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หัวข้อน าเสนอ
ชนิดพืชตระกูลถั่ว

ส่วนประกอบทางเคมีของถั่วเมล็ดแห้ง
ต้นก าเนิดของถั่วเมล็ดแห้ง

ถั่วเหลืองเหมาะกัยใคร / ไม่เหมาะกับใคร

การแปรรูปถั่วเหลือง

ประโยชน์ของถั่วเหลือง
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ชนิดพืชตระกูลถั่ว (Leguminosae) 
1. กลุ่มที่ 1 อัลมอนด์ เม็ดมะม่วงหิมพานต์ ถั่วแมกคาเดเมีย ถั่วเฮเซลนัต

ถั่วพีแคน ถั่วพิซตาชิโอ

2. กลุ่มที่ 2 ถั่ว 5 สี
ถั่วเหลือง ✔มีสารไอโซฟลาโวน ช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน

ถั่วเขียว ✔ช่วยควบคุมน ้าตาลในเลือด
ถั่วด้า ✔มีสารต้านอนุมูลอิสระ

ช่วยต้านการก่อเกิดของมะเร็ง
ถั่วแดง ✔ มีธาตุเหล็ก ช่วยบ้ารุงเลือดและกระดูก
ถั่วขาว ✔ ใยอาหารสูง
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ส่วนประกอบทางเคมีของถั่วเมล็ดแห้ง
(ต่อ 100 กรัมของส่วนที่รับประทานได้)
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ต้นก าเนิดของถั่วเหลือง

ถั่วเหลือง (ชื่อวิทยาศาสตร:์
Glycine max) เป็นพืชที่มี
ประโยชน์เป็นที่ยอมรับกันมา
หลายพันปี (5000 ปี) ใน
สมัยก่อนยุคคริสตกาล

นิยมโดดเด่นในหมู่ชาวจีน
เกาหลี และญี่ปุ่น และเข้าสู่
ยุโรป อเมริกา และประเทศ
ไทย ในส่วนมากปลูกแถบ
ภาคเหนือ และภาคกลาง
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ประโยชน์ของถั่วเหลือง
สุดยอดโปรตีน
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ถั่วเหลืองเมล็ดแห้งที่บริโภคได้ 100 กรัม

พลังงาน 403 กิโลแคลอรี
ไขมัน 17.7 กรัม
โปรตีน 34.1 กรัม
คาร์โบไฮเดรต 33.5 กรัม
ใยอาหาร 4.9 กรัม
แคลเซียม 226 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 554 มิลลิกรัม

เหล็ก 8.4 มิลลิกรัม
วิตามินบีหนึ่ง 1.1 มิลลิกรัม วิตามินบีสอง 0.31 มิลลิกรัมและ

ไนอะซิน 2.2 มิลลิกรัม
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✿ ผู้ที่ต้องการโปรตีนจากพืช
✿ ผู้ที่ต้องการลดคอเลสเตอรอล
✿ ผู้หญิงวัยหมดประจ้าเดือน
✿ ผู้ที่ต้องการลดความเสี่ยงโรคหัวใจ

และลดมะเร็งบางชนิด
✿ ผู้ที่มีปัญหาเรื่องระบบขับถ่าย

ถ ัว่เหลอืงเหมาะกบัใคร? ✅✅
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 ผู้ที่แพ้ถั่วเหลือง
 ผู้ที่มีภาวะไทรอยด์ท้างานผิดปกติ
 ผู้ชายที่ต้องการเพิ่มฮอร์โมนเพศชาย
 ผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกับนิ่วในไต
 ผู้ที่ต้องควบคุมระดับฮอร์โมนเอสโตรเจน

ถั่วเหลืองไม่เหมาะกับใคร? ❌❌

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



การน าถั่วเหลืองไปแปรรูปอาหาร
อาหารคาว อาหารหวาน และเครื่องดื่มประเภทน ้านมถั่วเหลือง
 อาหารพรีไบโอติกส์-โพรไบโอติกส์ เช่น เทมเป้ (TEMPEH) เต้าหู้ยี ถั่วเน่า นัตโตะ
(NUTTO)
 เครื่องปรุงรส เช่น ซอสถั่วเหลือง ซีอิ ว เต้าเจี ยว เต้าเจี ยวญี่ปุ่น (MISO)
 แปรรูปเป็นน ้ามันถัวเหลือง
 อาหาร PLANT BASE เข่น เต้าหู้หลอด เต้าหู้แผ่น ฟองเต้าหู้ เต้าหู้ก้อนหลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



เมนูน าเสนอ

อาหารหวาน จาก “ถั่วเหลือง”

พานาคอตต้าถั่วเหลือง กีวี

เต้าฮวยนมสดมะพร้าวอ่อน
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“พานาคอตต้านมถั่วเหลือง กีวี”
อาหารแปรรูปถั่วเหลือง ประเภทอาหารหวาน
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“เต้าฮวยนมสดมะพร้าวอ่อน”
อาหารแปรรูปถั่วเหลอืง ประเภทอาหารหวาน

