
  

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที ่  1     เร่ืองทีส่อน       น า้สลดัเต้าหู้   โดยครู อรอนงค์ ล าดวล 

 
1. จุดประสงค์การสอน 
 1. บอกส่วนผสม และวธีิทาํนํ้าสลดัเตา้หูไ้ด ้
 2. ทาํนํ้าสลดัเตา้หูไ้ด ้
 3.  ใชใ้นชีวติประจาํวนัหรือ นาํไปประกอบอาชีพได ้
2. รายการสอน 
 -   การเตรียมส่วนผสม และขั้นตอนการทาํนํ้าสลดัเตา้หู้ 
 -   การเตรียม ผกัและเน้ือสัตว ์
3. วสัดุอุปกรณ์ หนังสือ และส่ิงทีต้่องเตรียม 
    ถว้ยตวง  ชอ้นตวง  ตาชัง่  เคร่ืองป่ันนํ้าผลไม ้ มีด  เขียง  อ่างผสม รังถึง 
ส่วนผสมน า้สลดัเต้าหู้ 

1.  เตา้หูห้ลอด       ½       หลอด  2.  นํ้าตาลทราย             1/3   ถว้ย 
3.  เกลือป่น             1      ชอ้นโตะ๊ 4.  นมขน้หวาน               3   ชอ้นโตะ๊ 
5.  นํ้าส้มสายชู        6      ชอ้นโตะ๊    6.  พริกไทยป่น              ½   ชอ้นชา 
 7.  มสัตาร์ดครีม     1      ชอ้นโตะ๊ 8.  นํ้ามนัพืช                1 ถว้ย 

ส่วนผสม 
1. ผกัสลดัตามชอบ  เช่น  ผกักาดแกว้ , ผกักาดบตัเตอร์เฮด , มะเขือเทศเชอร์รี  แครอท ฯลฯ 
2.  เส้นบุก  แบบต่าง ๆ 
3.  ปูอดั  หรือ เน้ือสัตวต์ามชอบ 

4. ล าดับขั้นการสอน หรือล าดับขั้นการท างาน 
           1.  น่ึงเตา้หูห้ลอดใหร้้อน  หรือใชไ้มโครเวฟอุ่นใหร้้อน 
 2.  ใส่เตา้หูล้งในโถป่ันนํ้าผลไม ้ ใส่นํ้าตาล  เกลือ  นํ้าส้มสายชู  นมขน้หวาน  พริกไทยป่น 
       มสัตาร์ด  เปิดเคร่ืองใชค้วามเร็วสูง  ใส่นํ้ามนัพืชทีละนอ้ยจนหมด  ส่วนผสมจะขน้ 
 3.  เทนํ้าสลดัท่ีได ้ เก็บในภาชนะท่ีสะอาด  มีฝาปิด  เก็บไวใ้นตูเ้ยน็ 
 4.  เตรียมผกัสลดั  และเน้ือสัตวต่์างๆ 
 5.  จดัผกัและเน้ือสัตวใ์หส้วยงาม  เสิร์ฟพร้อมนํ้าสลดั 
   
  
   



  

ข้อแนะน า 
1. ใชเ้ตา้หูห้ลอดท่ีเป็นเตา้หูจ้ากถัว่เหลือง 
2.  นมขน้หวานทาํใหน้ํ้าสลดัมีกล่ินหอมกลมกล่อม 
3.  นํ้ามนัพืช ใช ้นํ้ามนัขา้วโพด , นํ้ามนัดอกทานตะวนั  จะดีกวา่ ใชน้ํ้ามนัปาลม์ 
4. ใชพ้ริกไทยเมด็ป่นละเอียด  จะหอมกวา่พริกไทยป่น  นาํพริกไทยเมด็ไปคัว่ไฟอ่อนๆ  ก่อน 

                  นาํไปป่นจะทาํใหพ้ริกไทยมีกล่ินหอมเพิ่มข้ึน 
5. นํ้าส้มสายชูใชน้ํ้าส้มหมกัจากสับปะรด  ถา้ไม่มีใชน้ํ้าส้มสายชูกลัน่ก็ได ้ ถา้ชิมรสแลว้ไม ่
     เปร้ียวจะเพิ่มนํ้ามะนาวไดเ้ล็กนอ้ย 
6.  ถา้รับประทานเจใชน้ํ้าตาลทรายแทนนมขน้หวาน หรือใชน้มขน้หวานท่ีทาํจากไขมนัพืช   

      (ครีมเทียม)  อยา่ใชน้มขน้หวานท่ีทาํจากไขมนัเนยจากนมววั 
7.  เก็บไวใ้นตูเ้ยน็ได ้3-5 วนั 

เกณฑ์ในการประเมิน 
 นํ้าสลดัมีสีขาวออกสีครีมมีรสชาติจดั ทั้ง 3 รส คือ เปร้ียว  หวาน  เคม็ 

