
เต้าหู้ 
 เต้าหู้ มีก าเนิดมากว่า 2,000 ปี ในจีนแผ่นดินใหญ่ คนจีนบางกลุ่มถือว่าเต้าหู้เป็นอาหารที่มี

คุณค่าสูงที่อยู่ในความธรรมดาสามัญ คนไทยเรียกเต้าหู้เพ้ียนมาจากภาษาจีนว่า 豆腐 อ่านว่า              
โตวฟู  คนฮกเกี้ยนเรียกว่า ต้าวหู้  คนญี่ปุ่นเรียกกันว่า โทฟุ (tofu)  คนอังกฤษเรียก bean curd หรือ
บางครั้งก็เรียกทับศัพท์ว่า tofu เช่นกัน ส่วนชาวฝรั่งเศสเรียกว่า fromage de soja                      
(ชีสถั่วเหลือง) 
 ประวัติ เต้าหู้ก้อนแรกเกิดขึ้นในประเทศจีน เล่าขานกันว่า เจ้าชายหลิวอัน (พระนัดดาของ
จักรพรรดิหลิวปัง กษัตริย์องค์แรกของราชวงศ์ฮ่ัน) สั่งให้พ่อครัวบดถั่วเหลืองให้เป็นผงแล้วน าไปต้มเป็น
น้ าซุปด้วยเกรงว่ารสจะจืดเกินไป จึงโปรดให้พ่อครัวเติมเกลือลงไปปรุงรส เพ่ือถวายพระมารดาซึ่ง
ประชวรหนักจนไม่มีแรงที่จะเคี้ยวอาหารได้   น้ าซุปถั่วเหลืองนั้นค่อยๆจับตัวข้นเป็นก้อนสีขาวนุ่มๆ เมื่อ
พระมารดาเสวยแล้วถึงกับรับสั่งว่า “อร่อย” เจ้าชายจึงให้เหล่าพ่อครัวค้นหาสาเหตุ จึงพบว่าเกลือบาง
ชนิดมีผลท าให้ผงถั่วเหลืองผสมน้ าเกิดการเกาะตัวขึ้นเป็นเต้าหู้ 
 ชาวญี่ปุ่นรู้จักการปลูกถั่วเหลืองมานานแล้ว เต้าหู้ เดินทางเข้ามาในญี่ปุ่นในสมัยนารา                  
มีการบันทึกว่า เคนโตะ พระญี่ปุ่นน าเต้าหู้มาเผยแพร่หลังจากกลับมาจากการศึกษาพุทธศาสนาที่
ประเทศจนี แต่ยังเป็นอาหารที่รับประทานกันในหมู่พระญี่ปุ่น  ร้อยปีถัดมาเต้าหู้จึงได้มาเป็นส่วนหนึ่งใน
เมนูของชนชั้นขุนนางและซามูไร  ส่วนประชาชนได้ลิ้มรสในสมัยเอโดะ  แต่พวกเขาเพ่ิงรู้จักวิธีดัดแปลง
ถั่วเหลืองน าไปปรุงเป็นเต้าหู้เมื่อพุทธ ศตวรรษที่ 7 โดยทางพุทธศาสนา แต่ศาสนาพุทธในสังคมญี่ปุ่น
สมัยนั้นเป็นศาสนาของชนชั้นกลางและชนชั้นสูง บทบาทเต้าหู้ในอาหารญี่ปุ่นจึงจ ากัดไว้กับคนเฉพาะ
กลุ่มซึ่งแตกต่างจากจีนที่ไม่มีการแบ่งชนชั้น 
 วิธีการเตรียมอาหารจีนและญี่ปุ่นต่างกัน คือ คนจีนพยายามดัดแปลงเต้าหู้ในรูปแบบต่างๆ 
มากมาย เช่น อาจเปลี่ยนรูปทรงหรือรสชาติไป ในขณะที่คนญี่ปุ่นกลับพยายามรักษาความเรียบง่าย
รวมทั้งรสชาติ รูปทรงและสีสันของเต้าหู้ให้คงไว้อย่างเดิมให้มากที่สุด พร้อมกับเสิร์ฟในจานหรือถ้วยที่
สวยงามจนถือว่าเป็นศิลปะข้ันสูงแขนงหนึ่ง 
 ประโยชน์  เต้าหู้ เป็นผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลืองซึ่งให้คุณค่าทางโภชนาการสูงโดยเฉพาะโปรตีน 
ซึ่งให้โปรตีนมากกว่าเนื้อสัตว์บางชนิดถึง สองเท่าในปริมาณที่เท่ากันและมีราคาถูกอีกด้วย เต้าหู้ยังเป็น
อาหารที่ย่อยง่าย ไม่มีคอเลสเตอรอล โดยวัตถุดิบ ถั่วเหลืองยังมีสารเลซิติน ซึ่งมีผลในการลดไขมันและ
ช่วยสงเสริมการท างานของระบบประสาทที่เก่ียวกับความทรงจ า และฮอร์โมนจากพืช ไฟโตเอสโทรเจน 
ที่มีการวิจัยพบว่ามีผลในการป้องกันมะเร็งและมีผลดีต่อผู้หญิงวัยทองคือช่วย  ชะลอภาวะหมด
ประจ าเดือนและลดความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งเต้านม 
 วิธีการท า  การท าเต้าหู้เป็นกระบวนการผลิตที่ต้องใช้ความละเอียดอ่อนมาก ดั้งนั้นจึงมีผู้ที่
ดูแลการผลิตเรียกว่า “เถ่าชิ่ว” หรือพ่อครัวเป็นผู้ที่มีความช านาญและสมาธิอย่างสูง เริ่มด้วยการตวง   
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ถั่วเหลืองแล้วแช่ถั่วในน้ าพร้อมทั้งล้างน้ าจนกระทั่งสะอาด จากนั้นจึงน าไปบดด้วยเครื่องโม่เสร็จแล้วจึง
กรองกากถั่วเหลืองออกจนได้น้ า เต้าหู้ดิบแล้วน าไปต้ม (ขั้นตอนตรงนี้จะเป็นน้ าเต้าหู้สุกพร้อมดื่ม)                
น าน้ าเต้าหู้ที่ได้ผ่านการต้มแล้วแยกจะน าไปผ่านขั้นตอนการท าเป็นเต้าหู้ชนิด ต่างๆ ต่อไปซึ่งการท า
เต้าหู้แต่ละชนิดวิธีการก็จะแตกต่างกันออกไป 
 
