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สาาระน่ารู้ 
 หวัไชเทา้ใชเ้ป็นอาหารรับประทานไดท้ั้งดิบ และสุก  เช่น  นาํมาปรุงเป็นแกงจืด แกงส้ม        
ผสมแป้งนาํไป น่ึงทาํเป็นขนมหวัผกักาดผดัไข่  ทาํไส้กุยช่าย  ใชท้าํผกัดองหรือผกัเคม็ ซ่ึงเรียกวา่หวัไช
โป๊ 
 หวัไชเทา้ หรือหวัผกักาดขาว มีกล่ินฉุน เน่ืองจากสารจาํพวกไอโซไทโอไซยาเนท ซ่ึงเป็นสารท่ี
ระเหยได ้สารอาหารท่ีพบในหวัไชเทา้ไดแ้ก่ วติามินซี กลูโคส ธาตุแคลเซียม ฟอสฟอรัส และไนอะซิน 
 นํ้าคั้นจากหวัไชเทา้กินเป็นยาบาํรุงประสาท แกอ้าการผดิปกติเก่ียวกบัหลอดลมและทรวงอก 
ตาํรายาพื้นบา้นของอินเดีย ระบุวา่กินหวัไชเทา้ ช่วยใหน้อนหลบั และแกโ้รคประสาทได ้
 
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที ่   7 เร่ืองทีส่อน      เผอืกทอด    โดยครูอรอนงค์ ล าดวล 

 
1. จุดประสงค์การสอน 
 1. บอกส่วนผสม และวธีิทาํเผอืกทอดได ้
 2. ทาํเผอืกทอดได ้
 3. นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั หรือนาํไปประกอบอาชีพได้ 
2. รายการสอน 
 1. การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํเผอืกทอด 
 2. การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํนํ้าจ้ิม 
 3. การห่อ 
 4. การทอด 
3. วสัดุอุปกรณ์ หนังสือ และส่ิงทีต้่องเตรียม 
 ถว้ยตวง  ชอ้นตวง  ตาชัง่  อ่างผสม  ลงัถึง  กระทะ  หมอ้ 
ส่วนผสมเผอืกทอด 

1. เผอืก 1
2

1     กิโลกรัม          2. แป้งสาลี    60 กรัม 

3. แป้งขา้วเจา้                                 4       ชอ้นโตะ๊          4. ถัง่ลิสงดิบโขลก 100 กรัม 
5. เกลือ                                           3       ชอ้นชา            6. นํ้าตาล     

4

1  ถว้ย 

7. พริกไทย                                     3        ชอ้นชา           8. นํ้า                  80 กรัม 
9. แผน่ฟองเตา้หู ้                            1        แผน่ 
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ส่วนผสมน า้จิม้ 
1.นํ้าส้มสายชู                                

4

3       ถว้ย                2. นํ้า                               
4

1  ถว้ย 

3. เกลือ                                       1 
4

1      ชอ้นชา           4. นํ้าตาลทราย                       
4

3        ถว้ย 

5. นํ้าตาลปีบ                                 
4

1       ถว้ย                6. แบะแซ                              50 กรัม 

7. พริกช้ีฟ้าแดงโขลก                    3      เมด็                 8. ถัว่ลิสงคัว่โขลกตามชอบ 
9. ผกัชี  

4. ล าดับขั้นการสอน หรือล าดับขั้นการท างาน 
วธีิท า 
 1. ขดูเผอืกใหเ้ป็นเส้น ชัง่นํ้าหนกั 1 กิโลกรัม 
 2. ผสมแป้งขา้วเจา้  แป้งสาลี  เกลือ  นํ้าตาล  พริกไทย  ใส่ในเผอืก  เติมถัว่ลิสง  นํ้า  ขยาํจนเผอืก

น่ิมอ่อนตวัลง 
 3. พรมหรือฉีดนํ้าบนแผน่ฟองเตา้หูใ้หห้มาดๆ ตกัเผอืกท่ีผสมไวว้างเป็นเส้นยาว ห่อดว้ยแผน่

ฟองเตา้หูม้ว้น 2-3 รอบ ใหเ้ป็นแท่งกลม ปิดหวัทา้ย 
 4. ใชใ้บตอง หรือผา้ขาวบางปูบนรังถึง เรียงเผอืกท่ีมว้นไวแ้ลว้ลงไป นาํไปน่ึง 20-25 นาที 
                   หรือจนสุก ยกลงทิ้งไวใ้หเ้ยน็ 
 5. หัน่เผอืกน่ึงแลว้เป็นช้ินเฉียงๆ นาํไปทอดในนํ้ามนัร้อนไฟปานกลาง พอเหลือง ตกัข้ึนวางบน

