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ภาคผนวก ก 

 
วิธีการบริโภคผักพื้นบานของผูบริโภค 

 
บริโภคผักพื้นบานของผูบริโภค 

ผักพื้นบานหมวดที่ผูบริโภคนิยมบริโภคมากที่สุดไดแก หมวดเครื่องปรุงรส รองลงมา
ไดแก หมวดดอก ยอด ใบ หมวดผล และหมวดฝก ตามลําดับ ตอไปขอกลาวถึงวิธีการนําผักพืน้บาน
ในแตละหมวดมาประกอบอาหารโดยเรียงลําดับจากผักพื้นบานที่ผูบริโภคนิยมมากที่สุด 10 อันดับ
แรก ในหมวดเครื่องปรุงรส และในหมวด ดอก ใบ ยอด และ 5 อันดับแรกในหมวดฝก และหมวด
ผล ซ่ึงขอมูลในหัวขอนี้คาดวาจะมีประโยชนตอผูที่มีความสนใจในการบริโภคผักพื้นบานแตไม
ทราบวิธีการนําผักพื้นบานมาประกอบอาหาร  

การนําเสนอขอมูลจะเริ่มจากผักพื้นบานในหมวดที่มีผูบริโภคนิยมบริโภคมากที่สุด โดย
เรียงอันดับจากชนิดผักพื้นบานที่ผูบริโภคนิยมบริโภคมากที่สุดในแตละหมวด  

 
 
หมวดเครื่องปรุงรส 
ผักพื้นบานในหมวดนี้จะไดรับความนิยมจากผูบริโภคมากที่สุด เนื่องจากผูบริโภค

จําเปนตองใชเปนสวนประกอบในการปรุงอาหาร เพื่อเพิ่มรสชาติ ผักพื้นบานในหมวดเครื่องปรุง
รสที่ไดรับความนิยมมากที่สุดเรียงตามลําดับไดแก 

1.  กระเทยีม  
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ หัว โดยผูบริโภคนิยมนํากระเทียมมาใชเปน

สวนผสมของน้ําพริกทุกชนดิ และใชในการประกอบอาหารเกือบทุกประเภท เชน ผัดผัก 
กระเทียมเจยีวโรยหนา และใชในการดับกลิ่นคาว และปรุงรสในอาหาร    
       2. ตระไคร  

สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ  เหงาและลําตนออน ดอก โดยผูบริโภคนํา
ตะไครไปใชปรุงรสอาหารเพื่อดับกลิ่นคาว และชวยใหอาหารมีกล่ินหอม เชน ใสในอาหารประเภท
ยํา ตมยํา แกงสม น้ํายา และเปนสวนผสมในน้ําพริกแกงเผ็ด นอกจากนี้ผูบริโภคยังนําตะไครมาทาํ
เปนน้ําสมุนไพรไวบริโภคภายในครัวเรือน  
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3.  ขิง  
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ เหงา หนอออน เนื้อออนในลําตน ชอดอกออน 
โดยผูบริโภคนําขิงมาใชในการแตงกลิ่นอาหาร เพิ่มรสชาติ และดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตว เชน ใช
โรยหนาปลานึง่ โรยหนาโจกหรือผสมในน้าํจิ้มขาวมันไก ตมสมปลา แกงฮังเล ยํากุงแหง ขิงยํา เปน
เครื่องเคียงของเมี่ยงคํา หรือทําเปนขนมหวาน เชน บัวลอยไขหวาน มนัเทศตม เปนตน นอกจากนี้
ผูบริโภคยังบริโภคขิงในรูปของขิงผงสําเร็จรูปพรอมดื่มอีกดวย 

4.  ขา  
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ เหงา หนอออน เนื้อออนในลําตน โดยผูบริโภค
ใชขาเปนเครื่องเทศแตงกล่ินอาหารและดับกลิ่นคาวพวกเนื้อสัตวตางๆ เชน ตมยําปลา ขาวตมปลา 
ตมขาไก เปนสวนผสมในน้ําพริกเครื่องแกงตางๆ นอกจากนี้ยังใชเปนสวนผสมของลูกแปงที่ใชทํา
ขาวหมากและเหลา ดอกและลําตนออนผูบริโภคนํามาใชรับประทานเปนผักสด 
       5.  พริกขี้หน ู
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผล โดยผูบริโภคนาํมาใสเพิ่มรสในอาหาร เชน 
น้ําพริก แกง ผัด ยํา ตม หมก หลน และใชตกแตงอาหารใหดูสวยนารับประทาน 

