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บทที่ 1  

ผักกินไดจากการถอดบทเรียน 

 ทีมผูเขียนขอบอกกลาวผูอานกอนวา การถอดบทเรียนคร้ังน้ีจะใชภาษางายๆ ไมไดใชภาษาท่ีเปนวิชาการมากนักเพ่ือ

ประโยชนแกคนท่ัวไปใหอานงาย ทีมผูเขียนยังเพ่ิมภาพประกอบจากการปลูกผักจริงๆของสมาชิกแตละทานเพ่ือใหผูอานไดรูจักผัก

กินได การปลูกผักชนิดน้ันจากประสบการณจริง ตลอดจนขอสังเกตตางๆท่ีพบจากการปลูกผัก  การทํางานเชนน้ีเรียกวา ปญญาท่ี

เกิดจากการปฏิบัติ คือ ไดลงมือปฏิบัติจริงแลวเกิดปญญา แลวมาเผยแพรตอเพ่ือใหเกิดประโยชนแกคนอ่ืนตอไป  ผักแตละชนิดจะ

บอกชื่อผักเรียงตามตัวพยัญชนะ ก -ฮ และจะมีรายละเอียดในแตละชนิดของผักคือ 1.ชื่อผัก 2.การปลูก 3.การบริโภค 4.สรรพคณุ 

มาอานผักชนิดแรกกันเลยดีกวา 

1.ชื่อผัก : กวางตุง  

 กวางตุงเปนผักกินไดท่ีขึ้นไดเร็ว ปลูกงาย ทําอาหารไดหลายอยาง  กวางตุงยังเปนผักท่ีบริโภคไดเกือบทุกสวน   อีกดวย  

ในตลาดปจจุบันจะหาซื้อกวางตุงไดงาย เรียกวาหาไดทุกตลาดสดหรือในซุปเปอรมาเก็ตเลย แตจากขอมูลการตรวจสารเคมีตกคาง

ในผักของคณะกรรมการอาหารและยา ป 2555-2556 พบวา กวางตุงเปนผักท่ีมีสารเคมีตกคางมาก อันดับตน ๆ เรามาดูวิธีการปลูก

กวางตุงกันเลยจะไดปลอดภัยจากสารเคมีตกคางเมื่อนํามาบริโภค 

 

2.การปลูก  

 การปลูกกวางตุง ตองเตรียมดินกอน ดินท่ีเหมาะแกการปลูกกวางตุงคือดินรวน ถาใหดีควรใสปุยคอกดวย ตอนท่ีทีม

ผูเขียนปลูกกวางตุง ไดใชขี้วัวเปนปุย หลังจากขุดรองผ่ึงแดดไวสักสอง สามวัน  ควรใชฟางคลุมดินดวยเพ่ือปองกันการละเหยของนํ้า 
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นอกจากน้ียังสามารถใชใบของตะไคร ตะไครหอม เปลือกสมหรือพืชท่ีมีกล่ินแรงมาใชคลุมดินและปองกันแมลงไดอีกดวย มาดู

ขั้นตอนการปลูกโดยละเอียดทําไดดังน้ี 

 1.เตรียมแปลงสําหรับการปลูกกวางตุงโดยขุดเปนแปลงยาว 

 2.ผ่ึงดินของแปลงไวสองถึงสามวัน 

 3.ใสปุยคอกเชนขี้วัว คลุกเคลาใหท่ัว ตอนไปปลูกใหท่ีโรงเรียนทีมผูเขียนใชขี้หมูท่ีเหลือจาก 

   แกสชีวะภาพดวย 

4.รดนํ้าแปลงใหชุมแลวใชฟาง หรือใบไมท่ีสามารถไลแมลงไดคลุมดิน (ดภูาพ) 

5. โรยเมล็ดผักกวางตุงไปในแปลงท่ีเตรียม อยาโรยแนนเกินไป 

6.ประมาณ 2-3 วันเมล็ดกวางตุงก็งอก  รอสักประมาณ 10 กวาวัน ใหมีใบกวางตุงสักสองสามใบแลวแยกออกมาปลูกใน

แปลงอ่ืนๆหรือในภาชนะท่ีเหลือใชก็ได (ดภูาพ) 

 

แปลงผักและการคลุมดวยฟาง 
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กวางตุงแยกมาปลูกในภาชนะอ่ืนๆ 

 

กวางตุงปลูกในพ้ืนท่ีวางขางอาคารเรียน 
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กวางตุงท่ีปลูกเปนแปลงท่ีโรงเรียน 

 กวางตุงเปนผักท่ีชอบนํ้า ควรรดนํ้าใหชุมอยูเสมอ ถากวางตุงขาดนํ้าจะทําใหลําตนแกรน ไมเติบโต และอาจแหงตายได 

ขอควรระวัง 

3.การบริโภค  

 กวางตุงสามารถบริโภคไดหลายสวนดังน้ี 

 1.ลําตนและใบ นําไปผัดหมู ไปตมจับฉาย นําไปแกงสม  

 2.ดอกกวางตุง นําไปผัดไดแบบดอกของตนหอม  
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4.สรรพคณุ 

ตมจับฉายไรหมูกับผัดกวางตุงกับหมู 

 1.ลําตนและใบของกวางตุงมีแคลเซียมสูงใชปองกันโรคกระดูกพรุนได 

 2.กวางตุงมีวิตามินซีสูงและมีเบตาแคโรทีน ชวยบํารุงสายตาและเสริมสรางภูมิคุมกันตอรางกาย 

 3.ลําตนของกวางตุงมีเสนใยมากเปนกากอาหารทําใหขับถายไดคลองอีกดวย 

 

2.ชื่อผัก : กะเพรา  

 กะเพราเปนผักพ้ืนบาน กินไดมีกล่ินหอม มีสองชนิดคือกะเพราแดงและกะเพราขาว  กะเพรามีอายุหลายป กะเพราแดงลํา

ตนสีแดง ใบเขมกวากะเพราขาว เมื่อนํามาปรุงอาหาร กะเพราแดงจะมีกล่ินหอมและนากินกวาปรุงดวยกะเพราขาว  

 

2.การปลูก  

 กะเพราเปนผักกินไดท่ีปลูกไดงายสามารถใชเมล็ดปลูกหรือปกกิ่งชําก็ได กะเพราชอบดินรวน แดดจัด บางคร้ังถามีเมล็ดท่ี

หลนก็จะขึ้นเอง  การปลูกเพียงแตโรยเมล็ดเล็กของกะเพราไวในพ้ืนดินท่ีตองการแลวรดนํ้า ไมนานก็จะไดตนกะเพราตนเล็กๆ 

สามารถยายไปปลูกในกระถางหรือภาชนะท่ีไมใชแลวได การยายควรยายตอนท่ีตนออนของกะเพรามีใบสองสามใบ ส่ิงท่ีควรระวัง

คือ อยาใหรากขาด ควรเด็ดกะเพราบอยๆ เพ่ือใหกะเพราแตกกิ่งใหม  

 

3.การบริโภค  

 กะเพราเราบริโภคใบเชนใสแกง  หรือผัดกะเพรา กล่ินของใบกระเพราจะดับกล่ินคาวของอาหาร กะเพรามีกล่ินหอมจะ

กระตุนตอมรับรสอาหารใหอยากกนิอาหาร 
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ทีมผูเขียนคือ คุณกานดา แสงมณียังเสนอทําชากะเพรา ไวดวยท่ี http://www.gotoknow.org/posts/5610071

 

 

นอกจากน้ียังเสนอวิธีการทําแกงปากุงใบกะเพราไวท่ี http://www.gotoknow.org/posts/551558 

มีขั้นตอนดังตอไปน้ี 

1. ตําพริกแกงเผ็ด มีพริกแหง หอมแดง กระเทียม ขา ตะไคร ใหละเอียดใสเกลือหรือกะป 1 ชอนชาหรือใชพริกแกงเผ็ดสําเร็จรูป 

2. กุงแกะเปลือก หัว ขา หางออก ผาหลังลางนํ้าใหสะอาด 

3. ตัดหรือเด็ดกะเพราจากตน เปนยอดหรือใบลางนํ้าใหสะอาด หรือซื้อมา 

4. กระชายนําผิวบางๆออก ห่ันซอยชิ้นยาวๆแชนํ้าลางใหสะอาด 

5. มะเขือพวงหรือมะเขือเจาพระยาเด็ดออกจากขั้ว ผาแชนํ้าเกลือไวไมใหดําคลํ้า 

6. ใบมะกรูดดึงออกจากเสนกลาง ฉีกชิ้นเล็กๆ ลางนํ้าใหสะอาด 

7.พริกสดเม็ดใหญเขียวแดง ห่ันซอยชิ้นยาวเล็กๆแชนํ้าไว 

8. ทุกอยางพรอม ตั้งกระทะใหรอนใสนํ้า 1 ถวยพอเดือดแลวใสพริกแกงผัดกับนํ้าใหสุกหอมสักพักแลวใสกุงพอกุงสุกตัก กุงขึ้นใส

ถวยพักไว เหลือพริกแกงในกระทะใสมะเขือใสกระชายเติมนํ้าเติมนํ้าปลา พอมะเขือสุกชิมนํ้าอรอยพอดีแลวใสกุงใสใบมะกรูด พริก 

เดือดอีกคร้ังใสใบกระเพรา ปดไฟ ตักใสถวย  

http://www.gotoknow.org/posts/561007�
http://www.gotoknow.org/posts/551558�


7 
 

 

4.สรรพคณุ 

 ใบกระเพราชวยขับลมในกระเพราอาหาร แกทองอืด ทองเฟอ ลดอาการจุกเสียดได กะเพรายังใชลดนํ้าตาลลดไขมันใน

เลือด นํ้าคั้นจากใบกะเพรายังชวยกระตุนการขับเหงื่อได ในสมัยกอนใชกะเพราผสมปูนแดง นํ้ามะกรูด ทาแกปวดทอง  นอกจากน้ี

ทีมผูเขียนยังใชใบกะเพราไลแมลงท่ีรบกวนแปลงผักอีกดวยดวย  

 

3.ชื่อผัก : กระเจี๊ยบแดง 

 กระเจี๊ยบแดงเปนไมลมลุกท่ีขึ้นคอนขางงาย ปกติจะมีลําตนและกานใบสีสด กระเจี๊ยบแดงในบานเรามีสองประเภทคือ

ประเภทท่ีลําตนสูงตรง แถมแตกกิ่งนอย มีกลีบเล้ียงบาง กับประเภทท่ีกลีบเล้ียงหนาเลยนําไปทํานํ้ากระเจี๊ยบหรือแยม ลําตน

ประเภทน้ีจะแตกกิ่งมาก 

2.การปลูก 

 โดยปกติกระเจี๊ยบแดงชอบดินรวน ชอบสถานท่ีมีแดดสองตลอดเวลา และสถานท่ีระบายนํ้าไดดี การปลูกเพียงแตใชเมล็ด

หวานลงไปแลวรดนํ้า ประมาณ 6-10 วันเมล็ดก็จะงอก การปลูกกระเจี๊ยบแดงท่ีดีจะปลูกเดือนกันยายนเพราะมีฝนจะไดพุมใหญ

กวาเดือนธันวาคมท่ีเปนปลายฝน แตขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมของทองถิ่นๆน้ันๆดวย กระเจี๊ยบแดงสามารถเจริญเติบโตไดทุก

สภาพแวดลอม แตตองหมั่นรดนํ้า  

 3.การบริโภค  

 กลีบเล้ียงของกระเจี๊ยบแดงเอามาตากใหแหงทํานํ้ากระเจี๊ยบได สวนท่ีเปนเน้ือสามารถเอามากรองทําแยมตอได 

 ใบและยอดของกระเจี๊ยบแดง เอามาแกงสม ตมยํา  
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4.สรรพคณุ 

 ใบของกระเจี๊ยบแดงมีรสเปร้ียว ขับเสมหะ ทําใหเลือดไหลเวียนดี ลดไขและแกไอได 

 กลีบเล้ียง รสเปร้ียว ขับปสสาวะ แกกระหายนํ้า ขับของเสียท่ีอยูในทวารหนัก  

 เมล็ด มีรสเมา จะขับเหงื่อ ลดไขมันในเลือด บํารุงโลหิต กระตุนความรูสึกทางเพศ  

 

4. ชื่อผัก : กระถิน 

 กระถินเปนผักกินไดท่ีหาไดท่ัวๆไป ใบกระถินจะมีใบเรียงสองชั้น มีสวนยอยประกอบกัน ชอดอกจะเปนกระจุกสีขาว ผล

ของกระถินจะเปนฝกเรียวแบน ยาว มีเมล็ดออนสีเขียวขางใน เมื่อแกจะเปนสีนํ้าตาล  

2.การปลูก 

 กระถินเปนผักกินไดท่ีโดยท่ัวไปไมจําเปนตองปลูก เปนผักท่ีขึ้นโดยธรรมชาติ ผูเขียนเองเคยเอากิ่งของกระถินไปทําราวตาก

ผาปรากฏวา ตนกระถินงอกออกกิ่งมาไดดวย เปนไมท่ีแปลกมาก ขึ้นไดงาย ถาอยากปลูกกระถินเพียงแตเอาเมล็ดสีนํ้าตาลแชนํ้าอุน

ท้ิงไวประมาณหน่ึงคืน แลวปลูกไดเลย ถาปลูกกระถินเปนร้ัวก็สวยดีแถมกินไดดวย เมื่อกระถินโตควรตัดแตงบอยๆกระถินจะไดแตก

ยอดและสามารถเก็บกินไดตลอดท้ังป  

 

ราวตากผาท่ีใชไมกระถินแตมีตนใหมงอกออกมา เปนราวตากผามีชีวิตอานท่ี http://www.gotoknow.org/posts/1248291