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ไม่มีเจลาติน ใช้ผงวุ้น
ใช้แทนกันได้มั้ย?? : 
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เจลาติน VS ผงวุ้น ต่างกันยังไง???  ...ใช้แทนกันได้มั้ย?? : 

ผงวุ้น
• สกัดมาจากสาหร่ายทะเล
• ความเหนียวแน่นมากกว่าเจลาติน
• คงตัวได้แม้อุณหภูมิจะร้อนขึ น
• ไม่ต้องแช่น ้า ละลายโดยการต้มจนเดือด
• เซ็ทตัวได้ในอุณหภูมิห้อง
• ใช้แทนเจลาตินได้ ในปริมาณที่น้อยกวา่
• สามารถน้ามาละลายและเซ็ทตัวใหมไ่ด้

• สกัดจากคอลลาเจนของสัตว์
• ความเหนียวแน่นน้อยกว่าเจลาติน
• ละลายได้ง่ายในอุณหภูมิห้อง
• ต้องแช่ในน ้าเย็นก่อนใช้งานและละลาย
ในน ้าอุ่น
• ต้องแช่เย็นถึงจะเซ็ทตัวได้
• ใช้แทนผงวุ้นไม่ได้
• ไมส่ามารถน้ามาละลายและเซ็ทตัวใหม่ได้

เจลาติน
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อาหารแปรรูปถั่วเหลือง ประเภท plant based
“Nugget plant based”
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เคล็ดลับ การท านัตเก็ต plant based
1. เพิ่มความเหนยีวและเนื อสัมผัสที่คล้ายเนื อสัตว์ ได้แก่ แป้งมันส้าปะหลัง หรือ แป้งข้าวโพด เพื่อ
หรือ แป้งสาลี
2. เติมไฟเบอร์จากพืชเพื่อให้เนื อสัมผัสแน่นขึ น: ใช้กากถั่วเหลือง, ใยข้าวโอ๊ต หรือเปลือกไซเลียมฮัสก์
(Psyllium Husk) 
3. ปรุงรสให้เข้มข้น :  ได้แก่ผงยีสต์โภชนาการ (Nutritional Yeast) ให้รสอูมามิ ผงหัวหอมและผง
กระเทียม ซอสถั่วเหลืองหรือซอสเห็ดหอมส้าหรับความเค็มแบบธรรมชาติ
4. เติมไขมันให้ชุ่มฉ่้า : น ้ามันมะพร้าว, น ้ามันร้าข้าว หรือเนยโกโก้

6. แช่เย็นก่อนทอด: แช่ในตู้เย็น 30 นาที - 1 ชั่วโมง ช่วยให้ส่วนผสมเซ็ตตัวและทอดแล้วไม่แตก

5. ปั้นให้แน่น: หลังจากผสมส่วนผสม ควรกดและบีบให้แน่นเพื่อเลียนแบบเส้นใยเนือ้สตัว ์

7.วิธีทอด 2 ขั นตอน:   ทอดที่อุณหภูมิต่้า (80°C) ให้เซ็ตตัวก่อน
จากนั นทอดที่อุณหภูมิสูง (100-120°C) เพื่อให้ผิวกรอบ
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อาหารพรีไบโอติกส-์โพรไบโอติกส์
เทมเป้ (Tempeh)
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ส่วนผสม
ถั่วเหลืองผ่าซีก หัวเชื้อเทมเป้

เทมเป้ (Tempeh ) 

วิธีท้า
1.ล้างถั่วเหลืองด้วยน้้าให้สะอาด ปราศจาก เศษหิน และเปลือก หุ้ม

เมล็ด
2.แช่ถั่วโดยใส่น้้าเป็น 2 เท่าของถั่ว ด้วยน้้าอุณหภูมิปกติ นาน24 ชั่วโมง

เมื่อแช่ครบเวลา จะเกิดฟองและมีกลิ่นหมักเปรี้ยว
3.ล้างถั่วให้สะอาดดี จนหมดกลิ่นเปรี้ยว
4.ต้มถั่ว 30-40 นาที (เริ่มนับเมื่อน้้าเดือด) ครบก้าหนด เทน้้าทิ้ง
5.น้าถั่วเหลืองที่ต้มแล้วมาใส่ภาชนะที่มีช่องว่าง พักให้ถั่วเย็น
6. ใส่หัวเชื้อเทมเป้คลุกเคล้าให้เข้ากันดี
7.น้าไปใส่ถุงซิปล็อค บ่ม 24-36 ชั่วโมงในที่อากาศถ่ายเทสะดวก
8.ครบ 24 ชั่วโมงแล้ว จะเกิดความร้อน เนื่องจากเชื้อราก้าลังก่อตัว

เกิดไอน้้าขึ้น ได้เป้นราสีขาว ๆ
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เคล็ดลับ การท าเทมเป้ Tempeh
1. เลือกถั่วเหลืองคุณภาพดี
2. แช่และต้มถั่วให้เหมาะสม
3. ท้าให้ถั่วแห้งก่อนใส่เชื อ
4. ผสมหัวเชื อให้ทั่วถึง
5. บรรจุในถุงที่มีรูระบายอากาศ
6. หมักที่อุณหภูมิ 30-35°C
7. เก็บรักษาให้ดี

