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แผนการสอนรายคาบ 

คาบที ่2       เร่ืองทีส่อน     คุกกีธ้ัญพชื       โดยครู    เกศยา  ยงภูมพิทุธา 
 

1.  จุดประสงค์การสอน 
1.    บอกส่วนผสม และขั้นตอนการทาํคุกก้ีธญัพืชได ้
2. ทาํคุกก้ีธญัพืชได ้
3. นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั และประกอบอาชีพได้ 

2.   รายการสอน 
1.  การเตรียมส่วนผสม และทาํคุกก้ีธญัพืช 
2.  การทาํรูปร่างคุกก้ีธญัพืช 
3.  การอบและบรรจุหีบห่อ          

3.  วสัดุ อุปกรณ์/หนังสือ/ทีต้่องเตรียม 
 ถว้ยตวง  ชอ้นตวง เคร่ืองชัง่      เคร่ืองผสมอาหาร พายยาง  

เตาอบ                  ถาดอบ  ท่ีแซะขนม 
 

ส่วนผสมคุกกี ้  
1.  แป้งสาลีอเนกประสงค1์10 กรัม  2.  เนยสด  100 กรัม  
3.  เกลือป่น  1/2 ชอ้นชา  4.  นํ้าตาลทรายแดง 100 กรัม 
5.  โซดา  1/2 ชอ้นชา  6.  ไข่ไก่   1 ฟอง 
7.  ขา้วโอต๊  100 กรัม  8.  งาขาวคัว่  50  กรัม 
9.  จมูกขา้วสาลี  50 กรัม  10.  คอร์นเฟล็ก  50 กรัม 

     11. ถัว่ลิสงหรือเมด็มะม่วงหิมพานตอ์บบดหยาบๆ  50 กรัม 
 

4.  ล าดับขั้นการสอน/ล าดับขั้นการท างาน 
วธีิท าคุกกีธั้ญพชื 

1. ร่อนแป้งสาลี  โซดา รวมกนั  ใส่ขา้วโอต๊   งาขาวคัว่   จมูกขา้วสาลี   คอร์นเฟล็ก                 
เมด็มะม่วงหิมพานตใ์นอ่างแป้ง เคลา้ใหเ้ขา้กนั 

2. ตีเนยสด  เกลือป่นใหเ้นยอ่อนตวั  ใส่นํ้าตาลทรายแดงตีใหข้ึ้นฟู  ใส่ไข่ไก่ตีให้เขา้กนั 
3. ใส่แป้งท่ีเตรียมไว ้ ตีผสมเบาๆ  พอเขา้กนั  ปิดเคร่ืองยกออกมาคนดว้ยพายยางอีกคร้ัง 
4. ตกัส่วนผสมดว้ยท่ีตกัไอศกรีม  วางบนถาดท่ีทาไขมนับางๆ ใหห่้างกนัประมาณ  2 น้ิว 
5. นาํเขา้อบท่ีอุณหภูมิ  370 องศาฟาเรนไฮด ์ ประมาณ  15  -  20  นาที จนสุก 
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6. นาํออกจากเตาอบแซะออกวางบนตะแกรง  พกัใหพ้ออุ่นๆบรรจุในภาชนะใหส้วยงาม 
สาระน่ารู้ 

 จมูกข้าวสาล ี มีดีอย่างไร 
 

 จมูกข้าวสาลี  (Wheatgerm)  เป็นส่วนปลายของเมล็ดขา้วสาลีท่ีไดจ้ากการสีขา้ว    เพื่อนาํไปโม่          
เป็นแป้ง   เป็นแหล่งสะสมอาหารต่างๆ   เพื่อเล้ียงตน้อ่อน   มีลกัษณะเป็นเกล็ ดเล็กๆ ท่ีถูกอบจนเหลือง   
และ  มีกล่ินหอม    จมูกขา้วสาลีอุดมดว้ยสารอาหารมากมาย   คือ วติามินอี     ซ่ึงเป็นแอนติออกซิแดนท์
ป้องกนัโรคมะเร็ง    โรคหลอดเลือดหวัใจ    เส้นโลหิตในสมองแตก   และตอ้กระจก  มีกรดไขมนัชนิดไม่
อ่ิมตวั      ทั้งกรดไขมนัโอเมกา้ 3 และกรดไขมนัโอ เมกา้ 6 ป้องกนัโรคหวัใจ   มีเส้นใยอาหารช่วยบรรเทา
อาการทอ้งผกูและโรคเก่ียวกบัลาํไส้ มีวติามินบี 1  วติามินบี 6  ไนอาซีน และกรดโฟเลท  

           จมูกขา้วสาลี 25 กรัม ใหพ้ลงังาน 76 แคลอรี  ไขมนั 2.3 กรัม  เส้นใยอาหาร 2.4 มิลลิกรัม                
กรดโฟเลท 83   ไมโครกรัม  เหล็ก 2.1 มิลลิกรัม ไนอาซีน  1.1 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 238 มิลลิกรัม 
โปรตีน 6.7  กรัม   วติามินบี1 0.5 มิลลิกรัม     วติามินบี6 0.8 มิลลิกรัม    วติามินอี 5.5 มิลลิกรัม   สังกะสี 
4.3 มิลลิกรัม  

          ควรรับประทานจมูกขา้วสาลีวนัละ 25 กรัม หรือ 2 ชอ้นโตะ๊  จึงจะไดป้ระโยชน์ดงักล่าว  จมูก
ขา้วสาลีสามารถนาํมาปรุงอาหารไดส้ะดวกและรวดเร็วเพราะอบสุกมาแลว้  ใชโ้รยใส่เคร่ืองด่ืมร้อน เช่น 
นมสด โกโกร้้อน  หรือใส่ในสลดัผกัสดนํ้าใส   ใส่ในส่วนผสมเน้ือแฮมเบอร์เกอร์ คุกก้ี ฯลฯ                              

   ขอ้สาํคญัตอ้งรับประทานอาหารท่ีใส่จมูกขา้วสาลีพร้อมกบัอาหารท่ีมีวติามินซีสูงในม้ือเดียวกนั  
เพื่อช่วยใหร่้างกายดูดซึมสารอาหารต่างๆ ในจมูกขา้วสาลีไปใชไ้ดดี้  

           จมูกขา้วสาลี  มีขายทั้งแบบบรรจุถุงพลาสติกและใส่ขวด   ควรซ้ือมาใหพ้อใชใ้นแต่ละคร้ัง          
หากเก็บไวน้านจะเหมน็หืน ถา้ใชไ้ม่หมดควรเก็บใส่กล่องหรือขวด ปิดฝาใหส้นิทเพื่อไม่ใหอ้ากาศเขา้            
แลว้เก็บไวใ้นตูเ้ยน็ 

 