 3.การบริโภค  

 

 ยอดออน นิยมนํามาจิ้มกินกับนํ้าพริกกะป  เอามาแกลมกับยําปลากระปองก็อรอย เคยกินยอดกระถินกับหอยนางรมที่

สุราษฏรธานี อรอยมาก  

 ฝกออน ทางภาคใตนิยมเอามากินกับขนมจีน เปนผักแกลม  

http://www.gotoknow.org/posts/124829�
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เคล็ดลับ

 

 การจะกินกระถินใหอรอย เพียงแตเก็บยอดออนมาลางนํ้า เอาไปแชตูเย็น แตผูเขียนชอบนํานํ้าแข็งมาวางไวบนยอดกระถิน 

จะทําใหกระถินกรอบและอรอยกวาไมแชเย็น  

ยอดกระถิน  

4.สรรพคณุ 

 ใบกระถินแกทองรวงและสมานแผล เมล็ดแกของกระถินใชเปนยาถายพยาธิ  

  

5. ชื่อผัก : กลวย 

 กลวยเปนตนไมท่ีคูกับคนไทยมานานแสนนาน คนสมัยกอนใหเด็กๆกินกลวยนํ้าวาบด  ท่ัวโลกมีกลวยประมาณ 100 ชนิด

แตประเทศไทยมปีระมาณ 30 ชนิด เชน กลวยนํ้าวา กลวยเล็บมือนาง กลวยหักมุก เปนตน 



10 
 

 

กลวยนํ้าวากําลังออกปลี 

2.การปลูก 

 กลวยเปนพืชท่ีชอบดินรวนสีดํา ไมชอบพ้ืนท่ีนํ้าทวม แตชอบแสงแดดจัด เปนไมท่ีโตเร็ว กลวยบางชนิดถาตองการใชใบเชน

กลวยตานี ไมควรปลูกในพ้ืนท่ีลมแรง เพราะจะทําใหใบแตก  การเลือกหนอปลูกกลวยควรเลือกหนอท่ีมีใบแคบมาปลูกเพราะจะ

ออกดอกไดงายกวาหนอใบกวาง  ไมควรปลูกกลวยใกลกันเกินไปเพราะจะทําใหไดรับแสงแดดไมพอเพราะกลวยเปนพืชท่ีใบกวาง 

การปลูกกลวยลงหลุมทําไดดังน้ี 

 1. ขุดหลุมลึกประมาณ 50 เซนติเมตร กวาง 50 เซนติเมตร นําดินกนหลุมตากแดดไวประมาณ 5-10 วัน 

 2.ใสปุยคอกกนหลุม 

3.ใสหนอกลวยกลางหลุมแลวกลบ 

4.รดนํ้าแลวกดใหแนน ควรใหยอดของหนอกลวยเหลือพนระดับดินประมาณ 10 เซนติเมตร 

เคล็ดลับในการปลูกกลวย 

  

ควรหันดานท่ีตัดหนอกลวยแยกจากตนแมไปทางเดียวกัน เพราะกลวยจะติดผลในทิศทางตรงกันขามกับ

รอยแยกจากตนแม  
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3.การบริโภค  

 หยวกกลวย คือสวนใจกลางตนกลวย สีขาวเอามาแกงสมหรือจิ้มนํ้าพริก  

 ผลกลวย เอามาทําขนม เปน กลวยกวน กลวยเชื่อม กลวยฉาบ คุณนารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุข หน่ึงในทีมผูเขียนไดสอน

การทํากลวยหินฉาบของจังหวัดยะลามีขั้นตอนการทําตามน้ี 

1. กลวยหินท่ีจะนํามาทํากลวยฉาบ ตองใชกลวยดิบท่ีแกจัด สังเกต : ผาดูเน้ือกลวยจะเปนสีเหลือง ไสกลวยตองไมกลวง 

 

  

2.ตัดขั้วหัวทาย 

 

 

3.ปอกเปลือก แชในนํ้าเกลือ เมื่อปอกเสร็จก็สงขึ้นผ่ึงใหแหงขณะผ่ึงรอสไลด คลุมผาเอาไว ไมใหโดนลม 
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4.สไลดใหเปนแผนบางๆ 

 

  

 5. พรอมทอด 

 

  

 6. ทอดใหสุก เพ่ือไลความชื้นออกใหเกือบหมด 

 

 

ขั้นตอนน้ีไมจําเปนตองกรอบ เพียงใหชิ้นกลวยแหงคงรูปได 
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ก็ตักขึ้น ...ทําเชนน้ีไปเร่ือยจนกลวยหมด 

 

ทอดหมดก็ใสภาชนะเก็บไวกอน รอปรุงรส 

เรามาดูวิธีการทํากลวยหินฉาบ "กรอบแกว" 

7. เตรียมนํ้าเชื่อม ...  

สวนผสมของนํ้าเชื่อม:นํ้าตาลทราย 1กิโลกรัม, นํ้า 1 กิโลกรัม,เกลือปน 2 ชอนโตะใสในหมอ ตั้งไฟ ตมใหพอเดือด พักไวจนเย็นสนิท 

 

นํ้าเชื่อม ...ท่ีเตรียมไว เย็นแลว 
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8.นํากลวยท่ีทอดไว ลงจุมนํ้าเชื่อม 

 

  

9.จุมแชใหกลวยใสแวววาว - ตักขึ้นใสตะกราใหสะเด็ดนํ้า 

 

  

วางไวรอทอด 

 

 

10.ลงทอดในนํ้ามันรอนจัด ทอดแบบ นํ้ามันมากๆขนมจะไดไมอมนํ้ามัน ทดสอบโดย ใสกลวยลงไปหน่ึงชิ้นแลวชิ้นกลวยลอยทันที 

คือใชได ทอดเลยอัตราสวนท่ีเหมาะสม ในการทอด คอื กลวย 1 สวน : นํ้ามันพืช 6 สวน (1 : 6 ) 
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  ลงทอดใหมนํ้ามันจะฟูๆ  คอยคนสม่ําเสมอๆทอดจนนํ้ามันเร่ิมน่ิง สีของกลวยเร่ิมเขมขึ้น เปนสีนํ้าตาลทอง 

 

 

ตักขึ้นใสตะแกรงสะเด็ดนํ้ามัน 

 

 

เทวางบนกระดาษซบันํ้ามนั  พักจนเยน็สนิท 
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บรรจุใสถุง ติดปาย ตกแตงสวยงาม 

 

พรอมสงขายไดเลย .... 

นอกจากน้ีคุณนารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุขยังแนะนําการทํากลวยหินเชื่อมมีขั้นตอนดังน้ี  

  

  

 

กลวยหินแกจัด พรอมนํามาบมใหสุก อยางน้ีรออีก 3- 4วัน 
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สุกแลว นํามาปรุงเปนขนมไดหลากหลาย บางตมจิม้มะพราว บางบวชช ีบางทอดกลวยแขก หรือขาวตมมัด 

แตวันน้ีขอเปนกลวยเชื่อมราดดวยกะทิขนๆคะ สําหรับจดัเตรียมไปทําบุญ 

ขัน้ตอนการทําเปนอยางไรน้ัน มาติดตามกัน 
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1.เตรียมน้ําตาลทราย 1 กก.เกลือปน 2 ชอนชา ใสลงในกระทะทองเตมินํ้าประมาณ 1/2 ลิตร ตั้งไฟ เปดไปออนๆไวไดเลย 

2.กลวยหินสุกหาม 2 หว ีประมาณ 38 - 40 ผล 

3.กลวยหินปอกเปลือกออก ผาคร่ึง 

4.ใสลงในกระทะนํ้าเชื่อม ทยอยใสลงไปปอกไปจนหมด (ทําแบบน้ีกลวยจะไมช้ําชิ้นกลวยเชื่อมท่ีไดจะสวย) 

5.ใสใบเตยมัดปมลงในนํ้าเชื่อมเพ่ิมกล่ินหอมชวนชิม 
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6.เมื่อปอกกลวยหมดแลวก็เร่ิมเปดไฟใหแรงขึ้นได เคี่ยวไปเร่ือย  ๆหามคนแรงๆ เพียงแคเบาๆไมใหติดกนกระทะ เมื่อกลวยสุกเร่ิม

ใสๆ ลดไปลงออนสุด 

7.เคี่ยวไปเร่ือยๆ จนกลวยเชื่อมสุกใสท่ัวทุกชิ้น 

  

 

และกลวยหินเปล่ียนเปนสีชมพูออน ก็ใชไดแลว 
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1.ใชมะพราว 500 กรัม ,นํ้า 1/2 ลิตร เตรียมกะทิคั้นขนๆ คั้นแลวกรองดวยผาขาวบาง 

สวนผสมนํ้ากะทิราดหนา 

2.นํ้ากะทิท่ีคั้นได เติมเกลือ 2 ชอนชา แปงขาวเจา 1 ชอนโตะ ละลายดวยนํ้ากะทิเล็กนอยกอนใหเปนนํ้าแปงขนๆจากน้ันใหเติมลงใน

กะทิ 

3.ตั้งไฟออนๆขณะตมตองคนสม่ําเสมอ จนนํากะทิพอเดือดและขน จึงยกลงพักไวใหเย็น 

  

 

  

นํามาราดหนากลวยเชื่อม พรอมจดัเสริฟได 

ปลีกลวยเอามากินแกงเลียง ตมยําปลีกลวยกับน้ําพริกเผา เปนเมนูสูตรคุณกานดา แสงมณี 

1. ปลีกลวย  นํากลีบเล้ียงแกสีแดงออก ใชแตสวนขาวออน  ๆห่ันขวางแชนํ้าผสมนํ้ามะนาวเกลือ เพ่ือไมใหดํา สวนท่ีเปน

ดอกออนท่ีจะเปนลูกกลวยจะเล็กกวากลีบเล้ียงจะลอยนํ้า ก็นําใสตะกราท่ีมีรูเล็กๆชอนสวนสวนท่ีรอยนํ้าออกไป หรือจะคอยๆดึง

ออกท่ีละกลีบแยกจากดอกก็ได แชนํ้ามะนาวแลวคอยมาห่ันซอย แลวแตสะดวกทํา  

การเตรียมสวนประกอบการยาํ 

2. กุงแกะ เปลือก หัว หาง ออก ผาหลังนําเสนดําออก คงไวแตขาหรือจะท้ิงแลวแตผูทํา ขาของกุงน้ันมีแคลเซียมสูง เคี้ยว

ไดก็ควรใชทําอาหารดวยทุกคร้ัง  ลวกในนํ้าเดือดใหสุกพอควรอยานานเน้ือกุงจะแข็ง ตักใสถวยพักไว 

3. หัวหอมแดง ปอกเปลือกลางใหสะอาดห่ันซอยบาง  ๆ
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4. พริกขี้หนูลางห่ันซอย เผ็ดมากนอยแลวแตชอบ 

5. ผักชีฝร่ังลางใหสะอาดห่ันซอยเล็ก  ๆ

6. มะนาวห่ันเปนชิ้นไวนําเมล็ดออกหรือบีบนํ้าใสถวยไว 

7. นํ้าพริกเผาจะตําเองหรือซื้อมาแลวแตชอบ  

8. นํ้าปลา 

9. นํ้าตาลทราย 

 

 

  

 

4.สรรพคณุ 

 กลวยมีสรรพคุณหลายอยาง มาดูแตละสวนกันเลย 
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เปลือกและเน้ือกลวยชวยตานเชื้อท่ีทําใหเกิดหนอง ยางสามารถใชหามเลือดได  

หัวปลี แกโลหิตจาง ลดความดันโลหิต แกรอนในกระหายนํ้า บํารุงนํ้านม  

ผลดิบ มีสารแทนนิน แกทองเสีย ชวยสมานแผลในกระเพาะ  ผลสุกจะชวยเปนยาระบาย  

6.ชื่อผัก : ขจร 

   ดอกขจร หรือเรียกอักชื่อหน่ึงวาดอกสลิด ภาษาอีสานเรียกวา  ผักขิก  เปนไมเล้ือยท่ีปลูกไดไมยาก  ดอกใชลวกจิ้มนํ้าพริก  

 

 

 

2.การปลูก 

ดอกขจรชอบดินรวนปนทราย พ้ืนท่ีสูงนํ้าทวมไมได ดินตองระบายนํ้าไดดี การปลูกดอกขจร อาจารยขจิต ฝอยทอง หน่ึงใน

ทีมผูเขียนไดปลูกท่ีไร จังหวัดกาญจนบุรี ใชท่ีดักปลาทําเปนคางใหดอกขจรเกาะ  ดอกขจรชอบแดดจัด แตถาฝนตกมากดอกบาน

และเนาไว ดอกขจรสามารถขยายพันธุไดหลายวิธี เชนเพาะเมล็ด การตอน เปนตน 
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  คุณกอบเดช มะโนรัตน สมาชิกทานหน่ึงของชมรมปลูกผักกินได ไดสอนวิธีการชําเถาขจร งายๆมีขั้นตอนดังน้ี  
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1.เลือกเถาขจรท่ีไมแกเกินไป สีนํ้าตาล  มีปุมตามองเห็นชัดเจน  ถาเปนเถาขจรท่ีเล้ือยไปตามพ้ืนดินยิ่งด ี เพราะบริเวณปุม

ตาของเถาขจรท่ีติดกับพ้ืนดินจะเกิดราก  นําสวนน้ีไปปกชําจะมีเปอรเซ็นตในรอดตายสูง  เปนเทคนิคอีกอยางหน่ึงในการขยายพันธุ

ขจร 

 