กระดาษซบันํ้ามนั รับประทานกบันํ้าจ้ิม 
วธีิท าน า้จิม้ 
 -   ผสมนํ้าส้มสายชู  นํ้า  นํ้าตาลทราย  นํ้าตาลปีบ  เกลือ  แบะแซ  พริกช้ีฟ้าแดงโขลก   นาํตั้งไฟ

เค่ียวใหเ้หนียวเป็นยางมะตูม เวลาจะรับประทาน ตกัใส่ถว้ย โรยถัว่ลิสงคัว่  และใบผกัชี 
ข้อแนะน า 
 1. เลือกเผอืกท่ีแก่จดั  สด  เน้ือร่วนซุยฟู  ดูจากหวัใหญ่ๆ  ตน้สดไม่เห่ียว มีนํ้าหนกั  รอยรอบหวั 

เผอืกห่างๆ 
 2. ขดูเผอืกใหเ้ป็นเส้นอยา่ใหญ่ หรือละเอียดไป  ถา้ไม่มีท่ีขดู  หัน่บางๆ แลว้ซอยเป็นเส้นก็ได ้
 3. การผสมควรนวดนาน  เพื่อใหเ้ส้นเผอืกน่ิม ถา้ยงัแขง็  เติมนํ้าไดอี้กเล็กนอ้ย  
5. เกณฑ์ในการประเมินผล 
 - กรอบ  นุ่ม  หอมกล่ินเผอืก  และพริกไทย  รสเคม็หวาน 
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สาระน่ารู้ 
 

 ฟองเตา้หู ้คือ ผวิหนา้ของนํ้าเตา้หูท่ี้ตม้แลว้ จบัตวักนัเป็นแผน่ นํ้าเตา้หูท่ี้ใชใ้นการทาํฟองเตา้หู ้
จะมีความเขม้ขน้ เท่ากบัการทาํเตา้หู ้หรือเขม้ขน้กวา่ก็ได้ 
 ฟองเตา้หูมี้สารโปรตีนสูงกวา่เตา้หู ้ฟองเตา้หูมี้ทั้งชนิดแหง้ และสด ชนิดแหง้มีทั้งชนิดทาํ เป็น
แผน่กลมบาง ใชท้าํหอยจอ๊  แฮ่ก๊ึน  ไชเทา้ทอด  เผอืกทอด ฯลฯ เรียกวา่ หู่กี ชนิดท่ีเป็นเส้นหรือแท่งแขง็ 
เรียกวา่ หู่เมาะ ใชท้าํอาหารต่างๆ เช่น ผดั ตม้จืด 
 ฟองเตา้หูส้ดเป็นฟองเตา้หูท่ี้นาํไปมว้นแลว้ ทาํอาหารกินไดเ้ลย ฟองเตา้หูส้ดมีขายในตลาดสด  
หาซ้ือไดจ้ากแม่ค้ าขายเตา้หูโ้ดยเฉพาะ   ฟองเตา้หูส้ดเก็บไวใ้นช่องแช่แขง็ไดน้านเป็นเดือน  เม่ือจะ
นาํมาใชว้างในตูเ้ยน็ช่องธรรมดา  พอนํ้าแขง็ละลาย  นาํไปลวกในนํ้าร้อนก่อน  จึงนาํไปตม้จืด                
ถา้นาํไปผดั    อาจนาํไปทอด เพื่อใหมี้กล่ินหอมเพิ่มข้ึน 
 
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที ่   8  เร่ืองทีส่อน      งบหมู      โดยครูอรอนงค์ ล าดวล 

 
1. จุดประสงค์การสอน 
 1. บอกส่วนผสม และวธีิการทาํงบหมูได ้
 2. ทาํงบหมูได ้
 3. นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั หรือนาํไปประกอบอาชีพได ้
2. รายการสอน 
 1. การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํงบหมู 
 2. การเตรียมใบตอง 
 3. การห่อ 
 4. การป้ิง 
3. วสัดุอุปกรณ์ หนังสือ และส่ิงทีต้่องเตรียม 
 ถว้ยตวง  ชอ้นตวง   ตาชัง่   มีด   เขียง   อ่างผสม   เตายา่งถ่าน หรือไฟฟ้า   ใบตองไมก้ลดั 
ส่วนผสม 

1. หมูบด                      250       กรัม               2. พริกช้ีฟ้าเขียวหัน่          12 เมด็ 
3. ตะไคร้                              3        ตน้                4. ข่าหัน่แวน่                               3 แวน่ 
5. กระชาย                            4       ราก               6. กระเทียม      3 ชอ้นโตะ๊ 


