮຽນ: ປະຖມ ໜອງບວທອງໃຕົ ົ  ້

               ນກຮຽນັ : ຊນ ັ ້ ປ ໍ 3, 4 
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ການເຮດຂວັ ົ້ ຜກລວມມດັ ິ  
 
I. ສວນປະກອບ່  
1. ຜກກະລາັ ໍ່  1 ຫວົນອຍ້  
 
2. ຜກກາດັ  1 ມດັ  
 
3. ຜກບວັ ົ່ ໃບ  1 ມດັ  
 
4. ດອກກະລາ່ໍ  1 ດອກ  
 
5. ໝາກເລນັ່    6 ໜວຍ່   
 
6. ນາປາໍ້    2 ບວງແກງ່   
 
7. ນາມນພດໍ ັ ື້   1 ຈອງແບນ 
 
8. ນາສະອວໍ ີ້    2 ບວງແກງ່  
 
9. ນາຕານຊາຍໍ້   2 ບວງກາເຟ່   
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II. ການກະກຽມ 
1. ຊອຍຜກກະລາັ ໍ່ ໃຫເປນຕອນ້ ່ັ ນອຍ້  
2. ປາດໝາກເລນໃັ່ ຫເປນ ້ ັ 4ປຽງ ່ (ແລວແຕໝາກເລນ້ ່ ັ່   
ໜວຍນອຍໃຫຍປານໃດ່ ້ ່ ) 
3. ປອກ ແລະ ທບຸຜກທຽມໃຫແຕກເປນຕອນນອຍັ ັ້ ່ ້ . 
4. ຊອຍຫອມບວໃຫເປນຕອນຊາຂມົ ັ ໍ ໍ ື່ ່ ້້ ່  
III. ຂນຕອນການເຮດຂວຜກັ ັ ົ ັ້ ້  
1. ເອານາມນພດໃສໝົ ໍ ັ ື ໍ້ ້່ ແລວປະໄວໃຫນາມນຮອນ້ ້ ້ ້ໍ ັ້  
ແລວ້ຈງເອຶ ົ່ າຜກທຽັ ມໃສຂ່ວໃຫຜົ ັ້ ້ ກທຽມສຸກເປນສເຫອງັ ີ ຼ ື  
ອອນແລວເອາກະລາ່ ້ ົ ໍ່ ເອາໝາກເລນົ ັ່ ໃສພອມທງເອາ່ ້ ັ ົ ນາ້ໍ 
ປາ, ນາສະອວໍ ິ້ ້ ,ນ ໍາ້ຕານໃສ,່ຫງຈຼ ັ າກນນກັ ໍ້ ຄນໃຫເຂາກນົ ົ ັ້ ້  
ປະໄວປ້ະມານ 8 ນາທີຈນກົ ວາ່ໃຫຜ້ກັມນສຸກັ  ,ແລວຈງ້ ຶ່  
ເອາຜກບວໃສົ ັ ົ່ ຈ່າກນນກັ ໍ້ ຄນໃຫເຂາກນົ ົ ັ້ ້ ປະໄວ ້1 ນາທີ 
ແລວ້ຊມີເບງິ່ ລດຊາດົ ຖາແຊບແລວກປງໝລງໄດ້ ້ ້ໍ ົ ໍ ົ້ ພຽງເທາົ່
ນເປນອນວາສາເລດີ ັ ັ ໍ ັ້ ່ . 
 

