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ภาคผนวก ก 

 
วิธีการบริโภคผักพื้นบานของผูบริโภค 

 
บริโภคผักพื้นบานของผูบริโภค 

ผักพื้นบานหมวดที่ผูบริโภคนิยมบริโภคมากที่สุดไดแก หมวดเครื่องปรุงรส รองลงมา
ไดแก หมวดดอก ยอด ใบ หมวดผล และหมวดฝก ตามลําดับ ตอไปขอกลาวถึงวิธีการนําผักพืน้บาน
ในแตละหมวดมาประกอบอาหารโดยเรียงลําดับจากผักพื้นบานที่ผูบริโภคนิยมมากที่สุด 10 อันดับ
แรก ในหมวดเครื่องปรุงรส และในหมวด ดอก ใบ ยอด และ 5 อันดับแรกในหมวดฝก และหมวด
ผล ซ่ึงขอมูลในหัวขอนี้คาดวาจะมีประโยชนตอผูที่มีความสนใจในการบริโภคผักพื้นบานแตไม
ทราบวิธีการนําผักพื้นบานมาประกอบอาหาร  

การนําเสนอขอมูลจะเริ่มจากผักพื้นบานในหมวดที่มีผูบริโภคนิยมบริโภคมากที่สุด โดย
เรียงอันดับจากชนิดผักพื้นบานที่ผูบริโภคนิยมบริโภคมากที่สุดในแตละหมวด  

 
 
หมวดเครื่องปรุงรส 
ผักพื้นบานในหมวดนี้จะไดรับความนิยมจากผูบริโภคมากที่สุด เนื่องจากผูบริโภค

จําเปนตองใชเปนสวนประกอบในการปรุงอาหาร เพื่อเพิ่มรสชาติ ผักพื้นบานในหมวดเครื่องปรุง
รสที่ไดรับความนิยมมากที่สุดเรียงตามลําดับไดแก 

1.  กระเทยีม  
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ หัว โดยผูบริโภคนิยมนํากระเทียมมาใชเปน

สวนผสมของน้ําพริกทุกชนดิ และใชในการประกอบอาหารเกือบทุกประเภท เชน ผัดผัก 
กระเทียมเจยีวโรยหนา และใชในการดับกลิ่นคาว และปรุงรสในอาหาร    
       2. ตระไคร  

สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ  เหงาและลําตนออน ดอก โดยผูบริโภคนํา
ตะไครไปใชปรุงรสอาหารเพื่อดับกลิ่นคาว และชวยใหอาหารมีกล่ินหอม เชน ใสในอาหารประเภท
ยํา ตมยํา แกงสม น้ํายา และเปนสวนผสมในน้ําพริกแกงเผ็ด นอกจากนี้ผูบริโภคยังนําตะไครมาทาํ
เปนน้ําสมุนไพรไวบริโภคภายในครัวเรือน  
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3.  ขิง  
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ เหงา หนอออน เนื้อออนในลําตน ชอดอกออน 
โดยผูบริโภคนําขิงมาใชในการแตงกลิ่นอาหาร เพิ่มรสชาติ และดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตว เชน ใช
โรยหนาปลานึง่ โรยหนาโจกหรือผสมในน้าํจิ้มขาวมันไก ตมสมปลา แกงฮังเล ยํากุงแหง ขิงยํา เปน
เครื่องเคียงของเมี่ยงคํา หรือทําเปนขนมหวาน เชน บัวลอยไขหวาน มนัเทศตม เปนตน นอกจากนี้
ผูบริโภคยังบริโภคขิงในรูปของขิงผงสําเร็จรูปพรอมดื่มอีกดวย 

4.  ขา  
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ เหงา หนอออน เนื้อออนในลําตน โดยผูบริโภค
ใชขาเปนเครื่องเทศแตงกล่ินอาหารและดับกลิ่นคาวพวกเนื้อสัตวตางๆ เชน ตมยําปลา ขาวตมปลา 
ตมขาไก เปนสวนผสมในน้ําพริกเครื่องแกงตางๆ นอกจากนี้ยังใชเปนสวนผสมของลูกแปงที่ใชทํา
ขาวหมากและเหลา ดอกและลําตนออนผูบริโภคนํามาใชรับประทานเปนผักสด 
       5.  พริกขี้หน ู
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผล โดยผูบริโภคนาํมาใสเพิ่มรสในอาหาร เชน 
น้ําพริก แกง ผัด ยํา ตม หมก หลน และใชตกแตงอาหารใหดูสวยนารับประทาน 