2. ตัดเถาขจรใหมีสวนของปุมตาติดมาดวย  ท้ังในสวนท่ีจะปกชําลงในวัสดุเพาะ  และสวนท่ีจะเกิดยอดใหมซึ่งอยูดานบน 

http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/000/967/985/original_100_5597.jpg?1384159179�
http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/000/967/986/original_101_0052.jpg?1384159237�
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3. เตรียมวัสดุเพาะใสถุงพลาสติกใสใบใหญ  เจาะรูใหรอบๆ  กนถุง  เพ่ือระบายนํ้า  

 

4. ปกเถาขจรลงในวัสดุเพาะใหทวมปุมตา  เพราะเปนบริเวณท่ีเกดิราก  วางไวในท่ีรม  (ท่ีเห็นในภาพเปนบริเวณใตตนมะมวง)  

http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/000/967/987/original_101_0054.jpg?1384159280�
http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/000/967/988/original_101_0056.jpg?1384159332�
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5. รดนํ้าและมัดถุงพลาสติกหลวมๆ  ใหอากาศสามารถผานเขาออกได  ขอดีคือ  ปองกนัการคลายนํ้า  ไมตองรดนํ้าบอยๆ  

เปดปากถุงใหอากาศถายเทอาทิตยละ 2 - 3 คร้ัง     

 

6. ปกชําวันท่ี 21 ตุลาคม  วันท่ี 11 พฤศจิกายน  ขจรแตกใบใหมประมาณ 3 - 5 ใบ  (ตามท่ีเห็นในภาพ)  

http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/000/967/989/original_101_0064.jpg?1384159380�
http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/000/967/990/original_100_0552.jpg?1384159429�
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7.ยายขจรท่ีปกชํามาอนุบาลในถุงเพาะ  เพ่ือเรงการเจริญเติบโตของรากกอนปลูกในพ้ืนท่ีจริง 

 

การปกชําขจรในแปลงเพาะมุงดวยซาแลนหรือใตรมไมก็สามารถทําไดเชนเดียวกัน 

ขจรสามารถปลูกใหเล้ือยตามกิ่งไม  ปลูกใหเล้ือยตามแนวร้ัว ปลูกตามแนวร้ัวไวเปนแหลงอาหาร  และเปนไมประดับ  ชวย

เสริมสรางภูมิทัศน  ซึ่งเปนคุณคาทางจิตใจ 

http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/000/967/991/original_100_1362.jpg?1384159531�
http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/000/967/992/original_100_0299.jpg?1384159592�
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 3.การบริโภค  

 ดอกขจร สามารถเอาไปลวกจิ้มนํ้าพริก  ใชแกงสม แกงจืดได  ยําดอกขจรก็อรอย ในสมัยกอนเอาดอกขจรไปน่ึง ใสนํ้าตาล 

มะพราว เรียกวาขนมดอกขจร ปจจุบันหายากแลว  

 

4.สรรพคณุ 

 ดอกและยอดออนมีวิตามินเอ   วิตามินซ ี แคลเซียม  และฟอสฟอรัส  มสีรรพคณุทางยาเชน บํารุงธาต ุ บํารุงตับ  ถอนพิษ

เบ่ือเมา  บํารุงสายตา  บํารุงเลือด 

 รากของตนขจรใชเปนเคร่ืองยาสมุนไพรหยอดรักษาตา ยังมีสรรพคุณทําใหอาเจียน ถอนพิษเบ่ือเมา ดับพิษได 

http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/000/967/995/original_100_5941.jpg?1384159733�
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7.ชื่อผัก : ขาว 

 ขาวเปนอาหารท่ีเรากินอยูทุกวัน สามารถนําเอามาทําอาหารไดหลายอยาง แถมบานเรามีขาวหลายพันธุท่ีอรอย  

เชนขาวหอมมะลิ ขาวสังหยดของพัทลุงเปนตน  

2.การปลูก 

เร่ิมตนจากการเตรียมเมล็ดพันธุท่ีเหมาะสมกับพ้ืนท่ี เพราะแตละพ้ืนท่ีมีความเหมาะสมตอการปลูกพันธุขาวไมเหมือนกัน 

ดังน้ันการคัดเลือกเมล็ดขาวท่ีสมบูรณ โดยดูจากความ อวบ ใส และมีตาขาว ควรแชเมล็ดพันธุในนํ้าประมาณ 12-24 ชั่วโมง ใน

นํ้าอุน 30-40 องศาเซลเซียส จากน้ันผ่ึงลมใหแหง แปลงเพาะกลาทําเหมือนแปลงผัก ผสมปุยคอกเพ่ือใหดินรวนซุย เอาฟางคลุมรด

นํ้าใหชุมชื้นในชวงเชาและเย็น  

การเตรียมแปลงปกดํา หลังจากการเก็บเกี่ยวผลผลิตโดยไถกลบตอซัง แลวบํารุงดินดวยปุยอินทรีย หวานในนา ปรับท่ีนา

ใหไดระดับเดียวกัน ทํารองนํ้าตามขอบคันนาเพ่ือชวยในการระบายนํ้าเขา-ออก ปลอยนํ้าเขาแปลงนาใหดนิเปนโคลนเหนียวขน 

จากน้ันไปถอนกลาเปนกลาท่ีมีอายุ 8-12 วนั มใีบ 2 ใบ ถอนเบา ๆ ตรงโคนตน ไมใหตนกลาหลุดออกจากเมล็ดพันธุและใหมีดิน

เกาะรากไวนดิหนอย และรีบนํากลาไปปกดาํทันที ภายใน 15-30 นาที  ใชน้ิวหัวแมมือกับน้ิวชี้จับโคนราก แลวนําไปปกใหรากอยูใน

แนวนอนลึกประมาณ 1 เซนติเมตร ปกดํากลาทีละตน ใหมีความหางของระยะตนไมนอยกวา 25 เซนตเิมตรเทา ๆ กนั จนเหมอืน

ส่ีเหล่ียมจัตุรัส ปกดําในระยะหาง 30x30 เซนตเิมตร สําหรับแปลงนาขนาดเล็ก หรือ 40x40 เซนติเมตร สําหรับแปลงนาขนาดใหญ 

ปลอยนํ้าเขานาใหสูง 2 เซนติเมตรทุก ๆ เชา แลวปลอยออกในชวงบาย หรือสามารถปลอยท้ิงใหนาแหงประมาณ 2-6 วัน เมื่อขาว

แตกกอ ปลอยใหแปลงขาวแหงลงไปในเน้ือดนิ จนเปนรอยแตกบนผิวโคลน   

           ขณะท่ีขาวตั้งทองจนเร่ิมออกรวง

คุณกานดา แสงมณี แนะนําการปลูกขาวงายๆดังน้ี 

 ปลอยใหนํ้าทวมสูงประมาณ 1-2 เซนติเมตร เมื่อตนขาวเร่ิมลูลง เพราะนํ้าหนักของเมล็ด

ขาว ก็จะปลอยนํ้าออกจากนาจนกวาจะแหงและถึงเวลาเก็บเกี่ยว กําจัดวัชพืช 3 คร้ัง คร้ังท่ี 1 เมื่ออายุขาว 10 วัน คร้ังท่ี 2 เมือ่อายุ

ขาว 25-30 วัน คร้ังท่ี 3 เมื่ออายุขาว 50-60 วัน โดยการถอนดวยมือ สําหรับการกําจัดศัตรูของขาว เชน ปู หอยเชอรร่ี และแมลง อาจ

ใชการเล้ียงกบ และเปดในนาขาว เพ่ือกินศัตรูพืชเหลาน้ันแตเมื่อขาวออกรวงจะไมใหเปดเขานา 



30 
 

 

     การปลูกไมยากนําดินเล็กนอยใหพอเหมาะกับภาชนะท่ีจะใชเพาะใหขึ้นตน เชน แกว ขวด  กลอง กระถาง  ฯลฯท่ีไมมีรู

หรือชอง ใสดิน ใสนํ้าใหนํ้าขังเล็กนอย นําเมล็ดขาวเปลือกโรยลงไป ถานํ้าแหงใหเติมนํ้า (เหมอืนนํ้าในนา) ท่ีไมกําหนดวันวาเปนตน

กี่วันแลวตัดน้ันกําหนดไมไดแนนอนเพราะเมล็ดขาวเปลือกท่ีเราซื้อมาน้ันการขึ้นมากนอย ชา เร็ว ไมเทากันบางเมล็ดขึ้นบางเมล็ดไม

ขึ้นเปนตนขาวไมเหมือนเทากันทุกท่ี เมื่อขึ้นเปนตนออนประมาณไมเกินคืบก็ตัดมาตําหรือปนไดเลย ถาจะทําทุกวันติดตอกันก็ปลูก

ลงเมล็ดขาวเปลือกไมตองพรอมกันนะ 

 3.การบริโภค  

 โดยท่ัวไปคนไทยบริโภคขาวเปนอาหารหลักอยูแลว แตคนไทยมีความสามารถดันแปลงขาวเปนอาหารอ่ืนไดเชนขนมจีน 

ขาวแช เปนตน คุณนารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุข หน่ึงในทีมผูเขียนแนะนําการทําขาวยําดังน้ี 

  

  

 

http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/001/024/923/original_SAM_5310.JPG?1402141266�
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การทําขาวยําปกษใต 

 

 

 ขาวยาํเปนอาหารจานเดยีว ท่ีมคีณุคาทางอาหารครบถวนตามหลักโภชนาการสวนประกอบ ของขาวยาํประกอบดวย ขาว

สวย มีท้ังขาวขาว ขาวกลอง ขาวหุงดวยนํ้าคั้นใบยอจะไดขาวสีดํา หรือจะเปนขาวท่ีประยุกตขึ้นในปจจุบันเชน ขาวหุงจากนํ้าดอก

อัญชนั นํ้าใบเตย ,มะพราวขูดคั่ว, กุงแหงปน ,พริกแหงคั่วปน  

 

 

น่ี...ขาวหุงจากนํ้าคั้นใบยอจะไดขาวสีดํา  ๆ

ผักกินได ผักพ้ืนบานและผักสมุนไพรตางๆ  ตะไคร ใบมะกรูด ใบชะพลู ใบขมิ้นออน ยอดกระถิน(ยอดตอเบา) ดอกดาหลา 

ถั่วฝกยาว ถั่วพู แตงกวา ถั่วงอก มะมวงเบา(มะมวงลูกเล็กๆๆมีท่ีทางภาคใตจะเปร้ียวมากๆ) สมโอ มะขามออน มะนาว ฯลฯ 
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ผักขาวยํา...จะเรียกวาหมวดขาวยํา และสวนประกอบสําคัญท่ีขาดไมได  คอื “นํ้าบูด”ู 

นํ้า บูดู ทํามาจากปลาตัวเล็กๆ หมักกับเกลือ เติมนํ้าเล็กนอย ใสไหหรือโองดินเผาปดฝาสนิท วางตากแดดไว จนกระท่ังมี

กล่ินหอม และเน้ือปลายุยเหลือแตกางปลา นํามากรองเอากากออก การหมักนํ้าบูดูเปนภูมิปญญาชาวบาน ซึ่งผลจากการหมักน้ีจะ

เกดิการยอยโปรตนีในเน้ือปลาทําใหไดกล่ินรสท่ีหอม หวานอรอยเหมอืนรสของผงชรูส หรือท่ีคนญ่ีปุน เรียกวา รส อูมาม ิ

เชนเดียวกับการหมัก ถั่วเหลือง ทําซีอ๊ิวหรือซอสปรุงรสตาง  ๆ

จะตองนํานํ้าบูดูท่ีไดจากหมัก มาตมเคี่ยว โดยปรุงรสดวย นํ้าตาลแวน(นํ้าตาลโนด) ตะไคร ขาแก  

ใบมะกรูด  หอมแดง ถามีออย ก็ทุบใสลงไปดวยจะหอมมากขึ้น เติมนํ้าเปลาลงไปดวย แลวตั้งไฟเคี่ยวไปเร่ือยๆไฟปานกลาง จนกล่ิน

หอม (บานท่ีอยูในเมือง โปรดระวงัโดนกระถางตนไมใหคณุคะ เพราะกล่ินตลบอบอวน 7บาน 8บาน) หลังเคี่ยวจนไดท่ีแลวตักเอา

เครื่องเทศสมุนไพรออกแลวกรองดวยกระชอน แลวบรรจุใสขวดไวไดนานๆ 

การทํานํ้าบูดูสําหรับปรุงรสขาวยําปกษใต 
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นํ้าบูด ู1/2 ถวยตวง, นํ้าเปลา 1 ½ ถวยตวง, หอมแดงทุบพอแตก 4-5 หัว, ตะไครทุบแลวมัดรวมกัน 2-3 ตน, ขาแกทุบ1แงง,ใบ

มะกรูด 4-5 ใบ,และนํ้าตาลแวน 100 กรัม 

สวนผสมนํ้าบูดูขาวยํา :  

 

 

 

น่ี...นํ้าตาลแวน เปนนํ้าตาลโตนด สีเขมๆ จะหอมอรอย 
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ถาไมมีนํ้าบูดูสามารถใชปลาอินทรียเค็มหรือปลากุเลาเค็ม ปงใหหอมใสแทน  ลงไป ¼ ถวยตวง หรือจะใชกะปก็ไดเชนกัน 

ตักขาวสวยใสจานแตนอยๆ ราดนํ้าบูด ูเติมมะพราวคั่ว กุงแหงปน พริกปน ผักตาง  ๆ

วิธีรับประทานขาวยํา 

  

 >  

เคร่ืองปรุงขาวยําเพ่ิมเติม มี ขาวตังทอดกรอบ หมี่ผัดกะทิ   รับประทานกบัไขไกตม 
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และก็มีโกปเย็นๆ(โอเล้ียง) ขาวยําปกษใตมีขายท่ัวไปในภาคใตหาซื้อรับประทานกันไดโดยไม ตองทําเอง สะดวกสบายมีท้ัง...หอ

