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 5.  ใชม้ะพร้าว  
2

1  ก.ก.คั้นกะทิ  

5. เกณฑ์ในการประเมินผล 
 - แกงขน้  มีมนัแดงลอยหนา้  หอมกะทิ  รสชาติเคม็  หวานนาํ  เปร้ียวเล็กนอ้ย 

สาระน่ารู้ 
ประโยชน์ของเคร่ืองเทศ 
 ลูกผกัชี  ช่วยขบัลม  บรรเทาอาการมวนทอ้ง  เน่ืองจากการเกร็งตวัของลาํไส้  ทั้งยงัช่วยใหล้ม
หายใจสดช่ืน  ใชเ้ป็นส่วนประกอบของอาหารท่ีมีเน้ือสัตวเ์ป็นหลกั  เพื่อช่วยดบักล่ินคาว  
 และทาํใหมี้กล่ินหอมเฉพาะ 
 ยหีร่า  ช่วยขบัลม  แกป้วดทอ้ง  ช่วยยอ่ยอาหาร  บรรเทาอาการทอ้งอืด  ทอ้งเฟ้อ  มกัใชร่้วมกบั
ลูกผกัชี 
 พริกไทย  ช่วยขบัลม  แกอ้าการทอ้งอืด  ทอ้งเฟ้อ  บาํรุงธาตุ  ช่วยใหเ้จริญอาหาร  ขบัเหง่ือ ขบั
ปัสสาวะ 
 ลูกกระวาน  บาํรุงธาตุ  ช่วยขบัลมในกระเพาะอาหาร  ขบัเสมหะ  รักษาอาการทอ้งเดิน ทอ้งอืด
เฟ้อ จุกเสียด แน่นทอ้ง 
 ดอกจันทน์เทศ  ช่วยใหเ้จริญอาหาร  ใหเ้ป็นยาขบัลม  แกอ้าการทอ้งอืด  ทอ้งเฟ้อ  ช่วยยอ่ย
อาหาร  บาํรุงหวัใจ 
 ลูกจันทน์เทศ  แกอ้าการทอ้งอืดเฟ้อ  ช่วยยอ่ยอาหาร  บาํรุงโลหิต  แกท้อ้งร่วง  แกโ้รคกระเพาะ
อาหาร  และลาํไส้ 
 
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที ่   14 เร่ืองทีส่อน     ขนมถ้วยก้นถั่ว  โดยครูอรอนงค์ ล าดวล 

 
1. จุดประสงค์การสอน 
 1.  บอกส่วนผสม และวธีิทาํขนมถว้ยกน้ถัว่ได ้
 2.  ทาํขนมถว้ยกน้ถัว่ได ้
 3.  นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั หรือนาํไปประกอบอาชีพได้ 
2. รายการสอน 
 1.  การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํขนมถว้ยกน้ถัว่ 
 2.  การคัว่ถัว่ 
 3.  การน่ึง 
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 4.  การแคะขนม 
3. วสัดุอุปกรณ์ หนังสือ และส่ิงทีต้่องเตรียม 
 ถว้ยตวง   ชอ้นตวง   ถว้ยตะไล  อ่างผสม  กระบวยตกัแป้ง   รังถึง   ท่ีแคะขนม 
ส่วนผสม 

1. แป้งขา้วเจา้                               
3

2         ถว้ย              2. แป้งมนั                               
3

2        ถว้ย 

3. หวักะทิ                                   2
3

2         ถว้ย              4. นํ้าตาลทราย               
4

3  ถว้ย 

5. เกลือ                                         
4

3         ชอ้นชา        6. ถัว่เขียวซีกคัว่                     3  ชอ้นโตะ๊ 

4. ล าดับขั้นการสอน หรือล าดับขั้นการท างาน 
วธีิท า 
 1.  ลา้งถัว่เขียวซีกแช่นํ้าสักครู่  นาํไปคัว่ไฟอ่อนๆจนเหลือง   แช่นํ้าไวจ้นถัว่จมนํ้า  สงข้ึนพกัให้

สะเด็ดนํ้า 
 2.  แบ่งหวักะทิไวป้ระมาณ 

2

1  ถว้ย  สาํหรับหยอดหนา้ขนม 

 3.  ผสมแป้งขา้วเจา้  แป้งมนั  ใส่กะทิทีละนอ้ยพอแป้งรวมเป็นกอ้นนวดนานประมาณ  10 นาที  
จึงใส่กะทิท่ีเหลือทั้งหมด 