สาระน่ารู้ 
 เราสามารถนาํถัว่เหลืองมาบริโภคและนาํไปแปรรูปเป็นอาหารชนิดต่าง ๆ  ไดม้ากมาย  ถัว่เหลือง
ฝักอ่อนท่ีเราเรียกวา่  ถัว่แระ  นาํไปน่ึงใหสุ้กแลว้กินเป็นอาหารวา่ง  ส่วนเมล็ดถัว่เหลืองท่ีแก่จดัสามารถ
นาํมาแปรรูปเป็นนมถัว่เหลืองหรือนํ้าเตา้หู ้ ทาํเป็นเตา้หูอ่้อนหรือเตา้หูห้ลอดสาํหรับทาํแกงจื ด  เตา้หูแ้ขง็
สาํหรับทาํกบัขา้ว  หรือทอดกินกบันํ้าจ้ิมท่ีทาํจากนํ้าตาลเค่ียวกบันํ้ามะขามเปียก  ใส่พริกและถัว่ลิสงคัว่ป่น  
นอกจากน้ียงัทาํเป็นเตา้หูย้ี้   เตา้เจ้ียว  ซีอ๊ิว  ตลอดจนโปรตีนเกษตร  เป็นตน้  
 ถัว่เหลืองมีโปรตีนสูงกวา่ถัว่ชนิดอ่ืน ๆ สาํหรับแคลเซียมก็มีค่อนขา้งสูง  แต่หากทาํเป็นนมถัว่
เหลืองจะใหแ้คลเซียมนอ้ยมาก 
 ปัจจุบนัมีการรณรงคใ์หบ้ริโภคถัว่เหลืองกนัมากข้ึน  เพราะนอกจากมีสารอาหารต่างๆท่ีมี
ประโยชน์ดงักล่าวขา้งตน้แลว้  จุดเด่นอีกอยา่งหน่ึงคือมีกรดไขมนัอ่ิมตวั  2  ชนิด  ไดแ้ก่  กรดไลโนเลอิก
และกรดโอเลอิก  ช่วยลดคอเลสเตอรอล  ช่วยป้องกนัผวิแหง้และตกสะเก็ด  นอกจากน้ีถัว่เหลืองนบัวา่เป็น
แหล่งแคลเซียมท่ีดีแหล่งหน่ึง  ซ่ึงมีการศึกษาวจิยัเร่ืองการชะลอการสลายของกระดูกในกลุ่มอาสาสมคัร  2  
กลุ่ม  โดยกลุ่มหน่ึงไดรั้บโปรตีนจากเน้ือสัตว ์ ส่วนอีกกลุ่มไดรั้บโปรตีนจากถัว่เหลือง  ปรากฏวา่
อาสาสมคัรกลุ่มท่ีไดรั้บโปรตีนจากถัว่เหลืองพบแคลเชียมในปัสสาวะนอ้ยกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรตีนจาก
เน้ือสัตว ์ ดงันั้นการกินถัว่เหลืองจึงช่วยปกป้องแคลเซียมท่ีถูกขบัออกจากร่างกายซ่ึงก็คือช่วยป้องกนั
กระดูกพรุนได ้ ในถัว่เหลืองมีสารไอโซฟลาโวน  ซ่ึงมีคุณสมบติัพิเศษคือทาํหนา้ท่ีคลา้ยฮอร์โมนเอสโตร
เจนในเพศหญิง  จึงสามารถจบักบัเอสโตรเจนยบัย ั้งการกระตุน้การเจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็ง  ช่วยลด
ความเส่ียงของการเกิดมะเร็งได ้ นอกจากน้ียงัช่วยลดอาการร้อนวบูวาบหรืออาการอ่ืนๆ เช่น  เหง่ือออก  
หงุดหงิดง่าย  ท่ีเกิดข้ึนในผูห้ญิงวยัทองซ่ึงเป็นวยัท่ีกาํลงัหมดประจาํเดือน  การกินโปรตีนจากถัว่เหลือง



  

ก่อใหเ้กิดผลดีกบัไต  เพราะการไดรั้บโปรตีนจากสัตวใ์นปริมาณมากทาํใหไ้ตตอ้งทาํงานหนกั  ดงันั้นถา้
คนเราลดการบริโภคเน้ือสัตวล์ง  แลว้เลือกกินถัว่เหลืองทดแทน  นอกจากทาํใหไ้ม่ขาดโปรตีนแลว้ยงั
เท่ากบัช่วยถนอมไตดว้ย  นอกจากถัว่เหลืองจะใหป้ระโยชน์ต่างๆ  ต่อสุขภาพแลว้  ยงัมีรายงานจากวจิยัวา่
ถัว่เหลืองช่วยป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลือด  มีประโยชน์ต่อผูป่้วยโรคเบาหวาน  เพราะช่วยควบคุม
ระดบันํ้าตาลในเลือด  อีกทั้งยงัช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งท่ีเก่ียวข้องกบัฮอร์โมนได ้เช่น มะเร็ง
ต่อมลูกหมาก  นกัโภชนาการแนะนาํวา่ในแต่ละวนัควรไดรั้บโปรตีนจากถัว่เหลืองหรือผลิตภณัฑจ์ากถัว่
เหลือง  25  กรัม   ซ่ึงทาํไดไ้ม่ยาก  คือ  โปรตีน  7  กรัมจะเท่ากบัการกินถัว่เหลืองตม้สุก 3  ชอ้นกินขา้ว
หรือหนกั  45  กรัม  หรือเท่ากบัเตา้หู้แขง็  ¼  กอ้น  ( 1  กอ้นหนกั  250  กรัม)หรือเตา้หูข้าวชนิดหลอด  1  
หลอดซ่ึงหนกัประมาณ  190  กรัม  หรือนมถัว่เหลือง  1  ½  แกว้  (300  มิลลิลิตร)  ดงันั้นในการเลือกกิน
อาหารในแต่ละวนัจึงควรใหถ้ัว่เหลืองและผลิตภณัฑจ์ากถัว่เหลืองเป็นส่วนหน่ึงของเมนูอาหารดว้ยจึงจะ
ส่งผลดีต่อสุขภาพ 
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