
การเพาะถั่วงอก 

ภาคเหนือ 
 

ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชนบ้านหนองกุลา  บ้านเลขที่ 163 หมู่ 14  ต าบลหนองกุลา   
อ าเภอบางระก า  จังหวัดพิษณุโลก 

 

ถั่วงอกตัดรากไร้สารพิษ 
 

 

วัสดุอุปกรณ์  

 (1)  เมล็ดถั่วเขียว ควรเป็นเมล็ดถั่วที่ใหม่ สะอาด ไม่ควรใช้เมล็ดที่เก็บนานเกิน 6  
เดือน - 1 ปี 
 (2)  ภาชนะเพาะต้องเปน็ภาชนะที่ทึบแสงมีรูปทรงตรงมีรูระบายน ้าได้ดี และไม่ท้าให้
เกิดเชื อราได้ง่าย 
 (3)  ตะแกรงพลาสติกขนาดรูประมาณ 1 มิลลิเมตร ตัดให้มีขนาดเท่ากับภาชนะเพาะ 
 (4)  กระสอบป่าน ตัดให้มีขนาดเท่ากับภาชนะเพาะ และใช้จักรเย็บขอบโดยรอบ 
 (5)  น ้าสะอาด 
 

วิธีท า/ขั้นตอน  
  (1) น้าถั่งเขียวมาคัดเลือก โดยคัดเมล็ดที่ไม่สมบูรณ์ออก แล้วซาวน ้าล้างให้สะอาด 3 ครั ง 
 (2) แช่ถั่วเขียวในน ้าสะอาด 8 - 10 ชั่วโมง หรือแช่น ้าอุ่น (น ้าสะอาด 1 ส่วน ผสมน ้า
ร้อน 1 ส่วน) 6 - 8 ชั่วโมง การแช่น ้าในน ้าอุ่นอุณหภูมิ 50 - 60 องศาเซลเซียส  จะช่วยฆ่าเชื อโรค
และท้าให้ถั่วงอกได้เร็วขึ น 
 (3) น้าเมล็ดถั่วที่แช่แล้วมาล้างให้สะอาดอีกครั งหนึ่ง แล้วใช้กระสอบป่านที่ตัดไว้ ปูลง
ในภาชนะเพาะและวางตะแกรงพลาสติกบนกระสอบป่าน น้าเมล็ดถั่วมาเรียงบนตะแกรงให้เสมอกัน  
ให้มีความหนาประมาณ 2 เมล็ดซ้อน ท้าเช่นนี ประมาณ 4 - 5 ชั น ขึ นกับความสูงของภาชนะเพาะ
ชั นบนสุดปิดด้วยกระสอบป่าน  2  ชั น 
 (4) รดน ้าทุก 2 - 3 ชั่วโมง เพื่อระบายความร้อนและเพิ่มความชุ่มชื นอย่างทั่วถึงให้แก่เมล็ดถั่ว 

  



วิธีท า/ขั้นตอน (ตอ่) 
 (5) หลังจากรดน ้าติดต่อกัน 2 วัน ให้ยกแผงถั่วขึ นมาและใช้มีดบางตัดระหว่างโคนถั่ว
กับตะแกรงพลาสติกใส่ถั่วในกาละมังที่ใส่น ้า แล้วใช้ตะแกรงพลาสติกรูขนาด 9 มิลลิเมตร ร่อนเอา
เปลือกถั่วออกจะได้ถั่วงอกที่ขาวน่ารับประทาน (ถั่วเขียว  1  กิโลกรัม จะท้าถั่วงอกได้  5 - 6 
กิโลกรัม) 
 

วิธีการใช ้/ ประโยชน ์
  เป็นอาหารที่ให้คุณค่าทางโภชนาการสูง  สามารถเพาะไว้รับประทานเองในครัวเรือน  
หรือหมู่บ้าน  ชุมชน  และเป็นอาชีพได้  
  



ศูนย์ฝึกอบรมเครือข่ายกสิกรรมไร้สารพิษดอยรายปลายฟ้า (ชุมชนบุญนิยมดอยรายปลายฟ้า)  เลขที่  259  
 หมู่  8  ต าบลท่าสาย  อ าเภอเมือง  จังหวัดเชียงราย  

 

วิธีท า 
 1.  จัดองค์ประกอบในถังเพาะให้สมดุล และโรงเรือนที่สะอาดโดยการก้าหนดปริมาณ
ถั่วกับถังเพาะไว้ดังนี  
      -  ถังเพาะ 1 แกลอน ต่อถั่ว 2 ขีด จะได้ปริมาณถั่วงอก 1 ก.ก. 
      -  ส่วนการเจาะรูจะถัง 1 แกลอน ต่อจ้ารู 12 รู โดยใช้สว่านเบอร์ 3.2 
      -  แช่ถ่ัวไว้ประมาณ 9 - 10 ชม. แล้วล้างด้วยน ้าสะอาด บรรจุถัง ปาดถั่วให้ 
   เสมอกันจะท้าให้ถ่ัวขึ นเป็นระเบียบสวยงาม 
 2.  ปริมาณน ้าที่ใช้รด จะรดน ้า 3 เวลา คือ เช้า กลางวัน เย็น การรดน ้าจนกว่าน ้าที่
ไหลออกจากถังมีความเย็นเท่าที่รด น ้าที่ใช้ควรเป็นน ้าที่เย็น ถ้าเป็นไปได้ควรใช้น ้าตามธรรมชาติ 
 3.  การระบายของอากาศในถัง ควรตั งถังให้อยู่ในที่ทึบแสงและถังที่ใช้ควรเป็นถังที่
ทึบแสงด้วย เพราะถ้าแสงเข้ามาในถังถั่วเป็นสีเขียว สีของถังที่เพาะควรเป็นสีด้าเขียวหรือน ้าเงินได้ 
พื นที่ตั งถังถั่วงอกควรจะแห้ง  ไม่ควรเป็นที่เดียวกับที่รดน ้าเพราะจะเกิดเชื อราหรือเชื อแบคทีเรียได้
ง่าย ท้าให้ถ่ัวเน่า 
 

เคล็ดลับของผู้เพาะถั่วงอก 
 -  หากใช้ถั่วงอกไม่หมดให้ดึงต้นที่อยู่ข้างบนมาใช้ปรุงอาหาร ส่วนต้นที่อยู่ชั นถัดไป 
    รดน ้าแล้วสามารถเก็บไว้ใช้ในวันต่อไป ก็จะได้ถั่วงอกที่สด สะอาดเหมือนเดิม 
 -  ควรคัดเลือกเมล็ดพันธุ์ที่ฝ่อ ลีบอ่อน ออกก่อนเช่าน ้า 
 -  การดน ้า ถ้ารดมากเกินไปถั่วจะเน่า ถ้ารดน้อยเกินไปจะรากยาวแตกฝอย 
 -  ควรท้าการฆ่าเชื อที่โรงเรือนเพาะงอก สัปดาห์ละ 1 ครั ง ด้วยการต้มน ้าร้อนราด 
  



ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงอ าเภอปาย ตั้งอยู่เลขที่ 76/1 หมู่ 2 ต าบลแม่นาเติง อ าเภอปาย  
จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

 

