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ยิ่งขึ้น อีกทั้งยงัเปนการกนิอยางสมชื่อ MOZZA ซ่ึงแปลวาชิ้นพอคํา ตามวิธีการกินชสีมอซซาเรลลา แบบอิตา
เลียน 
 แหลงขอมูล นิตยสารครัว ฉบับ 108 มิถุนายน 2546 หนา 15 
 ผักโขม สามารถชวยชะลอความเสื่อมของดวงตาได จักษุแพทย สตีเวน จี แพรตต แหงโรงพยาบาล
สคริปปเมโมเรียล ในแคลิฟอรเนีย พบวาในผักโขม มีสารลูทีน และสารเธอักแธนทินอยูเปนจํานวนมาก สาร
ทั้งสองชนิดนีม้ีสรรพคุณชวยชะลอความเสื่อมของดวงตา 
 แพทยหญิง โจฮันนา เธคคอน และเพื่อนนกัวิจยัจากมหาวิทยาลัย ฮาววารด ระบุวาผูทีไ่ดรับลูทีนวัน
ละ 6 มิลลิกรัม จะลดความเสี่ยงจากโรคดวงตาเสื่อมไดถึงรอยละ 43 นอกจากผักโขมแลว ยังมีผักสดที่อุดมไป
ดวยลูทนีและเซอักแธนทิน เชน ผักคะน า ฝกทอง, แครอท ผักบุง 
 แหลงขอมูล www variety.teenee.com/foodforbrain 

 
 

  
 

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่      9       เรื่องที่สอน   ขนมเปยะไสถ่ัวใบเตย    โดยครู     เกศยา  ยงภูมิพุทธา 

 
1.  จุดประสงคการสอน 

1.  บอกสวนผสม  และขั้นตอนการทําขนมเปยะไสถ่ัวใบเตยได 
2.  สามารถทําขนมเปยะไสถ่ัวใบเตยได 
3.  นําไปใชในชีวิตประจําวนั  และประกอบอาชีพได 

2.   รายการสอน 
1.  เตรียมสวนผสมแปงชั้นนอก, ช้ันใน และไสถ่ัว 
 2. ขั้นตอนการทําแปงชั้นนอก, ช้ันใน และไส 
3.  การหอแปง การคลึง และการทํารูปราง 
4.  การอบ และบรรจุภณัฑ 

3.  วัสดุ อุปกรณ/หนังสือ/ท่ีตองเตรียม 
 ถวยตวง  ชอนตวง เครื่องชั่ง อางผสม  พายยาง  พายไม 
 กะทะ  ตะแกรงพักขนม ถาดอบ  แปรงทาเนย เตาอบ 
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สวนผสมแปงชั้นนอก 
 1.  แปงสาลีตราบัวแดง 400 กรัม  2.  ไขไก     1 ฟอง 
 3.  น้ํามันพืช  125 กรัม  4.  น้ําตาลทราย 100 กรัม 
 5.  น้ําใบเตย  100 กรัม  6.  แบะแซ 20 กรัม 

สวนผสมแปงชั้นใน 
 1.  แปงสาลีตราบัวแดง 200 กรัม  2.  น้ํามันพืช 80 กรัม 

สวนผสมไสถัว่ 
 1.  ถ่ัวเขียวซีก  500 กรัม  2.  น้ําตาลทราย 500 กรัม 
 3.  น้ําใบเตย  1/2 ถวย  4.  น้ํามัน     1 ถวย 
 5.  เกลือปน  1/2 ชอนชา  6.  ไขเค็มดิบ   10 ฟอง 
 
 
 
4.  ลําดับขั้นการสอน / ลําดบัขั้นตอนการทํางาน 

วิธีทําแปงชั้นนอก 
 1.  รอนแปงสาลีใสอางผสม 
 2.  ละลายแบะแซ น้ําตาลทราย ไขไก น้ํามนั น้ําใบเตยเขาดวยกัน 
 3.  เทใสอางแปง นวดสวนผสมใหเขากันจนเนียน พักแปงไว 30 นาท ี
 4.  แบงแปงออกเปน 40 กอน 