ใบตอง..ใสถงุพลาสตกิ แตใสใบตองนารับประทานมากกวาเปนไหนๆ  ๆ

 

 

 นอกจากเมนูขาวยําแลว คุณกานดา แสงมณี สมาชิกของชมรมปลูกผักกินได แนะนําการนําเอาตนขาวมาทํานํ้าใบขาว

ออนมีวิธีการทําดังน้ี 
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ตนขาวออน เมื่อขึ้นเปนตนยาวประมาณ  10- 12  เซนติเมตร หรือไมเกินคืบ 

ก็ตัดดวยกรรไกรหรือมีด ห่ันตัดซอย  ใบขาวตนปกติก็กินไดเชนกัน แตเราปลูกเองกินตนออนๆ จะไดหอมด ี 

 

ใบขาวออน 

http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/001/024/922/original_DSC08769.JPG?1402141186�
http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/001/024/920/original_SAM_5312.JPG?1402141108�
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ใบขาวตัดซอยยาวส้ันตามสะดวก เพ่ือนําไปปนดวยเคร่ืองปนหรือตําใหละเอียดผสมนํ้าแลวกรอง  1 กํามือ นํ้าประมาณ 2 

แกว การปนใหละเอียดยิบ ไมตองกรองก็ไดจะไดกากใยมาก 

 

การเพ่ิมความหวานดวยนํ้าตาลทรายแดง ใบหญาหวานท่ีทําเปนนํ้าเชื่อม หรือนํ้าผ้ึง ฯ ตามชอบ  

4.สรรพคณุ 

http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/001/024/921/original_SAM_5313.JPG?1402141131�
http://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/001/024/919/original_SAM_5315.JPG?1402141005�
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 ขาวมีสรรพคุณมากมาย ในขาวกลองชวยปองกันโรคเหน็บชา โรคปากนกกระจอก และชวยปองกันโรคโลหิตจางอาการ

ออนเพลีย ปองกันโรคทองผูก และปองกันโรคมะเร็งไดดวย 

 ขาวงอก เปนขาวเปลือกท่ีแชนํ้า หากชงนํ้ารอนดื่มสามารถเปนยาแกไข บํารุงกําลัง  

 ขาวเปลือก เปนขาวใหมท่ียังมีคายอยู นํามาตมนํ้าดื่มแกกษัย  

 นํ้าขาว บรรเทาอาการทองรวงแกปวดทองได ขาวตอกทําใหเจริญอาหาร นํ้านมขาวเปนยาบํารุงกําลัง   

 

8.ชื่อผัก :คะนา 

 คะนาถือเปนผักท่ีหางายในทองตลาด เปนผักท่ีมีแคลเซียมสูง เปนผักท่ีปลูกงายและโตไว ไมตองดูแลมาก สามารถนําไป

ปลูกในกระถาง ถุงหรือภาชนะท่ีไมใชแลวได   

2.การปลูก 

   การปลูกคะนาสามารถปลูกแบบทําเปนแปลง หรือเพาะกลาใหแข็งแรงกอนยายไปปลูกก็ได คะนาชอบดินรวน ชอบ

แสงแดด ควรใสปุยคอกลงไปในดินท่ีจะปลูกดวย การทําเปนแปลงควรผ่ึงดินไวสัก 3-5 วัน เมื่อไดแปลงท่ีจะปลูกแลวก็โรยเมล็ด

คะนาท่ีปลูก ระวังอยาโรยแนนเกินไป  ในกรณีท่ีตองการปลูกเปนแปลงก็สามารถยายตนออนคะนาท่ีมีใบออนสัก 2-3 ใบไปปลูก

แปลงใหมได  

 

 

คะนาท่ีโรยเพาะกลาเพ่ือยายไปปลูก 
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คะนาปลูกใหมท่ีแยกมาจากตนกลา 

 

คะนาท่ีแยกจากตนกลาเร่ิมเติบโต 
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คะนาปลูกในถุงดํา 

3.การบริโภค 

 คะนาเปนผักกนิไดทีบ่ริโภคงาย ทําอาหารไดหลายอยางเชน ผัดคะนาหมกูรอบ คะนาปลาเคม็ ลาดหนา สามารถบริโภคได

ท้ังลําตนและใบ  คุณกานดา แสงมณี แนะนําการทําคะนาปลาเค็ม 
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4.สรรพคณุ 

 ลําตนและใบคะนามีแคลเซียมสูง ปองกันโรคกระดูกพรุนได นอกจากน้ียังลดไขมันและลดนํ้าตาลในเลือดไดอีกดวย  

 

9.ชื่อผัก : แค 

 แคเปนผักกินไดและเปนผักสวนครัวของไทยมาชานาน  แคสามารถสูงไดถึง 10 เมตร ท่ีบานของทีมผูเขียนมีตนแคตนหน่ึง

สูงมาก ถาตองการเก็บแค ตองใชไมยาวๆสอย แคมีดอกท้ังสีขาวและสีแดง  

2.การปลูก 

 แคชอบดินรวน ระบายนํ้าไดดี และชอบแสงแดดจัด ไมชอบท่ีนํ้าทวมขัง การขยายพันธุใชการเพาะเมล็ด และการตอนกิ่ง 

แตไมเปนท่ีนิยม โดยท่ัวไปจะเพาะเมล็ดไดไวกวา ปจจุบันแคมีพันธุท่ีออกดอกไว ตนเตี้ย ไมตองรอใหตนใหญเหมือนสมัยกอนท่ีใช

เวลาปลูก 5-6 เดือน ปจจุบันไมเกิน 3 เดือน แคก็ออกดอกแลว แคท่ีปลูกจะออกดอกท้ังป ควรตัดฝกออกบางเพ่ือไมใหตนโทรม  

 3.การบริโภค  

 แคบริโภคไดท้ังดอกและยอดออน สามารถเก็บบริโภคไดท้ังป ยอดแคและดอกแคตมใหสุกกินกับกะทิ  ดอกแคสามารถเอา

มาแกงสมได ชาวอีสานนิยมเอาดอกแคมาน่ึงกินกับปลานึ่ง ลาบ กอย ดอกแคสีแดงมีเสนใยมาก ถานําดอกแคแดงไปแกงสมจะได

นํ้าแกงสมท่ีสีขนกวาดอกแคดอกสีขาว 

4.สรรพคณุ 
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 ดอกแคและยอดแคคนในสมัยกอนจะกินชวงรอยตอปลายฤดูฝนกับตนฤดูหนาว มีสรรพคุณแกไขหัวลม  

รากแคคั้นผสมนํ้าผ้ึงจิบเพ่ือขับเสหะ เปลือกตนแคมีรสฝาดใชตมชวยแกทองเสีย ใบแคสามารถใชเปนยาระบายไดอีกดวย 

 

10.ชื่อผัก :ชะพลู 

 ชะพลูเปนไมพุมชอบขึ้นในท่ีรม ชอบอยูใตตนไมใหญ ลําตนของชะพลูจะเตี้ยทอดเล้ือย ยอดจะชูเปนพุม ทุกสวนของชะพลู

เมื่อขยี้จะมีกล่ินหอม  

 

2.การปลูก 

 จากประสบการณพบวาชะพลูเปนผักกินไดท่ีปลูกงายมาก ชอบท่ีรม ไมชอบท่ีแดดจัดมากนัก สามารถปลูกไดโดยใชการชํา

กิ่งในดินรวนไมนานก็จะเล้ือยขยายพันธุไดเต็มพ้ืนท่ีปลูก 

 3.การบริโภค  

 ใบชะพลูเปนผักสดกับลาบ สมตํา คนภาคเหนือมักใสแกงแค คนภาคอีสานมักนําไปใสในแกงออม คนใตนิยมใสขาวยํา

และแกงคั่ว  คนภาคกลางนิยมนํามาใสในแกงหอยขม ใสแกงปลาเพ่ือดับกล่ินคาว  

4.สรรพคณุ 

 รากของชะพลูชวยขับเสมหะ ใบจะชวยขับลม บํารุงธาตุ แกทองอืดได ในตํารายาพ้ืนบานใชแกโรคเบาหวาน ผลของชะพลู

จะใชเปนสวนผสมของยารักษาโรคหืดและแกบิด  
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11.ชื่อผัก : ชะอม 

 ชะอมเปนไมท่ีสามารถเล้ือยได มีหนามท่ีลําตน เหมาะแกการปลูกทําร้ัว  ชะอมเมื่อตัดบอยๆก็จะแตกยอดออนใหไดกิน

เสมอ ใบของชะอมจะเปนขนเล็กๆ ตอนกลางวนัใบแผ ตอนเยน็ใบชะอมจะหุบเหมอืนใบกระถนิ   

 

2.การปลูก 

 ชะอมปลูกงาย ใชการชําและการตอน  ชะอมชอบดินรวน ชุมชื้น ระบายนํ้าไดดี ควรตัดยอดบอยๆเพ่ือจะใหชะอมแตกยอด 

การตอนเมื่อตอน 3-4 สัปดาห พอรากเต็มก็แยกมาปลูก ควรปลูกใหเอียง 45 องศาเพ่ือใหแตกพุมไดดี การชําสามารถชําไดในขี้เถา

แกลบจะออกรากไดไวกวาการชําท่ัวไป แตการตอนอัตราการงอกรากและการรอดของตนสูงกวาการชํากิ่ง  

 3.การบริโภค  

 ชะอมบริโภคท่ียอดเอามาทําแกงสมชะอมทอดไข  เอามาลวกกินกับนํ้าพริกกะป คนภาคอีสานเอาชะอมมาใสแกงออม 

แกงลาว สวนคนภาคเหนือเอาชะอมมาแกงขนุน แกงแค  

4.สรรพคณุ 

 ชะอมเปนยาสมุนไพร ใชรากชะอมชวยขับลมในกระเพาะ แกอาการทองอืดทองเฟอและอาการปวดเสียวในทอง 
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12.ชื่อผัก :ดอกชมจันทร 

 ดอกชมจันทรเปนไมเถาตองการท่ีเกาะ  ใบเรียว ดอกจะออกมาตูมและบานเปนดอกใหญในตอนค่ํา มีกล่ินหอมออนๆ ลํา

ตนของดอกชมจันทรจะมียางใสๆ หลังจากมีดอกจะมีเมล็ดแกสีนํ้าตาลออน  

 

เมล็ดสีเหลืองออนคือเมล็ดดอกชมจันทร 

 

 

2.การปลูก 

 ตนดอกชมจันทรปลูกโดยการเพาะเมล็ด คือนําเมล็ดไปปลูกในดินไดเลย แตวิธีท่ีดีท่ีสุดคือใชการแชนํ้าอุนประมาณ 16 

ชั่วโมง ทีมผูเขียนใชท่ีตัดเล็บตัดตรงขอบเมล็ดเพ่ือใหเมล็ดงอกไวกอนนําไปแชนํ้าอุน และนําเอาไปปลูก เมื่อเพาะเมล็ดจนงอกไดใบ

ประมาณ 2-3 ใบ ควรแยกไปปลูกโดยทําคางใหตนชมจันทรเกาะเล้ือย 
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 1. นําเมล็ดไปแชนํ้าอุนประมาณ 16 ชั่วโมง 

วิธีการปลูกทําไดดังน้ี 

 2.เพาะเมล็ดลงดิน  

 3. เมื่อเมล็ดงอกมีใบประมาณ 3-4 ใบก็เตรียมนําแยกไปปลูก 

 4.ขุดหลุมลึกประมาณ 10-15 เซนติเมตรรองกนหลุมดวยปุยคอก 

 5.นําตนดอกชมจนัทรทีเ่ตรียมไวลงตรงกลางหลุม 

 6.ปกไมเพ่ือพยุงตนกลาใหม 

 7.เมื่อตนดอกชมจันทรเร่ิมเปนเถา ควรทําคางให ทําคางแบบคางถั่วหรือคางเปนซุมก็ได 

 นอกจากน้ีตนดอกชมจนัทรสามารถปลูกในกระถางได คณุนงนาท สนธิสุวรรณ หน่ึงในทีมงานผูเขียนไดปลูกดอกชมจนัทร

ลงกระถางแลวทําคางใหเล้ือย  อาจารยขจิต ฝอยทองปลูกแลวทําเปนซุมใหดอกชมจันทรเกาะ ทําใหดอกออกจํานวนมาก  

 

ดอกชมจนัทรในกระถางของคณุนงนาท สนธิสุวรรณ 
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ซุมดอกชมจันทรของอาจารยขจิต ฝอยทอง 

 3.การบริโภค  

 ดอกชมจันทรนํามาผัดหมู หรือลวกจิ้มนํ้าพริกก็อรอย แตควรนําเกสรขางในออกเสียกอนเพราะมีฤทธิ์เปนยาระบายออนๆ  

คุณกานดา แสงมณี หน่ึงในสมาชิกชมรมปลูกผักกินไดแนะนําเมนูผัดดอกชมจันทรดังน้ี 
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1. ดอกชมจันทรตูมลางใหสะอาดดึงกลีบเล้ียงและเกสรออก 

วิธีทํา  

2. กุงแกะเปลือกผาหลัง นําเสนดํา ขา หาง ออก ลางใหสะอาด 

3. เห็ดสามอยางอะไรก็ไดท่ีชอบลางห่ันพอคํา 

4. กระเทียมห่ันหรือทุบหรือตาํ  

5. นํ้ามันมะพราวหรือนํ้ามันอ่ืนๆ 1 ชอนโตะ 

6. นํ้าปรุงรส นํ้าปลา ซอส ซีอ๋ิวขาว อยางละนิดอยางละหนอย 

7. นํ้าตาลทราย 1/2 ชอนชา 

  ตั้งกระทะใหรอนใสนํ้ามันพอรอนใสกระเทียมเจียวใหหอมใสกุงพอสุก แลวใสเห็ดสามอยาง ปรุงรสตามชอบพอเห็ดสุกใส