ชนิด  
เต้าหู้ชนิดอ่อน 

 เต้าหู้ชนิดเหลืองนิ่ม วิธีการท าต่างจากเต้าหู้ขาวแข็งเพราะใช้แคลเซียมซัลเฟต (ผงยิปซัม หรือ

ที่เรียกในภาษาจีนแต้จิ๋วว่า"เจียะกอ（石膏）") ในการท าให้โปรตีนในน้ านมถั่วเหลือง
ตกตะกอน ซึ่งเนื้อจะเนียนและไม่แข็งเท่าเต้าหู้ขาวแข็ง เมื่อตกตะกอนแล้วน ามาใส่ผ้าขาวบาง
ห่อในบล็อกให้เป็นก้อนแล้วน าไปต้ม ใส่ขมิ้นให้ได้สีเหลือง คุณสมบัติเด่นของเต้าหู้เหลืองนิ่มคือ 
เมื่อน าไปทอดแล้วจะท าให้ได้เต้าหู้ที่กรอบนอกนุ่มใน เต้าหู้ชนิดนี้เหมาะที่จะน าไปผัดกับ
กุยช่ายขาว ทอดจิ้มน้ าจิ้มเปรี้ยวหวาน ทอดกินกับน้ าพริกกะปิหรือทอดจิ้มกับน้ าจิ้มซีฟู้ดก็ได้ 

 เต้าหู้ชนิดขาวอ่อน ลักษณะอ่อนนุ่มกว่าเต้าหู้เหลืองนิ่ม กรรมวิธีการผลิตเหมือนกับเต้าหู้
เหลืองนิ่มจะต่างกันเพียงเวลาในการท าน้อย กว่า เต้าหู้ชนิดนี้นิยมน าไปท าเป็นแกงจืด เต้าหู้นึ่ง
หรือสเต๊กเต้าหู้ 

 เต้าหู้ชนิดห่อผ้า วิธีการท าเหมือนกับเต้าหู้ชนิดขาวอ่อน ต่างกันเพียงการบรรจุหีบห่อที่น ามา
ห่อผ้าแล้วมัดท าให้แข็งและคงรูปร่างได้ดี มากขึ้นเมื่อน าไปท าอาหาร ส่วนใหญ่จะน าไปท าเต้าหู้
ทรงเครื่องหรือแกงจืด 

เต้าหู้ชนิดแข็ง 
 เต้าหู้ชนิดขาวแข็ง ท าจากน้ าเต้าหู้ผสมกับดีเกลือ (แมกนีเซียมซัลเฟต) ที่ช่วยท าให้เกิดการ

ตกตะกอนเมื่อตกตะกอนแล้วจึงน าไปใส่ในผ้าขาวที่ปูอยู่ใน บล็อก พอสะเด็ดน้ าแล้วจึงห่อให้
เป็นก้อนแล้วท าให้สะเด็ดน้ าอีกครั้งก็จะได้เป็น เต้าหู้ขาวแข็ง 

