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คํานํา 
เนื�องจากความรีบเร่งในการดํารงชีวิต จนทําให้ผู้คนลืมนึกถึง

การรับประทานอาหารที�มีประโยชน์ การเลือกรับประทานอาหาร

ประเภทธัญพืช เป็นอาหารที�เป็นอีกทางเลือกหนึ�งที�นับว่าเป็นที�นิยม

รับประทานกันมากเพราะนอกจากจะให้คุณค่าแก่ร่างกายมากมาย

แล้วยงัมีรสชาติอร่อยและสามารถเลือกรับประทานได้อย่างมากมาย 

ธัญพืช เป็นอาหารที�สามารถนํามาประยุกต์ทําเป็นอาหารได้

หลากหลายชนิดไม่ว่าจะทําเป็นอาหาร ขนมหวาน หรือเป็นเครื�องดื�ม

บํารุงสขุภาพเพื�อเสริมสร้างให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วน  

ภายในหนังสือ ธัญพืชเพื�อสุขภาพและความอร่อย เล่มนี � 

ได้รวบรวมความรู้ต่าง ๆ เกี�ยวกับธัญพืชชนิดต่าง ๆและประโยชน์ที�มี

ต่อร่างกาย ซึ�งมีวิธีการและอธิบายรายละเอียดในการปรุงไว้อย่าง

ครบถ้วน ควรค่าอย่างยิ�งที�ท่านผู้ อ่านจะได้มีหนังสือเล่มนี �ไว้เพื�อ

เพิ�มพนูความรู้เพื�อการมีสขุภาพที�ดี และช่วยลดทอนอาการเจ็บป่วยได้

น้อยลง 
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ธัญพืช เป็นเมล็ดของพืชพันธุ์ตระกูลเดียวกับหญ้าหรือข้าว 

เช่น ข้าวโอ๊ต ข้าวฟ่าง ข้าวลกูเดือย ข้าวบาร์เลย์ ข้าวไรน์ ข้าวสาลี และ

ข้าวโพด ซึ�งเป็นพืชที�เรารับประทานกนัมาแต่สมยัโบราณ  

ชนิดของอาหารที�เตรียมได้จากธัญพืช เช่น อาหารที�เตรียม

ให้แก่เด็กเล็ก ได้แก่ ข้าวบด ข้าวโอ๊ต หรือนํ �าธัญพืชชนิดต่าง ๆซึ�งใน

ข้าวและเมล็ดพืชจะมีสารอาหารทุกกลุ่มประกอบด้วยสารอาหารที�มี

ความจําเป็นต่อร่างกายประเภทคาร์โบไฮเดรต โปรตีน เส้นใยอาหาร 

ไขมนั วติามิน เกลือแร่ นอกจากนี � ขนมหรืออาหารที�ได้จากการแปรรูป

เมล็ดธัญพืชก็มีมากมายหลากหลายชนิด เช่น คุกกี �ข้าวโอ๊ต คุกกี �ถั�ว

ชนิดต่าง ๆเป็นต้น  
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นํ�าลกูเดือย 
ส่วนผสม 

 ลกูเดือย  2 ถ้วยตวง 

 นํ �าตาลทรายแดง  1-3 ถ้วยตวง 

 เกลือป่น  1 ช้อนช้า 

 นํ �าสะอาด 10 แก้ว 

 

วิธีทาํ 

1. นําลกูเดือยมาล้างให้สะอาด แช่นํ �าค้างคืนไว้ 1 คืน 

2. จากนั �นนําลูกเดือยมาต้มโดยใช้ไฟปานกลาง ต้มจนเปื� อยนุ่ม 

ตกัขึ �นพกัไว้ให้เย็น 

3. นําลกูเดือยกบันํ �าเปล่า เทลงในเครื�องปั�น ปั�นให้ละเอียด 

4. นําลูกเดือยที�ปั�นละเอียดแล้ว ไปต้มโดยใช้ไฟปานกลาง ใส่

นํ �าตาลทรายแดง เกลือป่น เคี�ยวต่อให้เดือดอีกครั �ง ปิดไฟ พร้อมเสิร์ฟ 
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นํ�าขา้วกลอ้งงอก 
 
ส่วนผสม 

 ข้าวกล้องงอก  1 ถ้วย 

 ข้าวดํา(ข้าวกํ�า)งอก  1 ถ้วย 

 ถั�วเหลืองแช่ค้างคืน  1/3 ถ้วย 

 งาขาวคั�วให้หอม  20 กรัม 

 นํ �าสะอาด   1 1/2 ลิตร 

 