วิธีทําแปงชั้นใน 
 1.  รอนแปงใสอางผสม เติมน้ํามัน นวดรวมกัน 
 2.  แบงแปงออกเปน 40 กอน 

การทํารูปราง 
 1.  แบงแปงชัน้นอก วางแปงชั้นในหอใหมิด คลึงแปงตามยาวแลวมวน 
 2.  คลึงแปงอีกครั้งพับทบ 3 ตัดแปงเปน 2 สวน คลึงแปงเปนแผน หอไสถ่ัวกวนไขเคม็ 

3.  วางบนถาดที่ทาไขมัน ทาผิวหนาดวยไขไก นําเขาอบทีอุ่ณหภูมิ 400°F 15 - 20 นาท ี

วิธีทําไสถั่วใบเตย 
 1.  ลางถั่วเขียวใหสะอาด แชน้ําประมาณ 2 - 3 ช่ัวโมง นําถ่ัวไปนึ่งใหสุก บดใหละเอยีด 
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 2.  ผสมถ่ัว น้ําตาล น้ําใบเตย เกลือปน น้ํามนัรวมกนันําไปตั้งไฟกวนจนแหง พักไวใหเยน็ 
 3.  แบงไสถ่ัว  80 กอน หอไขแดงที่อบสุก 
 4.  นําแปงมาแผหอไสใหมิดนําเขาอบ  

สาระนารู 

 ถ่ัวเขียวมีบทบาทโดดเดน ในครัวขนมหวานอาหารวางของไทยอยางมาก ทั้งในรูปถ่ัวเขียวทั้งเปลือก
และถ่ัวซีก หรือถ่ัวเขียวเราะเปลือก รวมถึงผลิตภัณฑแปรรูปจากถั่วเขียวในรูปของวุนเสน ซ่ึงนอกจากถั่วเขียว
ตมน้ําตาลกับเตาสวนที่ใชเปนถ่ัวเราะเปลือกจนเผยใหเหน็เมล็ดถ่ัวสีเหลืองทองมาทําแลว ยังมีขนมที่ใชความ
ละเอียดออน และพิถีถัน อยางเชน ลูกชุบ ขนมกง ขนมเทียนแกว ขนมถ่ัวแปบ เปนตน สวนอาหารคาวที่ใชถ่ัว
เขียวเปนวตัถุดิบ ในสํารับนัน้ไมคอยมีสักเทาไร จะมีบางก็คือ ขนมจีนน้ําพริก 

ถ่ัวเขียวมีโปรตีนสูง แตคุณประโยชนของถั่วเขียวยังขาดกรดอะมิโน เมดโธโวนิน และซีสติน จึงควร
กินถ่ัวเขยีวรวมกับโปรตีนจากแหลงอื่น เชนขาวกลอง งา ซ่ึงมีกรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกาย ชวยทําให
โปรตีนจากถั่วเขียวเปนโปรตีนที่สมบูรณเชนเดียวกับโปรตีนที่ไดจากสัตว 

             ถึงวันนี้คงไมมีใครปฏิเสธวาถ่ัวคืออาหารอันวิเศษสุดที่มีววิัฒนาการมาอยางตอเนื่องสาํหรับผูบริโภค 
ถ่ัวหลายชนดิทั้งฝกสดและเมล็ดแหง กําลังรอวันเบงบานบนจานอาหารไทย นับเปนอีกทางเลือกใหคนไทยได
มีโอกาสบริโภค ถ่ัวในหลายรสชาติและหลากเมนูมากขึน้ 

แหลงที่มาของขอมูล นิตยสารครัว ฉบับที่ 91 ประจําเดือน มกราคม 2545 หนาที่ 68 

 

 

 

 

 

 

 