6.  สาระแหน 
  สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ  ใบและลําตน โดยผูบริโภคนําสาระแหนมาลด
กล่ินคาวของอาหารจําพวกพรายํา และลาบ และทานสดเคียงกับน้ําพริก       

7.  มะกรูด  
สวนที่ผูบริโภคนาํมาใชประกอบอาหารคือ ใบ ผล ผิวของผล และน้ํามะกรูด โดยผูบริโภค

นิยมนําใบมะกรูดมาใชในการปรุงแตงกลิ่นอาหาร เชน แกงเผ็ด ตมยํา ใชโรยในอาหาร เชน หอ
หมก ผิวมะกรูดใชเปนสวนผสมของน้ําพริกแกงตางๆ และนําน้ํามะกรูดมาใชดับกลิ่นคาว และปรุง
อาหารใหมีรสเปรี้ยว โดยทั่วไปผูบริโภคนิยมใสน้ํามะกรูดในอาหารประเภท แกงสม แกงคั่ว 

8.  โหระพา  
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ใบ และยอดออน เนื่องจากโหระพาเปนพชืที่มี
กล่ินหอม ผูบริโภคจึงนิยมนําโหระพามาชวยแตงกลิ่นรสของอาหารใหนารับประทาน และดับกลิ่น
คาวของอาหาร เชน ผัดหอย ผัดเนื้อ หรือนาํมาใชประกอบหารประเภทอื่นๆ เชน แกงเลียง แกงเผ็ด  
และรับประทานสดเปนเครื่องเคียงกับน้ําพริก 
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9. กระเพรา  
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ใบ และดอก โดยผูบริโภคนํากะเพรามาใชแตง

กล่ินอาหารและดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตว เชน ใสในแกงปา แกงเผ็ด ผัดเผ็ด ผัดกะเพรากับเนื้อสัตว
ตางๆ เปนตน 
       10.  ขมิ้น 

   สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ เหงา และแงง โดยผูบริโภคนิยมนํามาใชเปน
สวนผสมในแกงเพื่อเพิ่มใหมีสีนารับประทาน   
 
หมวดดอก ยอด และใบ 

ผักพื้นบานในหมวดนี้โดยมากจะออกเปนฤดูกาล แตบางชนิดมีใหบริโภคตลอดทั้งป ผัก
พื้นบานที่ผูบริโภคนิยมบริโภคสวนมากจะสามารถนําไปประกอบอาหารไดหลากหลายชนิด ซ่ึงผัก
พื้นบานที่นิยมบริโภค 10 อันดับแรก ไดแก 
           1.  ผักบุงเมือง 

สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ใบ และยอดออน โดยผูบริโภคนิยมนํามา
รับประทานสดแกลมกับสมตําหรือน้ําพริก และนําไปแกงสมใสปลาชอน 

2.  ตําลึง 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน และใบออน โดยผูบริโภคจะนํายอดออนและ
ใบออนไปลวกและนึ่งเปนผักจิ้มกับน้ําพริก และนําไปปรุงอาหารเปนแกงเลียง แกงจืด 

3.  ผักฮวน 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน ใบออน และยอดออน โดยผูบริโภค
นิยมรับประทานผักฮวนหมูในชวงหนาแลงมากกวาหนาฝน เนื่องจากหนาฝนผักฮวนหมูจะมีรสขม
มาก แตหนาแลงจะมีรสขมอมหวาน ผูบริโภคนํามาทานสดเปนผักแกลมน้ําพริกหรือตํามะมวง 
หรือนํามาตมหรือลวกเปนผักจิ้มกับน้ําพริก และแกงกับปลาแหง 

4.  ชะอม 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอด โดยผูบริโภคจะนํายอดชะโอมมารับประทานสด
กับสมตํา หรือน้ําพริก ลวกทานเปนเครื่องเคียงกับลาบ และนํายอดออนไปแกง เชน แกงแค เปนตน 

5.  ผักปลัง 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอด ใบ และดอกออน โดยผูบริโภคนิยมนําผักปลังไป
ตม ลวก หรือนึ่ง แกลมน้ําพริก หรือนําไปใสแกงแค แกงสม แกงปลา ผักกับแหนม หรือใสแกงออม
หอย 
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6.  ผักแวน 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออนและเถาออน โดยผูบริโภคนิยมนํามา
แวนมารับประทานสดแกลมกับน้ําพริก 