ຂຽນໂດຍ: ນາງ ລານ ີ
      ນາງ ວຽງໄຊ 
      ທາວ ກວມວ້ ົ ົ  

ໂຮງຮຽນ: ປະຖມສມບູນໜອງບອນົ ົ  
 ນກຮຽນັ : ຊນ ປ ັ ໍ້ 3 - 4 
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ການເຮດຈນປາັ ື  
 
I. ສວນປະກອບ່ : 
1. ປາ  1 ກໂລິ  
 
2. ນ ໍາ້ສະອາດເພອລາງປາື່ ້  
 
3. ນາມນພດໍ ັ ື້    1 ລດ ຫ ິ ຼ ື 1 ຕຸກໃຫຍ່ 
 
4. ເກອື  1 ບວງແກງ່  
 
5. ກະທຽມ 1 ຫວໃຫຍົ  ່
 
6. ນາຕານໍ້  1 ບວງກາເຟ່  (ແລວແຕຄວາມມກ້ ່ ັ ) 
II. ການກະກຽມ: 
1. ເຊາະເກດປາັ , ແລທອງປາແລວເອາຂປ່ ້ ້ ົ ີ້ າອອກຫງຼ ັ   
ຈາກນນລາງປາໃຫສະັ້ ້ ້ ອາດ 
2. ປອກກະທຽມ ແລະ ທຸບກະທຽມໃຫເປນຕອນນອຍ້ ່ ້ັ  
3. ຫງຈາກນນຼ ັ ັ ້ ກເໍອືອບປາ: ເອາເກອົ ື , ເອາກະທຽມົ , ນາ້ໍ 
ຕານໜອ້ຍໜ່ຶງຄນົໃສປ່າປະໄວປະມານ ້ 3 ນາທີ ເພອື່  
ໃຫເຄອງປຸງຊມເຂາໃນປາ້ ື ຶ ົ່ ້ . 
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III. ວທເຮດິ ີ ັ :   
1. ເອານາມນພົ ໍ ັ ື້ ດເທລງົໃສໝປະໃຫນາມນຮ່ ້ ້ໍ ໍ ັ້ ້ ອນດແລວີ ້  
ຫງຈາກນນກເອາປາລງໃສຼ ັ ັ ໍ ົ ົ້ ປ່ະໄວຈ້ນກົ ວາ່ປາສຸກເປນສັ ີ 
ເຫອງອອນແລວກປນປາອກທາງໜງລງຼື ໍ ີ ີ ຶ ົ່ ້ ້ ່ ຈນກົ ວາ່ປາສຸກ 
ແລວກເອ້ ໍ ົາປາອອກໄດ.້ 
IV. ຂແນະນາໍ ໍ້  
1. ການເຮັດຈນເຮາຄວນປາດປາເປນຕອນຄື ົ ັ ື່ :   
ປາ 1 ໂຕຄວນປາດ ເປນັ  4-5 ຕອນສວນຫວຄ່ ່ ົ ວນຜາ່ 
ເຄງເວລາເຮາຈນປາຈະສຸກໄວກິ ົ ື່ ວາ່ເຮາຈນເປນົ ື ັ ໂຕ. 
 
 

            ຂຽນໂດຍ: ນາງ ດວງມະນ ີ 
            ໂຮງຮຽນ: ປະຖມ ຫວຍຫງົ ົ້  

          ນກຮຽນັ : ຊນ ປ ັ ໍ້ 3 
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ການເຮດຂວັ ົ້ ຜກກະລາັ ໍ່  
 