 ถั่วงอกจัดเป็นผักชนิดหนึ่ง เป็นหน่ออ่อนของเมล็ดถั่ว เป็นผักที่มีคุณค่าทางอาหาร
ครบถ้วน ทั งโปรตีน เกลือแร่ และวิตามิน มีกากใยสูงช่วยในการขับถ่าย ซึ่งมีส่วนช่วยในการป้องกัน
มะเร็งส้าไส้ใหญ่ได้อีกด้วย ถั่งงอกเป็นอาหารเสริมสร้างสุขภาพ เพราะเมล็ดพืชที่งอกจะอุดมด้วย
สารอาหารที่มีประโยชน์ เมื่อรับประทานเข้าไปแล้ว ท้าให้เราสามารถดูดซับพลังความสด ซึ่งเป็น
พลังแห่งชีวิตของเมล็ดงอกเข้าไปด้วย   
 ถั่วงอกเป็นพืชที่มีอายุการปลูกสั นที่สุด การเพาะถั่วงอกกินเองจะได้ถั่วงอกที่สะอาด 
ปลอดจากสารเคมี เพียง 2 - 3 วัน เราก็จะได้ถั่วงอกรับประทานแล้ว ถั่วงอกที่มีขายตามตลาดจะใส่
สารฟอกขาวฮอร์โมนเร่งให้อ้วน หรือใส่ฟอร์มาลีน เพื่อท้าให้ขาวและกรอบสด ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็ง
ที่จะสะสมในร่างกายผู้บริโภค 
วัสดุอุปกรณ์ 
 1.  เมล็ดถั่วเขียว ควรเป็นเมล็ดที่ใหม่ สะอาด ไม่ควรใช้เมล็ดที่เก็บนานเกิน 6 เดือน 
ถึง 1 ปี  
 2.  ภาชนะทึบแสง มีรูปทรงตรง มีรูระบายน ้าได้ดี 
 3.  ตะแกรงพลาสติกขนาดรูประมาณ 1 มม. ตัดให้มีขนาดพอดีกับภาชนะที่จะน้ามาเพาะ 
 4.  กระสอบป่าน ตัดให้มีขนาดพอดีกับภาชนะเพาะ เย็บขอบโดยรอบ 
 5.  น ้าสะอาด 
ขั้นตอนการเพาะ 
 1.  น้าถั่วเขียวมาคัด โดยคัดเมล็ดที่ไม่ดีออก แล้วล้างน ้าสะอาด 3 ครั ง 
 2.  แช่ถ่ัวเขียวในน ้าสะอาด 8 - 10 ชั่วโมง 
 3.  น้าเมล็ดถั่วเขียวแช่น ้ามาล้างอีกครั ง แล้วใช้กระสอบป่านที่คัดไว้ปูลงในภาชนะ
เพาะ วางตะแกรงพลาสติกบนกระสอบป่าน น้าเมล็ดถั่วมาเรียงบนตะแกรงให้แสมอกัน ให้มีความ
หนาประมาณ 2 เม็ดซ้อน ท้าเช่นนี ประมาณ 4 - 5 ชั น ขึ นอยู่กับความสูงของภาชนะเพาะ ชั นบนสุด
ปิดด้วยกระสอบป่าน 2 ชั น 
 4.  รดน ้าทุก 2 - 3 ชั่วโมง เพื่อระบายความร้อน และเพิ่มความชุ่มชื นให้กับเมล็ดถั่วอย่างทั่วถึง 
 5.  หลังจากรดน ้าติดต่อกัน 2 วัน ให้ยกแผงถั่วขึ นมา แล้วใช้มีดบางตัดระหว่างโคนถั่ว
กับตะแกรงพลาสติก ใส่ถั่วในกะละมังที่ใส่น ้า แล้วใช้ตะแกรงพลาสติกรูขนาด 9 มม. ร่อนเอาเปลือก
ถั่วออก จากนั นก็จะได้ถั่วงอกที่ขาวน่ารับประทาน 



ภาคกลาง 
 

ศูนย์เรียนรู้ชมรมเพื่อนช่วยเพื่อน  ตั้งอยู่เลขท่ี  2  หมู่ที่ 7 ต าบลอินทร์บุรี อ าเภออินทร์บุรี จังหวัดสิงห์บุรี 
 

ถั่วงอกตัดรากไร้สารพิษ 
 
วัสดุอุปกรณ์    
 (1)  เมล็ดถั่วเขยีว  (ควรเป็นเมล็ดถั่วที่ใหม่ สะอาด ไม่ควรใช้เมล็ดถั่วที่เก็บนานเกิน 6 
เดือน)  
 (2)  ภาชนะที่ใช้เพาะ ต้องเป็นภาชนะที่ทึบแสง มีรูปทรงตรง มีรูระบายน ้าได้ดี และ
ไม่ท้าให้เกิดเชื อราได้ง่าย  
 (3)  ตะแกรงพลาสติกขนาดรูประมาณ 1 มม. ตัดให้มีขนาดเท่ากับภาชนะเพาะ 
 (4)  กระสอบป่าน ตัดให้มีขนาดเท่ากับภาชนะเพาะ  
 (5)  น ้า ต้องเป็นน ้าสะอาด เช่น น ้าจากแหล่งน ้าธรรมชาติ น ้าบาดาล น ้าประปาที่มี
อุณหภูมไิมสู่งเกินไป 
 

ขั้นตอนการเพาะถั่วงอก 
 (1)  น้าถั่วเขียวมาคัดเลอืก โดยคัดเมล็ดที่ไมส่มบูรณ์ออก แล้วซาวน ้า ล้างให้สะอาด
สัก3 ครั ง  
 (2)  แช่ถ่ัวเขียวในน ้าสะอาด 8 – 10 ชั่วโมง  หรือแช่ในน ้าอุ่น (น ้าสะอาด 1 ส่วน 
ผสมน ้ารอ้น 1 ส่วน) 6 – 8 ชั่วโมง การแช่ในน ้าอุ่นอุณหภูมิ 50 – 60  องศาเซลเซียส 
 (3)  น้าเมล็ดถั่วที่แช่แลว้มาล้างให้สะอาดอีกครั งหน่ึง  แล้วใช้กระสอบป่านที่ตัดไว้ปุลง
ในภาชนะเพาะ วางตะแกรงพลาสติกบนกระสอบป่าน น้าเมล็ดถั่วมาเรียงบนตะแกรงให้เสมอกัน ให้
มีความหนาประมาณ 2 เมล็ดซ้อน ท้าเช่นนี ประมาร 4 – 5 ชั น ขึ นกับความสูงของภาชนะเพาะ  ชั น
บนสุดปิดด้วยกระสอบป่าน 2 ชั น 
 (4)  รดน ้าทุก 2 – 3 ชั่วโมง เพื่อระบายความรอ้นและเพิ่มความชุ่มชื นให้เมล็ดถั่ว
อย่างทั่วถึง 
 (5)  หลังจากรดน ้าติดต่อกัน 2 วัน ให้ยกแผงถั่วขึ นมาแล้วใช้มีดบางตัดระหว่างโคนถั่ว
กับตะแกรงพลาสติก ใส่ถั่วในกาละมังที่ใส่น ้า  แล้วใช้ตะแกรงพลาสติกรูขนาด 9 มม. ร่อนเอา
เปลอืกถั่วออก จะได้ถั่วงอกที่ขาวน่ารับประทาน  (ถั่วเขยีว 1 กก. ได้ถั่วงอก  5 – 6 กก.) 



ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านชุมชนปฐมอโศก  ตั้งอยู่เลขท่ี  66  หมู่  5  ต าบลพระประโทน  อ าเภอเมือง      
จังหวัดนครปฐม  

อุปกรณ์ 
 1. ถังพลาสติกด้าขนาด  8  แกลลอน  พร้อมฝาปิด  เจาะรูเล็กๆ ด้วยเข็มเย็บ
กระสอบ  หรือสว่าน 
 ถัง  1  แกลลอน X  12  รู  =  12  รู 
 ถัง  8  แกลลอน X  12  รู  =  96  รู 
 2. โอ่งน ้า ขนาด  200  ลิตร  ใส่น ้าทิ งไว้  1  วัน  รอจนเย็น  
 3. ถั่วเขียวคัดสะอาด  1.5  กิโลกรัม 
 4. สถานที่ร่มเย็นพอสมควร 
 

วิธีการเพาะ 
 1.ถั่วเขียวน้ามาล้าง  ซาวถูเอาเยื่อออกเบาๆ สัก  3  ครั ง 
 2. แช่ถ่ัวเขียว  ทิ งไว้  7 – 10  ชั่วโมง  อัตราส่วน  ถั่ว  1  ส่วน  ต่อน ้า  2  ส่วน 
 3. เทถั่วใส่ถังที่เตรียมไว้  ปิดฝาให้สนิท 
 4. ยกถังวางบนอิฐบล็อกให้สูงกว่าพื น  3 – 4  นิ ว 
 5. รดน ้าทุก  3  ชม.  เว้นตอนนอน (ผสมจุลินทรีย์  1  ช้อนโต๊ะ / น ้า  10  ลิตร) 
 6. ทุกครั งที่รดน ้า  ถ้าใช้ฝักบัวจะดีมาก  หรือใช้ฝ่ามือรองขณะรดน ้า  เพื่อมิให้แรงน ้า
กระแทกถั่วงอกแรงเกินไป  เพราะจะท้าให้ช ้าได้  (รดจนกว่าน ้าที่ไหลออกมา เย็น) 
 7. รดน ้าประมาณ  3  วันครึ่ง  (หรือ  84  ชม. โดยประมาณ)  ก็จะได้ถั่วงอกที่อ้วน
สมบูรณ์  กรอบ  อร่อย  รับประทานได้ทันที 
 8. ก่อนน้าถั่วงอกไปใช้  ให้งดรดน ้า  8  ชม. 
 