ดอกชมจันทรผัดเร็วๆแคพอสุกแลวรีบปดไฟ ไมควรใหสุกเกินไป ตักใสจาน  

4.สรรพคณุ 

 ดอกชมจันทรมีสรรพคุณมีสรรพคุณเปนยาระบายออนๆ ในดอกมีธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัสและวิตามิน นอกจากน้ีดอกชม

จนัทรยงัมสีรรพคณุแกรอนใน บํารุงเลือด ปองกนัโรคโลหิตจาง ดซีานและบรรเทาอาการโรคริดสีดวงทวารได 

13.ชื่อผัก : ดอกอัญชัน 

  ดอกอัญชันเปนไมเถา ลําตนเปนขนนุม ขึ้นปกคลุมดิน สามารถทําคางใหดอกอัญชันได ดอกอัญชันมีหลายสีเชนสีมวง สี

ขาว สีฟา ออกดอกตลอดป มีฝกเมื่อฝกแกจะมีเมล็ดประมาณ 5-10เมล็ด 

2.การปลูก 

 อัญชันเปนไมท่ีปลูกงาย คุณนงนาท สนธิสุวรรณ หน่ึงในทีมผูเขียนไดปลูกในกระถาง โดยใชเมล็ดแกปลูก อัญชันชอบแดด 

สามารถปลูกไดดีในดินรวน ใชการเพาะเมล็ดลงดิน ไมประมาณ 5-10 วันเมล็ดของดอกอัญชันก็งอกออกมา ถาตองการแยกไปปลูก

ก็ได แตตองระวังรากขาด  

 3.การบริโภค  

 ดอกอัญชันสามารถนํามาเปนผักสดจิ้มนํ้าพริกกะปได  นอกจากน้ีนํ้าคั้นจากดอกอัญชันสามารถใชหุงขาวทําใหขาวสีสวย

และทํานํ้าดอกอัญชันได  

4.สรรพคณุ 
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 นําคั้นจากดอกอัญชันมีสรรพคุณทําใหผมดําเงางาม เมล็ดดอกอัญชันเปนยาระบาย รากแกตาฟาง ตาแฉะ แกปวดฟน 

และเปนยาขับปสสาวะอีกดวย 

14.ชื่อผัก : ตะไคร 

 ตะไครเปนพืชตระกูลหญาท่ีปลูกเปนกอ ใบยาวแหลม ใบและตนมีกล่ินหอม ตะไครเปนพืชท่ีปลูกงาย ทนแลงไดดี  

 

2.การปลูก 

 การปลูกตะไครจะปลูกปกเอียง 45 องศา เพื่อใหตะไครแตกกอไดดี วิธีการปลูกคือแยกตะไครออกมาจากกอ ตัดปลายราก

และตัดใบออก นําไปปลูกในพ้ืนท่ีดินรวน การปลูกตะไครอีกวิธีหน่ึงคือการชําตะไครไวในนํ้าหรือดิน รอใหรากงอกแลวจึงนําไปปลูก  

เมื่อตะไครโตเต็มที่ลําตนเล็กลีบไมสามารถขนายกอไดควรแยกตะไครน้ันไปปลูกที่ใหม ตะไครสามารถปลูกในกระถางได เปนการ

ปลูกผักสําหรับพ้ืนท่ีจํากัด 

 3.การบริโภค  

 ตะไครบริโภคไดหลายสวน แตท่ีนิยมคือตนตะไคร เอามายําตะไคร  นอกจากน้ีตะไครสามารถเอามาทํานํ้าตะไครไดอีก

ดวย   

4.สรรพคณุ 

 ตนตะไครมีสรรพคุณแกหืด แกปวดทองและขับปสสาวะ แกทองอืดทองเฟอ รากตะไครใชแกทองเสีย ตะไครยังใชรวมกับ

สมุนไพรอ่ืนในการขับเหงื่อ บํารุงธาตุ ทําใหเจริญอาหารไดอีกดวย 
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ตระไครโอริกามิ (มีปลาตะเพียนสีนํ้าเงินเกาะอยู) 

15.ชื่อผัก : เตย 

 เตยเปนไมท่ีมีกล่ินหอม ใบเรียวมัน ลําตนสีเขียว เปนกอ ชอบสถานท่ีมีนํ้าขังและแดดไมจัดมากนัก  

 

2.การปลูก 

 เตยสามารถปลูกไดในแปลงนา หรือในพ้ืนท่ีท่ีนํ้าขัง การปลูกเตยใชการแยกจากตนใหญมาปลูก ควรดูแลไมใหมีตนไมหรือ

ตนหญาคลุมตนเตยไมอยางน้ันตนเตยจะไมเจริญเติบโต ในกรณีท่ีตนเตยใบไมสวยหรือไมเจริญเติบโตควรใสปุยคอกเพ่ือบํารุงตน   

 3.การบริโภค  

 ใบเตยใชสําหรับทํานํ้าใบเตย หรือใชใบเตยสําหรับใสอาหาร ขนมใหมกีนิหอม มสีีเขียวนากนิ  



50 
 

 

2

2

คณุกานดา     แสนมณี ไดแนะนําวิธีการทําขาวจากนํ้าใบเตยดังน้ี 

เมื่อตัดใบเตยจากตนหรือซื้อมาจากตลาด นํามาลางใหสะอาดควรลางท้ังใบกอนท่ีจะนํามาห่ัน เพราะถาห่ันกอนบางทีไม

สะอาดท้ังหมด ใบเตยใบจะหอมีรองตรงกลางและโคนใบจะมีดิน-ทรายตดิ  

ขาวใบเตยหอม 

ใสเคร่ืองปน ใสนํ้าพอประมาณ ปนใหละเอียด ถาบานไหนไมมีเคร่ืองปนก็นําไปตําใหละเอียดเวลาปนเราใสนํ้าปนเสร็จก็กรองไดเลย 

 

แตถาตําตองตักใสถวยแลวใสนํ้ากอนท่ีจะกรอง ขาวท่ีจะหุงซาวนํ้าลางใหสะอาดเทนํ้าท่ีซาวท้ิงใหหมด แลวนํานํ้าใบเตยท่ีกรองเทใส

เทาท่ีเราเคยหุงขาวตามปกต ิ

คนกอนแลวกดสวิทซ จนขาวสุกตามปกติ กรณีท่ีเราอยากทานนํ้าขาวใบเตยหอมเราตองใสนํ้าใบเตยเพ่ิมมากขึ้น เชน เพ่ิมนํ้า

ใบเตย  1 แกว พอขาวในหมอเดือด สักพัก เราก็คอยๆตักนํ้าขาวใบเตยออกมา 1 แกว  จะเพ่ิมนํ้าตาลหรือเกลือแลวแตชอบ ก็จะได

นํ้าขาวใบเตยอรอยๆดื่มอุนๆไดประโยชนมากๆ ยิ่งถาหุงดวยขาวกลอง ก็มีประโยชนเพ่ิมอีกหลายเทาทีเดียว หากอยากไดกล่ินกาแฟ

ก็นํากาแฟใสชงลงไปดวย  
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เมื่อขาวสุกรอใหขาวระอุ สัก 15 นาที ก็ใชทัพพีคนขาวในหมอเมล็ดขาวก็จะไมแนนเวลาตักใสจานก็จะงาย 

ขาวกล่ินหอมใบเตยไดประโยชนจากใบเตยมากขึ้น  

 

 

4.สรรพคณุ 

 สรรพคณุของใบเตยใชเปนยาบํารุงหัวใจ ใชน้าํใบเตยดบักระหายคลายรอนได นํ้าใบเตยสามารถมาคัน้สดแกโรคหัดหรือ

โรคผิวหนังได   รากของใบเตยเอามาตมดับพิษไข แกอาการ ออนเพลีย และเปนยาชูกําลังดวย 

 

16. ชื่อผัก :ตนตะคึก 

 ตะคึกเปนไมตนคอนขางใหญและเปนไมประจําถิ่นของพ้ืนท่ีกาญจนบุรี สมาชิกปลูกผักกินไดคือผศ .วไิล แพงศรี พบตะคึก

ท่ีจังหวัดอุบลราชธานี  เลาวาตะคึกท่ีมหาสารคามเรียกวามะรุมปา ทางภาคใตเรียกวาตนซึก ตนตะคึกมีลักษณะคลายตนจามจุรีแต

มีดอกสีเหลืองออน มีฝกสีเหลืองดวยเชนกัน 

 

2.การปลูก 

 ตะคึกเปนไมปาท่ีคอนขางปลูกยาก โดยปกติใชเมล็ดไปเพาะ แตคอนขางใชเวลานานมาก ชอบพ้ืนท่ีเขาหรือพ้ืนท่ีนํ้าทวม

ไมถึง จะพบตะคึกไดตามพ้ืนท่ีเชิงเขาหรือทุงนา สามารถนําตนกลาตะคึกท่ีขึ้นใตตนแมไปปลูกได แตตองขุดโดยระวังไมใหรากขาด  
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 3.การบริโภค  

 โดยปกติตนตะคึกจะออกใบออนเดือนเมษายนถึงเดือนพฤษภาคม ใบตะคึกใชแกงสม  ผัดใบตะคึกกับหมู ใชใบตะคึกลวก

จิ้มนํ้าพริกไดอีกดวย 

4.สรรพคณุ 

เมล็ดตะคึกใชรักษาโรคผิวหนังเชน กลากเกล้ือนได  เปลือกใชรักษาแผลในคอ ฟนและเหงือก นอกจากน้ีถานําเปลือกมาบดให

ละเอียดสามารถใชรักษาแผลไดอีกดวย  

  

ฝกของตนตะคึก 

 

17.ชื่อผัก :ตนออนเมล็ดทานตะวัน 
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 ทานตะวันเปนไมลมลุก ลําตนแข็ง ตั้งตรงและมีขน ใบของทานตะวันเปนใบหยักมีขนาดใหญ บริเวณใบมีขนสากขึ้น ขน

ของทานตะวันจะทําใหคันได ดอกมีขนาดใหญฐานดอกเชื่อมติดกัน  

 

2.การปลูก 

 ทานตะวนัชอบพ้ืนท่ีมแีดดจดั ชอบดนิปนทราย ระบายนํ้าไดด ีการปลูกสามารถปลูกเปนแปลงในกรณีทีป่ลูกเปนจาํนวน

มาก หรือปลูกเปนแถวได   

 

วิธีการปลูกดอกทานตะวันงอกโดยไมใชดิน : http://www.gotoknow.org/posts/538092 

 3.การบริโภค  

 ทานตะวันสามารถกินตนออนไดเหมือนถั่วงอก เอาไปผัดหมูหรือผัดนํ้ามัน  

4.สรรพคณุ 

 สรรพคุณของเมล็ดทานตะวันคือ บํารุงสายตา ลดไขมันในเลือด รากเปนยาระบาย ขับพยาธิไสเดือน ขับปสสาวะ  เมล็ด

ทานตะวนัออนมปีระโยชนสามารถปองกนัโรคความจาํเส่ือมได 

 

ขอขอบคณุภาพประกอบจากคณุอานนท ภาคมาลี  : http://www.gotoknow.org/posts/538092 

18.ชื่อผัก :ถ่ัวพู 

http://www.gotoknow.org/posts/538092�
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 ถั่วพูเปนไมเถาท่ีมีดอกขาวอมมวง ใบเปนรูปใบหอก ไมชอบพ้ืนท่ีท่ีนํ้าทวมขัง เมล็ดถั่วพูถาแกจะมีแบบสีนํ้าตาลและสี

เหลืองออน 

 ถั่วพูพันธยาวท่ีโรงเรียน (ยาวเกิน 30 ซม.) 