 เต้าหู้ชนิดเหลืองแข็ง วิธีการท าน าเต้าหู้ขาวแข็งไปหมักในเกลือแล้วจึงน าไปต้ม พร้อมทั้งใส่
ขมิ้นให้เป็นสีเหลืองเคลือบบริเวณผิวของเต้าหู้ท าให้เนื้อ เต้าหู้ชนิดนี้แข็งและมีความยืดหยุ่น
กว่าชนิดขาวแข็ง ส่วนใหญ่น าไปท าผัดไทย หมี่กะทิ ผัดถั่วงอก ผัดขลุกขลิกน้ าพริกเผาหรือ
น าไปผสมเป็นเครื่องก๋วยเตี๋ยวหลอด 

 เต้าหู้ชนิดทอด มีส่วนประกอบคล้ายกับเต้าหู้ขาวแข็งแต่มีสัดส่วนและเทคนิคที่แตกต่างกัน 
เนื้อสัมผัสที่ได้จากเต้าหู้ชนิดนี้มีความอ่อนนุ่มกว่าเต้าหู้ขาวแข็ง เมื่อน าไปทอดแล้วจะพองตัว
มากกว่าและภายในจะมีเนื้อเต้าหู้อยู่ไม่พองหรือ กลวง โดยมากจะใส่ในอาหารประเภทต้ม 
(พะโล้ ต้มผัดจับฉ่าย แกงต่างๆ และลูกชิ้นแคะ) 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%8B%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%9F%E0%B8%95


 เต้าหู้ชนิดซีอ๊ิวด า วิธีท าน าเต้าหู้ชนิดเหลืองแข็งไปเคี่ยวกับซีอ๊ิวด าและเครื่องเทศสมุนไพร 
ต่างๆ เพ่ือให้เกิดกลิ่นหอมและรสชาติที่แตกต่างโดยใส่น้ าตาลทรายแดงท าให้มีรสชาติ  ที่กลม
กล่อมสามารถเก็บไว้ได้นานกว่าเต้าหู้ชนิดอ่ืนๆ เพราะมีความชื้นน้อย ถ้าเก็บใส่ช่องฟรีซจะเก็บ
ไว้ได้นานหลายเดือน นิยมน าไปย ากับเกี้ยมไฉ่ ผัดกับดอกกุยช่าย ใส่ในอาหารเจแทนเนื้อหมูใน
พะโล้เจหรือทานเป็นอาหารว่างก็ได้ 



เต้าหู้หลอด เป็นเต้าหู้เนื้อนิ่มมีสองชนิดคือ ชนิดที่ท ามาจากถั่วเหลืองล้วนและชนิดที่ท า
จากไข่ไก่ (เรียกว่าเต้าหู้ไข่ซึ่งไม่มีส่วนผสมของถั่วเหลืองแต่อย่างใด) นิยมน ามาใส่ในแกงจืด 
สุกียากี้ ท าเต้าหู้อบเต้าหู้ตุ๋นหรือน ามาคลุกกับแป้งข้าวโพดแล้วทอด 

 เต้าหู้พวง เป็นเต้าหู้หั่นเป็นชิ้นแล้วทอด ร้อยเชือกขายเป็นพวงใช้ใส่ในก๋วยเตี๋ยวเย็นตาโฟและ
 พะโล้ 
 เต้าหู้โมเมน  เป็นการผลิตแบบญี่ปุ่น เต้าหู้ชนิดนี้เนื้อค่อนข้างแข็งแน่น น าไปปรุงเป็นอาหารได้
 เหมือนเต้าหู้ขาวแข็ง 
 เต้าหู้คินุ   เป็นการผลิตแบบญี่ปุ่นเช่นกัน เนื้อเหมือนเต้าหู้ขาวอ่อนสามารถน าไปประกอบ
 อาหาร ได้เช่นเดียวกับเต้าหู้ขาวอ่อน 
 
 

เต้าหู้หลอด 
ส่วนผสม 

1. น้ าเต้าหู้   1  ถ้วยตวง 
2. ไข่ไก่       1  ฟอง 
3. แป้งข้าวโพด           2  ช้อนชา 
4. เกลือ      ¼  ช้อนชา 

วิธีการท า 

1. น าน้ าเต้าหู้ (เตรียมจาก ถั่วเหลือง  100 กรัม แช่น้ าแล้วปั่นผสมกับน้ า อัตราส่วน ถั่ว ต่อ
น้ า 1 ต่อ 4 ) โดยแบ่งออกมาประมาณ 3 ช้อนโต๊ะ ผสมแป้งข้าวโพดและเกลือ (คนให้
ละลาย) 

