
 
นักวิจัย มก. เผยสูตรอาหารเพ่ือสุขภาพ 

“ขนมผักกาดผักพ้ืนบาน” 
 
 นักวิจัยสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เปดเผยสูตร
อาหารเพื่อสุขภาพ “ขนมผักกาดผักพื้นบาน” เหมาะสําหรับผูรักสุขภาพพราะมีสวนผสมเปนผัก
พื้นบานที่มีวิตามินและกากใยอาหารสูง  

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 กลาววา ผัก
พื้นบานสวนใหญจะเปนแหลงของวิตามิน
ตาง ๆ โดยเฉพาะวิตามิน A เกลือแร และยัง
มีใยอาหารชวยในการขับถาย ที่สําคัญจะมี
สารตานอนุมูลอิสระ ดังนั้น ขนมผักกาดที่
ผสมผักพื้นบาน จึงใหประโยชนแกรางกาย
นานับประการ สําหรับผักพื้นบานที่เลือกใช
ในขนมผักกาดสูตรอาหารเพื่อสุขภาพคือ 
ผักหวานบานสด ซึ่งมีวิตามิน A แคลเซียม วิตามิน C และมีลักษณะพิเศษคือ มีรสหวานเย็นมี
คุณสมบัติเปนยาเย็นชวยบรรเทาความรอนในรางกายไดและมีกากใยอาหารสูง ดอกโสน มีวิตามิน A 
และแคลเซียมมากเชนกัน และใบค่ืนชาย มีเบตาแคโรทีนสูง แมกนีเซียม และธาตุเหล็ก โดยขอมูลของ
ปริมาณสารอาหารดังกลาว ไดรับรองจากตารางคุณคาทางโภชนาการอาหารไทย กองโภชนาการ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณะสุข 

สํ าห รับ สู ต ร  “ขนม ผักก าด ผั ก
พื้นบาน” มสีวนผสมไดแก แปงขาวเจา 400 
กรัม แปงมันสําปะหลัง 150 กรัม เกลือ 1 
ชอนโตะ  หัวไชเทาหั่นฝอย  1 กิ โลก รัม 
โปรตีนเกษตรแชน้ํา 300 กรัม ผักหวานบาน 
100 กรัม ดอกโสน 50 กรัม ถั่วลิสงตม 100 
กรัม ถั่วแดงตม 100 กรัม เผือกหั่นฝอย 50 
กรัม เห็ดหอมแชน้ํา 50 กรัม ใบคื่นชายหั่น

ละเอียด 50 กรัม วิธีทํา นําสวนผสม แปงขาวเจา แปงมันสําปะหลัง เกลือ และหัวไชเทาเขาดวยกัน ตาม
ดวยโปรตีนเกษตรและสวนผสมตาง ๆ ที่เหลือคลุกเคลาใหเขากันแลวแบงใสถาด เกล่ียใหหนาขนมเรียบ



แลวนําไปนึ่งใชเวลาประมาณ 45 นาท ีนํ้าจิ้มขนมผักกาด มีสวนผสมคือ ซีอ้ิวดําหวาน 1 ถวย ซีอ้ิวขาว 
½ ถวย  น้ําสมสายช ู½  น้ําตาลปบ ½ ถวย  พริกเหลืองบด 3 – 4 เม็ด โดยนําสวนผสมมาคนรวมกันให
น้ําตาลละลาย แลวนําไปตมใหเดือด ชิมรสชาติตามใจชอบ 

ผักพื้นบานทั่วไปนอกจากจะนํามาทําอาหารไดหลากหลายแลว ยังนํามาดัดแปลงหรือคิดคน
เปนสูตรอาหารใหม ๆ ที่ใหเขากับยุคสมัยและรักษาสุขภาพไดอีกดวย 

 

   


