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เบอร์สูงท่ีสุดในจาํพวกนทั  หา้มกินอลัมอนดดิ์บเป็นอนัขาด  เพราะมีกรดไซยาไนดห์รือสารพิษเจือ
ปนอยูด่ว้ย 
 ถั่วเม็ดมะม่วงหิมพานต์  (Cashew  Nuts)   

“หอม  หวาน  เค้ียวเพลิน”  เป็นคาํนิยามท่ีดีสาํหรับถัว่เมด็มะม่วงหิมพานต ์ เพียงรับประทานเมด็
มะม่วงหิมพานตว์นัละนิดจะไดท้ั้งแมกนีเซียม  ทองแดง  ฟอสฟอรัส  และเหล็กอยา่งครบถว้น  แต่เมด็
มะม่วงหิมพานต ์ มีไขมนัอ่ิมตวัมากจะตอ้งระมดัระวงัในการรับประทาน 
 ถั่วแมคาเดเมีย  (Macadamia  Nuts)   

ถัว่ชนิดน้ีไดช่ื้อวา่เป็นถัว่ท่ีมีราคาสูงและรสชาติอร่อยท่ีสุดในโลก  แหล่งเพาะปลูกใหญ่อยูท่ี่
ฮาวาย  ถัว่แมคาเดเมียอุดมไปดว้ยไขมนัทั้งชนิดอ่ิมตวัและไม่อ่ิมตวั  ซ่ึงชนิดไม่อ่ิมตวัท่ีมีมากนั้นช่วยลด
คอเลสเทอรอลชนิดเลว  (LDL)  ในร่างกายไดดี้  และยงัมีโปรตีนและวติามินหลากหลายชนิดถา้กินแมคา
เดเมียคู่กบัมะพร้าว  ช็อกโกแลต  และเน้ือปลาจะเขา้รสกนัดีมาก 
 ถั่ววอลนัท  (Walnuts)   

ถัว่น้ีมีลายเหมือนสมองและมีกล่ินเฉพาะตวัรุนแรงกวา่ถัว่ชนิดอ่ืน  แต่วอลนทัเป็นถัว่พิทกัษ์
หวัใจดว้ยเหตุท่ีอุดมไปดว้ยกรดไขมนัโอเมกา้  3  มีงานวจิยัวา่  ควรกินวอลนทัวนัละหน่ึงกาํมือเพื่อ
สุขภาพหวัใจ  แถมยงักินเพื่อควบคุมนํ้าหนกัไดอี้กดว้ย  รสชาติของวอลนทัจะติดรสหวานปนขมนิด ๆ  
เหมาะทาํเคก้และคุกก้ี  แต่ก็นิยมนาํมาทาํสลดัหรือซอสดว้ยเช่นกนั 
 ถั่วพสิตาชิโอ  (Pistachio  Nuts)  Moreish!  

 คาํแสลงท่ีชาวตะวนัตกใชนิ้ยามความอร่อยซ่ึงไม่เหมือนใครของเจา้ถัว่ชนิดน้ี  นอกจากอร่อย
แลว้  หนา้ตายงัสวยแปลกดีดว้ย  เมด็ถัว่มีสีเขียวซีด ๆ  แต่ผวิหุม้  (skin)  กลบัเป็นสีแดงอมม่วงอ่อน ๆ  
เปลือกนอกอ่อนแกะง่าย  กล่ินรสคู่ควรกบัการทาํขนมเป็นอยา่งยิง่   

 
 
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที ่        3    เร่ืองทีส่อน   บราวนีลูกพรุน    โดยครู  เกศยา  ยงภูมพิทุธา 

 
1.  จุดประสงค์การสอน 

1.  บอกส่วนผสม  และขั้นตอนการทาํบราวนีลูกพรุนได้ 
2.  ทาํบราวนีลูกพรุนได ้
3.  นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั  และประกอบอาชีพได้ 

2.   รายการสอน 
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1.  เตรียมส่วนผสมและอุปกรณ์ในการทาํบราวนีลูกพรุน 
2. ขั้นตอนการทาํบราวนีลูกพรุน 
3.  การอบและการตกแต่งหนา้ 

3.  วสัดุ อุปกรณ์/หนังสือ/ทีต้่องเตรียม 
ถว้ยตวง       ชอ้นตวง        พายยาง      เตาอบ         ถาดอบ           เคร่ืองผสมอาหาร พิมพ์
ฟอลย์    ท่ีร่อนแป้ง 

 
ส่วนผสม 

แป้งสาลีอเนกประสงค ์ 300 กรัม  โซดา                         ½     ชอ้นชา 
ผงโกโก ้  30 กรัม  อบเชยป่น                        1      ชอ้นชา 
วานิลาผง  1 ชอ้นชา  อลัมอนดอ์บสับหยาบ              50      กรัม 
ช็อกโกแลตตุ๋น  200 กรัม  เนยสด                      150     กรัม 
นํ้าตาลทราย  150 กรัม  นํ้าเช่ือมขา้วโพด                     100     กรัม 
นํ้าตาลทรายแดง  50 กรัม  ไข่ไก่                                       4      ฟอง 
ลูกพรุนหัน่ส่ีเหล่ียม 250 กรัม  เหลา้รัม                          ¼    ถว้ย 
ลูกพรุนสาํหรับแต่งหนา้   5-6 ลูก  ชอคโกแลตสาํหรับราดหนา้    200    กรัม  
 