ประโยชน์ของถ่ัวงอก 
 1. ถั่วงอกมีประโยชน์ทางโภชนาการสูงมาก  โดยเฉพาะโปรตีน  วิตามินซีและเกลือแร่ 
 2. ถั่วงอกสามารถน้ามาปรุงอาหารได้หลายชนิด 
 3. ประเภททานสด  ทานกับน ้าพริกต่างๆ  สลัด  ขนมจีนน ้ายา  ข้าวย้า  ก๋วยเตี๋ยวน ้า 
 4. ประเภทลวกสุกทานกับก๋วยเตี๋ยว  ขนมจีน  ปอเป๊ียะสด  ก๋วยเตี๋ยวหลอด  เส้นหมี่
ลวก 
  



 5. ประเภทท้าเป็นอาหาร  ถั่วงอกดอง (น ้ามะขาม  น ้าตาลปี๊บ  เกลือ)  และย้าถั่วงอก
ซึ่งทานสดๆ ได้ทันที 
 

ท าไมเราจึงต้องเพาะถ่ัวงอกทานเอง 
 1. แก้ปัญหาเศรษฐกิจลดรายจ่าย  เพิ่มรายได้  ประหยัด  เพราะปลูกทานเอง  
สะอาด  ปลอดภัย  เหลือจากทานแล้วน้าไปขาย 
 2. เป็นพืชที่เพาะง่ายโตไวในเวลา  3  คืน 
 3. เป็นพืชที่ทานแล้วให้ประโยชน์ต่อร่างกายสูง  ให้ทั งโปรตีน  วิตามินซี  และเกลือแร่
มากมาย 
 4. สามารถน้ามาปรุงอาหารได้มากมายหลายชนิด 
 5. เป็นที่นิยมรับประทานกันแพร่หลาย  แม้แต่ในหลวงของเรายังโปรดเสวยถั่วงอกผัด
เต้าหู้เหลืองเป็นประจ้า 
 
 



ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงเพื่อนพึ่ง (ภาฯ) ยามยาก  ตั้งอยู่บ้านเลขที่ 55/2 หมู่ที่ 2 ต าบล บ้านแห อ าเภอเมือง 
จังหวัดอ่างทอง  

 

เพาะถั่วงอกในไห หรือหม้อดิน 

 
 

 

อุปกรณ์ 
 1.  หม้อดินเผา  เจาะรู 
 2.  ใบตอง 
 3.  ไม้ไผ่เหลาบางๆ  ยาวกว่าปากหม้อดินเล็กน้อย 3 - 4 อัน 
 4.  ถั่วเขียว 3 - 4 ก้ามือ 
วิธีท า 
 1.  ล้างถั่วเขียวด้วยน ้าสะอาด  แล้วแช่ในน ้าอุ่นทิ งไว้ให้เย็น แล้วแช่ในน ้านั นต่อไปอีก 
1 คืน  หรืออย่างน้อย 6 - 8 ชั่วโมง 
 2.  ฉีกใบตองสดขนาดกว้าง 4 - 5 นิ ว หลายๆ  ใบ แล้ววางซ้อนกันสลับกันไปที่ก้น
หม้อดิน 
 3.  เทถั่วที่แช่น ้าแล้วลงไปบนใบตองในหม้อดิน ใช้มือเกลี่ยๆ ให้ทั่วใบตอง หลังจาก
นั นใช้ใบตองปิดทับถั่วให้มิดอีก 3 - 4 ชั น 
 4.  ใช้ไม้ไผ่ขัดกับหม้อปิดทับใบตองสลับไปมาเป็นรูปดาวแฉก 
 5.  เทน ้าใส่หม้อดิน ทุก 3 ชั่วโมง  (กลางวันร้อนจัด) 
 6.  เพียง 3 วัน เอาไม้ไผ่ออก เอาใบตองออก จะพบถั่วงอกโต อวบ อ้วนน่า
รับประทาน 
 7.  น้าหม้อดินไปล้างให้สะอาด  แล้วผึ่งให้แห้ง  เพื่อไว้เพาะถั่วในครั งต่อไป 
 
 
 
 



ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติท่ามะขาม  เลขท่ี  213  หมู่ 2  ซอยพัฒนา 1  ต าบลท่ามะขาม อ าเภอเมือง  จังหวัดกาญจนบุรี  

 
อุปกรณ์ท่ีใช้ในการเพาะถั่วงอกตัดรากไร้สารพิษ 
 1)  เริ่มจาก ตะกร้าพลาสติกทรงกลม มีเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 18 นิ ว สูง
ประมาณ 11 นิ ว มีรูตาช้างรอบตะกร้า และมีรูที่ก้นเพื่อใช้เป็นที่ระบายน ้า 
 2)  เมล็ดถั่วเขียว  ตามที่วางขายกันในท้องตลาด  แบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่      ถั่ว
เขียวผิวมัน และถั่วเขียวผิวด้า ทั ง 2 ชนิด  มีความแตกต่างกัน คือ ถั่วเขียวผิวมันเพาะได้ถั่วงอกที่มี
ขนาดต้นโตสีขาวออกเหลือง แต่จะเปลี่ยนสีเมื่อโดนแดดและแสง แต่สามารถแก้ปัญหาดังกล่าวได้
โดยน้าถั่วงอกใส่ถุงพลาสติกมัดปากถุงให้แน่น ไม่ให้โดนลม  ส่วนถั่วเขียวผิวด้า เมล็ดจะมีขนาดเล็ก
กว่าเมื่อน้ามาเพาะเป็นถั่วงอกจะได้ถั่วงอกที่มีสีขาว มีความกรอบและรสชาติที่ดี  มีข้อเสียตรงที่จะ
ได้ต้นถั่วงอกมีขนาดเล็ก ทนต่อการเปลี่ยนสีได้ดีกว่าถั่วเขียวผิวมัน แต่ตลาดจะต้องการถั่วงอกจาก
ถั่วเขียวผิวมันมากกว่า  เนื่องจากมีสีขาวเหลืองน่ารับประทานมากกว่า  และก่อนที่จะเพาะควร
คัดเลือกเมล็ดถั่วที่แตก เมล็ดลีบ และเศษสิ่งสกปรกต่างๆ ออก (ถ้าเมล็ดไม่สะอาดหรือท้าความ
สะอาดไม่ดีจะเป็นสาเหตุของเชื อโรคมาท้าความเสียหายได้) เมล็ดถั่วเขียวอัตรา 1 กก.  เพาะถั่วงอก
ได้ 6 - 7  กก. 
 

 เทคนิคในการแช่เมล็ดถั่วเขียว  ในการแช่เมล็ดถั่วเขียวเป็นขั นตอนที่ส้าคัญมาก เมื่อ
คัดเมล็ดที่แตก เมล็ดลีบ หรือเมล็ดที่ถูกแมลงเจาะท้าลายออก  แล้วน้ามาล้างน ้าให้สะอาด 2 - 3 
น ้า   ถ้าพบเมล็ดถั่วที่ลอยน ้าให้รินทิ งไปพร้อมกับน ้าได้เลย  เพราะเป็นเมล็ดเสียที่ไม่งอก ต่อมาให้
เตรียมน ้าอุ่นส้าหรับแช่เมล็ดถั่วเขียว ในการเตรียมน ้าอุ่นให้ใช้น ้าต้มเดือด 1ส่วน ผสมกับน ้าเย็น
ธรรมดา 3 ส่วน น้าเมล็ดถั่วเขียวมาแช่ในถังพลาสติกให้น ้าอุ่นท่วมเมล็ดสูงขึ นมา 1 -2 นิ ว แช่เมล็ด
ถั่วเขียว 8 ช่ัวโมง ประโยชน์ของการแช่เมล็ดในน ้าอุ่นจะช่วยกระตุ้นการงอกของเมล็ดถั่วได้เร็วขึ น  
เมื่อแช่ครบ 8 ชั่วโมง  จะสังเกตเห็นเมล็ดถั่วเขียวพองตัวใหญ่กว่าเดิมประมาณ 1 เท่า เปลือกหุ้ม
เมล็ดปริแตกออก มีตุ่มรากงอกออกมาให้เห็น  รินน ้าที่แช่เมล็ดถั่วเขียวออก ล้างเมล็ดถั่วเขียวด้วย
น ้าสะอาดอีก 3 น ้า เพื่อความมั่นใจในความสะอาดและมีส่วนที่เป็นเปลือกหุ้มเมล็ดถั่วจะหลุด
ออกไปบางส่วน 
 
 
 
 
 