2.การปลูก 

 การปลูกถั่วพูใหเพาะลงดินรวนโดยเพาะจากเมล็ด  เมื่องอกออกมามีใบประมาณ 3 ใบก็สามารถนําเอาไปปลุกได โดยทํา

คางใหเกาะแบบถั่วฝกยาว หรือสามารถทําคางแบบซุมก็ได  

 

 3.การบริโภค  

 ถั่วพูใชกินฝกออน นํามายําถั่วพูกับหมูหรือใสไขเขาไปดวย ฝกสดใชจิ้มนํ้าพริก บางสถานท่ีนําดอกออกมาชุบแปงทอดดวย  
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4.สรรพคณุ 

 ถั่วพูมีสรรพคุณหลายอยาง เชนฝกออนกินบํารุงรางกาย ชวยใหทองไมผูก รากถั่วพูแกลมพิษ นอกจากน้ียังใชรักษาสิวหรือ

โรคผิวหนังไดอีกดวย หัวถั่วพู เอามาตากแหง คั่วใหเหลือง ชงกับนํ้าดื่มแกอาการออนเพลียได 

 

19.ชื่อผัก :ถ่ัวงอก 

 ถั่วงอกเปนผักท่ีหากินงาย มีวิธีการเพาะไมยาก ถารับประทานถั่วงอกสดจะคงคุณคาของเกลือแรและวิตามินไวดวย 

2.การปลูก 

 การเพาะถั่วงอกมีหลายวิธี สามารถเพาะในทราย ก็ได นอกจากน้ียังสามารถเพาะไดในขวดนํ้าอีกดวย  อาจารยขจิต 

ฝอยทอง ทีมงานผูเขียนไดเพาะถั่วงอกใหนักเรียนเปนอาหารกลางวันมีขั้นตอนดังตอไปน้ี 

  

 1.แชเมล็ดถั่วในนํ้าอุนประมาณ 12 ชั่วโมง 

 2.ตัดขวดใสนํ้าแบบขวดเหล่ียมเปนชองดานบน และเจาะรูท่ีฝาและดานลางใหนํ้าระบาย 

 3.นําเมล็ดถั่วท่ีแชนํ้าอุนแลวมาใสในขวด 

 4.หาผาหรือท่ีปองกันนํ้าละเหยมาคลุมขวดไว 

 5.นําไปไวท่ีมืดเชนโรงเห็ด ถาไมมีท่ีมืดใสถุงดําหรือหาอะไรคลุมไว 

 6.รดนํ้า เชา กลางวนั เยน็ ประมาณ 60 ชั่วโมงก็นําถั่วงอกท่ีเพาะมากินได  
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 3.การบริโภค  

 ถั่วงอกทําอาหารไดหลายอยางเชน ผัดถั่วงอก หรือผัดไทยก็ได  

 

4.สรรพคณุ 

 ถั่วงอกมีสรรพคุณหลายอยางเชน ในถั่วงอกมีวิตามินซีสูง ปองกันหวัด มีสารตานความแก นอกจากน้ียังมีแคลเซียม

ปองกันโรคกระดูกพรุนไดอีกดวย 

 

20.ชื่อผัก :บวบหอม 

 บวบหอมหรือบวบลูกยาวเปนผักท่ีนาปลูกมลัีกษณะเปนเถา ตองการคางหรือซุมสําหรับเกาะ บวบหอมคลายบวบเหล่ียม 

มีดอกสีเหลือง ลูกของบวบหอมจะยาว มีท้ังแบบลูกอวบอวนส้ันและแบบลูกเรียวยาว  
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เมล็ดบวบหอมจากสมาชิกชมรมปลูกผักกินได 

2.การปลูก 

 การปลูกบวบหอมใชการเพาะเมล็ด เมล็ดบวบหอมจะเล่ือมและมันกวาบวบเหล่ียมท่ีมีลักษณะขรุขระ  บวบหอมชอบดิน

รวน แดดสองถึง เมื่อเพาะบวบหอมมีใบประมาณ 2-3 ใบควรนําไปปลูกลงหลุมและทําคางใหบวบหอมเกาะ สามารถทําคางแบบซุม

ก็ได แตคางหรือซุมตองสูงเพราะบวบหอมลูกยาวกวาบวบเหล่ียม  ไมอยางน้ันบวบหอมจะลูกค้ํากับพ้ืนดิน 
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3.การบริโภค  

 บวบหอมจะบริโภคลูกออน นําไปเผาไฟลวกจิม้นํ้าพริกไดมรีสหวานมาก บวบหอมเอาไปผัดไขกม็รีสอรอยด ี คุณกญัญา 

วงัศรีไดแนะนําเมนูจากบวบหอมไวใน http://www.gotoknow.org/posts/309048 ดังน้ี 

แกงเลียงแบบประหยดั 

เคร่ืองปรุง 

1. บวบหอมขนาดพอด ี  2  ลูก ไมปลอกเปอก ห่ันเปนชิ้นขนาดพอคํา  15 ชิ้น 

2. บวบง ูห่ันชิน้พอคาํ จาํนวน 10-12 ชิ้น 

3. พริกชี้ฟา  ห่ันเฉียง  3 – 4 ลูก 

4. ใบแมงลัก ใสตามตองการ 

5. นํ้า  4  ถวยตวง 

6. นํ้าปลาดี 20 หยด 

 

 

 แกงเลียงจากบวบหอม 
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เคร่ืองปรุงพริกแกง 

1. หอมแดงหัวขนาดกลาง 1 หัว 

2. พริกไทยขาว 12 เม็ด 

3. กะป  1/2 ชอน (ขนาดเทาหัวแมมือ) 

4. กุงแหง 1 กํามือ 

วิธีทํา 

นําเคร่ืองปรุงพริกแกงท้ังหมดโขลกเขากันใหละเอียด  กุงแหงตม แบง 2 สวน  สวนท่ีหน่ึงโขลกรวมกับเคร่ืองแกง  อีกสวนใสในหมอ

ประดับแกงเลียง   

นํานํ้าซุปตั้งไฟพอเดือด ใสเคร่ืองแกงท่ีเตรียมไวลงไป ปรุงรสดวยนํ้าปลา ชิมใหไดรสเค็มพอดีและเผ็ดเล็กนอยจากหอมแดงและใบ

แมงลัก 

พอน้ําแกงเดือดอีกที ใสผักชนิดสุกยากลงกอน ตามดวยกุงตมที่เตรียมไว   

รอจนแนใจวาผักสุกดีแลว ใสใบแมงลักเปนรายการสุดทาย คนใหเขากัน ยกลง ตักเสิรฟในขณะรอน ๆ ก็อรอยเชนกันคะ 

4.สรรพคณุ 

 เถาบวบหอมมสีรรพคณุทําใหเลือดไหลเวยีนไดด ีผลบวบหอมมสีรรพคณุแกอาการรอนใน  นํ้าคัน้จากใบสดมาคัน้หยดตา

เด็กแกอาการเยื่อตาอักเสบ 

 

21.ชื่อผัก : บุษบาริมทาง 

 บุษบาริมทางมีหลายชื่อ คนอีสานเรียกวา ออมแซบ คนภาคเหนือเรียกวาผักกูดเนา ดอกบุษบาริมทางมีหลายสีเชนสีขาว 

สีมวงออน และสีเหลือง  
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2.การปลูก 

 บุษบาริมทางชอบพ้ืนท่ีท่ีมีนํ้า ขึ้นงายการปลูกสามารถใชการหักกิ่งท่ีไมออนเกินไปชําปลูกไดเลย หรือใชกิ่งท่ีมีรากไปปลูก 

บุษบาริมทางชอบดนิรวนแสงแดดสองถงึ  นอกจากน้ีบษุบาริมทางสามารถปลุกในกระถางหรือแกวได มดีอกสวยตลอดป  อาจารย

ขจิต ฝอยทองไดปลูกและขยายพันธุบุษบาริมทางใหแกโรงเรียนและใชเปนของฝากท่ีระลึกของโรงเรียนดวย  

 3.การบริโภค  

 บุษบาริมทางใชกินไดท้ังใบและยอด ยอดบุษบาริมทางเอาไปลวกจิ้มนํ้าพริกได นอกจากน้ียังนําไปเปนผักกินกับสุกี้ยากี้ได  

คนอีสานกนิบุษบาริมทางกบัลาบ แจว และนํ้าพริกปลารา 

4.สรรพคณุ 

 บุษบาริมทางมีสรรพคุณแกโรคหืดและเปนยารักษาน่ิวในกระเพาะปสสาวะ  

 

22. ชื่อผัก :ผักกาดหอม 

ผักกาดหอมใบสีเขียวออน ลําตนสีขาวใส เปนกอไมสูงมากนักมีลักษณะคลายผักกาดเขียว ผักกาดหอมสามารถเอาไปรอง

จานสลัดได  

2.การปลูก 

 ผักกาดหอมใชเมล็ดปลูก ขึ้นไดดีในดินรวน ไมชอบแสงแดดจัด เมื่อเพาะเมล็ดผักกาดหอมไดสัก 4-5ใบควรยายไปปลูกใน

ที่ตองการ นอกจากน้ียังยายไปปลูกในกระถางไดดวย แตดินในกระถางตองดินมีสวนประกอบของปุยคอกจะทําใหผักกาดหอมงาม

ไดมากกวาปกต ิ
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การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน ในท่ีน้ีนําผักกาดหอมจากแปลงเพาะแบงใสถุงดําเพ่ือนํามาเปนดาวลอมเดือน(มะนาว) 

 

 3.การบริโภค  

 ผักกาดหอมใชกนิใบ สามารถใชรองจานสลัดหรือกนิเปนผักในสลัดได  

 

4.สรรพคณุ 

 ผักกาดหอมมสีรรพคณุปองกนัมะเร็ง ชวยทําใหผอนคลายนอนหลับสบาย เหมาะสําหรับผุปวยเบาหวานเพราะมนี้าํตาล

นอย นํ้าคั้นจากใบแกอาการไอ ขับเหงื่อและแกไข  

 

23.ชื่อผัก :ผักปลัง 

 ผักปลังเปนเถามีท้ังแบบผักปลังสีขาวและสีแดง  นอกจากน้ียังมีท้ังพันธุยอดเล็กและยอดใหญ เมล็ดผักปลังกลมสีขาว 

เมื่อแกจะเปนสีมวง  
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2.การปลูก 

 การปลูกผักปลังปลูกโดยใชเมล็ดและนํายอดมาปกชํา ผักปลังชอบพ้ืนท่ีนํ้าขัง ไมชอบท่ีแลง ชอบแดดไมมากนัก เมื่อ

ผักปลังท่ีปลูกโดยใชเมล็ดแตมา 2-3ใบควรนําไปปลูกโดยทําคางใหเกาะ ผักปลังสามารถปลูกในกระถางไดดวยเชนกัน 

 3.การบริโภค  

 ผักปลังบริโภคไดท้ังยอดและใบ  ยอดผักปลังนํามาลวกจิ้มนํ้าพริก นํามาแกงสมได  ยอดเอามาผัดก็อรอย บางพ้ืนท่ีนํา

เมล็ดผักปลังออนมากินกับผักสลัด นอกจากน้ียังสามารถนําเมล็ดแกมาใหสีมวง ในการทําอาหารและขนมตางๆไดอีกดวย 

 

 

4.สรรพคณุ 

 ยอดออน ใบออนและดอกออนของผักปลังมีสรรพคุณบํารุงสายตา มีสารปองกันมะเร็ง นอกจากน้ียังเปนยาระบายออน 

 

24. ชื่อผัก : ผักเปราะ 

 ผักเปราะเปนผักท่ีมีกล่ินหอม ดอกมีสีขาว ใบกวางปกดิน มีหัวอยูใตดินตนเปราะจะขึ้นตอนฝนตกใหม ใบออนนากิน คน

ภาคอีสานเรียกวา วานตบูหมบู  
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2.การปลูก 

 ผักเปราะใชหัวใตดินปลูก ไมชอบพ้ืนท่ีนํ้าทวมขัง ชอบพ้ืนท่ีดินรวน เชิงภูเขาหรือดินจากจอมปลวก  ผักเปราะสามารถปลูก

ใตตนไมอ่ืนได  

 3.การบริโภค  

 ใบออนผักเปราะเอามาห่ันกบัทอดไขเจยีว  นําใบออนมายาํกบัปลาทูนึง่ใสหอม พริก มะนาว ผักเปราะสามารถเอามาลวก

จิ้มกินกับนํ้าพริกได  

4.สรรพคณุ 

 ดอกผักเปราะมีสรรพคุณแกอาการตาแฉะ  ตนแกอาการทองอืดและขับเลือด ใบเปราะแกโรคผิวหนังเชนเกล้ือน  

 

25.ชื่อผัก :ผักหวานปา 

 ผักหวานปาพบไดในพ้ืนท่ีดิบแลง ใบมีรูปวงรี ปลายของใบจะมน ผลจะมีสีเขียว เมื่อแกจะมีสีเหลือง  

   

 เมล็ดผักหวานปา 
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2.การปลูก 

 ผักหวานปาชอบพ้ืนท่ีภูเขา  ไมชอบนํ้าแตชอบพ้ืนท่ีแลง ปลูกโดยใชเมล็ดเพาะ เปนผักกินไดท่ีโตชา ใชเวลานานกวาจะโต

ใหญ  ผักหวานปาสามารถนําเมล็ดมาเพาะในถุงดินรวน หลังจากน้ันนําไปปลูกโดยตองระวังไมใหรากสะเทือนจะทําใหตนตายได  

 3.การบริโภค  

 ผักหวานปาชาวบานจะเก็บกินในฤดูแลงกอนเขาฤดูฝน ผักหวานปานําใบและยอดมาแกงสม นําใบมาผัด คนทางอีสานนํา

ผักหวานมาแกงกับไขมดแดง แกงกับปลายาง  

 

4.สรรพคณุ 

 ผักหวานมีสรรพคุณแกไข แกรอนในกระหายนํ้า สวนลําตนของผักหวานใชแกนของผักหวานแกปวดตามขอ ดอกของ

ผักหวานใชขับโลหิตได 

 

26.ชื่อผัก :ไผ 

 ไผเปนพืชตระกูลหญาท่ีสูงท่ีสุดในโลก ไผจํานวนท่ัวโลกมีท้ังหมด 1200 ชนิด ไผในประเทศไทยพบไผประมาณ 30  ชนิด 

คนสมัยกอนใชไผในการปลูกบานและกิน นอกจากน้ีไผยังแปรรูปไดหลายอยางเชนหนอไมไผอัดปบ หนอไมไผอัดแหงเปนตน 

2.การปลูก 

  การปลูกไผโดยปกติ จะปลูกไดเดือนพฤษภาคมถึงมิถุนายนซึ่งเปนตนฤดูฝน การปลูกทําไดหลายวิธีเชนใชการตัดเหงาตน

แมมาปลูก ไผบางชนิดปกชําได นอกจากน้ียังสามารถตอนไผไดอีกดวย อาจารยขจิต ฝอยทอง ไดแนะนําการตอนไผดังน้ี 
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ลองมาดูวาการตอนกิ่งไผแบบลูกทุงมีอะไรบาง 

       

   1.กากมะพราวแชนํ้าท่ีหาไดตามบานแบบน้ี (กากมะพราวแชนํ้าใสถุงพลาสติก เขาใจวามีขายแตผูเขียนอยากทําเอง ประหยัดดี) 

ผูเขียนใชอุปกรณดังน้ี 

   2.มีดใหญคมๆ สําหรับใชฟนกิ่งตาไผใหออกจากตน 

   3.มีดเล็กสําหรับผาถุงกากมะพราวและตัดเชือกฟาง 

   4.เชอืกฟาง 

 

