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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 
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7. หอมแดง                          
3

1        ถว้ย               8. ขมิ้น                   
2

1         

ชอ้นชา 
9. กะปิป้ิงไฟพอหอม          

2

1        ชอ้นชา         10. นํ้าปลา หรือซีอ้ิวขาว                  1 ชอ้นโตะ๊ 

11.ซอสปรุงรส หรือซีอ้ิวขาว   1   ชอ้นโตะ๊       12. เกลือ                   1 ชอ้นชา 
13. นํ้าตาล                              2     ชอ้นชา          14. ใบแมงลกั                1

2

1   ถว้ย 

15. ใบมะกรูด                        15    ใบ 
 

4. ล าดับขั้นการสอน หรือล าดับขั้นการท างาน 
วธีิท า 
 1. เตรียมเคร่ืองแกง 
  -  หัน่พริกช้ีฟ้าเขียวเป็นแวน่ๆ  -  หัน่ตะไคร้บางๆ 
  -  หัน่ข่าใหล้ะเอียด  -  หัน่กระชายหยาบๆ 
  -  ปอกหอมกระเทียมหัน่หยาบๆ  -  หัน่ขมิ้นบางๆ ซอยละเอียด 
 2. เตรียมผกัโดยเด็ดใบแมงลกัเป็นใบๆ  ซอยใบมะกรูดเป็นเส้น 
 3. โขลกข่า  ตะไคร้  กระชาย  ขมิ้น  พอแหลก ใส่กระเทียม หอม  พริกช้ีฟ้าเขียว  และกะปิโขลก
หยาบๆ  พอแหลก (ไม่ตอ้งละเอียด) 
 4. ผสมเคร่ืองแกงกบัเน้ือหมูคนใหเ้ขา้กนั ปรุงรสดว้ยนํ้าปลา ซีอ้ิวขาวหรือซอสปรุงรส  
เกลือ และนํ้าตาลทราย ใส่ใบมะกรูด ใบแมงลกั 

4

1  ถว้ย คลุกพอเขา้กนั 

5. เตรียมใบตองขนาดตามตอ้งการ วางใบตองซอ้นกนั 2 ชั้น วางใบแมงลกัท่ีเหลือ ตกัส่วนผสม
เน้ือหมูท่ีเตรียมไวว้างบนใบแมงลกั เกล่ียใหแ้บนหนาประมาณ 1 ซม. วางใบแมงลกัไวบ้นหมูอีกชั้นหน่ึง  
ห่อพบัใบตองเป็นรูปส่ีเหล่ียมผนืผา้ กลดัดว้ยไมก้ลดั 

6. นาํไปป้ิงไฟปานกลาง  ป้ิงนานประมาณ 20-25 นาทีหรือจนสุกหอม  
ข้อแนะน า 
 1. ใชเ้น้ือสัตวอ่ื์นๆ เช่น ปลาทูน่ึง  กุง้ฝอย  ปลาซิวก็ได ้
 2. ใชใ้บโหระพา  ใบกะเพรา  แทนใบแมงลกัได ้
 3. ใชพ้ริกแหง้แทนพริกช้ีฟ้าสดก็ได ้ ถา้ชอบเผด็กวา่น้ี  ผสมพริกข้ีหนูไดเ้ล็กนอ้ย จะใชเ้ห็ด
นางฟ้าแทนหมูก็ได ้แต่ตอ้งนาํเห็ดไปลวกสงใหส้ะเด็ดนํ้า เพิ่มขา้วเบือ (ขา้วสารแช่นํ้าใหพ้อง)ตาํลงใน
ส่วนของเคร่ืองแกง เพื่อใหข้น้เหนียวข้ึน 
 4. จะเพิ่มไข่ไก่ 

2

1  ฟองในส่วนผสมก็ไดจ้ะทาํให ้ส่วนผสมจบัเกาะตวักนั  

5. เกณฑ์ในการประเมินผล 
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 - งบหมูมีกล่ินหอมทางสมุนไพร  และใบตองท่ีใชห่้อ  รสเคม็  แลว้แต่ชอบ  เผด็นอ้ยๆ 
หวานจากเน้ือหมู จะป้ิงใหแ้หง้ หรือแฉะเล็กนอ้ยก็ได ้  

สาระน่ารู้ 
 งบ  ช่ือกบัขา้วชนิดหน่ึงคลา้ยห่อหมก ห่อดว้ยใบไม ้  ใบตอง เป็นตน้ แลว้ป้ิงไฟ   
(ราชบณัฑิตยสถานฯ)  
 งบเป็นอาหารพื้นบา้น ภาคเหนือเ รียก “งบ” วา่ “แอบ๊” มีผูส้ันนิษฐานวา่ แอบ๊ เป็นคาํท่ีเพี้ยนมา
จากคาํวา่ แขนบ หรือ ขนาบ ซ่ึงเป็นคาํเรียกอาหารประเภทเดียวกบังบ ของเมืองหลวงพระบาง ประเทศ
ลาว    คนจงัหวดัพิษณุโลก เรียก งบ วา่ พแหนบ บางจงัหวดัในภาคเหนือ เรียก แหนบ 
 
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที ่   9      เร่ืองทีส่อน      สาคูไส้กุ้ง     โดยครูอรอนงค์ ล าดวล 

 
1. จุดประสงค์การสอน 
 1. บอกส่วนผสม และวธีิการทาํสาคูไส้กุง้ได ้
 2. ทาํสาคูไส้กุง้ได ้
 3. นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั หรือนาํไปประกอบอาชีพได้ 
2. รายการสอน 
 1. การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํสาคูไส้กุง้ 
 2. การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํไส้กุง้ 
 3. การป้ัน 
 4. การน่ึง 
3. วสัดุอุปกรณ์ หนังสือ และส่ิงทีต้่องเตรียม 
 ถว้ยตวง   ชอ้นตวง   รังถึง   มีด  อ่างผสม  ใบตอง   เขียง 
 ส่วนผสมสาคู 

1. สาคูเมด็เล็กอยา่งดี            300          กรัม              2. นํ้าอุ่น 
ส่วนผสมไส้ 

1. มะพร้าวขดูขาว            200 กรัม                2. กุง้สด                                
2

1         ก.ก. 

3. รากผกัชี                               2           ชอ้นโตะ๊        4. พริกไทยเมด็                        1
2

1        ชอ้นชา 

5. กระเทียม                              1          ชอ้นโตะ๊        6. กะทิ                                 
3

1        ถว้ย 

7. นํ้าตาลทราย              150-200          กรัม               8. เกลือ                               3-4       ชอ้นชา 