ขั้นตอนการเพาะถั่วงอกตัดรากไร้สารพิษ 
 น้าตะแกรงพลาสติกที่ใช้เป็นฐานรองก้นตะกร้า ใส่ลงไปในตะกร้าพลาสติกที่เตรียมไว้   
วางด้านที่เป็นสายยางอยู่ด้านล่าง  น้าแผ่นกระสอบป่านวางทับลงบนแผ่นกระสอบป่าน โรยเมล็ดให้
มีความสูงประมาณ 1 เซนติเมตร หมดขั นตอนนี ถือว่าเสร็จชั นที่ 1 หลังจากนั นให้น้าแผ่นกระสอบ
ป่านทับและท้าตามขั นตอนจนครบ 4 ชั น ส้าหรับชั นสุดท้าย คือ ชั นที่ 4 จะต้องปิดด้วยกระสอบ
ป่านเช่นกัน แต่จะใช้กระสอบป่านจ้านวน 2 ผืน เพื่อเพิ่มการรักษาความชื นให้กับเมล็ดถั่วเขียว เมื่อ
เรียงเมล็ดถั่วเขียวจนครบ 4 ชั น ปิดทับด้วยกระสอบป่าน 2 ผืนแล้ว รดน ้าให้ชุ่มทั งตะกร้า ยก
ตะกร้าเพาะถั่วงอกมาใส่ในถุงด้าที่ตัดมุม 2 ข้าง เพื่อการระบายน ้า  พับปากถุงด้าไม่ให้มีแสงเข้าได้ 
น้าไปตั งไว้ในที่ร่มหรือในห้องที่ทึบแสง 
 

เทคนิคการดูแลตะกร้าเพาะถ่ัวงอก   
 1)  ต้องรดน ้าให้กับตะกร้าเพาะถั่วงอกตัดรากไร้สารพิษ วันละ 3 เวลา (เช้า – 
กลางวัน - เย็น)  หรืออาจจะเพิ่มเป็น 5 ครั ง/วัน  ถ้าช่วงนั นมีสภาพอากาศร้อนจัด สังเกตได้จาก
การ เอามือจับดูที่ตะกร้าว่าร้อนหรือไม่ วิธีการรดน ้าให้เปิดปากถุงด้าออกแล้วใช้สายยางเปิดรดน ้า
โดยตรง รดให้ตะกร้าเพาะชุ่มที่สุด และในการรดน ้าแต่ละครั งไม่จ้าเป็นจะต้องยกตะกร้าออกจากถุง
ด้า น ้าที่รดลงไปจะระบายออกที่ปลายมุมถุงด้าที่ตัดไว้ทั ง 2 ข้าง ควรมีกะละมังไว้รองน ้าที่รดลงไป
เพื่อจะน้าน ้าไปรดต้นไม้ต่อเพื่อการประหยัดน ้า (การเพาะถั่วงอกอาจจะใช้น ้ามาก ควรใช้น ้าให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด) ที่ส้าคัญหลังจากรดน ้าเสร็จทุกครั ง  ควรรีบปิดถุงด้าให้มิดชิดและน้าไปวางไว้ในที่
ร่มตามเดิม  การรดน ้าให้ตะกร้าเพาะถั่วงอกนั น จะรดน ้า 3 ครั งต่อเนื่อง จนครบ 3 คืน เช้าวันที่ 4 
น้าถั่วงอกออกมาจ้าหน่ายได้ 
 2)  การตัดรากถั่วงอกเป็นเคล็ดลับ การเพาะถั่วงอก เมื่อครบ 3 คืนแล้ว เช้าขึ นมา จะ
เปิดปากถุงด้า น้าตะกร้าเพาะถั่วงอกออกมาจากถุงด้า จะพบว่าถั่วเขียวที่เพาะไว้นั นงอกออกมาจน
เต็มตะกร้าครบทั ง 4 ชั น จะสังเกตเห็นรากถั่วเขียวแทงทะลุตะแกรงเกล็ดปลาออกมา จะมองเห็น
ส่วนของต้นและรากของถั่วงอกแยกกันอย่างชัดเจน   น้าน ้าสะอาดใส่กะละมัง    น้าแผงถั่วงอก
ออกมาจากตะกร้า ให้คว่้าส่วนหัวของถั่วงอกลงน ้าในกะละมัง จากนั นเราจะกระแทกแผงถั่วงอกกับ
น ้าเบา ๆ เพื่อให้เปลือกหุ้มเมล็ดถั่วเขียวหลุดออกจากส่วนหัว จะท้าให้ถั่วงอกดูสวยและสะอาด
ยิ่งขึ น ในการตัดต้นถั่วงอกออกจากรากนั น ให้ใช้มีดคม ๆ ในการตัด ควรตัดฝั่งที่เป็นตะแกรง
เกล็ดปลาเพราะจะตัดง่ายกว่าฝั่งที่เป็นกระสอบป่าน ตัดต้นถั่วงอกลงในกะละมังที่มีน ้าสะอาด 
จากนั นใช้ตะแกรงพลาสติกตาใหญ่มาร่อนเปลือกหุ้มเมล็ดจะจมลงก้นกะละมัง จะร่อนเอาต้นถั่วงอก
มาสะเด็ดน ้าในตะกร้าสักพัก 
 



ขั้นตอนการบรรจุถุงและการเก็บรักษา 
 เมื่อต้นถั่วงอกสะเด็ดน ้าแล้วให้รีบเอาไปบรรจุถุงพลาสติกทันที มัดปากถุงให้แน่น 
เหตุผลที่ต้องรีบบรรจุถั่วงอกลงถุงพลาสติกเร็วที่สุด เพราะถ้าปล่อยให้ถั่วงอกสัมผัสอากาศนานๆ   
จะเปลี่ยนสีจากสีขาวเป็นสีเหลือง และจะคล ้าด้าในที่สุด  ตลาดไม่ต้องการ หรือน้าไปประกอบ
อาหารก็ไม่น่ารับประทาน ถั่วงอกไร้รากปลอดสารพิษจะเก็บรักษาได้นานถึง 7 วัน โดยไม่เหลือง 
และยังคงความสดและกรอบเหมือนใหม่แต่จะต้องเก็บไว้ในตู้เย็น 
 

เทคนิคการถ่วงน้ า 
 เพื่อให้ต้นถั่วงอกอวบอ้วนในคืนที่ 2 ของการเพาะถั่วงอกจะเป็นช่วงที่ต้นถั่วงอก
เจริญเติบโตดีที่สุด  เป็นระยะการยืดยาวของต้นมากที่สุด  และเป็นช่วงที่ต้องการน ้าและความชื น
มาก นอกจากจะรดน ้าให้ตะกร้าพลาสติก 3 เวลาแล้ว   ในคืนดังกล่าว รดน ้าจนน ้าขังเป็นแอ่งบน
ปากตะกร้า โดยน ้าหนักของน ้าจะไปกดทับต้นถั่วงอก จะส่งผลให้ต้นถั่วงอกมีขนาดต้นที่อ้วนขึ น 
และน่ารับประทานยิ่งขึ น   นอกจากนั นน ้าที่เราถ่วงยังช่วยเพิ่มความชื นให้มากขึ น  ในการใช้น ้าถ่วง
หลังจากผ่านคืนที่ 2 ไปแล้ว  เมื่อเปิดดู พบว่า ต้นถั่วงอกยังไม่ค่อยอ้วน ให้ถ่วงน ้าอีกครั งในคืนที่ 3 
การเพาะถั่วงอกตัดรากไร้สารพิษ ปฏิบัติได้ไม่ยาก สามารถเพาะได้เพื่อบริโภคในครัวเรือน ได้พืชผัก
ที่ปลอดสารพิษไว้บริโภค 
 
 
 
 
 
 
  
 
  
  
 
 



มหาวิชชาลัยภูมิปัญญาท้องถิ่นสมุทรสงคราม เลขที่ 9/3  หมู่ที่ 4  ต าบลบางพรม  อ าเภอบางคนที   
จังหวัดสมุทรสงคราม 

 

การเพาะถั่วงอกไร้สาร ไร้ราก 
 

 “ถั่วงอก” เป็นผักชนิดหนึ่งที่นิยมรับประทานกันมาก และน้าไปประกอบอาหารได้
หลายชนิด แต่ในปัจจุบันพบปัญหาในถั่วงอกที่ขายในท้องตลาดจะมีล้าต้นอ้วน หัวเล็กและขาว มี
การตรวจพบว่าใช้สารฟอกขาวในถ่ัวงอก เมื่อน้าไปประกอบอาหารรับประทานก็จะมีสารพิษตกค้าง
ท้าให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพของผู้บริโภค จากปัญหาดังกล่าวจึงได้มีการเรียนรู้เก่ียวกับการเพาะ
ถั่วงอกแบบไร้สารพิษ เพื่อสุขภาพที่ดีของผู้บริโภค 
 ถั่วงอก เป็นผักที่ให้คุณค่าทางอาหารหลายอย่างทั งโปรตีน เกลือแร่ และวิตามิน 
องค์ประกอบส่วนใหญ่ของถั่วงอกเป็นน ้า ให้แร่ธาตุทั งแคลเซียม ฟอสฟอรัส และเหล็ก ใน 1 ขีดให้
แคลเซียม 27 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 85 มิลลิกรัม เหล็ก 12 มก. วิตามิน บี1 บี2 ถั่วงอกยังมีกากใย
อาหารหรือไฟเบอร์ ซึ่งช่วยในการขับถ่าย และยังช่วยจับไขมันส่วนเกิน แล้วขับเป็นของเสียออกจาก
ร่างกาย มีส่วนช่วยป้องกันโรคมะเร็งในล้าไส้ใหญ่ได้เป็นอย่างดี ถั่วงอกเป็นผักที่ให้พลังงานต่้า จึง
เหมาะส้าหรับผู้ที่ต้องการลดความอ้วน แต่ควรจะกินอาหารอื่นประกอบด้วย 
 