I. ສວນປະກອບ່  
1. ຜກັກະລາ່ໍ   1 ຫວົ  
 
2. ນາປາໍ້   2 ບວງແກງ່   
 
3. ນາຕານໍ້   1 ບວງກາເຟ່   
 
4. ສະອວ້ິ  2 ບວງແກງ່   
 
5. ຫອມບວົ່   1 ມດັ  
 
6. ກະທຽມ  1 ຫວໃຫຍົ  ່ 
 
7. ໝາກເລນັ່    6 ໜວຍນອຍ່ ້   
 
8. ນາສະອາໍ້ ດເພອໄວລາງຜກື ັ່ ້ ້   
 
9. ນາມນພດໍ ັ ື້     2 ບວງແກງ່   
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III. ວທເຮດຂວໄຂິ ີ ັ ົ້  ່
1. ເອານາມົ ໍ ັ້ ນລງໃສໝປະໄວໃຫຮອນແລວກເອາຜກທຽມົ ໍ ໍ ົ ັ່ ້ ້ ້ ້້  
ທ່ີກຽມໄວນນລງໃສ້ ່ັ ົ້ ຂວໃຫກະທຽມຫອມເປນສເຫອງອອນົ ັ ີ ຼ ື້ ້ ່  
ຫງຈາກນນກເອາໄຂທກຽມໄວນນລງໃສຼ ັ ັ ໍ ົ ີ ັ ົ້ ່ ້່ ້ ປ່ະໄວປະມານ ້  
2 ນາທີແລວກປນໄຂໄດຈາກນນກປະໄວ້ ່ ້ ້ໍ ີ ັ ໍ້ ້  ອກ ີ 2 ນາທີ 
ກຕກໄຂອອກໄດເປນອນວາສາໍ ັ ັ ັ ໍ່ ້ ່ ເລັດ. 
 

ຂຽນໂດຍ: ທາວ ສຸລຍາ ້ ິ                   
ໂຮງຮຽນ: ປະຖມດງນາໂຊກົ ົ  

      ນກຮຽນັ : ຊນປ ັ ໍ້ 4 
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ການເຮດຂວໝາກນາັ ົ ໍ້ ້  
 
I. ສວນປະກອບ່ : 
1. ນາປາໍ້     2 ບວງແກງ່   
 
2. ຫວກະທຽມົ   1 ຫວໃຫຍົ  ່ 
 
3. ນາສະອວໍ ີ້     2 ບວງແກງ່   
 
4. ຜກບວໃບັ ົ່     1 ມດັ  
 
5. ຜກຫອັ ມປອມ້   1 ມດັ  
 
6. ນາມນພດໍ ັ ື້     2 ບວງແກງ່   
 
7. ນາຕານໍ້     1 ບວງກາເຟ່   
 
8. ໝາກນາ້ໍ      1 ກໂລິ   
 
9. ໄຂ ່    3 ໜວຍ່  
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II. ການກະກຽມ: 
1. ປອກໝາກນາ ໍ ້ , ເອາໄປລາງົ ້ ໃຫສະອາດແລວ້ ້ ຜາ່  
ໝາກນາອອກເປນເຄໍ ັ ິ້ ່ ງແລວກຊອຍເປນຕອນບາງ້ ່ໍ ັ  
2. ປອກ ແລະ ທຸບຜກທຽມັ ໃຫແຕກເປນຕອນນອຍ້ ່ ້ັ . 
3. ທຸບ ແລະ ຕໄຂໃຫເຂາກນີ ົ ັ່ ້ ້  
4. ຊອຍຫອມປອມ ແລະ້  ຫອມບ ົ່ວເປນຕອນນອຍຊາັ ໍ່ ້ ່  
ຂມໍ ື້ . 
III. ວທເຮດຂວໝາກນາິ ີ ັ ົ ໍ້ ້ : 
1. ເອານາມນເທລງໃສໝກົ ໍ ັ ົ ໍ້ ້່ ະທະປະໃຫນາມນຮອນ້ ້ໍ ັ້ . 
2. ແລວເອາຫວ້ ົ ົ ກະທຽມທກຽມໄວນນລງໃສີ ັ ົ່ ້້ ຂ່ວຈນໃຫົ ົ້  ້  
ກະທຽມຫອມເປນສເຫອງອອນັ ີ ື ່ . ຫງຈາກນນກຼ ັ ັ ໍ້ ເອາໝາກົ  
ນາລງໃສໍ ົ້ ,່ ສະອວີ,ນາປາໍ້ , ນາຕານໃສແລວຄນໃຫເຂາໍ ົ ົ້ ້່ ້ ້  
ກນັປະໄວປະມານ້  8 ນາທ ຫີ ຼື ຈນົກວາ່ໝາກນາສຸກຊມໍ ີ້   
ເບງວາແຊບິ່ ່  ຫືຼ ບ່ໍ ,ຖາແຊບແລວ້ ້ ກເອາຫໍ ົ ອມປອມ້ , 
ຫອມບວລງໃສຄນໃຫເຂາກນົ ົ ົ ົ ັ່ ້່ ້ ປະໄວປະມານ້  1 ນາທີ 
ແລວກປງໝລງໄດ້ ້ໍ ົ ໍ ົ້ . 