วิธีทาํ 

1. นําข้าวกล้องงอก ข้าวดํางอก ถั�วเหลือง และงาขาว มาปั�น

รวมกันให้ละเอียด แล้วกรองด้วยตะแกรงถี� ๆ หรือ ผ้าขาวบาง กรอง

แล้วแต่นํ �า 

2. จากนั �นนํานํ �าข้าวที�กรองได้ เทใส่หม้อตั �งไฟ ต้มประมาณ 20 

นาที พอเสร็จ ยกลงจากเตา พร้อมเสิร์ฟ 
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นํ�าเตา้ห ู ้สตูร 1 
 

ส่วนผสม 

 ถั�วเหลือง    1  กิโลกรัม 

 นํ �าตาลทราย    1  กิโลกรัม 

 เกลือป่น    2   ช้อนชา 

 นํ �าสะอาด     8   ลิตร  

 ใบเตย     4-5   ใบ 
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วิธีทาํ 

 1. นําถั�วเหลืองมาคดัเอาสิ�งสกปรก กรวดทรายดิน ออกให้หมด 

ล้างนํ �าให้สะอาดแล้วแช่ไว้โดยจะแช่ในนํ �าร้อนประมาณ 2-3 ชั�วโมงก็

สามารถทําได้เช่นกนั ซึ�งการแช่ถั�วเหลืองไม่ควรแช่นานเกิน 2-3 ชั�วโมง

โดยให้สงัเกตว่าพอเม็ดถั�วเริ�มพอง อมนํ �าเต็มที�ก็จะใช้ได้  

 ทั �งนี �หากเราแช่เมล็ดถั�วเหลืองในนํ �านานเกินไปจะทําให้โปรตีน

ในถั�วจบัตัวกันได้ไม่ดีเท่าที�ควร หรือจะแช่โดยให้นํ �าท่วมประมาณ 3 

เท่าของถั�วเหลืองก็ได้ แช่นานประมาณ 5-8 ชั�วโมง 

 2. ปั�นถั�วเหลืองในเครื�องปั�นนํ �าผลไม้ แล้วเติมนํ �าสะอาดให้พอ

ปริ�ม ๆ ถั�วเหลือง ปั�นให้ละเอียด โดยแบ่งปั�นไปเรื�อย ๆ จนหมด 

 3. ตวงนํ �าสะอาด ประมาณ 2 ลิตร แล้วนําไปต้มจนเดือดจดั 

 4. ในระหว่างที�รอนํ �าเดือด ให้เทนํ �าถั�วเหลืองที�ปั�นไว้แล้วใส่ลง

ไปในหม้อ แล้วกรองด้วยผ้าขาวบาง 2 ชั �น  

 5. นํานํ �าที�ต้มเดือดแล้วเทตามลงไป คนให้เข้ากัน นํ �าจะอุ่น

พอดี หลังจากนั �นคั �นเอาแต่นํ �านมถั�วเหลือง คั �นแบบคั �นนํ �ากะทิ แล้ว

แยกกรองกากออกมา  
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 6. เทนํ �าถั�วเหลืองที�คั �นได้ใส่ลงไปในหม้อ กรองด้วยผ้าขาวบาง 

2 ชั �นเหมือนเดิม แล้วเติมนํ �าส่วนที�เหลือทั �งหมดลงไป คนให้เข้ากนั 

 7. ยกหม้อขึ �นตั �งไฟ ใส่ใบเตยลงไปต้มด้วยไฟกลาง พอเริ�ม

เดือด ให้ใช้ไฟอ่อน โดยควบคมุอณุหภมูิไว้ไม่ให้เกิน 90 องศาเซลเซียส 

(นํ �าจะเดือดที�อณุหภมูิ 100 องศาเซลเซยีส ) คือต้มให้นํ �าถั�วเหลืองร้อน

แต่ไม่เดือด  

 8.การต้มใช้เวลาประมาณ 25-40 นาที ในขณะที�ต้มต้องหมั�น

คนอยู่ตลอดเวลา เพราะจะไหม้ได้ง่าย ชิมดูว่าถั�วเหลืองสุกแล้วใส่

เกลือครึ�งช้อนชา เคี�ยวต่ออีกประมาณ 5 นาที ปิดไฟ  เติมนํ �าตาล แล้ว

ชิมรสชาติ 

 
 

 
 

 
 

 
 


