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คร้ังที่ 5 
            เรื่อง ชอคโกแลตคุกกี้ 

 
1.  จุดประสงค  

1.  บอกสวนผสม  และขั้นตอนการทําชอคโกแลตคุกกี้ได 
2.  สามารถทําชอคโกแลตคุกกี้ได 
3.  นําไปใชในชีวิตประจําวนั  และประกอบอาชีพได 
 

2.   รายการ  
1.  การเตรียมสวนผสมและอุปกรณในการทําชอคโกแลตคุกกี ้
2.  การเตรียมสวนผสมและขั้นตอนการทาํชอคโกแลตคุกกี ้
3.  การเตรียมสวนผสมและขั้นตอนการชอคโกแลตคุกกี้ 
4.  การอบและการตกแตง 
 

3.  วัสดุ อุปกรณ/หนังสือ/ท่ีตองเตรียม 
 ถวยตวง  ชอนตวง เครื่องชั่ง ตะแกรงพักขนม  เครื่องผสมอาหาร 

พายยาง  ถาดอบ  เตาอบ    
 

สวนผสม 
  1. แปงสาลีอเนกประสงค  200 กรัม 2.  โกโก  60 กรัม 
 3.  โซดา   1 ชอนชา 3.  วานิลาผง  2 ชอนชา 
 4.  เนยสด   170 กรัม 5.  ชอคโกแลตชิพ 170 กรัม 
 6.  ไขไก   3 ฟอง 7.  น้ําตาลทราย  350 กรัม 
 8.  ชอคโกแลตชิพรสนม  100 กรัม 9.  ชอคโกแลตเอ็มแอนเอ็ม  100 กรัม  

 

4.    ลําดับขั้นการทํา  
วิธีทํา 

1.  รอนแปงสาลี  ผงโกโก  โซดา  วานิลาผง  รวมกัน 
2. ตุนชอคโกแลต  เนยสด  ใหละลาย  ยกลงคนพอสวนผสมอุน ๆ 
3. ตีสวนผสมชอคโกแลต  ใสไขไก  น้ําตาลทราย  ตีใหเขากนั  พอน้ําตาลละลาย 
4. ใสแปงสาลีที่เตรียมไว  คนใหเขากัน  ใสชอคโกแลตนม  คนใหเขากัน 
5. นําสวนผสมเขาตูเย็น  พอใหอยูตัว  ใชที่ตักไอศครีมตักวางบนถาดที่รองแผนรองอบ 
6. แตงหนาดวยชอคโกแลตเอ็มแอนดเอ็ม 
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7. นําเขาอบที่อุณหภูมิ  350  องศาเซลเซียส  12 – 15  นาที  จนสุก 
8. นําคุกกี้ออกจากเตาอบ  วางไวพอคุกกี้อยูตวั  แซะออกวางบนตะแกรง  พออุน  บรรจุใสภาชนะ 

สาระนารู 
 ถาพูดถึง “อัลมอนด” คงไมมีใครที่จะไมรูจัก แตจะมีสักกี่คนที่จะรูวาเจาถ่ัวเม็ดเลก็ๆ เม็ดนี้ นอกจาก
จะมีรสชาติทีอ่รอยหวานมนัแลว ยังมีประโยชนตอสุขภาพรางกายอกีหลากหลายประการ โดยเฉพาะ กับ 
“หัวใจ” ถึงขนาดไดรับการยกยองใหเปนองครักษพิทักษหัวใจเลยทีเดียว 
       “อัลมอนด” เปนถ่ัวประเภท Tree Nut ซ่ึงใหคุณคาสารอาหารตอรางกายมากกวาถ่ัวประเภทคลมุดินอยาง
ถ่ัวลิสง ถ่ัวเขียว ฯลฯ ที่สําคญัยังถูกจัดใหเปน 1 ใน 10 สุดยอดอาหาร เพราะในเม็ดอลัมอนดประกอบไปดวย
กรดไขมันที่จาํเปน กรดไขมนัไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว และกรดไขมันไมอ่ิมตวัเชิงซอน ซ่ึงชวยเพิ่มระดับ HDL 
(High-Density Lipoproteins) หรือไขมันดี และชวยลดระดับ LDL (Low-Density Lipoproteins) หรือไขมันเลว
ไดอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อรับประทานเปนประจําจะมีสวนชวยปองกนัการเกดิโรคหัวใจไดเปนอยางด ี
       เมื่อไมนานมานี้มีผลการวิจัยจากสถาบันชั้นนําทั้งในยุโรปและอเมริกายังพบวา ถารับประทานอัลมอนด
เพียงวันละ 1 หยิบมือจะชวยลด LDL ไดถึง 4.4% และถารับประทาน 2 หยิบมือตอวันจะชวยลด LDL ไดถึง 
9.4% รวมไปถึงผลวิจัยจาก Nation Cholesterol Education Program ก็รายงานผลออกมาในรูปแบบเดียวกัน 
โดยใหกลุมตัวอยางรับประทานอาหารที่มีและไมมีอัลมอนดประกอบอยู พบวาในกลุมที่มีการบริโภคอัล
มอนดมากขึ้นระดับ LDL ก็จะลดลง และระดับ HDL ก็เพิ่มขึ้นดวย 
       ทั้งนี้ ยังมกีารศึกษาใหกลุมตัวอยางรับประทานอัลมอนดเปนอาหารเสริมเปนเวลา 1 ป โดย 6 เดือนแรกให
รับประทานอาหารตามปกติ และ 6 เดือนหลังใหรับประทานอัลมอนดในชวงระหวางมื้ออาหารประมาณ 52 
กรัม/วัน เปรียบเทียบกนัพบวากรดไขมนัไมอ่ิมตัวเชิงเดีย่วและเชิงซอนเพิ่มขึ้น กรดไขมันอิ่มตัวลดลง 
คอเลสเตอรอลและน้ําตาลลดลง จึงสงผลโดยตรงในการชวยลดอัตราเสี่ยงของการเกดิโรคหัวใจและเบาหวาน
ไดถึง 30-50 % 