 ຂຽນໂດຍ:  ນາງ ສາຍສະຫວນັ  
                      ນາງ ນາຝນໍ ົ້  

                ນາງ ລດສະໝັ  ີ 
       ໂຮງຮຽນ:  ປະຖມ ຈອມມະນກົ ີ າງ 
   ນກຮຽນັ : ຊນ ປ ັ ໍ້ 4 
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ການເຮດຂວໄຂັ ົ້  ່
 
I ສວນປະກອບ່ : 
1. ໄຂ ່      5 ໜວຍ່   
 
2. ນາມນໍ ັ້  2 ຈອງແບນ 
 
3. ນາປາ    ໍ ້ 2 ບວງແກງ່  
 
4. ຫວຜກທຽມົ ັ   3 ກບນອຍີ ້  
 
5. ສະອວ້ິ      1 ບວງກາເຟ່  
 
6. ຫອມບວໃບ   ົ່ 1 ມດັ 
II. ການກະກຽມ: 
1. ທຸບໄຂ ແລວເອາ່ ້ ົ ນາປາໍ້ , ສະອວໃສແລວຄນໃຫີ ົ່ ້  ້  
ເຂາກນຈນໄຂແດງແຕກລະອຽດດົ ັ ົ ີ້ ່ . 
2. ຊອຍຫອມບວເປນຕອນຊາຂມແລວເອາລງໃສຖວຍົ ັ ໍ ໍ ື ົ ົ່ ່ ້່ ້ ່ ້  
ໄຂທກຽມໄວນນ່ ້ີ ັ່ ້ ແລວກເອາຜກບວລງໃສຄນໃຫເຂາກນ້ ່ ້ໍ ົ ັ ົ ົ ົ ົ ັ່ ້  
ອກເທອໜງີ ື ຶ່ ່ . 
3. ທຸບຫວກະທຽມໃຫແຕກເປນຕົ ັ້ ອ່ນນອຍ້ . 
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10. ນາຕານໍ້     1 ບວງກາເຟ່  
II. ການກະກຽມ: 
1. ປອກ, ລາງ້ , ຟກ ແລະ ັ ຊອຍໝາກຫຸງ່  
III. ວທຕາໝາກຫຸງິ ີ ໍ ່ : 
1. ນາໍເອາໝາກເຜດົ ັ , ກະທຽມ, ກະປິ, ນາຕານໃສໍ້ ຄກ່ ົ    
ແລວຕາໃຫແຫກ້ ້ໍ ຼ  
2. ຫງຈາກນນກຼ ັ ັ ໍ້ ເອາໝາກຫຸງົ ່ , ໝາກເລນັ່ , ໝາກກອກ,   
ໝາກເອກີ,  ໝາກນາວ  ແລະ ປາແດກລງໃສແລວຕາົ ໍ່ ້  
ໃຫເຂາກນ້ ົ ັ້  ແລະ ຄນທວົ ົ່ ແລວ້ຊມວາລດຊາດມນີ ົ ັ່ ແຊບ 
ແລວບ້ ໍ່ ,ຖາແຊບແລວກຕກໃສຈານມາຮບປະທານໄດເລຍ້ ້ ່ ້ໍ ັ ັ ີ
. 

