
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่    18 เร่ืองที่สอน    เต้าหู้เทมปุระทรงเครื่อง   โดยครูอรอนงค์ ลําดวล 

 
เต๎าหู๎   เป็นอาหารที่มีคุณคําสูง  เหมาะสําหรับบุคคลทุกเพศ  ทุกวัย  ที่ต๎องการงดเน้ือสัตว๑  เพราะเต๎าหู๎มี
โปรตีนสูงพอๆ กับเนื้อสัตว๑  และยังมีสารอาหารที่มีประโยชน๑อีกหลายอยําง เชํน  แคลเซียม  ไฟโตรเอส
โตรเจน  ที่เป็นฮอร๑โมนในพืชที่มีสํวนคล๎ายกับฮอร๑โมนเอสโตรเจนในเพศหญิง  จึงเหมาะกับผู๎หญิงวัย
ทอง  เพราะชํวยลดอาการร๎อนวูบวามได๎ 

1. จุดประสงค์การสอน 
 1.   บอกสํวนผสมและวิธีทําเต๎าหู๎เทมปุระทรงเคร่ืองได๎ 
 2.   ทําเต๎าหู๎เทมปุระทรงเคร่ืองได๎ 
 3.   นําไปใช๎ในชีวิตประจําวันหรือนําไปประกอบอาชีพได๎ 

2. รายการสอน 
 1.   การเตรียมสํวนผสมและขั้นตอนการทําเต๎าหู๎ทอด 
 2.   การเตรียมสํวนผสมและขั้นตอนการทําน้ําซอสราดเต๎าหู๎ 
 3.   การจัดเสิร๑ฟ 

3. วัสดุอุปกรณ์  หนังสือ  และสิ่งที่ต้องเตรียม 
 อุปกรณ์ 
  ถ๎วยตวง  ช๎อนตวง  ตาชั่ง  มีด  เขียง  กระทะ  ตะหลิว  กระดาษซับมัน   
ตะแกรงพักอาหาร 

ข้อแนะนําในการเตรียมส่วนผสม 
 -   เต้าหู้    เลือกใช๎เต๎าหู๎ญ่ีปุ่น  เน้ือเนียนนุํม  มี 2  แบ คือ  เต๎าหู๎ญ่ีปุ่นแบบอํอน (คิน)ุ  
เต๎าหู๎ญ่ีปุ่นแบบแข็ง  (โมเม็ง) 
 -  น้ําเย็น   ที่ใช๎ผสมแป้งชุบทอด  ใช๎น้ําผสมกับน้ําแข็งเกล็ดเล็กๆ  
 -  น้ําตาลปี๊บ  ใช๎น้ําตาลปี๊บ  50  กรัม  หรือประมาณ  2  ช๎อนต๏ะ  ใช๎น้ําตาลปี๊บอยํางเหลว 
 -  เม็ดมะม่วงหิมพานต์  ล๎างน้ํากํอนนําไปทอด  ทอดพอเหลือ  อยําให๎เหลืองจัดจะไหม๎
หรือสีเข๎มไป 
 -  ใบมะกรูด   ใช๎ใบมะกรูดซอยทอด  แทนตะไคร๎ซอยทอดได๎ 
 -   ถ๎าไมํใช๎เม็ดมะมํวงหิมพานต๑  จะใช๎ถั่วลิสงคั่วบุบหยาบๆ   แทนได๎ 
 



 

ส่วนผสมเต้าหู้เทมปุระทรงเครื่อง 
1.   เต๎าหู๎ญ่ีปุ่น      1 กลํอง  2.  น้ํามันสําหรับทอด 
3.   ผักสมุนไพร  เชํน  ใบโหระพา  ผักชีฝร่ัง  ผักชี 
ส่วนผสมแป้งชุบทอด 
1.   แป้งสาลีอเนกประสงค๑              ½     ถ๎วย 2.  แป้งข๎าวเจ๎า       ¼    ถ๎วย 
3.   ไขํแดง                  ¼     ฟอง 4.  น้ําเย็นจั ด        ¾       ถ๎วย 
ส่วนผสมน้ําซอส 
1.   น้ํามันพืช                   2     ช๎อนโต๏ะ 2.  พริกป่น                1  ช๎อนโต๏ะ 
3.   ซีอ๊ิวขาว                            3-4     ช๎อนโต๏ะ 4.  น้ําตาลปี๊บ              50   กรัม 
5.   น้ําตาลทราย                             1-2     ช๎อนโต๏ะ 6.  น้ํามะนาว             3-4  ช๎อนโต๏ะ    
7.   เม็ดมะมํวงหมิพานต๑บุบหยาบๆ ¼     ถ๎วย 8.   หอมแดงเจียว            2-3  ช๎อนโต๏ะ 9.  
กระเทียมเจียว    2-3   ช๎อนโต๏ะ   10.  ตะไคร๎ซอยทอดกรอบ 2  ช๎อนโต๏ะ 

4.  ลําดับขั้นการสอน  หรือลําดับขั้นการทํางาน 
วิธีทําเต้าหู้ 
 1.   หั่นเต๎าหู๎เป็นชิ้นสี่เหลี่ยมพอประมาณ  ซับน้ําให๎แห๎ง 
 2.   ล๎างผักให๎สะอาด  เด็ดเป็นชํอ  ขนาดพอคํา 