  1.เตรียมถุงพลาสติกท่ีใสกากมะพราวแชนํ้าตามภาพ มัดถุงพลาสติกใหแนน 

วิธีการตอนกิ่งไผ 

 

  3.ใชมีดใหญท่ีคมๆผากิ่งไผดังภาพ อยาใหผิวไผขาดจากลําตน ถาอยากใหออกรากเร็วจะตองเหลือผิวไผไวไมมากนัก ผูเขียนเลือก

กิ่งไผท่ีกําลังดี ไมใหญหรือเล็กเกินไป บางกิ่งจะมีรากเล็กๆอยูแลว 

 2.ใชมีดเล็กผาถุงพลาสติกท่ีใสกากมะพราวแชนํ้าตามภาพ 
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5.เอากากมะพราวท่ีแชนํ้าในถุงพลาสติกหุมดินตอ หลังจากน้ันก็ผูกเชือกฟางใหแนน ตองใชเชือกฟางผูกกิ่งไผกับลําตนดวยกันลม

หรือกันกิ่งไผหลุดจากลําตนกอนท่ีรากจะงอก 

4.ขอน้ีผูเขียนนอกครู กลัวมันไมออกรากเลยใชวิธีการผสมระหวางการตอนกิ่งมะกรูดกับกิ่งไผ โดยการเอาดินหุมไวดวย (ไดผลครับ

พ่ีนอง ไผออกรากดี เย) 

ผูเขียนใชเวลาประมาณ 7 วันรากไผท่ีตอนไวก็รากงอก เยๆ นึกวาจะไมงอก(ฮา) การตอนกิ่งไผเปนทางเลือกสําหรับการขยายพันธุ

ตนไผเพราะถาใชการปกกิ่งท่ีมีเหงา โอกาสท่ีรอดไม 100% เหมือนสําหรับการตอนกิ่งไผ การตอนกิ่งไผโอกาสตนไผท่ีจะปลูกรอด

มากกวาการใชเหงาปลูกครับ 

 

 3.การบริโภค  

 ไผสามารถกินไดท้ังหนอและเยื่อไผ  หนอไมไผนําไปแกงกับหมู  หรือนําหนอไมไผไปซอยผัดกับไข  นอกจากน้ียังใชผัด

กะเพราหนอไมไดอีกดวย  คนสมัยกอนเมื่อจะกินหนอไมจะคั้นใบยานางใสเพ่ือปองกันสารพิวรีนซึ่งเปนสาเหตุของการเกิดกรดยูริก 

ทําใหเกิดโรคเกาตได  

4.สรรพคณุ 

 หนอไมปองกันทองผูก ชวยยอยอาหาร เพราะหนอไมมีเสนใยสูง กากอาหารจากหนอไมชวยปองกันการเกิดมะเร็งในลําไส

ได หนอไมแกอาการไอ ขับเสมหะ ขับปสสาวะ   

 

27.ชื่อผัก :เพกา 

 เพกาเปนไมเน้ือออน มีลําตนสูงประมาณ 3-12 เมตร ดอกจะบานกลางคืน ฝกของเพกาเปนรูปดาบ เมื่อแกจะแตกมีเมล็ด

สีขาว  



67 
 

  ตนเพกา 

 

เมล็ดเพกา 

 

2.การปลูก 

 เพกาสามารถขยายพันธุโดยการชําตน หรือ ชําราก เลือกตัดเฉพาะกิ่งพันธุของตนท่ีสมบูรณ ไมออนหรือไมแกจนเกินไป 

เลือกตนท่ีมีขนาดเสนผาศูนยกลางเทากับปากกาขึ้นไปมาทําการเพาะขยายพันธุ จะดีท่ีสุด ตนเพกาจะเจริญเติบโตดี โดยตัดกิ่งชํา

ใหมขีนาดประมาณ 1-2 น้ิว แลวนํามาเสียบลงถุงเพาะชํา นอกจากนี้ตนเพกายังเพาะเมล็ดไดอีกดวย 

 3.การบริโภค  

 เพกาจะกินฝกออนซึ่งมีรสขมโดยการนําเอาไปเผา หรือลวกใหสุก ขูดผิวออกกินกับนํ้าพริก  เมล็ดเพกาเปนสวนผสมของนํ้า

จับเล้ียงท่ีคนจีนนิยมดื่ม  
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4.สรรพคณุ 

 ฝกออน เพกามีสรรพคุณชวยขับลมในทอง บํารุงรางกายและขับเสมหะ 

เปลือก และ ตน แกทองรวง แกรอนใน สมานแผลลดการอักเสบ ลดอาการแพ บํารุงเลือด  นอกจากน้ียังเปนสวนผสมของยา

สมนุไพรแกเบาหวาน แกริดสีดวงทวารดวย 

 

28. ชื่อผัก :พริก  

พริกเปนพืชลมลุก ในประเทศไทยมีพริกหลายชนิดเชนพริกขี้หนู พริกชี้ฟา พริกกระเหร่ียงท่ีมีรสเผ็ดมาก  

 

2.การปลูก 

 พริกขึ้นไดดีในดินรวน ชอบแสงแดด การปลูกพริกใชแชเมล็ดพริกไว 1 คืนแลวนําไปโรยในดินท่ีเตรียมไว เมื่อกลาพริกท่ี

ปลูกไวมใีบประมาณ 3-4 ใบก็สามารถยายนําไปปลูกตอได  ตอนยายไปปลูกระวังอยาใหรากขาด  
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พริกท่ีขึ้นโดยทําธรรมชาติจากการขึ้นเอง หรือรวงหลนของเมล็ดตนพริกจะแข็งแรงกวาพริกท่ียายไปปลูก  

ขอสังเกต 

 

พริกจากบานอาจารยขจิต ฝอยทองหน่ึงทีมผูเขียนท่ีขึ้นเอง ตนสูงออกเมล็ดดกและแข็งแรงมาก 

 3.การบริโภค  

 พริกสามารถเอามาทําอาหารกินไดหลายอยางเชน ทํานํ้าพริก ทําแกง ทําผัดพริก ทําสมตํา  

4.สรรพคณุ 

  พริกมีสรรพคุณชวยขยายเสนโลหิต ทําใหขับถายของเสียและนําธาตุอาหารไปยังเน้ือเยื่อของรางกาย พริกยังมีสรรพคุณ

แกอาการเจ็บปวยของกลามเน้ือและเอว พริกยังชวยปองกันหวัดได  

29. ชื่อผัก : ฟกขาว 

 เปนเถาไมเล้ือย ผลออนมีสีเขียวเมื่อแกจะเปล่ียนเปนสีสม ผิวของผลฟกขาวจะเปนตุมหนาม คลายขนุน  
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ผลแกของฟกขาว        เยื่อหุมเมล็ดฟกขาวมีสีแดงจัด  

2.การปลูก 

 

 สามารถนําเมล็ดฟกขาวฝงดินไดเลย แตเน่ืองจากเมล็ดฟกขาวมีเปลือกแข็งมาก จึงควรใชกรรไกรตัดเล็บขลิบขอบเปลือก

เมล็ดฟกขาวดานใดดานหน่ึง เพ่ือใหแตกรากงายขึ้น ท้ังน้ีใชเวลาในการงอกและแตกใบประมาณ 15 -20 วนั 

3.การบริโภค  

 ลูกออนฟกขาวสามารถนํามาตมจิ้มนํ้าพริกได สวนลูกแกนํามาคั้นนํ้าผสมเสาวรสทําเปนนํ้าฟกขาว หรือนํามาผสมอาหาร

อ่ืนๆเพ่ือใหเกิดสีแดงก็ไดเชนเดียวกัน 
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คุณกานดา แสนมณี ใน http://www.gotoknow.org/posts/5406061

วิธีทํา 

 ไดแนะนําวิธีการทํานํ้าสลัดจากฟกขาวดังน้ี 

1. ผักท่ีจะทําสลัดลางนํ้าใหสะอาด ห่ันขิ้นพอคํา เชน หัวหอมใหญ  มะเขือเทศ  แครอท ผักสลัด กะหลํ่ามวง 

2. เน้ือสัตวจะใสหรือไมใสก็ได  เชน ปลา กุง เน้ืออกไก ฯ หรือเมล็ดธัญญพืช ลวกตมใหสุก 

3. นํ้าสลัด ทําโดย ใชโยเกิรต เทใสถวย  ใสเยื่อฟกขาวสีแดง เพ่ิมรสเปร้ียวดวยเสาวรส  

   หรือนํ้ามะนาว ใสเกลือ คนใหเขากัน หากชอบหวานเพ่ิมนํ้าผ้ึงหรือนํ้าเชื่อม ตามชอบ  

   ถามีงาดําหรืองาขาว ก็นํางาคั่วในกระทะใหสุกหอม แลวใสในนํ้าสลัด 

 

นํ้าสลัดฟกขาว ถาใชเยื่อหุมเมล็ดฟกขาวท่ีแกจัด ( วิธีสังเกตวาฟกขาวแกจัดบนตนคือ เมื่อจับเปลือกลูกกดน้ิวเบาๆผิวเปลือกจะบุม

น่ิม  เมื่อผาลูก ท้ังเมล็ดจะลอนเทออกมาจากเปลือกไดเลยโดยไมตองใชชอนตัก ) ในเยื่อสีแดงน้ันรสไมขม หวานนิดๆ และมีนํ้ามัน

ในสีแดงน้ันดวย ทําสดไดเลย หรือหากไมมั่นใจก็นําไปทําใหสุกกอนแลวคอยมาผสมกับโยเกิรตก็ไดนะคะ การใสเสาวรสก็จะทําให

นํ้าสลัดเปร้ียวหอม  งาดําก็ไดประโยชนจากงาดําเพ่ิม ดังน้ันสลัดแตละจานจึงไดประโยชนจากสมุนไพร ท้ังกล่ิน รส สารอาหารจาก

แตละสีของสมุนไพรในจาน หลากหลายมาก ทําใหไดกินผักสดๆดวย หากชอบไขตมก็เพ่ิมไดอีกเชนกัน ผูท่ีกลัวไขแดงก็กินแตไขขาว 

ฟกขาวปลูกแลวไดลูกไมมาก แตเพียงลูกหรือ 2 ลูกท่ีไดน้ันก็ไดส่ิงท่ีเปนประโยชนกับเราได และการทําอาหารจากพืชท่ีเราปลูกเอง

น้ัน ส่ิงหน่ึงท่ีเราไดคือมีความสุขคะ 

http://www.gotoknow.org/posts/540606�
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4.สรรพคณุ 

ใบ     รสขมเย็น   แกไขตัวรอน  ถอนพิษอักเสบ  ตําพอกแกปวดหลัง แกกระดูกเดาะ แกฝ แกพิษ 

เมล็ด  รสมันเมาเย็น  ดบิเปนพิษ คัว่ใหกรอบรับประทานบํารุงปอด แกฝในปอด 

         แกไอ ขับปสสาวะ แกทอนํ้าดีอุดตัน ใชแทนเมล็ดแสลงใจ(โกฐละกล้ิง)ได 

ราก   รสเบ่ือเย็น ตมดื่มถอนพิษท้ังปวง  ถอนพิษไข ขับเสมหะ แกเขาขอ 

        ปวดตามขอ แชนํ้าสระผม แกผมรวง ฆาเหา 

 

30. ชื่อผัก : ฟกเขยีว 

 

ฟกเขียวเปนไมเถา มีใบสาก มีขน ดอกฟกเขียวสีเหลือง ลูกฟกเขียวเมื่อแกจัดจะมีสีขาวนวล มีเมล็ดจํานวนมาก เมล็ดฟกเขียวเมื่อ

แกจะมีสีออกเหลือง  
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2.การปลูก 

 ฟกเขียวปลูกไดดีในดินรวนปนทราย ใชเมล็ด 2-3 เมล็ดหยดลงหลุมแลวกลบ รดนํ้าอยางสม่ําเสมอ เมื่อฟกเขียวงอกเร่ิม

เปนเถาควรทําคางใหฟกเขียวเกาะ   

 3.การบริโภค  

 ฟกเขียวนําไปตมไกใสมะนาวดอง ทําฟกเขียวเชื่อม  ทําแกงฟกเขียว ทําแกงเขียวหวานฟกเขียว  

4.สรรพคณุ 

 ใบฟกเขียวแกพิษแมลงตอย ชวยรักษาบาดแผล  ผลฟกเขียวแกโลหิตเปนพิษ แกไขขับเสหะ  

เถาสดของฟกเขียวมีรสขมใชรักษาไข รักษาริดสีดวงทวาร รากของฟกเขียวแกไข กระหายนํ้าและใชถอนพิษได  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



74 
 

บทที่ 2 

ความรูที่ไดเพิ่มเติมจากการถอดบทเรียนปลูกผักกินได 

2.1 การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน 

  จากการถอดบทเรียนการปลูกผักแบบดาวลอมเดือน ไดความรูจากการดูงานท่ีมูลนิธิคุณมีชัย วีระไวทยะ   

ท่ีโรงเรียนมีชัยพัฒนาหรือโรงเรียนไมไผ ไดความรูการปลูกผักในพ้ืนท่ีท่ีดินไมดีหรือมีขอจํากัดของดิน โดยการปลูกผักในลอง อาจใช

ตรงกลางเปนตนมะนาวกลางลอง ลอมรอบดวยผักชนิดตางๆซึ่งถือเปนดาว การปลูกผักแบบน้ีใชนํ้านอย ทีมผูเขียนคืออาจารยขจิต 

ฝอยทองไดนาํไปปลูกท่ีโรงเรียนไดผลดมีาก นักเรียนสนใจเรียนรูการปลูกผัก ผักของนักเรียนงามมาก เปนแนวทางใหผูสนใจนําไป

