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แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่      14       เรื่องที่สอน   ซาลาเปาไสถ่ัวแดงงาดํา   โดยครู   เกศยา  ยงภูมิพุทธา 

 
1.  จุดประสงคการสอน 

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

2.   รายการสอน 
1.   การเตรียมสวนผสมและอุปกรณในการทําซาลาเปาไสถ่ัวแดงงาดํา 
2.   การเตรียมสวนผสม และขั้นตอนการทาํแปงซาลาเปา 
3.   การทํารูปราง 
4.  การนึ่ง 

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

 

สวนผสมแปง(1) 
 1.  แปงสาลีชนิดเบา 350 กรัม 
 2.  ยีสต       2 ชอนชา 
 3.  น้ํา       1 ถวย  

สวนผสมแปง(2) 
 1.  แปงสาลีชนิดเบา 150  กรัม  2.  น้ําตาลทราย  125 กรัม 
 3.  ผงฟู   1 ½  ชอนชา  4.  เกลือปน      1 ชอนชา 
 5.  น้ํา       1  ชอนโตะ 6.  เนยขาว    50 กรัม  

สวนผสมไสถัว่แดงงาดาํ 
 1.  ถ่ัวแดง  250 กรัม  2.  น้ําตาลทราย  300 กรัม 
 3.  งาดําคั่วสุกบดละเอียด   100 กรัม  4.  น้ํามันพืช  125 กรัม 
 5.  แบะแซะ  50 กรัม 
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4.  ลําดับขั้นการสอน/ลําดับขั้นการทํางาน 
วิธีทํา 
 1.  รอนแปงสาลีใสอางผสม เติมยีสตคนใหเขากัน เติมน้ําลงนวด จนแปงเนียนปนเปนกอนกลมพัก
แปงไว 20-30 นาที จนแปงขึ้นฟูเปนสองเทา 
 2.  ละลายผงฟูกับน้ํา เติมลงในแปงที่ขึ้นฟแูลว เติมเกลือปน น้ําตาลทราย แปงสาลีสวนที่ 2 นวดให
เขากัน เติมเนยขาว นวดตอจนแปงเนยีนนุม พักแปงไว 15 นาที 
 3.  ตัดแบงแปงเปนกอนละ 30 กรัม คลึงใหกลม 
 4.  แผแปงใสไสปดใหมิดวางบนกระดาษ พกัแปงใหขึ้นฟอีูกประมาณ 20-30 นาท ี
 5.  นึ่งในน้ําเดอืด 10 นาที จนสุกยกลงจากเตา พักบนตะแกรง 

วิธีทําไส 
 1.  ถ่ัวแดงแชน้ํา 6-8 ช่ัวโมง ใหนุม ตมใหสุกบดละเอียด 
 2.  กวนถัว่แดงกับน้ําตาลทราย แบะแซะ เกลือปน พอเร่ิมแหงใสน้ํามนัพืช 
 3.  ใสงาดําคั่วสุก ลงไปกวน จนสวนผสมแหง ยกลงพักใหเย็นสนิท 
 4.  ปนเปนกอนกลมกอนละ 30 กรัม นําไปหอกับแปงซาลาเปาที่เตรียมไว 