        

 
 
 
 
       เม็ดอัลมอนดนอกจากจะมีกรดไขมนัที่จําเปนตอรางกายแลว ยังอดุมไปดวย ไฟเบอร โปรตีนจากพืช 
วิตามินบี วิตามินอี และโอเมกาทรี ซ่ึงจําเปนสําหรับการเสริมสรางเซลลที่สึกหรอของผิวหนัง เสนผม ทั้งยัง
ชวยชะลอร้ิวรอยกอนวัยอยางไดผล รวมทั้งไฟเบอรที่ไดยังชวยลดการเสี่ยงเปนโรคมะเร็งลําไสใหญไดอีกดวย 
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       ถึงกระนัน้ก็ยังมีคนแคลงใจในตวั “อัลมอนด”วามสีารอาหารประเภทไขมันในปริมาณที่สูง แลวจะมีผล
ทําใหน้ําหนกัตัวเพิ่มขึ้นหรือไมนั้น ผูเชี่ยวชาญยืนยันวา อัลมอนดเปนสารอาหารที่ไดรับการแนะนําให
รับประทาน เพื่อลดคอเลสเตอรอลและรับประทานแทนอาหารที่มีไขมันอิ่มตัว จึงไมทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น
แตอยางใด ดังนั้นทุกคนจึงรับประทานอัลมอนดแทนของหวาน หรือขนมขบเคี้ยวระหวางวันไดอยางสบายๆ 
แถมยังไดคณุคาจากธรรมชาติไปเต็มๆ 
       ทั้งอิ่มอรอยและมีคณุประโยชนมหาศาลขนาดนี้ถามี “อัลมอนด” ติดไวที่โตะทํางานหรือตูที่บานก็คงไม
เสียหลายนะเจาคะ 

        คร้ังที่ 6 
    เรื่อง  คุกกีตั้วหนอน 

1.  จุดประสงค  
1.  บอกสวนผสม และขั้นตอนการทําคุกกี้ตวัหนอนได 
2.  สามารถทําคุกกี้ตัวหนอนได 
3.  นําไปใชในชีวิตประจําวนั และประกอบอาชีพได  

2.   รายการ  
1.  การเตรียมสวนผสม และอุปกรณการทาํเคุกกี้ตวัหนอน 
2. การเตรียมสวนผสม และขัน้ตอนการทําคุกกี้ตัวหนอน 
3.  การอบและการตกแตง 
 

3.  วัสดุ อุปกรณ/หนังสือ/ท่ีตองเตรียม 
 ถวยตวง  ชอนตวง เครื่องชั่ง อางผสม  เครื่องผสมอาหาร 
 พายยาง  ตะกรอมมือ ถาดอบ  เตาอบ 
 

สวนผสม 
1.  แปงสาลีอเนกประสงค 500 กรัม 2.  ผงฟู   1/2  ชอนชา 
3.  เนยสด   150 กรัม 4.  เนยขาว  100 กรัม 
5.  เกลือปน   1/2  ชอนชา 6.  น้ําตาลไอซิ่ง  150 กรัม 
7.  ไขไก   1 ฟอง 8.  กล่ินบัตเตอรมิลดครีม 1/2  ชอนชา 
9.  สับปะรดกวน   500 กรัม 

4.   ลําดับขั้นการทํา 
วิธีทํา 

1.  รอนแปงสาลีอเนกประสงคกับผงฟูพักไว 