 
ຂຽນໂດຍ: ນກຮຽນ ສໄຄທງ ັ ີ ົ່
ນກຮຽນັ : ຊນປ ັ ໍ້ 5 
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ການເຮດຊຸບຜກັ ັ  
 
 
I. ສວນປະກອບ່ : 
1. ຜກກາດັ  1 ມດັ 
 
2. ຜກບງັ ົ້  1 ມດັ 
 
3. ຜກຫມັ ົ  1 ມດັ 
 
4. ຜກບວັ ົ່  1 ມດັ 
 
5. ໝາກຖວຍາວົ່  5 ຟກັ 
 
6. ຂງີ        2 ຫວົ 
 
7. ໝາກງາ   1 ຖງນອຍົ ້  
 
8. ໝາກເຜດັ    6 ໜວຍ່  
 
9. ຫວກະທຽມົ    1 ຫວໃຫຍົ  ່
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10 ເກອ ຫ ປາແດກຕມສຸກື ຼ ື ົ້  1 ບວງແກງ່  
II. ການກະກຽມ: 
1. ຜກກາດັ , ຜກຫມັ ົ , ຜກບງັ ົ້ , ໝາກຖວຍາວຊອຍົ່  
ໃຫເປນຕອນຊານ້ ່ັ ໍ ີ່ ວ້ມ ື
2. ຈາກນນກນາຜກຕາງໆໄປລວກັ ໍ ໍ ັ້ ່ ປະໄວປະມານ ້ 8  
ນາທີ ຫືຼ ຈນກົ ວາ່ຜກັສຸກ 
3. ຈໝາກເຜດີ ັ່ , ຂງີ, ຫວຜກທຽມໃຫສຸກົ ັ ້ ແລວກຕາໃຫ້ ້ໍ ໍ  
ແຫກຼ  
4. ນາເອາໝາກງາໍ ົ ໄປຂວໃຫສຸກ ແລະ ຕາໃຫແຫກົ ໍ ຼ້ ້ ້  
5. ເອາະ ຫ ຼ ື ຕມ້ົນ ໍາ້ປາແດກໃຫສຸກ້  
6. ຊອຍຫອມບວເປນຕອນຊາຂມເຮາົ ັ ໍ ໍ ື ົ່ ່ ້່  
III. ວທເຮດິ ີ ັ : 
1.ນາເອາຜໍ ົ ກັທລວກແລວີ່ ້ ມາໃສຊ່າມແລວເອາໝາກເຜ້ ົ ັດ. 
ກະທຽມ,ຂງີ,ໝາກງາ,ເກອື,ປາແດກທ່ີກຽມໄວນນລງໃສ້ ່ັ ົ້  
ແລວຄນໃຫເຂາກນຫງຈາ້ ້ົ ົ ັ ຼ ັ້ ກນນກຊມເບງຖາແຊບແລວັ ໍ ີ ິ້ ່ ້ ້  
ກຕກກນໄດໍ ັ ິ .້ 
               ຂຽນໂດຍ: ນ.ມຖຸນາີ  

               ນ. ແອນນາ  
             ນ. ລຸນນ ີ 

         ໂຮງຮຽນ: ໜອງບວທອງົ ໃຕ ້
               ນກຮຽນັ : ຊນປ  ັ ໍ້ 3 
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ການເຮດຕາໝາກຫຸງັ ໍ ່  
 
I. ສວນປະກອບ່ : 
1. ໝາກຫຸງ່   1 ໜວຍ່  
 
2. ໝາກເຜດັ  5 ໜວຍ່  (ແລວແຕ້ ຄ່ນມກເຜດົ ັ ັ ) 
 
3. ໝາກເອກິ   5 ໜວຍ່  
 
4. ໝາກເຂອເຄອ ຫ ໝາກເລນື ື ຼ ື ັ່  5 ໜວຍ່  
 
5. ໝາກກອກ     2 ປຽງ່  
 
6. ໝາກນາວ     2 ປຽ່ງ 
 
7. ປາກແດກຕມສຸກ ຫ ນາປາົ ຼື ໍ້ ້  1 ຈອງ 
 
8.ໃບກະທຽມ ຫ ຫວກະທຽມຼື ົ  3 ກບນອຍີ ້  
 
9. ກະປິ      1 ບວງກາເຟ່  
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