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“ขนมผักกาดผักพ้ืนบาน” 
 
 นักวิจัยสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เปดเผยสูตร
อาหารเพื่อสุขภาพ “ขนมผักกาดผักพื้นบาน” เหมาะสําหรับผูรักสุขภาพพราะมีสวนผสมเปนผัก
พื้นบานที่มีวิตามินและกากใยอาหารสูง  

นา ง เ ย็ น ใ จ  ฐิ ต ะ ฐ าน  นั ก วิ จั ย ส ถ าบั น ค น ค ว า แ ล ะพัฒน าผ ลิ ต ภัณฑ อ า ห า ร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กลาววา ผัก
พื้นบานสวนใหญจะเปนแหลงของวิตามิน
ตาง ๆ โดยเฉพาะวิตามิน A เกลือแร และยัง
มีใยอาหารชวยในการขับถาย ที่สําคัญจะมี
สารตานอนุมูลอิสระ ดังนั้น ขนมผักกาดที่
ผสมผักพื้นบาน จึงใหประโยชนแกรางกาย
นานับประการ สําหรับผักพื้นบานที่เลือกใช
ในขนมผักกาดสูตรอาหารเพื่อสุขภาพคือ 
ผักหวานบานสด ซึ่งมีวิตามิน A แคลเซียม วิตามิน C และมีลักษณะพิเศษคือ มีรสหวานเย็นมี
คุณสมบัติเปนยาเย็นชวยบรรเทาความรอนในรางกายไดและมีกากใยอาหารสูง ดอกโสน มีวิตามิน A 
และแคลเซียมมากเชนกัน และใบค่ืนชาย มีเบตาแคโรทีนสูง แมกนีเซียม และธาตุเหล็ก โดยขอมูลของ
ปริมาณสารอาหารดังกลาว ไดรับรองจากตารางคุณคาทางโภชนาการอาหารไทย กองโภชนาการ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณะสุข 

สํ าห รับ สู ต ร  “ขนม ผักก าด ผั ก
พื้นบาน” มสีวนผสมไดแก แปงขาวเจา 400 
กรัม แปงมันสําปะหลัง 150 กรัม เกลือ 1 
ชอนโตะ  หัวไชเทาหั่นฝอย  1 กิ โลก รัม 
โปรตีนเกษตรแชน้ํา 300 กรัม ผักหวานบาน 
100 กรัม ดอกโสน 50 กรัม ถั่วลิสงตม 100 
กรัม ถั่วแดงตม 100 กรัม เผือกหั่นฝอย 50 
กรัม เห็ดหอมแชน้ํา 50 กรัม ใบคื่นชายหั่น

ละเอียด 50 กรัม วิธีทํา นําสวนผสม แปงขาวเจา แปงมันสําปะหลัง เกลือ และหัวไชเทาเขาดวยกัน ตาม
ดวยโปรตีนเกษตรและสวนผสมตาง ๆ ที่เหลือคลุกเคลาใหเขากันแลวแบงใสถาด เกล่ียใหหนาขนมเรียบ



แลวนําไปนึ่งใชเวลาประมาณ 45 นาท ีนํ้าจิ้มขนมผักกาด มีสวนผสมคือ ซีอ้ิวดําหวาน 1 ถวย ซีอ้ิวขาว 
½ ถวย  น้ําสมสายช ู½  น้ําตาลปบ ½ ถวย  พริกเหลืองบด 3 – 4 เม็ด โดยนําสวนผสมมาคนรวมกันให
น้ําตาลละลาย แลวนําไปตมใหเดือด ชิมรสชาติตามใจชอบ 

ผักพื้นบานทั่วไปนอกจากจะนํามาทําอาหารไดหลากหลายแลว ยังนํามาดัดแปลงหรือคิดคน
เปนสูตรอาหารใหม ๆ ที่ใหเขากับยุคสมัยและรักษาสุขภาพไดอีกดวย 

 

   