6.  สาระแหน 
  สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ  ใบและลําตน โดยผูบริโภคนําสาระแหนมาลด
กล่ินคาวของอาหารจําพวกพรายํา และลาบ และทานสดเคียงกับน้ําพริก       

7.  มะกรูด  
สวนที่ผูบริโภคนาํมาใชประกอบอาหารคือ ใบ ผล ผิวของผล และน้ํามะกรูด โดยผูบริโภค

นิยมนําใบมะกรูดมาใชในการปรุงแตงกลิ่นอาหาร เชน แกงเผ็ด ตมยํา ใชโรยในอาหาร เชน หอ
หมก ผิวมะกรูดใชเปนสวนผสมของน้ําพริกแกงตางๆ และนําน้ํามะกรูดมาใชดับกลิ่นคาว และปรุง
อาหารใหมีรสเปรี้ยว โดยทั่วไปผูบริโภคนิยมใสน้ํามะกรูดในอาหารประเภท แกงสม แกงคั่ว 

8.  โหระพา  
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ใบ และยอดออน เนื่องจากโหระพาเปนพชืที่มี
กล่ินหอม ผูบริโภคจึงนิยมนําโหระพามาชวยแตงกลิ่นรสของอาหารใหนารับประทาน และดับกลิ่น
คาวของอาหาร เชน ผัดหอย ผัดเนื้อ หรือนาํมาใชประกอบหารประเภทอื่นๆ เชน แกงเลียง แกงเผ็ด  
และรับประทานสดเปนเครื่องเคียงกับน้ําพริก 
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9. กระเพรา  
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ใบ และดอก โดยผูบริโภคนํากะเพรามาใชแตง

กล่ินอาหารและดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตว เชน ใสในแกงปา แกงเผ็ด ผัดเผ็ด ผัดกะเพรากับเนื้อสัตว
ตางๆ เปนตน 
       10.  ขมิ้น 

   สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ เหงา และแงง โดยผูบริโภคนิยมนํามาใชเปน
สวนผสมในแกงเพื่อเพิ่มใหมีสีนารับประทาน   
 
หมวดดอก ยอด และใบ 

ผักพื้นบานในหมวดนี้โดยมากจะออกเปนฤดูกาล แตบางชนิดมีใหบริโภคตลอดทั้งป ผัก
พื้นบานที่ผูบริโภคนิยมบริโภคสวนมากจะสามารถนําไปประกอบอาหารไดหลากหลายชนิด ซ่ึงผัก
พื้นบานที่นิยมบริโภค 10 อันดับแรก ไดแก 
           1.  ผักบุงเมือง 

สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ใบ และยอดออน โดยผูบริโภคนิยมนํามา
รับประทานสดแกลมกับสมตําหรือน้ําพริก และนําไปแกงสมใสปลาชอน 

2.  ตําลึง 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน และใบออน โดยผูบริโภคจะนํายอดออนและ
ใบออนไปลวกและนึ่งเปนผักจิ้มกับน้ําพริก และนําไปปรุงอาหารเปนแกงเลียง แกงจืด 

3.  ผักฮวน 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน ใบออน และยอดออน โดยผูบริโภค
นิยมรับประทานผักฮวนหมูในชวงหนาแลงมากกวาหนาฝน เนื่องจากหนาฝนผักฮวนหมูจะมีรสขม
มาก แตหนาแลงจะมีรสขมอมหวาน ผูบริโภคนํามาทานสดเปนผักแกลมน้ําพริกหรือตํามะมวง 
หรือนํามาตมหรือลวกเปนผักจิ้มกับน้ําพริก และแกงกับปลาแหง 

4.  ชะอม 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอด โดยผูบริโภคจะนํายอดชะโอมมารับประทานสด
กับสมตํา หรือน้ําพริก ลวกทานเปนเครื่องเคียงกับลาบ และนํายอดออนไปแกง เชน แกงแค เปนตน 

5.  ผักปลัง 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอด ใบ และดอกออน โดยผูบริโภคนิยมนําผักปลังไป
ตม ลวก หรือนึ่ง แกลมน้ําพริก หรือนําไปใสแกงแค แกงสม แกงปลา ผักกับแหนม หรือใสแกงออม
หอย 
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6.  ผักแวน 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออนและเถาออน โดยผูบริโภคนิยมนํามา
แวนมารับประทานสดแกลมกับน้ําพริก 