ประยุกตใชปลูกในท่ีตางๆได   นอกจากน้ียังไดแนวคิดในการปลูกผักในกระถาง การปลูกผักในภาชนะท่ีไมใชแลวอีกดวย  การปลูก

ผักแบบน้ียังเอาไปแตงสวนหรือตกแตงสถานท่ีใหสวยงามได   
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 2.2 การปลูกผักแบบผสมผสาน และการปลูกผักใหแมลง งง  

 การปลูกผักแบบผสมผสาน คุณกอบเดช มะโนรัตน สมาชิกคนหนึ่งของชมรมปลูกผักกินได ไดปลูกผัก แบบผสมผสานโดย

ปลูกผักเพ่ือปองกันแมลง ใชธรรมชาติของผักแตละชนิดใหเปนประโยชน  
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 อาจารยขจิต ฝอยทองทีมผูเขียนไดปลูกผักแบบผสมผสานแตใชชื่อวา ปลูกผักใหแมลง งง โดยปลูกผักท่ีแมลงชอบกินปน

กับผักท่ีมีรสขมหรือมีกล่ิน เชนปลูกยอ มะระขี้นก ตําลึง และผักปลังอยูดวยกัน 
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การนําเอาผักท่ีอยูในปาของชุมชนมาปลูกผสมผสานกับผักพ้ืนบาน เชน ตนเปราะ ตนบอน 

 2.3 การตอนกิ่งไผ 

 การปลูกไผโดยท่ัวไปคนคิดวาไมสามารถตอนได การตอนกิ่งไผเปนการปลูกไผท่ีรอด 100 % เพราะไผมีรากแข็งแรง 

 เติบโตไดไว  การตอนกิ่งไผมีประโยชนมากกวาการไปชําหรือใชเหงาเกาปลูก  
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 2.4 การปลูกผักเปนอาหารกลางวนัใหนกัเรียนในพ้ืนท่ีหางไกล 

 การปลูกผักกินไดเพ่ือเปนอาหารกลางวันแกนักเรียนในพ้ืนท่ีหางไกลมีประโยชนมาก ทําใหนักเรียนเรียนรูหลักเศรษฐกิจ

พอเพียง  เรียนรูการปลูกผักท่ีโรงเรียนและนําไปปลูกผักกินท่ีบานได ผักท่ีนักเรียนปลูกนํามาเปนอาหารกลางวันแกนักเรียน  

ชวยประหยัดคาใชจายของโรงเรียน นอกจากน้ีนักเรียนยังไดเรียนรูเร่ืองการปลูกผักจากประสบการณจริง การขายผักเพ่ือนํามาเปน

ทุนการศกึษาใหนกัเรียน  
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 2.5 การเสวนากับกลุมคนปลูกผักกินไดท่ีศูนยเรียนรูสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

การเสวนากลุมคนปลูกผักกินได ไดความรูวา แตละพ้ืนท่ีของประเทศไทยมีการปลูกผักกินไดแตกตางกันไป คนปลูกผักใน

เมืองสนใจการปลูกผักในกระถาง หรือการปลูกผักในพ้ืนท่ีจํากัด นอกจากน้ียังสนใจการปลูกผัก ท่ีปลอดสารพิษอีกดวย  สวนคน

ปลูกผักตางจังหวัดไดแลกเปล่ียนวิธีการปลูกและองคความรูกับคนปลูกผักในเมือง สมาชิกกลุมปลูกผักกินไดสนใจอยากใหจัด

กจิกรรมแบบน้ีบอยๆ  
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81 
 

บทที่ 3 

สรุปการถอดบทเรียนปลูกผักกินได 

 สรุปการถอดบทเรียนจากการปลูกผักกินได ทีมผูเขียนไดรับความรู ไดแลกเปล่ียนเรียนรูกับสมาชิกในเครือขายท้ังท่ี

ออนไลนและนัดพบกัน  ไดมีการแลกพันธุผักกันเพ่ือนําไปปลูกในพ้ืนท่ีตางๆ สมาชิกของชมรมปลูกผักกินไดมีสมาชิกเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ  

การเขียนบันทึกทําใหไดองคความรูเร่ืองวิธีการปลูกผัก สรรพคุณของผักกินได เมนูอาหารแปลกใหมท่ีนาสนใจ นอกจากน้ียังมีเร่ือง

การปลูกผักแบบไมใชสารเคมี การปลูกผักแบบผสมผสานอีกดวย  
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บรรณานกุรม 

กอบเดช มะโนรัตน (2557)  การขยายพันธุขจร (เขาถึงเมื่อ 28 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก  

          http://www.gotoknow.org/posts/553162 

กานดา แสนมณี(2557)  กะเพราใสแกงปาหอมอรอยดีตอสุขภาพ ลดนํ้าตาล ไขมันในเลือด (เขาถึงเมื่อ 28  

           มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก http://www.gotoknow.org/posts/551558 

กานดา แสนมณี(2557)  กระเจี๊ยบแดงตมกับพุทราจีนชวยลางคอเลสเตอรอลที่มากเกินในรางกายได (เขาถึงเมื่อ 28  

           มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก http://www.gotoknow.org/posts/556825 

กานดา แสนมณี(2557)  ชากะเพราทํางายดื่มงายไดประโยชน (เขาถึงเมื่อ 28 มิถุนายน   

           2557) เขาถึงไดจาก http://www.gotoknow.org/posts/5610071

กานดา แสนมณี(2557)  นํ้าใบขาวออน ปลูกขาวกันไดทุกบานนําตนออนมาทําอาหาร 

 

 (เขาถึงเมื่อ 28 มิถุนายน  2557) เขาถึงไดจาก http://www.gotoknow.org/posts/570041 

กานดา แสนมณี(2557)  ผัดดอกชมจันทรใสเห็ดสามอยางดอกไมกินได ปลูกในกระถางก็ออกดอกใหชมสวยงามและ 

ทําอาหารเพ่ือสุขภาพได(เขาถึงเมื่อ 28 มิถุนายน  2557) เขาถึงได

จาก    http://www.gotoknow.org/posts/517567 

กานดา แสนมณี(2557)  ยําปลีกลวยนํ้าพริกเผาอรอยมาก(เขาถึงเมื่อ 27 มิถุนายน   

             2557) เขาถึงไดจาก http://www.gotoknow.org/posts/535882   

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักจนขายได(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

           http://www.gotoknow.org/posts/559993 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักในภาชนะท่ีไมใชแลว(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

           http://www.gotoknow.org/posts/558317 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักแบบใชนํ้านอย(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

          http://www.gotoknow.org/posts/5605301

 

 

http://www.gotoknow.org/posts/553162�
http://www.gotoknow.org/posts/551558�
http://www.gotoknow.org/posts/556825�
http://www.gotoknow.org/posts/561007�
http://www.gotoknow.org/posts/570041�
http://www.gotoknow.org/posts/517567�
http://www.gotoknow.org/posts/535882�
http://www.gotoknow.org/posts/559993�
http://www.gotoknow.org/posts/558317�
http://www.gotoknow.org/posts/560530�
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ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักแบบดาวลอมเดือน(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

          http://www.gotoknow.org/posts/561282 

ขจติ ฝอยทอง(2557) การปลูกผักใหแมลง งง(เขาถึงเมื่อ 13 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

         http://www.gotoknow.org/posts/5516531

ขจติ ฝอยทอง(2557) ผักกินไดท่ีบานไร (เขาถึงเมื่อ 23 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

 

         http://www.gotoknow.org/posts/557817 

ขจติ ฝอยทอง(2557) ราวตากผามีชีวิต (เขาถึงเมื่อ 29 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

       http://www.gotoknow.org/posts/1248291

ขจติ ฝอยทอง(2557) โอเจาดอกขจร…(เขาถึงเมื่อ 29 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

 

        http://www.gotoknow.org/posts/70978 

นารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุข(2557) กลวยหินฉาบถ้ําทะลุ ของดีเมืองยะลา (เขาถึงเมื่อ 29 มิถุนายน 2557) เขาถึงได      

          จาก http://www.gotoknow.org/posts/4951041

นารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุข(2557) กลวยหินเชื่อม เชื่อมรักไปทําบุญ (เขาถึงเมื่อ 29 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

 

         http://www.gotoknow.org/posts/4439151

นารี เอ่ียมวิวัฒนกิจ ชูเรืองสุข(2557) ขาวยําปกษใต (เขาถึงเมื่อ 29 มิถุนายน 2557) เขาถึงไดจาก 

 

        http://www.gotoknow.org/posts/2232251

นงนาท สนธสุิวรรณ (2557) ไมผล ไมดอก ไมใบ ชวงปลายหนาวตนรอนท่ีบาน(เขาถึงเมื่อ 28 มิถุนายน 2557) 

 

         เขาถึงไดจากhttp://www.gotoknow.org/posts/5611901

 

 

 

http://www.gotoknow.org/posts/561282�
http://www.gotoknow.org/posts/551653�
http://www.gotoknow.org/posts/557817�
http://www.gotoknow.org/posts/124829�
http://www.gotoknow.org/posts/70978�
http://www.gotoknow.org/posts/495104�
http://www.gotoknow.org/posts/443915�
http://www.gotoknow.org/posts/223225�
http://www.gotoknow.org/posts/561190�

	2Tคุณกานดา     แสนมณี ได้แนะนำวิธีการทำข้าวจากน้ำใบเตยดังนี้
	2TUข้าวใบเตยหอม
	เครื่องปรุงพริกแกง
	1. หอมแดงหัวขนาดกลาง 1 หัว
	2. พริกไทยขาว 12 เม็ด
	3. กะปิ  1/2 ช้อน (ขนาดเท่าหัวแม่มือ)
	4. กุ้งแห้ง 1 กำมือ วิธีทำ
	นำเครื่องปรุงพริกแกงทั้งหมดโขลกเข้ากันให้ละเอียด  กุ้งแห้งต้ม แบ่ง 2 ส่วน  ส่วนที่หนึ่งโขลกรวมกับเครื่องแกง  อีกส่วนใส่ในหม้อประดับแกงเลียง
	นำน้ำซุปตั้งไฟพอเดือด ใส่เครื่องแกงที่เตรียมไว้ลงไป ปรุงรสด้วยน้ำปลา ชิมให้ได้รสเค็มพอดีและเผ็ดเล็กน้อยจากหอมแดงและใบแมงลัก
	พอน้ำแกงเดือดอีกที ใส่ผักชนิดสุกยากลงก่อน ตามด้วยกุ้งต้มที่เตรียมไว้
	รอจนแน่ใจว่าผักสุกดีแล้ว ใส่ใบแมงลักเป็นรายการสุดท้าย คนให้เข้ากัน ยกลง ตักเสิร์ฟในขณะร้อน ๆ ก็อร่อยเช่นกันค่ะ
	ลองมาดูว่าการตอนกิ่งไผ่แบบลูกทุ่งมีอะไรบ้าง
	0T 0TUผู้เขียนใช้อุปกรณ์ดังนี้
	1.กากมะพร้าวแช่น้ำที่หาได้ตามบ้านแบบนี้ (กากมะพร้าวแช่น้ำใส่ถุงพลาสติก เข้าใจว่ามีขายแต่ผู้เขียนอยากทำเอง ประหยัดดี)
	2.มีดใหญ่คมๆ สำหรับใช้ฟันกิ่งตาไผ่ให้ออกจากต้น
	3.มีดเล็กสำหรับผ่าถุงกากมะพร้าวและตัดเชือกฟาง
	4.เชือกฟาง
	0T 0TUวิธีการตอนกิ่งไผ่
	1.เตรียมถุงพลาสติกที่ใส่กากมะพร้าวแช่น้ำตามภาพ มัดถุงพลาสติกให้แน่น
	0T 0T 2.ใช้มีดเล็กผ่าถุงพลาสติกที่ใส่กากมะพร้าวแช่น้ำตามภาพ
	3.ใช้มีดใหญ่ที่คมๆผ่ากิ่งไผ่ดังภาพ อย่าให้ผิวไผ่ขาดจากลำต้น ถ้าอยากให้ออกรากเร็วจะต้องเหลือผิวไผ่ไว้ไม่มากนัก ผู้เขียนเลือกกิ่งไผ่ที่กำลังดี ไม่ใหญ่หรือเล็กเกินไป บางกิ่งจะมีรากเล็กๆอยู่แล้ว
	0T 0T4.ข้อนี้ผู้เขียนนอกครู กลัวมันไม่ออกรากเลยใช้วิธีการผสมระหว่างการตอนกิ่งมะกรูดกับกิ่งไผ่ โดยการเอาดินหุ้มไว้ด้วย (ได้ผลครับพี่น้อง ไผ่ออกรากดี เย้)
	5.เอากากมะพร้าวที่แช่น้ำในถุงพลาสติกหุ้มดินต่อ หลังจากนั้นก็ผูกเชือกฟางให้แน่น ต้องใช้เชือกฟางผูกกิ่งไผ่กับลำต้นด้วยกันลมหรือกันกิ่งไผ่หลุดจากลำต้นก่อนที่รากจะงอก
	ผู้เขียนใช้เวลาประมาณ 7 วันรากไผ่ที่ตอนไว้ก็รากงอก เย้ๆ นึกว่าจะไม่งอก(ฮา) การตอนกิ่งไผ่เป็นทางเลือกสำหรับการขยายพันธุ์ต้นไผ่เพราะถ้าใช้การปักกิ่งที่มีเหง้า โอกาสที่รอดไม่ 100% เหมือนสำหรับการตอนกิ่งไผ่ การตอนกิ่งไผ่โอกาสต้นไผ่ที่จะปลูกรอดมากกว่าการใช...