7.  ผักเฮือด 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ใบออน และยอดออน ผักเฮือดมีรสเปรี้ยว มัน 
ผูบริโภคมีวิธีรับประทาน 2 วิธี คือ รับประทานสด โดยนํายอดออนไปลวก นึ่ง ผักจิ้มน้ําพริก วิธีที่
สอง นํายอดออน ใบออนไปแกงกับซี่โครงหมู แกงกับปลา แกงเผ็ด และยําผักเฮือด 
 8.  ผักหวาน 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน ใบออนและดอกออน โดยผูบริโภค
นิยมนําผักหวานมานึ่งหรือรับประทานสดกับน้ําพริกตาแดง น้ําพริกปลารา หรือแกง แกงผักหวาน
กับไขมดแดง แกงผักหวานกับปลาแหง หรือแกงเรียงปลากกรอบ ยํากับปลาทูนึ่ง และแกงแค 
 9.  ผักเชียงดา 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน ใบออน และดอก ผักเชียงดาจะมีรส
ขมมัน ผูบริโภคนิยมนํามาแกงกับปลาแหง หรือแกงกับไขมดแดง แกงรวมกับผักเสี้ยว นํามาแกงแค
กับผักชนิดอื่นๆ เชน ผักชะโอม ผักเสี้ยว ซ่ึงเมื่อแกงรวมกันแลวจะทําใหไมมรีสขม และในปจจุบัน
มีรานจําหนายกวยเตี๋ยวนําผักเชียงดามาเปนผักประกอบในกวยเตี๋ยวจําหนายใหแกลูกคา และ
นอกจากนี้ผูบริโภคยังนําผักเชียงดาไปทานสดแกลมกับสมตํา ลาบหลู 
 10.  ผักสะแล 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออน ใบออน และผลออน สะแลมีรสมัน 
ผูบริโภคจึงนิยมนํามาแกงกับปลายาง ใสในแกงสม หรือลวกทานแกลมกับน้ําพริก   
  
 หมวดฝก 

ผักพื้นบานในหมวดนี้ไดรับความนิยมนอยที่สุด เนื่องจากหารับประทานคอนขางยาก และ
ผักมีรสชาติขม กล่ินฉุน สําหรับผักพื้นบานหมวดฝกที่ผูบริโภคนิยมบริโภค 5 อันดับแรกไดแก 

1.  เพกา 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝกออน ยอดออน และดอกออน โดยผูบริโภค
นํายอดออนของเพกาไปรับประทานเปนผักสด สวนดอกตมหรือลวกใหสุกรับประทานรวมกับ
น้ําพริก ฝกออนของเพกามีรสขม ผูบริโภคใชวิธีเผาใหสุกเพื่อลดรสขม โดยการเผาไฟใหผิวนอก
ไหมเกรยีม และขูดผิวที่ไหมไฟออก จากนัน้นําไปรับประทานโดยอาจรับประทานเปนผักรวมกับ
น้ําพริก ลาบ ยาํ และนําไปหัน่ฝอยตามขวางเปนชิ้นเล็ก ๆ ปรุงเปนแกง ผัด หรือยํา 
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2.  ถ่ัวพู 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝกออน โดยผูบริโภคนําฝกออนมานึ่งหรือ

รับประทานสดเปนผักจิ้มรวมกับน้ําพริก แกงกับหอยขม หรือใสในแกงแครวมกับผักชนิดอื่นๆ 
3.  มะรุม 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝกออน ยอดออน และดอกออน โดยผูบรโิภค

นําฝกออนของมะรุมไปแกงกับปลายาง กระดูกซี่โครงหมู หรือเนื้อหมู แกงสมและยอดและดอก
ออนไปลวกหรือตมรับประทานกับน้ําพริกตาแดง 

4.  ถ่ัวแปบ 
สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝกออน โดยผูบริโภคนิยมนํามาลวกจิ้มทานกับ

น้ําพริก ใสในแกงแค ทําแกงสม ผัดน้ํามันหอย ยํา 
 5.  กระเจีย๊บเขยีว 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ฝก โดยผูบริโภคนิยมนํามาลวกกอนจะ
รับประทานเนื่องจากกระเจี๊ยบเขียวจะมีเมือกแลวจิ้มทานกับน้ําพริก  
  