อุปกรณ์ 
 1.  ถั่วเขียว    1 กิโลกรัม 
 2.  ถังพลาสติกฝาปิด   1 ใบ 
 3.  กระสอบป่าน   1 ใบ 
 4.  ตะแกรงพลาสติก   1 เมตร 
 5.  กะละมังพลาสติก (ขนาดเล็ก)  1 ใบ 
 6.  กะละมังพลาสติก (ขนาดใหญ)่  1 ใบ 
 7.  กะจาดพลาสติก (ขนาดใหญ)่  1 ใบ 
 8.  กะจาดพลาสติก (ขนาดเล็ก)  1 ใบ 
 9.  เก้าอี พลาสติก   1 ตัว 
 
 



 

 

 

 
 

วิธีท า 
 1.  น้าถั่วเขียวมาคัดเมล็ดเล็กๆ และเมล็ดเสียออก เพื่อให้เมล็ดถั่วเขียวเสมอกัน แล้ว
น้าเมล็ดถั่วเขียวไปล้างน ้าให้สะอาด จึงน้าไปแช่น ้าให้ท่วม (เผื่อเมล็ดถั่วเขียวขยาย) ทิ งไว้ประมาณ  
8 ชั่วโมง (น ้าแช่ใช้อัตราส่วนน ้าธรรมดา 3 ส่วน ต่อน ้าร้อน 1 ส่วน) พอครบก้าหนดแล้วล้างเมล็ด 
 2.  การจัดเตรียมภาชนะเพาะถั่วงอก วางกระสอบป่านลงในภาชนะ แล้ววางตะแกรง
พลาสติกไว้บนกระสอบ จึงน้าเมล็ดถั่วเขียววางเรียงบนแผ่นพลาสติกหนาประมาณ 3 เมล็ดถั่วเขียว 
ท้าเหมือนข้างต้นอีก 2 ครั ง แล้วปิดด้วยกระสอบป่าน รดน ้า แล้วปิดฝาถัง (ดูขนาดภาชนะที่ท้าว่า
ท้าได้ก่ีชั น) 
 3.  รดน ้าวันละ 4 เวลา คือ เช้า กลางวัน เย็น และก่อนนอน เป็นเวลา 3 วัน ก็น้า
ถั่วงอกมารับประทานได้ 
 4.  การล้างถั่วงอก ยกออกมาทีละชั น น้าถั่วงอกมาเขย่าในน ้า เพื่อให้เปลือกถั่วงอก
ออก แล้วใช้มีดปราดที่ตะแกรง เพื่อตัดรากถั่วงอกออก แล้วล้างน ้าอีกครั งหนึ่ง น้าไปรับประทาน จะ
ได้ถั่วงอกที่หวาน กรอบ ไร้ราก และปลอดภัยจากสารเคมีตกค้าง 



ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติกาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ เลขที่109 หมู่ที่ 10 ต าบลธัญญา อ าเภอ กมลาไสย  

จังหวัดกาฬสินธุ์  
 

การเพาะถั่วงอก 
 

อุปกรณ์ 
 1 ถังพลาสติกด้าขนาดความสูง 50 ซม. 1 ใบ 
 2 ตาข่ายพลาสติกอย่างถี่ 
 3 กระสอบป่าน 
 4 ถุงพลาสติกส้าหรับคลุมถัง 
 

วัสดุ 
 เมล็ดถั่วเขียว 1 กิโลกรัม 
 

วิธที า 
 1 เจาะก้นถังพลาสติกให้เป็นรูเพื่อระบายน ้าได้ 
 2  ตัดตาข่ายพลาสติกและกระสอบป่านให้เท่ากับขนาดภายในของถัง 
 3 แชถ่ั่วเขียวในน ้าอุ่น 6 - 8 ชั่วโมง 
 4 น้าตาข่ายวางก้นถังแล้วน้าเอาเมล็ดถั่วเขียวโรยบนตาข่ายให้ทั่ว เอากระสอบป่านที่
ตัดไว้คลุม 
 5 รดน ้าให้ชุ่มทุก 4 ชั่วโมง แล้วคลุมด้วยถุงพลาสติก 2 - 3 วัน สามารถน้ามา
รับประทานได้ 
หมายเหตุ น ้าที่ใช้รดต้องผสมน ้าหมักชีวภาพ อัตราส่วน 20 ซีซี ต่อน ้า 20 ลิตร ทุกครั ง 
 
 
 
 
 
 



ศูนย์ปราชญ์ชาวบ้านพัฒนาคุณธรรม จังหวัดกาฬสินธุ์ 240 หมู่ 6 บ้านโคกกลาง ต าบลจุมจัง อ าเภอกุฉินารายณ ์ 
จังหวัดกาฬสินธุ์  

 

ถั่วงอกไร้สาร 
 

วัสดุอุปกรณ์  
 กะละมังพลาสติก กระสอบป่านตัดให้กลมเท่าก้นกะละมัง เมล็ดถั่วเขียว ตะแกรง
พลาสติก  
 

วิธีท า/ขั้นตอน  
 น้ากระสอบป่านตัดกลมเปียกน ้าปูก้นกะละมังที่เจาะรูระบายน ้า จากนั นโรยถั่วเขียวให้
ทั่วๆ ระยะห่างแค่ให้เมล็ดถั่วติดกันแต่อย่าให้ทับกัน วางตะแกรงทับอีก ท้าอย่างนี  3 ชั น จากนั นน้า
กระสอบป่านปิดหน้าบนอีกที รดน ้าวันละ 2 - 3 ครั ง 3 วัน รากถั่วจะเจาะลงในกระสอบป่าน ใช้มีด
บางๆปาดราก แล้วค่อยๆถอนต้นออก สะดวก รวดเร็ว และสะอาด 
 

วิธีใช ้ 
 น้ามาประกอบอาหารเหมือนถั่วงอกทั่วไป 
 

ประโยชน์  
 ปลอดภัย ไมม่ีสารพิษ และประโยชน์อื่นๆ 
 
 
 
 



ศูนย์เรียนรู้กสิกรรมธรรมชาติฟ้าห่วน - ฅนลือ เลขที่ 41 หมู่ 6 บ้านฟ้าห่วน ต าบลไร่ขี อ าเภอลืออ านาจ  
จังหวัดอ านาจเจริญ 

 

เพาะถั่วงอก 
 

อุปกรณ ์
 1) ถังพลาสติกด้าขนาด 10 แกลลอน  ที่เจาะรูเล็ก ๆ ด้วยเข็มเย็บกระสอบ (ถัง 1 
แกลลอน เจาะ 12 รู  หรือถัง 10 แกลลอน เจาะ 120 รู) และฝาปิดถัง 
 2) โอ่งน ้าขนาด 200 ลิตร ใส่น้าทิ งไว้ 2 วัน รอจนเย็น 
 3) แผ่นตะแกรงพลาสติก ตัดขนาดเท่าปากถังพลาสติก 4 แผ่น  
 4) อิฐบล็อก 1 ก้อน 
 5) ถั่วเขียวคัดสะอาด 2 กิโลกรัม 
 6) สถานที่ร่มเย็นพอสมควร 
 

วิธีท า 
 1) น้าถั่วเขียวมาล้างซาวเบา ๆ เอาเยื่อขาว ๆ ออก ซาว 3 ครั ง  
 2) แช่ถ่ัวเขียว อัตราส่วน ถั่ว 1 ส่วน : น ้า 2 ส่วน ทิ งไว้ 7 - 8 ชั่วโมง 
 3) แบ่งถั่วออกเป็น 4 ส่วน น้าตะแกรงพลาสติกวางลงในถัง 1 แผ่น แล้วน้าถั่วส่วนที่ 
1 ใส่ลงในถัง จากนั นก็เอาตะแกรงพลาสติกวางแล้วก็เอาถั่วส่วนที่ 2 วางบนตะแกรง ท้าอย่างนี  
จนถึงชั นที่ 4 เสร็จแล้วปิดฝาถังให้สนิท 
 4) ยกถังวางตั งบนอิฐบล็อกเพื่อให้สูงกว่าพื น 3 - 4 นิ ว 
 5) รดน ้าเช้า เที่ยง เย็น หรือทุก 2 - 3 ชั่วโมง จะช่วยให้โตเร็วขึ น (ผสมน ้าจุลินทรีย์ 2 
ช้อนโต๊ะ : น ้า 10 ลิตร) 
 6) ใช้ฝักบัวรดจะช่วยประหยัดน ้า หรือใช้ฝ่ามือรองขณะรดน ้า (รดจนกว่าน ้าที่ไหล
ออกมาเย็น) 
 7) รดน ้าประมาณ 3 - 4 วัน จะได้ถั่วงอกที่อ้วน สมบูรณ์ กรอบ อร่อย สามารถ
รับประทานได้ทันที 
 8) ก่อนน้าถั่วงอกไปใช้ให้งดรดน ้า 8 ชั่วโมง เพื่อให้เปลือกถั่วงอกล่อนออกง่าย ผัด
สะดวก ไม่แตกหัก และด้าเร็ว 
 9) ทุกครั งที่เพาะเสร็จ ล้างถังให้สะอาด คว่้าให้แห้ง เพื่อป้องกันมิให้เกิดเชื อราในการ
เพาะครั งต่อไป 