วิธีทําแป้งชุบทอด 
 1.   ผสมแป้งทั้งสองชนิด  ใสํน้ํา  และไขํแดง   คนให๎เข๎ากัน  นําไปแชํในต๎ูเย็น  ให๎แป้งเย็นจัด 
 2.   นําเต๎าหู๎  ชุบแป้งที่ผสมไว๎  ลงทอดให๎เหลืองกรอบ  ตักขึ้นให๎สะเด็ดน้ํามัน 
 3.   ใช๎นิ้วจํุมลงในแป้งที่เหลือ  แล๎วสะบัดลงในน้ํามันให๎เป็นฝอย  พอเหลืองกรอบ  ตักขึ้น  

วิธีทําน้ําซอส 
 1.   ใสํพริกขี้หนูป่นลงในน้ํามัน  ยกขึ้นตั้งไฟอํอนๆ  พอหอม  ใสํซีอ้ิวขาว  น้ําตาลปี๊บ  
 น้ําตาลทราย  น้ํามะนาว  เคี่ยวพอข๎น  ชิมรส  ใสํเต๎าหู๎ที่ทอดไว๎ หอมแดงเจียว  กระเทียมเจียว  ตะไคร๎ทอด
กรอบ  และเม็ดมะมํวงหิมพานต๑  เคล๎าพอทั่ว  ตักขึ้น  โรยด๎วยฝอยแป้งชุบทอด  หอมเจียว  กระเทียมเจียว  
ตะไคร๎ทอดกรอบให๎สวยงาม  เสิร๑ฟพร๎อมผักสด 

ข้อแนะนํา 
 1.   การซับเต๎าหู๎ให๎แห๎ง  จะทําให๎แป้งชุบทอดเกาะติดเนื้อเต๎าหู๎ทั่ว  ไมํหนาหรือบางเกินไป  แป้ งที่
ชุบจึงต๎องมีความข๎นพอดี  ข๎อสําคัญต๎องแชํจนแป้งชุบเย็นจัด  เวลาทอดจะฟูกรอบดี  



 

 2.   การผัดพริกป่นกับน้ํามัน  ต๎องผสมกันกํอนนําไปตั้งไฟ  ใช๎ไฟอํอนๆ  ถ๎าไฟแรง  พริกป่นจะ
ไหม๎ 
 3.   การทอดฝอยแป้งชุบ  ใช๎ปลายนิ้วทั้ง 5  นิ้ว จํุมในแป้ง  สะบัดไปมา  ลงในกระทะน้ํามัน   
รอจนแป้งเหลือง  จึงใช๎กระชอนช๎อนขึ้น  อยําคนจนกวําแป้งจะเหลือง  ถ๎าคนขณะแป้งยังขาว  จะจับตัว
เป็นก๎อนไมํฟูสวย 
 4.   การจัดเสิร๑ฟ  ทําได๎ 2  ลักษณะ คือ ถ๎าไมํนําเต๎าหู๎ที่ทอดลงไปผัดกับน้ําซอส  ก็จัดเต๎าหู๎ทอด 
ใสํจาน  ราดด๎วยน้ําซอสที่คลุกหอมเจียว  กระเทียมเจียว  ตะไคร๎ทอด  เม็ดมะมํวงหิมพานต๑  ราดบนเต๎าหู๎ก็
ได๎ 

5.  เกณฑ์ในการประเมินผล 
 น้ําซอสที่ใช๎ราด  ข๎นพอดี  มีรสเปร้ียว  หวาน  เค็ม  เผ็ดอํอนๆ  หอมกลิ่นสมุนไพรทอด  

สาระน่ารู้ 
 เต้าหู้    ชํวยขับสารตะกั่วออกจากรํางกาย  สารตะกั่วที่มีอยูํในสิ่งแวดล๎อม  เชํน  สีทาบ๎าน  
ถํานไฟฉาย ฯลฯ   อาจปนเปื้อนและสะสมในรํางกายมากเกินไป  จนทําให๎เกิดปัญหาตํอสุขภาพ  เชํน  โรค
หลอดเลือดหัวใจในผู๎ใหญํ  การเติบโตช๎าผิดปกติ  หรือ  ปัญญาอํอนในเด็ก  
 การวิจัยเร่ืองการสะสมของสารตะกั่วในประเทศจีน  โดยนักวิจัยจากมหาวิทยาลัย ฮาร๑วาร๑ด   
พบวํา  เต๎าหู๎ชํวยขับสารตะกั่วออกจากรํางกาย  เพราะมีแคลเซียมและสารไฟเตทส๑ (Phytates)  ในกลุํม
ประชากรชายหญิงที่ทําการศึกษา  ผู๎ที่กินเต๎าหู๎เป็นประจําสัปดาห๑ละ 1.5  ปอนด๑  มีสารตะกั่วในรํางกาย
น๎อยลงถึงร๎อยละ 11  นักวิจัยพบวํานมสดซึ่งมีแคลเซียมสูงก็ชํวยขับสารตะกั่วได๎เชํนกัน เต๎าหู๎ต๎านโรคได๎
สารพัดอยํางนี้นี่เอง  เต๎าหู๎จึงเป็นอาหารสําหรับคนรักสุขภาพ  

แหล่งข้อมูล   นิตยสารครัว  ฉบับที่ 97   เดือน  กรกฎาคม  2545    หน๎า  17  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