 หมวดผล 
 ผักพื้นบานหมวดผลโดยสวนมากจะใชเปนสวนประกอบในการทําน้ําพริก หรือทานสด
แกลมกับน้ําพริก ผักพื้นบานหมวดผลที่มีผูนิยมบริโภค 5 อันดับแรกไดแก  
 1.  มะเขือพวง 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผลออน โดยผูบริโภคจะนําผลออนมาลวก นึ่ง 
เผา หรือทานสดกับน้ําพริก ลาบ และน้ํามาใสในน้ําพริกกะป และแกงเขียวหวาน 
 2.  ขนุน 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผลออน โดยผูบริโภคนําผลออนมาตําขนุน แกง
ขนุน ยอดออนรับประทานเปนผักแกลมกับลาบ และน้ําพริก 
 3.  มะระขี้นก 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผลออน โดยผูบริโภคนําผลออนมาลวก ตม นึ่ง 
รับประทานกับน้ําพริกตางๆ 
 4.  มะเขือแจ 
 สวนที่ ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ผลออน  โดยผูบริโภคจะนําผลออนมา
รับประทานดิบแกลมกับลาบ และน้ําพริก 
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 5.  ฟกทอง 
 สวนที่ผูบริโภคนํามาใชประกอบอาหารคือ ยอดออนและผล โดยผูบริโภคนิยมนําฟกทอง
มาตมทานแกลมกับน้ําพริก ใสในแกงเลียง และผัดฟกทองใสไข  
   

สรุปแลวจะเห็นไดวาวิธีการบริโภคผักพื้นบานของผูบริโภคนั้นมีความหลากหลาย ซ่ึง
สามารถสรุปไดวาโดยมากผูบริโภคนิยมใชปลาแหงและถั่วเนาในการปรุงรสอาหาร ซ่ึงอาหาร
บางอยางตองใชมะแขวนเปนองคประกอบสําคัญ วิธีการนําเอาผักพื้นบานมาบริโภคมีดังนี้ 

- ผักจิ้ม ใชบริโภคทั้งผักสด  หรือบางชนิดตองนึ่ง ลวก  หรือตมเสียกอน 
โดยเฉพาะผักที่มีรสขมตองตม และบีบน้ําออกเสียกอน 

- ผักกับลาบ นิยมบริโภคเปนผักสด 
- แกงเมือง เครื่องปรุงมีไมมาก ไดแก หอมแดง กระเทียม พริก ถ่ัวเนา และ

ชะอม 
- แกงแค นิยมใชผักพื้นบานหลายๆชนิดมาทํา 
- ตํา นําผักพื้นบานมาตําเพื่อจิ้มกับขาวเหนียว เชน ตําหนุน ตํามะเขือ 
- สา หรือยํา มักจะไมเปรี้ยวจัดซึ่งบางอยางตองนําไปผัดดวย 

ผักที่จําเปนในการใชปรุงรสอาหาร ไดแก 
1. ผักหละ (ชะอม) ใชใสแกงพื้นเมืองทําใหรสชาติดีขึ้น เชน แกงขนุน แกงหัวปลี เปนตน 
2. มะแขวน เปนเครื่องเทศสําคัญในการปรุงรสลาบ และแกง นอกจากนี้ผลสดยังใชกับ

ลาบอีกดวย ในบางพื้นที่มีพืชสกุลเดียวกับมะแขวน ใชเปนเครื่องเทศทดแทนกันได 
3. จะคราน เปนเครื่องเทศที่ใชลําตนใสแกงแคโดยเฉพาะ มีรสเผ็ดเล็กนอย 
4. ถ่ัวเนา ที่ไดจากการหมักถ่ัวเหลืองใชประกอบอาหารหลายอยาง เชน น้ําพริกถ่ัวเนา ใส

แกง เปนตน 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ   นางสาววรรณวิไล  จุลพันธ 
 
วัน เดือน ป เกดิ  20 มีนาคม 2523 
 
ประวัติการศกึษา  สําเร็จการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนมงฟอรตวิทยาลัย   

จังหวดัเชยีงใหม  ปการศึกษา 2540 
  

สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (เศรษฐศาสตรเกษตร) 
 คณะทรัพยากรธรรมชาติ  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ปการศึกษา 2544  

 
ประสบการณ  ผูชวยนกัวจิัยโครงการ “Regoverning Market.” เดือนพฤษภาคม 2547 – 

ตุลาคม 2547 
  

ผูชวยนกัวจิัยโครงการวิจัยเชงิบูรณาการเรือ่งการเพิ่มศักยภาพการแขงขัน
ของประเทศดานการสงออกลําไยและผลิตภัณฑลําไยดวยระบบหวงโซ
อุปสงค  ภายใตโครงการยอยผลกระทบทางเศรษฐกิจและสังคมของการ
จัดการระบบการผลิต และความเปนไปไดของการขยายผลของระบบการ
ผลิต คณะเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เดือนพฤศจิกายน 2547 – 
กันยายน 2548 
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