7.  ผักเฮือด 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ใบออน และยอดออน ผักเฮือดมีรสเปรี้ยว มัน 
ผูบริโภคมีวิธีรับประทาน 2 วิธี คือ รับประทานสด โดยนํายอดออนไปลวก นึ่ง ผักจิ้มน้ําพริก วิธีที่
สอง นํายอดออน ใบออนไปแกงกับซี่โครงหมู แกงกับปลา แกงเผ็ด และยําผักเฮือด 
 8.  ผักหวาน 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน ใบออนและดอกออน โดยผูบริโภค
นิยมนําผักหวานมานึ่งหรือรับประทานสดกับน้ําพริกตาแดง น้ําพริกปลารา หรือแกง แกงผักหวาน
กับไขมดแดง แกงผักหวานกับปลาแหง หรือแกงเรียงปลากกรอบ ยํากับปลาทูนึ่ง และแกงแค 
 9.  ผักเชียงดา 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน ใบออน และดอก ผักเชียงดาจะมีรส
ขมมัน ผูบริโภคนิยมนํามาแกงกับปลาแหง หรือแกงกับไขมดแดง แกงรวมกับผักเสี้ยว นํามาแกงแค
กับผักชนิดอื่นๆ เชน ผักชะโอม ผักเสี้ยว ซ่ึงเมื่อแกงรวมกันแลวจะทําใหไมมรีสขม และในปจจุบัน
มีรานจําหนายกวยเตี๋ยวนําผักเชียงดามาเปนผักประกอบในกวยเตี๋ยวจําหนายใหแกลูกคา และ
นอกจากนี้ผูบริโภคยังนําผักเชียงดาไปทานสดแกลมกับสมตํา ลาบหลู 
 10.  ผักสะแล 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน ใบออน และผลออน สะแลมีรสมัน 
ผูบริโภคจึงนิยมนํามาแกงกับปลายาง ใสในแกงสม หรือลวกทานแกลมกับน้ําพริก   
  
 หมวดฝก 

ผักพื้นบานในหมวดนี้ไดรับความนิยมนอยที่สุด เนื่องจากหารับประทานคอนขางยาก และ
ผักมีรสชาติขม กล่ินฉุน สําหรับผักพื้นบานหมวดฝกที่ผูบริโภคนิยมบริโภค 5 อันดับแรกไดแก 

1.  เพกา 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝกออน ยอดออน และดอกออน โดยผูบริโภค
นํายอดออนของเพกาไปรับประทานเปนผักสด สวนดอกตมหรือลวกใหสุกรับประทานรวมกับ
น้ําพริก ฝกออนของเพกามีรสขม ผูบริโภคใชวิธีเผาใหสุกเพื่อลดรสขม โดยการเผาไฟใหผิวนอก
ไหมเกรยีม และขูดผิวที่ไหมไฟออก จากนัน้นําไปรับประทานโดยอาจรับประทานเปนผักรวมกับ
น้ําพริก ลาบ ยาํ และนําไปหัน่ฝอยตามขวางเปนชิ้นเล็ก ๆ ปรุงเปนแกง ผัด หรือยํา 
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2.  ถ่ัวพู 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝกออน โดยผูบริโภคนําฝกออนมานึ่งหรือ

รับประทานสดเปนผักจิ้มรวมกับน้ําพริก แกงกับหอยขม หรือใสในแกงแครวมกับผักชนิดอื่นๆ 
3.  มะรุม 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝกออน ยอดออน และดอกออน โดยผูบรโิภค

นําฝกออนของมะรุมไปแกงกับปลายาง กระดูกซี่โครงหมู หรือเนื้อหมู แกงสมและยอดและดอก
ออนไปลวกหรือตมรับประทานกับน้ําพริกตาแดง 

4.  ถ่ัวแปบ 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝกออน โดยผูบริโภคนิยมนํามาลวกจิ้มทานกับ

น้ําพริก ใสในแกงแค ทําแกงสม ผัดน้ํามันหอย ยํา 
 5.  กระเจีย๊บเขยีว 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝก โดยผูบริโภคนิยมนํามาลวกกอนจะ
รับประทานเนื่องจากกระเจี๊ยบเขียวจะมีเมือกแลวจิ้มทานกับน้ําพริก  
  