4. ล าดับขั้นสอน / ล าดับขั้นตอนการท างาน 
วธีิท า 

1. หัน่พรุนเป็นช้ินส่ีเหล่ียมแลว้เคลา้กบัเหลา้รัม  พกัไว ้ 1  คืน 
2. ร่อนแป้งสาลีอเนกประสงค ์ โซดา  ผงโกโก ้ อบเชยป่น  วานิลาผง  เขา้ดว้ยกนั 
3. ใส่อลัมอนด ์ เคลา้ผสมใหเ้ขา้กนั  พกัไว ้
4. ตุ๋นชอคโกแลต  พอละลายเติมเนยสด  นํ้าเช่ือขา้วโพด  คนใหเ้ขา้กนั 
5. ตีส่วนผสมของช็อกโกแลตกบันํ้าตาลทรายทั้งสองชนิดดว้ยหวัตีรูปใบไม ้ ดว้ยความเร็วปาน

กลาง  พอส่วนผสมเขา้กนั 
6. เติมไข่ไก่คร้ังละ  1  ฟอง  จนหมดไข่ไก่  ลดความเร็วของเคร่ืองผสมลง 
7. เติมแป้งท่ีเตรียมไว ้ เติมลูกพรุน  ตีผสมดว้ยความเร็วตํ่าพอเขา้กนั 
8. ตกัส่วนผสมใส่ในพิมพฟ์อยล ์
9. นาํเขา้อบท่ีอุณหภูมิ  350  องศาฟาเรนไฮด ์ ประมาณ  20-25  นาที  จนสุก  พกัใหเ้ยน็ 
10. ราดหนา้ดว้ยชอคโกแลต  แต่งหนา้ดว้ยลูกพรุนใหส้วยงาม 

 
สาระน่ารู้ 
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ลูกพรุนเป็นผล ไมแ้หง้สีดาํ  ลูกเล็กๆ  มีวติามินซีและธาตุเหล็กสูง เป็นผลไมอ้ายวุฒันะ            
เม่ือรับประทานเป็นประจาํจะทาํใหมี้เลือดฝาด  ผวิพรรณผอ่งใส  มีสารแอนติออกซิแดนทสู์ง  
รับประทานแลว้ห่างไกลมะเร็ง  ประโยชน์ของพรุนท่ีไดรั้บการยอมรับคือ  เน้ือลูกพรุนมีกากใยอาหาร
มาก  เป็นยาระบายอ่อนๆ  นํ้าลูกพรุน  มีรสเปร้ียวนาํ  เหมาะสาํหรับทาํซอสหรือใชห้มกัเน้ือทาํใหนุ่้มข้ึน
  

                                               แหล่งข้อมูล  Health  Cuisine  ฉบบัเดือนกุมภาพนัธ์  2550  หนา้  70 
  
   

 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที ่     4       เร่ืองทีส่อน   บานอฟฟ่ีพาย  (Banoffi)    โดยครู     เกศยา  ยงภูมพิทุธา 

 
1.  จุดประสงค์การสอน 

1.  บอกส่วนผสม  และขั้นตอนการทาํบานอฟฟ่ีได้ 
2.  ทาํบานอฟฟ่ีได ้
3.  นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั  และประกอบอาชีพได้ 

2.   รายการสอน 
1.  เตรียมส่วนผสมและอุปกรณ์ในการทาํบานอฟฟ่ี 
 2.  ขั้นตอนการทาํบานอฟฟ่ี 
3.  การทาํรูปร่าง   การอบ 

3.  วสัดุ อุปกรณ์/หนังสือ/ทีต้่องเตรียม 
 ถว้ยตวง    ชอ้นตวง  พายยาง  เตาอบ   ถาดอบ   เคร่ืองผสมอาหาร ท่ีคลึงแป้ง   ถาดพาย 
ส่วนผสม 
 แครกเกอร์บดละเอียด 200 กรัม  เนยสดละลาย 100 กรัม 
 ช็อกโกแลตชิป  150 กรัม  นํ้าตาลไอซ่ิง 50  กรัม 
 นมสด   50 กรัม  กลว้ยหอมสุก 3 ผล 
 นํ้าตาลทราย  50 กรัม  เนยสด  50 กรัม 
 นมขน้หวาน  50 กรัม  ผงอบเชยป่น ¼ ชอ้นชา 
 วปิป้ิงครีม  250 กรัม  ครีมชีส  50 กรัม 
 ผงโกโกส้าํหรับโรยหนา้ 20 กรัม 
4.  ล าดับขั้นการสอน / ล าดับขันตอนการท างาน 
วธีิท า 