👉! 😃ลองท้า
แล้วมาแชร์
ผลลัพธ์กัน
นะค่ะ
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ข้อควรระวังในการท าเทมเป้ (Tempeh)
🔹 ความสะอาดตอ้งมากอ่น

✅ ลา้งมอื อปุกรณ์ และภาชนะทกุอยา่งใหส้ะอาดกอ่นเร ิม่ท า

✅ ควรใชภ้าชนะ สแตนเลส หรอืพลาสตกิสะอาด หลกีเลีย่งไมห้รอืผา้ทีอ่าจมเีชือ้ปนเป้ือน

✅ หากใชใ้บตองห่อ ควรลา้งใหส้ะอาดและตากแหง้กอ่น

🔹 ระวงัเชือ้ราตวัอืน่ทีเ่ป็นอนัตราย

✅ เทมเป้ทีด่จีะมี ราสขีาวปกคลมุทัว่กอ้น และมกีลิน่หอมคลา้ยเห็ด

❌ ถา้พบรา สเีขยีว สดี า หรอืสแีดง แสดงวา่มเีช ือ้ราทีเ่ป็นอนัตราย ควรทิง้ทนัที

❌ หากเทมเป้มกีลิน่เหม็นเปร ีย้วหรอืเหม็นเน่า แสดงวา่หมกัผดิวธิี

🔹 อณุหภูมใินการหมกัตอ้งเหมาะสม

✅ อณุหภมูทิีเ่หมาะสมคอื

✅ หากอากาศเย็นเกนิไป เชือ้ราจะเตบิโตชา้และอาจมเีชือ้ราตวัอืน่ปนเป้ือน

✅ หากอากาศรอ้นเกนิไป เกนิ เชือ้อาจตายหรอืท าใหเ้ทมเป้มรีสขม
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🔹 ความชืน้ตอ้งพอดี

✅ หลงัจากตม้ถัว่แลว้ ควรสะเด็ดน า้และท าใหแ้หง้กอ่นใสเ่ชือ้

❌ ถัว่เปียกเกนิไป เชือ้อาจไม่ขึน้ หรอืท าใหเ้กดิแบคทเีรยีทีท่ าใหเ้น่า

🔹 ปรมิาณเชือ้เทมเป้ตอ้งพอดี

✅ ใชห้วัเช ือ้เทมเป้ในปรมิาณ กรมั ตอ่ถัว่ กรมั

❌ ใสเ่ช ือ้มากเกนิไปอาจท าใหเ้ทมเป้รอ้นเกนิไปและท าใหเ้ช ือ้ตาย

❌ ใสเ่ช ือ้นอ้ยเกนิไป อาจท าใหเ้ชือ้ไม่เตบิโตและมโีอกาสปนเป้ือนแบคทเีรยี

🔹 เลอืกภาชนะบรรจทุีเ่หมาะสม

✅ ใช ้ถงุพลาสตกิบางๆ และเจาะรรูะบายอากาศ หรอื ใบตอง ทีช่ว่ยใหเ้ทมเป้หายใจ

❌ หากใชถ้งุทีไ่ม่มรีู เช ือ้ราจะไม่ไดร้บัออกซเิจนและอาจเน่า

ข้อควรระวังในการท าเทมเป้ (Tempeh) (ต่อ)
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🔹 ระวงัแมลงและสิง่ปนเป้ือน

✅ เก็บถัว่และหวัเชือ้ไวใ้นทีแ่หง้และปิดสนิท เพือ่ป้องกนัแมลงหรอืเชือ้ราอืน่

✅ ระหวา่งหมกั ใหเ้ก็บไวใ้นทีป่ลอดภยัจากมด แมลงวนั และสตัวอ์ืน่ๆ

🔹 การเกบ็รกัษาหลงัหมกัเสรจ็

✅ หากยงัไม่ใชท้นัที ควรแชเ่ย็น และใชภ้ายใน สปัดาห ์

✅ หากตอ้งการเก็บนานขึน้ ใหแ้ชแ่ข็ง เก็บได ้ เดอืน

❌ หา้มเก็บเทมเป้ทีย่งัหมกัไม่เสรจ็ในตูเ้ย็น เพราะอณุหภมูติ ่าจะท าใหเ้ช ือ้หยดุเตบิโต

⚡ สรุป

ถา้ท าถกูวธิี เทมเป้จะออกมาดแีละปลอดภยั แตถ่า้ผดิพลาดอาจเกดิเชือ้ราทีเ่ป็นอนัตราย หรอืเทม

เป้เสยีได ้ถา้พบสิง่ผดิปกติ เชน่ สี กลิน่ หรอืเนือ้สมัผสัทีไ่ม่ดี อยา่กนิเด็ดขาด

👉 ลองท าแลว้ถา้มปัีญหา มาเล่าใหฟั้งไดน้ะ 😊

ข้อควรระวังในการท าเทมเป้ (Tempeh) (ต่อ)
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คุณค่าทางโภชนาการของผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง
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แบบประเมิน

ความพึงพอใจ
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THANK YOU
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