ข้อควรระวัง 
 1) ถั่วเขียวต้องคัดเมล็ดที่สมบูรณ์ หากมีเมล็ดที่ไม่สมบูรณ์ เมล็ดที่แตกหัก อาจท้าให้
ถั่วเน่าได้ง่าย 
 2) ถ้าถังพลาสติกเกิดเชื อรา ล้างให้สะอาด แล้วลวกน ้าร้อนก่อนน้าไปใช้ 
 



  

กลุ่มกสิกรรมไร้สารพิษ มุกดาหารประสานมิตร เลขท่ี 26/1 หมู่ 5 บ้านบะ ต าบลกกแดง อ าเภอนิคมค าสร้อย  
จังหวัดมุกดาหาร  

 

การเพาะถั่วงอก 
 

วัสดุอุปกรณ์ 
 
 
 
 
 

 

วิธีท า 
 1) น้าเมล็ดถั่วเขียวมาคัดเลือกเมล็ดที่ไม่สมบูรณ์ออก แล้วน้าไปล้างน ้าท้าความสะอาด 
2 - 3 น ้า 
 2) น้าเมล็ดถั่วเขียวที่คัดแล้วมาแช่ด้วยน ้าอุ่น 6 - 8 ชม. (อัตราน ้าอุ่น น ้าเดือด 1 : น ้า
เย็น 1 ส่วน) 
 3) เตรียมอุปกรณ์ที่จะท้า คือ ตะแกรงพลาสติก กระสอบป่าน ตัดให้ขนาดพอดีกับ
ตะกร้าพลาสติก 
 4) น้ากระสอบป่านลงแล้วทับด้วยตะแกรงพลาสติก แล้วน้าเมล็ดถั่วเขียวมาเรียงเป็น
ชั น ๆ ในตะกร้า (ควรวางเรียงเมล็ดถั่วเขียวไม่เกิน 3 - 4 เมล็ด) 
  5) จากนั นน้าตะกร้าพลาสติกที่ได้ท้าในขั นตอนที่ 4 มาลงถุงด้าแล้วปิดปากถุง น้าไป
วางไว้ในกะละมังที่เตรียมไว้ รดน ้าทุกเช้า / กลางวัน / เย็น เก็บไว้ประมาณ 2 -3 วัน ก็สามารถ
น้ามาบริโภคได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1) เมล็ดถั่วเขยีว 

 
4) ตะแกรงพลาสติก 

2) ตะกร้าพลาสติก 5) ถุงด้า (เจาะรูก้นถุงทั ง 2 ด้าน) 

3) กระสอบป่าน 6) กะละมังพลาสติก 



ศูนยเ์รียนรู้กลุ่มฟื้นฟูเกษตรพื้นบ้านอ าเภอแวงน้อย ท่ีอยู่  ตั้งอยู่เลขที่ 108 หมู่ที่ 6 บ้านโสกน้ าขาว ต าบลก้านเหลือง  
อ าเภอแวงน้อย จังหวัดขอนแก่น  

 

การเพาะถั่วงอก  
 

 วัสดุอุปกรณ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
ตะกร้า/เข่งพลาสติก ถังพลาสติกด้าเจาะรูเล็กๆ รอบก้น ตะแกรงพลาสติกตัดกลม กระสอบป่านตัด
กลม 
 
 
 
 
 
วิธีการเพาะ  (ถั่วเขียว 1 กิโลกรัม เพาะถั่วงอกได้ประมาณ 6 - 8 กิโลกรัม) 
 (1) น้าเมล็ดถั่วเขียวคัดเลือกเอาแต่เมล็ดที่ไม่สมบูรณ์ออก  
 (2) น้าเมล็ดถั่วล้างน ้าท้าความสะอาด แล้วเทน ้าทิ งประมาณ 2 - 3 ครั ง 
 (3) น้าเมล็ดถั่วแช่น ้าอุ่น 6 - 8 ชั่วโมง (น ้าอุ่น คือ น ้าเดือด 1 ส่วน น ้าธรรมดา 3 
ส่วน) 
 (4) หลังจากแช่น ้าอุ่นนาน 6 - 8 ชั่วโมง น้าเมล็ดถั่วมาล้างน ้าให้สะอาดอีกครั ง 
  

                      (          )                       (          ) 
1.        /            (           ) 1.                    25                      

     6     1    
2.                          2.                
3.             3.             
4.                                    4.              6         1.5      
5.                 2    5.                         1    
6.                       6.                                         

      2-2.5   .   4-5      
 



 (5) เตรียมอุปกรณ์ที่จะท้า (ในหนึ่งชั น) พยายามเทเมล็ดถั่วให้เสมอกันให้เต็ม ทีละชั น
จนหมด เมล็ดถั่วที่แช่ไว้ประมาณ 3 - 4 เมล็ดซ้อนขนาดท้าแล้วขายเปลี่ยนจากเข่งเป็นถังพลาสติก
ไม่ต้องใช้ถุงด้า 
 (6) น้าถุงด้ามาล้อมรอบเข่งไว้ รดน ้าทุกเช้า กลางวัน และเย็น (ใช้เวลาประมาณ 2 คืน 
3 วัน ก็น้ามารับประทานได้) 
 

หมายเหตุ : ช่วงที่เรารดน ้าให้เอากะละมังรองไว้ พอรดน ้าเสร็จให้เอาถุงพร้อมถุงด้าเปลี่ยนไว้ใส่
กะละมังอีกใบ น้าน ้าไปใช้ประโยชน์อย่างอื่นได้อีก (แล้วน้ากะละมังอีกใบครอบไว้) ขนาดท้าแล้วขาย
เปิดฝารดน ้าให้ถั่ว เช้า กลางวัน เย็น น ้าจะออกทางสายยาง ให้น้ากะละมังมารองใช้ประโยชน์ได้อีก 
ขั นตอนตามรายละเอียดดังกล่าวมานี ทุกสิ่งทุกอย่างมีการเปลี่ยนแปลงได้ขอให้ผู้ปฎิบัติท้าไปใน
ทิศทางที่ดี (หลักการเพาะถั่วงอกที่ส้าคัญที่สุด คือ ท.ท.ท. ท้า ทัน ที) 
 



การเพาะถั่วงอกกินเอง 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติทุ่งสง หมู่ 4  ติดถนนเอเชียสายทุ่งสง - สุราษฎร์ธานี ต าบลนาโพธิ์  อ าเภอทุ่งสง   
จังหวัดนครศรีธรรมราช   