 หมวดผล 
 ผักพื้นบานหมวดผลโดยสวนมากจะใชเปนสวนประกอบในการทําน้ําพริก หรือทานสด
แกลมกับน้ําพริก ผักพื้นบานหมวดผลที่มีผูนิยมบริโภค 5 อันดับแรกไดแก  
 1.  มะเขือพวง 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผลออน โดยผูบริโภคจะนําผลออนมาลวก นึ่ง 
เผา หรือทานสดกับน้ําพริก ลาบ และน้ํามาใสในน้ําพริกกะป และแกงเขียวหวาน 
 2.  ขนุน 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผลออน โดยผูบริโภคนําผลออนมาตําขนุน แกง
ขนุน ยอดออนรับประทานเปนผักแกลมกับลาบ และน้ําพริก 
 3.  มะระขี้นก 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผลออน โดยผูบริโภคนําผลออนมาลวก ตม นึ่ง 
รับประทานกับน้ําพริกตางๆ 
 4.  มะเขือแจ 
 สวนที่ ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผลออน  โดยผูบริโภคจะนําผลออนมา
รับประทานดิบแกลมกับลาบ และน้ําพริก 
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 5.  ฟกทอง 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออนและผล โดยผูบริโภคนิยมนําฟกทอง
มาตมทานแกลมกับน้ําพริก ใสในแกงเลียง และผัดฟกทองใสไข  
   

สรุปแลวจะเห็นไดวาวิธีการบริโภคผักพื้นบานของผูบริโภคนั้นมีความหลากหลาย ซ่ึง
สามารถสรุปไดวาโดยมากผูบริโภคนิยมใชปลาแหงและถั่วเนาในการปรุงรสอาหาร ซ่ึงอาหาร
บางอยางตองใชมะแขวนเปนองคประกอบสําคัญ วิธีการนําเอาผักพื้นบานมาบริโภคมีดังนี้ 

- ผักจิ้ม ใชบริโภคทั้งผักสด  หรือบางชนิดตองนึ่ง ลวก  หรือตมเสียกอน 
โดยเฉพาะผักที่มีรสขมตองตม และบีบน้ําออกเสียกอน 

- ผักกับลาบ นิยมบริโภคเปนผักสด 
- แกงเมือง เครื่องปรุงมีไมมาก ไดแก หอมแดง กระเทียม พริก ถ่ัวเนา และ

ชะอม 
- แกงแค นิยมใชผักพื้นบานหลายๆชนิดมาทํา 
- ตํา นําผักพื้นบานมาตําเพื่อจิ้มกับขาวเหนียว เชน ตําหนุน ตํามะเขือ 
- สา หรือยํา มักจะไมเปรี้ยวจัดซึ่งบางอยางตองนําไปผัดดวย 

ผักที่จําเปนในการใชปรุงรสอาหาร ไดแก 
1. ผักหละ (ชะอม) ใชใสแกงพื้นเมืองทําใหรสชาติดีขึ้น เชน แกงขนุน แกงหัวปลี เปนตน 
2. มะแขวน เปนเครื่องเทศสําคัญในการปรุงรสลาบ และแกง นอกจากนี้ผลสดยังใชกับ

ลาบอีกดวย ในบางพื้นที่มีพืชสกุลเดียวกับมะแขวน ใชเปนเครื่องเทศทดแทนกันได 
3. จะคราน เปนเครื่องเทศที่ใชลําตนใสแกงแคโดยเฉพาะ มีรสเผ็ดเล็กนอย 
4. ถ่ัวเนา ที่ไดจากการหมักถ่ัวเหลืองใชประกอบอาหารหลายอยาง เชน น้ําพริกถ่ัวเนา ใส

แกง เปนตน 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ   นางสาววรรณวิไล  จุลพันธ 
 
วัน เดือน ป เกดิ  20 มีนาคม 2523 
 
ประวัติการศกึษา  สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนมงฟอรตวิทยาลัย   

จังหวดัเชยีงใหม  ปการศึกษา 2540 
  

สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (เศรษฐศาสตรเกษตร) 
 คณะทรัพยากรธรรมชาติ  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ปการศึกษา 2544  

 
ประสบการณ  ผูชวยนกัวจิัยโครงการ “Regoverning Market.” เดือนพฤษภาคม 2547 – 

ตุลาคม 2547 
  

ผูชวยนกัวจิัยโครงการวิจัยเชงิบูรณาการเรือ่งการเพิ่มศักยภาพการแขงขัน
ของประเทศดานการสงออกลําไยและผลิตภัณฑลําไยดวยระบบหวงโซ
อุปสงค  ภายใตโครงการยอยผลกระทบทางเศรษฐกิจและสังคมของการ
จัดการระบบการผลิต และความเปนไปไดของการขยายผลของระบบการ
ผลิต คณะเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เดือนพฤศจิกายน 2547 – 
กันยายน 2548 
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