2. ตีไข่ไกใ่ห้แตกเนียนแล้วกรองด้วยกระชอนหรือผ้าขาวบางเพ่ือให้ไดเ้นื้อเต้าหู้ทีเ่นียน
ละเอียด 

3. น าน้ าเต้าหู้ที่เหลือใส่ในหม้อแล้วน าไปอุ่นให้พอร้อน 
4. น าส่วนผสมในข้อ 1 และ 2 ค่อยๆ เทลงไปในหม้อน้ าเต้าหู้ที่อุ่นแล้ว (คนเบาๆอย่าให้เกิด

ฟอง)  
5. ยกลงมาแล้วกรองด้วยกระชอนหรือผ้าขาวบางอีก 1 ครั้ง 
6. น าส่วนผสมกรอกใส่ถุง มัดยางให้เรียบร้อย ระวังอย่าให้มีฟองอากาศเหลืออยู่ 
7. น าถุงเต้าหู้ที่มัดยางเรียบร้อยแล้ว ไปต้มในน้ าอุ่น   ประมาณ 1 ชั่วโมง   (ระวังอย่าให้น้ า

ร้อนหรือเดือดเต้าหู้จะแตกได้) 



8. เมื่อครบ 1 ชั่วโมงแล้วน าไปแช่ในน้ าเย็น 
9. เก็บใส่ตู้เย็น  หรือน าไปปรุงอาหาร รับประทานได้ 

 
 
 

เต้าหู้แข็ง 
 

เต้าหู้ชนิดขาวแข็ง 

 ท าจากน้ าเต้าหู้ผสมกับเจี๊ยะกอและเกลือ ที่ช่วยท าให้เกิดการตกตะกอนเมื่อตกตะกอนแล้วจึง
น าไปใส่ในผ้าขาวที่ปูอยู่ในบล็อก พอสะเด็ดน้ าแล้วจึงห่อให้เป็นก้อนแล้วท าให้สะเด็ดน้ าอีกครั้ง พักทิ้งไว้
ประมาณ           3 ชั่วโมง ก็จะได้เป็นเต้าหู้ขาวแข็ง 

ส่วนผสม 
1. ถั่วเหลือง 200 กรัม 
2. น้ าสะอาด 900 กรัม  (น ามาแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ส่วนที่ 1 น้ าหนัก 700 กรัม  

ส่วนที่ 2 น้ าหนัก  200 กรัม) 
3. เจี๊ยะกอ     1 ช้อนชา 
4. เกลือ     1 ช้อนชา 

วิธีการท า 
1. แช่ถั่วเหลืองประมาณ  3 ชั่วโมง  
2. น าถั่วเหลืองท่ีพองแล้ว มาล้างท าความสะอาดถั่วเหลือง  3- 4 ครั้งให้สะอาด 
3. น าไปปั่นโดยผสมกับน้ าสะอาด 700 กรัม จนละเอียด 
4. กรองด้วยผ้าขาวบาง แล้วน าน้ าเต้าหู้ที่ได้ใส่ลงในหม้อ  
5. น าเจี๊ยะกอกับเกลือ ที่ชั่งไว้ มาละลายน้ า 200 กรัม ตั้งรอไว้ 
6. น าน้ าเต้าหู้ที่กรองแล้ว ใส่หม้อ น าไปตั้งไฟ คนตลอด ระวังไม่ให้ไหม้ หรือล้น  (อุณหภูมิ

ประมาณ 90 องศาเซลเซียส)   จากนั้น ยกลง ทิ้งไว้ให้อุ่นเล็กน้อย 
7. ค่อยๆเท น้ าที่ผสมเจี๊ยะกอและเกลือแล้ว ลงในน้ าเต้าหู้ ค่อยๆ คนเบาๆ จะสังเกตได้ว่าน้ า

เต้าหู้จะเริ่มตกตะกอนเป็นก้อนเล็กๆ  
8. น าน้ าเต้าหู้ที่มีการตกตะกอนแล้วนั้น ไปใส่ในพิมพ์ทีร่องด้วยผ้าขาวบาง  ปิดทับด้วยหิน 

หรือของทีห่นัก  เพ่ือแยกน้ าออกจากก้อนเต้าหู้  
9. ต้ังทิ้งไว้ประมาณ  4  ชั่วโมง  ได้เต้าหู้แข็งแบบสีขาว  

 



อ้างอิง 
 http://th.wikipedia.org/wiki/เต้าหู้ 
 http://pantip.com/topic/31187529   
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