 4.  ใส่ถัว่เขียวท่ีเตรียมไว ้ ลงในถว้ยตะไล  นาํไปน่ึงใหถ้ว้ยร้อน ตกัขนมหยอดใหเ้กือบเตม็ถว้ย   
หยอดหนา้กะทิ  น่ึงประมาณ 15-20 นาที  พอสุกทิ้งไวใ้หเ้ยน็ 

 5.  แกะขนมออกจากถว้ย โดยใชป้ลายมีด  หรือไมพ้ายแบนๆ บางๆ แซะรอบขนม 
ข้อแนะน า 
 1.  ใชม้ะพร้าว 

2

1  กิโลกรัม ใส่นํ้าลอยดอกมะลิหรือ นํ้าตม้ใบเตย คั้นเป็นนํ้ากะทิ  

   จะทาํใหข้นมหอม 
 2.  นาํแป้งไปอบควนัเทียน  ก็จะเป็นอีกวธีิหน่ึง  ท่ีจะทาํใหข้นมมีกล่ินหอม 
 3.  ถัว่เขียวซีก  ก่อนคัว่แช่นํ้า 10 นาที  ทาํใหค้ัว่แลว้ถัว่ไม่ไหมง่้าย  การนาํถัว่ท่ีคัว่ไปแช่นํ้าจะทาํ

ใหถ้ัว่จมอยูท่ี่กน้  ไม่ลอยข้ึนมาดา้นบน 
 4.  ทิ้งขนมไวใ้หเ้ยน็สนิท  จึงแคะ  จะแคะไดง่้าย  แป้งล่อนจากถว้ย 
 5.  ถัว่เขียวซีกเป็นถัว่เขียวเลาะเปลือกออกแลว้  มีลกัษณะเป็นซีก สีเหลืองอ่อนๆ 
5. เกณฑ์ในการประเมินผล 
 - แป้งเหนียว  นุ่ม  รสหวาน  มนั  เคม็เล็กนอ้ย  หอมกล่ินถัว่คัว่  หนา้ขนมเป็นกะทิบาง ๆ มี
ลกัษณะแตกมนั เน้ือขนมเนียน เรียบ มีถัว่อยูท่ี่กน้ถว้ย 
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สาระน่ารู้ 
 ถั่วเขียว  เป็นธญัพืชท่ีมีโปรตีน และสารอาหารต่าง ๆ เช่น  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  เป็นตน้ ถา้
รับประทานสมํ่าเสมอ  จะมีสรรพคุณช่วยลดความดนัโลหิตสูง  ลดคอเลสเทอรอล  การตม้ถัว่เขียวให้
อร่อยตอ้งตม้จนสุกนุ่ม  แต่อยา่ใหเ้ละเกินไป  ถัว่เขียวตม้กบัพุทราจีน  ใส่นํ้าตาลทรายแดง ใหมี้รสหวาน
นิด ๆ  กินอุ่น ๆ  เป็นอาหารม้ือเชา้ไดอ้ยา่งดี 
 

แหล่งขอ้มูล นิตยสาร HEATH & CUISINE ฉบบัเดือน พฤศจิกายน 2549 
 

 
แผนการสอนรายคาบ 

คาบที ่   15 เร่ืองทีส่อน     ข้าวเกรียบอ่อนสามสี โดยครู อรอนงค์ ล าดวล 
 

1. จุดประสงค์การสอน 
 1. บอกส่วนผสม และวธีิทาํขา้วเกรียบอ่อนสามสีได ้
 2. ทาํขา้วเกรียบอ่อนสามสีได ้
 
2. รายการสอน 
 1. การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํตวัแป้ง 
 2. การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํไส้ขนม 
 3. การละเลง และการพบัแป้ง 
3. วสัดุอุปกรณ์ หนังสือ และส่ิงที่ต้องเตรียม 
 ถว้ยตวง   ชอ้นตวง   ตาชัง่     ผา้ขึงหมอ้   ยางรัด  หมอ้ข้าวเกรียบปากหมอ้   พายพลาสติก อ่าง
ผสม   ถาดใส่ขนม 
ส่วนผสม 

1.  แป้งขา้วเจา้                                         1       ถว้ย          2.  แป้งมนั         1  ชอ้นโตะ๊ 
3.  แป้งทา้วยายม่อม                                1      ชอ้นโตะ๊   4.  นํ้าตาลมะพร้าว        

3

1    ถว้ย 

5.  นํ้า หรือนํ้าใบเตย หรือนํ้าดอกอญัชญั 
4

3    ถว้ย          6.  นํ้าร้อน                                
4

1     ถว้ย 


