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แผนการสอนรายคาบ 
คาบที่    17     เรื่องที่สอน  หมั่นโถวมนัเทศ    โดยครู    เกศยา  ยงภูมิพุทธา 

 
1.  จุดประสงคการสอน 

1.  บอกสวนผสม  และขั้นตอนการทําหมัน่โถวมันเทศได 
2.  สามารถทําหมั่นโถวมันเทศได 
3.  นําไปใชในชีวิตประจําวนั  และประกอบอาชีพได 

2.   รายการสอน 
1.  การเตรียมสวนผสมและอุปกรณในการทําหมั่นโถวมันเทศ 
2.  การเตรียมสวนผสมและขั้นตอนการทาํหมั่นโถวมันเทศ 
3.  การทํารูปราง   
4.  การนึ่ง 

3. วัสดุ อุปกรณ/หนังสือ/ท่ีตองเตรียม 
ที่รอนแปง อางผสม  เครื่องชั่ง ชอนตวง พายยาง   
กระดาษสําหรับรองขนม  ไมคลึงแปง เครื่องนวดแปง หมอนึ่ง  

สวนผสมแปง 
1.  แปงสาลีตราบัวแดง 250 กรัม  2.  น้ําตาลทราย 200 กรัม 
3.  แปงอเนกประสงค 250 กรัม  4.  เกลือปน     1 ชอนโตะ 
5.  ผงฟู       1 ชอนโตะ 6.  น้ําเย็น 180 กรัม 
7.  ยีสต   1 ½ ชอนโตะ 8.  เนยขาว   60 กรัม 
9.  มันเทศตมบดละเอียด 400 กรัม  10. น้ํามันสําหรับทา  1/4  ถวย 

4.  ลําดับขั้นการสอน/ลําดับขั้นการทํางาน  
วิธีทํา 

1.  รอนแปงสาลีบัวแดง แปงอเนกประสงคและผงฟูเขาดวยกัน ใสยีสตลงไปในแปงที่รอนแลวใสใน
เครื่องนวดแปง ใสมันเทศตมสุกบดละเอียดลงไป 

2.  ผสมน้ํา น้ําตาลทราย เกลือปน เขาดวยกนั ใสลงในสวนผสมของแปง นวดพอเขากนั ใสเนยขาว    
นวดตอจนแปงเนียน 

3.  ตัดแปงใหไดน้ําหนัก 250 กรัม คลึงกลมพักไว 10 นาที 
4.  คลึงแปงเปนแผนสี่เหล่ียม ทาน้ํามันทั่วแผนแลวพับทบ 3 ตัดแปงใหได 5 สวน 
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5.  นําแปงที่ตดัแลวมาวางลงใชสันมีด หรือที่ตัดแปงกดลงตรงกลางแปงใหเปนรอยพับแลวดึงใหยาว
บิดเกลียว 1 รอบ จับปลายมาซอนกันวางบนกระดาษรอง 

6.  นึ่งดวยน้ําเดือดไฟแรง ประมาณ 10 นาที 

สาระนารูเก่ียวกับ 
มันเทศ 

มันเทศมีคุณคาโภชนาการสงูกวามันฝรั่งมากจนถูกยกยองใหเปนผักสุขภาพแนวหนาชนิดหนึ่ง 
นอกจากจะมีคอมเพล็กซ คารโบไฮเดรตสูงแลว ยังมวีิตามินและแรธาตุมาก มีแบตาแคโรทีนสูง มีวิตามินซี 
และวิตามนิอมีาก ซ่ึงวิตามนิทั้ง 2 ตัวนี้ เปนแอนตี้ออกซิแดนท ชวยปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
นอกจากนั้นยงัมีโพแทสเซียมสูง ชวยปองกันโรคความดนัโลหิตสูง และมีธาตุเหล็กมาก  

แหลงที่มาของขอมูล นิตยสารครัว ฉบับที่ 68 ประจําเดือน กุมภาพันธ 2543 หนา 72 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


