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หรือใชน้ําลอยดอกไมกวนไส แตงสีดวยการผสมสีลงไปในเวลานวดแปงดวยน้ําใบเตย น้ําอัญชัน นอกจากนี้ก็
อาจลดความมนัความหวานลงเพื่อตอบสนองกระแสผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพขนมเปยะประยกุตเหลานี้มกั
ทําเปนลูกยอม ๆ กลมนูน แบบที่เรียกกนัวาขนมเปยะดอกมะลิ กลายเปนขนมเปยะไทยไปแลวในขณะที่ขนม
เปยะรูปกลมแบนแบบเดิมทัง้ชิ้นเล็กชิ้นใหญยังคงเห็นอยูตามรานคาไมวาจะเปนรานชําเล็ก ๆ ไปจนถึงหาง
รานขนาดใหญ และไมเพยีงขนมเปยะเปลือกขาวประทบัตราตาง ๆ ดวยสีแดงบนขนมเพื่อความเปนมงคล 
ขนมเปยะเปนตัวอยางขนมตางแดนที่สูอยางชาญฉลาดจนผงาดขึ้นมาอยูรวมกับเจาถ่ินไดอยางสนัติ เพราะ
คุณสมบัติที่เอื้อประโยชนแกเจาของบานไสขนมเปยะทีส่ามารถประนีประนอมใหพชืพรรณธัญญาหารของ
ไทยไดแทรกตัวเขาไปอยูในเปลือกได ทาํใหเกษตรกรไทยพลอยมีรายไดไปดวย แมวันวานจะผานไปนานโข 
ขนมเปยะกอนเล็ก ๆ หาไดหายสาบสูญไป แตตราบใดที่ญาติผูใหญยงัคงนํามาใชเปนเครื่องเซนไหวตาม
เทศกาล เชื่อไดวาจะเปนกําลังใจใหสงครามนักรบรุนเกาอยางขนมเปยะสามารถกัดฟนสูเพื่อรักษาเผาพันธุ
ขนมตนสูกับตลาดขนมของมหาอํานาจตอไป 
 แหลงที่มาของขอมูล  ครัวฉบับประจําเดือน กุมภาพันธุ 2008 
 Vol .14 No. 164 คอลัมภ ALL About Food & Culture หนาที่ 117 - 118 
  

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่      12       เรื่องที่สอน   ซาลาเปาฟกทองไสผัก    โดยครู    เกศยา  ยงภูมิพุทธา 

 
1.  จุดประสงคการสอน 

1.  บอกสวนผสม  และขั้นตอนการทําซาลาเปาฟกทองไสผัก 
2.  สามารถทําซาลาเปาฟกทองไสผักได 
3.  นําไปใชในชีวิตประจําวนั  และประกอบอาชีพได 

2.   รายการสอน 
1.  เตรียมสวนผสมและอุปกรณการทําซาลาเปาฟกทองไสผัก 
2.  การเตรียมสวนผสมและขั้นตอนการทาํแปงซาลาเปาฟกทอง 
3.  การเตรียมสวนผสมและขั้นตอนการทาํไสผัก 
4.  การทํารูปราง 
5.  การนึ่ง 

3.  วัสดุ อุปกรณ/หนังสือ/ท่ีตองเตรียม 
 ถวยตวง  ชอนตวง อางผสม  ที่รอนแปง เครื่องชั่ง พายยาง 
 หมอนึ่ง  ไมคลึงแปง 
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สวนผสมแปง 
 1. แปงสาลีชนิดเบา 450 กรัม  2. ยีสต                        1 ชอนโตะ 
 3. ผงฟู       2 ชอนชา  4. ฟกทองนึ่งสุกบดละเอียด   100  กรัม 
 5. น้ําตาลทราย  125 กรัม  6. เกลือปน                        1 ชอนชา 
 7. เอสพี       1 ชอนชา  8. น้ํา                     3/4 ถวย 
 9. เนยขาว                50 กรัม 

สวนผสมไส 
 1. กะหล่ําปลหีั่นฝอย     100 กรัม  2. แครอทซอยเปนเสน        100     กรัม 
 3. ฟกทองซอยเปนเสน     100 กรัม  4. แหวตมสุกหั่นเปนสี่เหล่ียม   50     กรัม 
 5. เห็ดหอมแชน้ําใหนุมซอย  50 กรัม  6. กานคึ่นฉายตัดทอนสั้น ๆ     50     กรัม 
 7. เกลือปน        ½ ชอนชา  8. ซีอ๊ิวขาว             1     ชอนโตะ 
 พริกไทยปน  1 ชอนชา  น้ํามันหอย  2 ชอนโตะ
 น้ํามันงา   1 ชอนโตะ น้ําตาลทราย  2 ชอนโตะ
 งาดําคั่ว   3 ชอนโตะ 