 ถั่วงอก คือ หน่ออ่อนที่งอกออกมาจากเมล็ดถั่ว  โดยอาศัยธาตุอาหารที่สะสมอยู่ใน
เมล็ดถั่ว  โดยเราน้าถั่วไปเพาะในภาชนะที่มีความชื่นและความร้อนหรืออุณหภูมิที่พอเหมาะ  โดย
ไม่ให้โดนแสงสว่าง  เพื่อไม่ให้รากและใบเลี ยงงอกออกมาภายในระยะเวลา 2  -  3 วัน  ก็จะได้  
ถั่วงอกน้าไปรับประทานหรือจ้าหน่าย 
การเพาะถั่วงอกในขวดกาแฟ 
 การเพาะถั่วงอกในขวดกาแฟ  เป็นวิธีการที่เหมาะส้าหรับการเพาะถั่วงอกกินเองใน
ครอบครัว 1 ขวดกาแฟ  ก็จะได้ถั่วงอกประมาณ 1 มื อ  อุปกรณ์ในการเพาะก็คือ  ขวดกาแฟ
สามารถหาได้จากขวดกาแฟเก่าๆ ภายในบ้าน วิธีการก็ง่ายเด็กๆ ก็สามารถท้าได้ 
อุปกรณ์ 
 1)  ขวดกาแฟชนิดใสหรือชนิดสีชาก็ได้ 
 2)  ผ้าไนลอนหรือผ้าขาวบาง กว้าง 4 นิ ว ยาว 5 นิ ว 
 3)  ถั่วเขียว 1 ก้ามือ 
ขั้นตอน 
 1)  ล้างถั่วเขียวด้วยน ้าสะอาด  แช่ในน ้าอุ่นทิ งให้เย็น  แช่ในย ้านั นต่อไปทิ งไว้ 1 คืน 
หรืออย่างน้อยประมาณ 6  -  8 ชั่วโมง 
 2)  หลังจากแช่ถั่วเขียวแล้ว  เทถั่วเขียวใส่ขวดกาแฟใช้ผ้าไนลอนหรือ ผ้าขาวบางปิด
ปากขวด  ใช้หนังยางรัดให้แน่น  แล้วเปิดน ้าใส่ขวดให้ท่วมเมล็ดถั่ว แล้วเทน ้าทิ ง 
 3)  วางขวดในแนวนอนในถุงกระดาษหรือในที่มืด 
 4)  หลังจากนั น 3  -  4 ชั่วโมง  ให้น้าขวดที่เพาะถั่วนี มาให้น ้า  โดยเทน ้าใส่ทางปาก
ขวด  แล้วเทน ้าทิ ง 
 5)  ท้าตามข้อ4 เป็นเวลา 3 วัน  ในระหว่างให้น ้าแต่ละวัน  จะเห็นถั่วงอกค่อยๆโตขึ น  
จนวันที่ 3 ถั่วงอกก็จะโตขึ นแน่นก็สามารถน้าไปรับประทานได้  แล้วน้าขวดกาแฟเปล่าและผ้า
ไนลอนล้างน ้าให้สะอาด  ผึ่งแดดให้แห้ง  เพื่อใช้ในการเพาะถั่วครั งต่อไป 
 

ภาคใต ้



 การเพาะถั่วงอกในถังพลาสติก  
โดยใช้ฟองน้ าเป็นวัสดุเพาะ 
 การเพาะถั่วงอกในถังพลาสติก  นอกจากการใช้เพาะถั่วงอกไว้กินเองได้แล้ว  ยัง
สามารถใช้เป็นวิธีเพาะถั่วงอกเพื่อขายได้เป็นอย่างดี  เพราะถั่วงอกเพาะ 1 กิโลกรัมใน 1 ถัง 
สามารถเพาะถั่วงอกได้ถึง 6 - 7 กิโลกรัม 
 การเพาะถั่วงอกในถังพลาสติกนี   จะแนะน้าให้ใช้ถัง 10 หรือ 12 นิ ว  แบบมีฝาปิด
ขนาด 1 ถัง ก็เพาะถั่วงอกได้ถึง 6 - 7 กิโลกรัม 
 การเพาะถั่วงอกในถังพลาสติกนี   อาจจะเพาะในถังเปล่าๆ โดยไม่มีวัสดุปิดทับก็ได้  
แต่ต้องให้น ้าถี่  แต่ถ้าเราเพาะในถังโดยมีวัสดุปิดทับ เช่น ฟองน ้า  จะช่วยให้เก็บความชื นไว้ได้นาน  
อีกทั งวัสดุจะช่วยกดทับถั่วงอกท้าให้ถั่วงอกอวบอ้วนขึ น 
อุปกรณ์ 
    1)  ถังพลาสติกสีด้าแบบมีฝาปิดขนาด 10 นิ วหรือ 12 นิ ว ใช้สว่านเจาะรูขนาด 1 
กระเบียด  1/8 นิ ว  หรือประมาณ 3 มิลลิเมตร  ที่ก้นถังหลายๆรู ห่างกันประมาณ 1 นิ ว  และเจาะ
รูขนาดเดียวกันข้างถัง ห่างกันแถวละ 2 นิ ว  เพื่อระบายอากาศ 
    2)  ฟองน ้าขนาดหนาประมาณ 1 นิ ว  ตัดเป็นรูปวงกลม 2 แผ่น  ขนาดเท่าก้นถัง 1 
แผ่น  และเท่ากับปากถังอีก 1 แผ่น 
    3)  ถั่วเขียวครึ่งกิโลกรัม 
ขั้นตอน 
    1)  ล้างถั่วด้วยน ้าสะอาดแล้วแช่ในน ้าอุ่น  ทิ งให้เย็น  แล้วแช่ในน ้านั นต่อไปทิ งไว้ 1 
คืน หรืออย่างน้อย 6 - 8 ชั่วโมง 
    2)  ใช้แผ่นฟองน ้าแผ่นแรกรองที่ก้นถัง 
    3)  น้าถั่วเขียวที่แช่น ้า  แล้วโรยบนฟองน ้าให้ทั่ว 
    4)  ใช้ฟองน ้าอีกแผ่นหนึ่งปิดทับถั่ว 
    5)  ใช้ฝักบัวรดน ้าหรือสายยาง ฉีดน ้าลงไปบนฟอนน ้าให้ชุ่ม 
    6)  ปิดฝาแล้ววางทิ งไว้ในที่ร่ม 
    7)  ทุกๆ 3 ชั่วโมงเปิดฝาถัง  แล้วรดน ้าไปบนฟองน ้าจนชุ่มปิดฝาแล้วทั งทิ งไว้ 
    8)  ให้น ้าตามข้อ 7 นาน 3 วัน ถั่วงอกจะโตอวบอ้วน 
    9)  ท้าความสะอาดถังและฟองน ้า  ตากแดดให้แห้งก่อนน้าไปเพาะถั่วในครั งต่อไป
เพื่อฆ่าเชื อโรค 



ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติวัดป่ายาง วัดป่ายาง  หมู่  4  ต าบลท่างิ้ว  อ าเภอเมือง  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

ถั่วงอก  : ผักปลอดสารพิษ 
 

อุปกรณ ์
 1)  เมล็ดถั่วเขียวที่มีคุณภาพดี 
 2)  ภาชนะผิวเรียบทรงสูงตรง  เช่น  ขวดน ้ามันพืชขนาด 2 ลิตร  โถพลาสติกหรือ
กระป๋องพลาสติก  เจาะรูระบายน ้าขนาดเล็กกว่าเมล็ดถั่วเขียวที่ก้นภาชนะด้วยตาปูเผาไฟประมาณ  
10 - 15 รู 
 3)  ถุงเพาะสีด้า (ส้าหรับเพาะกล้าไม้) ขนาด 5 x 10  นิ ว 
 4)  ผ้าขนหนูผืนเล็ก 
 5)  อุปกรณ์อื่นๆ เช่น ถังแช่เมล็ด  ขันน ้า  ฝักบัว  หรือสายยาง 
 6)  น ้าสะอาด  เช่น  น ้าประปา  หรือน ้าบาดาลที่ทิ งให้ตกตะกอนและเย็น 
 7)  สถานที่เพาะควรเป็นที่ร่มและเย็น 
วิธีการเพาะ 
 1)  ใช้เมล็ดถั่วเขียวประมาณ 1 ถ้วยตวงแช่ในน ้าอุ่นอุณหภูมิประมาณ  55 - 60 
องศาเซลเซียส  ประมาณ ½ - 1 ชั่วโมง  แล้วล้างเมล็ดถั่วเขียวให้สะอาด  โดยล้างเอาสิ่งเจือปน
ต่างๆ  และเมล็ดที่พองตัวออกเพราะจะเป็นเมล็ดอ่อน  เมล็ดที่ถูกแมลงท้าลาย  และเมล็ดที่เสื่อม
คุณภาพ  ซึ่งเป็นสาเหตุให้ถั่วงอกเน่าเสียหายได้  หลังจากนั นแช่น ้าต่อไปอีก  8 - 10 ชั่วโมง  หรือ 1 
คืน 
 2)  วันรุ่งขึ นล้างเมล็ดที่แช่น ้าแล้ว  น้าขึ นมาผึ่งในตะแกรงสักครู่  เมล็ดจะพองตัวขึ น
ได้ประมาณ  2 ถ้วยตวง  จากเมล็ดถั่วเขียวแห้ง  1  ถ้วยตวง  ถ้าเพาะในขวดน ้ามันพืชใช้เมล็ดที่แช่
น ้าแล้วประมาณ  1  ถ้วยตวงต่อขวด  สามารถเพาะได้ประมาณ  2  ขวด  ใส่เมล็ดในภาชนะเพาะ
ปิดทับเมล็ดด้วยผ้าขนหนูรดน ้าให้ชุ่ม  ทุก 2 - 3 ชั่วโมง 
 3)  ปิดคลุมภาชนะเพาะอีกครั งด้วยถุงเพาะสีดี  เพื่อไม่ให้โดนแสง  น้าไปวางไว้ในที่
ร่มและเย็น 
 4)  เมื่อเพาะถึงวันที่ 3 (ประมาณ 65 - 72 ชั่วโมง) น้ามาล้างเอาเปลือกถั่วเขียวออก
จะได้ถั่วงอกส้าหรับบริโภค 1 - 2 มื อ 
 5)  ระยะเวลาในการเพาะถั่วงอกขึ นอยู่กับอุณหภูมิในช่วงเวลาระหว่างการเพาะ 