สาระนารู  
 งามีช่ือทางพฤษศาสตรวา Sesamum indicum อยูในตระกลู Pedaliaceae เปนไมลมลุก ลําตนออนขึ้น
ตรง ไมมีกิ่งกานอายุราว 70-130 วัน สูงประมาณ 1 เมตร ดอกออกตามงามใบเปนสีขาว ชมพูออน หรือมวง 
ฟกงาลักษณะเรียวยาวสัก 5 เซนติเมตร เปนแฉกเล็ก ๆ 8-10 แฉก ภายในมีเมล็ดงาเรียงตัวเปนระเบียบอยูตามรอง
พูอัดแนนเปนรอยเมล็ด  
 เมล็ดงาอุดมคณุคาทางโภชนาการมาก เมล็ดงา 100 กรัม มีไขมันถึง 45-60 กรัม เปนไขมันไมอ่ิมตวั
เชิงเดี่ยว (Monounasaturated fat) และ เชิงซอน (polyunsaturated) ในสัดสวนพอกนั (40-42 %) รวมกนัแลว
เปนสัดสวนไขมันไมอ่ิมตัวถึง 80-82 % เปนน้ํามันพืชคุณภาพดีระดับรองจาก น้ํามนัมะกอก ไขมนัไมอ่ิมตัว
ในเมล็ดงามกีรดโอเลอิก และไลโนเลอิกสงู ซ่ึงเปนกรดไขมันจําเปนสําหรับรางกาย โดยเฉพาะ 
กรดไลโนเลอิกจําเปนมากสําหรับบํารุงเซลล ชวยลดโคเลสเตอรอลในเลือด และปองกันเกล็ดเลือดแข็งตัว ใน
เมล็ดงามีโปรตีนสูงถึงประมาณ 20% แถมยังเปนโปรตนีที่มีกรดอะมโินที่จําเปนสําหรับรางกาย 2 ชนิด คือ 
เมทธีโอนิน (methionine) และทริปโตเฟน (tryptophan) ซ่ึงมีนอยในโปรตีนถ่ัว (สวนใหญเปนกรดอะมิโนไล
ซีน (lysine))  
 น้ํามันงามีสารเซซามิน (sesamin) และเซซาโมลิน (sesamolin) ซ่ึงไมมีในน้ํามนัพืชอ่ืน ๆ สารสองตัว
นี้มีคุณสมบัติเปนแอนติออกซิแดนท ทําใหน้ํามันงามีคุณสมบัติเก็บไวไดนานโดยไมเหม็นหนื 
 งามีวิตามินอีทีช่วยบํารุงผิวพรรณ เมล็ดงามธีาตุเหล็กสูงพอ ๆ กับตับในปริมาณเดยีวกนันอกจากนั้น
ยังมีแคลเซียม ฟอสฟอรัส ไนอาซีน และไดอามีน งายังมไีฟเบอรสูง งา 100 กรัม มีไฟเบอร 5-10 กรัม 
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 งาใชเปนยารักษาโรคได ในอินเดีย หมออายุรเวชใชงารักษาความเจ็บปวย หลาย ๆ อยาง เชน โรค
โลหิตจาง ริดสีดวงทวาร 
 นอกจากประโยชนทางยารกัษาโรค น้ํามันงายังใชชโลมตัว นวดตวั รักษาผิวพรรณดี หมักบํารุง 
เสนผมใหเงางาม ใชทําเครื่องสําอาง และใชทําอาหารได 
 เมื่อเราเห็นประโยชนที่มากมายของงาแลว ฉะนัน้เราก็ควรจะหาเมล็ดงาและน้ํามนังา มีไวติดบานกัน
เถอะ 
 แหลงที่มาของขอมูล นิตยสารครัว ฉบับประจําเดือน  กุมภาพันธ 2547 หนาที่ 68-69 
 
 

 
 

 
 
 
 

  
แผนการสอนรายคาบ 

คาบที่      15       เรื่องที่สอน   ซิ่วทอไสเผือกเกาลัค   โดยอาจารย     เกศยา  ยงภูมิพุทธา 
  
1.  จุดประสงคการสอน 

1.  บอกสวนผสม  และขั้นตอนการทําขนมซิ่วทอไสเผือกเกาลัคได    
2.  สามารถทํา ซ่ิวทอไสเผือกเกาลัคได 
3.  นําไปใชในชีวิตประจําวนั  และประกอบอาชีพได 

2.   รายการสอน 
1.  การเตรียมสวนผสมและอุปกรณในการทําซิ่วทอไสเผือกเกาลัค    
2.  การเตรียมและขั้นตอนการทําแปงซิ่วทอ 
3.  การเตรียมและขั้นตอนการทําไสเผือกเกาลัค  
4.  การทํารูปราง 
5.  การนึ่ง 