4.  ลําดับขั้นการสอน/ลําดับขั้นการทํางาน 
วิธีทํา 
 1.  รอนแปงสาลี ผงฟู เขาดวยกัน เติมยีสต ลงในแปงที่รอนแลว ใสลงในเครื่องนวดแปง 
 2.  ผสม น้ํากับ น้ําตาลทราย เกลือปน เขาดวยกัน เทลงในแปงที่อยูในเครื่องนวดแปง 
 3.  ใสเอสพี เนยขาว ฟกทองนึ่งสุก ลงในแปง นวดจนแปงเนียนเขากัน 
 4.  ตัดแปงเปนกอน ๆ ละ 20 กรัม คลึงใหกลม 
 5.  แผแปงใหเปนแผนกลม ตักไสใสแลวหอใหมดิ วางบนกระดาษ พกัแปงใหฟูอีกครั้งประมาณ 20 

นาที 
 6.  นําไปนึ่งในน้ําเดือดประมาณ 10 นาท ี

วิธีทําไส 
 1.  แครอท ฟกทอง แหว ลวกในน้ําเดือดพอสุกตักขึ้น 
 2.  กะหล่ําปลี ขยําน้ําเกลือใหนิ่ม ลางน้ําบบีใหแหง 
 3.  เห็ดหอม แชน้ําใหนิ่ม ตัดกานออก หัน่ชิน้สี่เหล่ียมเล็ก ๆ  
 4.  คึ่นฉายตัดเปนทอนสั้น ๆ  
 5.  ผสมกะหล่ําปลี แครอท ฟกทอง แหว เห็ดหอม คึ่นฉาย เขาดวยกันปรุงรสดวยน้ําตาล เกลือ  

     ซีอ๊ิวขาว น้าํมันหอย น้ํามนังา พริกไทย นําไปผัดกับน้าํมัน ใหเขากันตักขึ้นพักใหเยน็ 
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สาระนารู 
 ฟกทอง ผักผลเนื้อสีทองอราม คุณคาอาหารสูงมาก เปนผักสุขภาพของคนทั่วโลกใชกินในครัวเรือน
ไทย ทั้งขนมหวาน อาหารวาง และกับขาวคาวหวาน เปนผักพื้นถ่ินของอเมริกา ช่ือสากลเรียกวา pumpkin มี
รากศัพทมาจากภาษากรีก pepon แปลวา “แตงสุก” เพราะเนื้อมีสีเหลืองเดนชัด ผลมทีรงกลมแปนเปนพูเล็กๆ 
รอบผล ผิวไมแข็งมีสีเขียวเขมอมน้ําเงินหรืออมเทาดางเหลืองเปนทาง เนื้อสีเหลือง หรือเหลืองอมเขียวหรือ
สมเขม ตรงกลางฟูพรุน มีเมล็ดแบนจํานวนมาก 
 ฟกทองมีเบตาแคโรทีนสูง ผลการวิจัยพบวาชวยปองกันโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งในกระเพาะ
ปสสาวะในวัยผูสูงอายุ นอกจากนั้นยังมแีรธาตุ เหล็ก และวิตามนิซี ไนอะซิน วิตามนิบี 1 และวิตามนิบี 2 
เหมาะเปนอาหารลดน้ําหนกัเพราะมีเสนใยมาก ไขมนันอย แคลอรีต่ํา 
 การเลือกซื้อฟกทอง ควรเลือกที่มีน้ําหนักมาก ผิวเปลือกขรุขระ เนื้อจะแนนเหนียวเปนมัน 
 แหลงที่มาของขอมูล หนังสือครัว ฉบับที่ 97 ประจําเดือน กรกฎาคม 2545 หนาที่ 52  

แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่   13    เรื่องที่สอน     ซาลาเปาไสหมูแดง     โดยครู   เกศยา  ยงภูมิพทุธา 

 
1.  จุดประสงคการสอน 

1.  บอกสวนผสม  และขั้นตอนการทําซาลาเปาไสหมูแดงได 
 2.  สามารถทําซาลาเปาไสหมูแดงได 
3.  นําไปใชในชีวิตประจําวนั และประกอบอาชีพได 

2.   รายการสอน 
1.  การเตรียมสวนผสม  และอุปกรณการทําซาลาเปาไสหมูแดง  
2.  การเตรียมสวนผสมและ ขั้นตอนการทาํแปงซาลาเปา    
3.  การเตรียมสวนผสมและ ขั้นตอนการทาํไสหมูแดง    
4.  การทํารูปราง 
5.  การนึ่ง 

3.  วัสดุ อุปกรณ/หนังสือ/ท่ีตองเตรียม 
ถวยตวง         ชอนตวง ที่รอนแปง อางผสม  เครื่องชั่ง พายยาง 
หมอนึ่ง  ไมคลึงแปง   

สวนผสมแปง(1) 
 1.  แปงสาลีบัวแดง 200 กรัม 2.  ยีสต     10 กรัม 