การเพาะถั่วงอก 
 วิธีที่  1  แบบตักราก 
วัสดุอุปกรณ์ 
  -   ถั่วเขียว 
  -   ถังมีฝาปิดสีทึบเจาะรูที่ใต้ถัง 
  -   กระสอบป่านตัดให้เป็นรูปเท่ากับถัง 
  -   ตะแกรงพลาสติกตัดให้เป็นรูปเท่ากับถัง 
  -   น ้าจุลินทรีย์หรือน ้าเปล่า 
วิธีท า 
ขั้นตอนที่  1 
  -   น้าถั่วเขียวมาแช่น ้าทิ งไว้ประมาณ 8 - 10 ชั่วโมงแล้วรินน ้าออก  ล้างให้สะอาด 
  -   ใช้กระสอบป่านใส่ในถังที่เตรียมไว้พร้อมตะแกรง 
  -   เอาถั่วเขียวใส่บนตะแกรงประมาณความหนาของถั่วเขียวซ้อนกันไม่กิน3เม็ดถั่ว
เขียวซ้อนกัน 
ขั้นตอนที่  2 
  -   ท้าเหมือนขั นตอนที่  1 
ขั้นตอนที่ 3 
  -   ท้าเหมือนขั นตอนที่ 2 แล้วเอาฟองน ้าทับบนอีกทีไว้ส้าหรับเก็บน ้าทิ งไว้ 3 ชั่วโมง
เปิดฝารดน ้า 1 ครั ง  ติดต่อกันประมาณ  3 คืน 
ถ้าถังมีขนาดใหญ่สามารถเพิ่มชั นได้อีกประมาณ  5  ชั น 
 วิธีที่ 2 แบบธรรมชาติ 
วัสดุอุปกรณ์ 
  -  ถั่วเขียว 
  -  ใบตอง  ใบเตย ใบตะไคร้  ใบขมิ น  ฯลฯ 
  -  ถังมีฝาปิดสีทึบเจาะรูที่ใต้ถัง 
วิธีท า 
 1)  น้าถั่วเขียวมาแช่น ้าทิ งไว้ประมาณ 8 - 10 ชั่วโมงแล้วรินน ้าออก  ล้างให้สะอาด 
 2)  ฉีกใบไม้ที่เตรียมไว้ให้เป็นชิ นเล็กๆ 
 3)  ใบไม้ใส่ในถังพอประมาณแล้วโรยเม็ดถั่วเขียวพอประมาณ 
 4)  ท้าตามวิธีท้าข้อที่ 3 จนหมดเมล็ดถั่วเขียว 
 



ประโยชน์  มีสารอาหารโปรตีน  เกลือแร่  วิตามินบี 1 - 2 กากใยอาหารมากกว่าผักผลไม้อื่นๆถึง 
90 เปอร์เซ็นต์  ช่วยป้องกันมะเร็งล้าไส้ใหญ่ในถั่วงอก  1 ขีด  ให้พลังงาน  36  แคลอรี  เหมาะ
ส้าหรับคนที่ต้องการลดความอ้วน  
 



ศูนย์เรียนรู้คุณธรรมเพื่อเศรษฐกิจพอเพียง  ตั้งอยู่เลขท่ี  77  หมู่  1  ต าบลบ้านหาร  อ าเภอบางกล่ า จังหวัดสงขลา 
 

ถั่วงอกไร้สารพิษ 

 ถั่วงอกที่เป็นส่วนประกอบของก๋วยเตี๋ยว เกาเหลา ผัดไทย ฯลฯ ที่เห็นเป็นประจ้า
หลายคนชอบ ทราบไหมว่าถั่วงอกมีสารอาหารที่มีคุณค่าเพียบ ทั งวิตามินเอ บี ซี และเส้นใย(Fiber) 
ที่มีผลต่อระบบย่อยอาหารและการขับถ่ายของผู้บริโภค ต้นถั่วงอกมีปริมาณมิตามินมากกว่าตอน
เป็นเมล็ดถั่วถึง 7 เท่า แล้วยังมีวิตามินบี 12 อีกด้วย (พืชน้อยชนิดที่จะมี บี 12) ขณะที่ถั่วงอกเริ่ม
เจริญเติบโตจากเมล็ดถั่ว แป้งจะแตกตัวเป็นน ้าตาล ไขมันกลายเป็นกรดไขมัน และโปรตีนเป็น
กรดอะมิโน (แถมอัตราส่วนระหว่างปริมาณกรดอะมิโนที่จ้าเป็นต่อกรดอะมิโนที่ไม่จ้าเป็นยังเพิ่มขึ น
ด้วย) ซึ่งก็หมายความว่า เมล็ดถั่วผ่านการย่อยมาระดับหนึ่งก่อนที่จะเป็นถั่วงอก ถั่วงอกจึงจัดเป็น
อาหารที่เหมาะกับสุขภาพอันดีในบรรดาผักทั งปวง เพาะปลูกง่าย ใช้ท้าอาหารได้หลายประเภท 
รสชาติอร่อย และที่ส้าคัญราคาถูก 
 (บางส่วนจาก Raw Food Combining Diet เลสลี เคลตัน ปรมาจารย์แห่งสุขภาพ
และความงาม) 
การเพาะถั่วงอกอย่างง่าย สด สะอาด 
1. จัดองค์ประกอบในถังเพาะให้สมดุล  โดยก้าหนดปริมาณถั่วกับถังเพาะไว้ดังนี  
  -  ถังเพาะ 1 แกลลอน ต่อถั่ว 1.5 ขีด จะได้ถั่วงอกประมาณ 1 กิโลกรัม 
  -  ถังเพาะ 1 แกลลอน เจาะรู 12 รู โดยใช้สว่านเบอร์ 3.2 
  -  แช่ถ่ัวไว้ประมาณ 9 - 10 ช.ม. แล้วล้างด้วยน ้าสะอาด บรรจุถัง ปาดถั่วให้เสมอกัน
จะท้าให้ถั่วขึ นเป็นระเบียบสวยงาม 
2. ปริมาณน้ าที่ใช้รด จะรดน ้า 3 เวลา คือ เช้า กลางวัน เย็น ถ้าไม่สามารถรดน ้าได้ในเวลาใดเวลา
หน่ึงให้น้าถังแช่ตู้เย็นไว้ แล้วน้าออกมารดน ้าในเวลาต่อไป การรดน ้าจดจนกว่าน ้าจะไหลออกจากถัง
มีความเย็นเท่ากับน ้าที่รด น ้าที่ใช้รดควรเป็นน ้าเย็น ถ้าเป็นไปได้ควรใช้น ้าธรรมชาติ 
3. การระบายของอากาศในถัง ควรตั งถังให้อยู่ในที่ทึกแสง และถังที่ใช้ควรเป็นถังที่ทึบแสงด้วย 
เพราะถ้าแสงเข้ามาในถัง ถั่วจะเป็นสีเขียว รากยาวและต้นผอม สีของถังที่เพาะควรเป็นสีด้า เขียว 
หรือน ้าเงินก็ได้ พื นที่ที่ตั งถังเพาะถั่วงอกควรจะแห้ง (ไม่ควรเป็นที่เดียวกับที่รดน ้าเพราะจะเกิดเชื อ
ราหรือเชื อแบคทีเรียได้ง่าย ท้าให้ถ่ัวเน่า) 
  
 
 



4. อุณหภูมิ ถ้ามีความชื นมาก (ฝนตกบ่อยหรือเกือบทั งวัน) ปริมาณน ้าที่รดก็จะน้อยลง ภาวะการ
เจริญเติบโตของถั่วจะช้าลงด้วย และติดเชื อได้ง่าย ถ้าอากาศเย็นและแห้ง (ฤดูหนาว)  ถั่วจะ
เจริญเติบโตได้ดี อายุของถั่วงอกที่เหมาะสมและถอดปลอกได้ดี คือ ประมาณ 3 วัน ถ้าอากาศร้อน
จัด ต้องใช้น ้าปริมาณมากเพื่อไล่ความร้อนจากถังเพาะซึ่งเป็นสาเหตุส้าคัญของการเน่า 
เคล็ดลับของผู้เพาะถั่วงอก 
  -  หากใช้ถั่วงอกไม่หมด ให้ดึงต้นที่อยู่ข้างบนมาใช้ปรุงอาหาร ส่วนต้นที่อยู่ชั นถัดไป
รดน ้าแล้ว   สามารถเก็บไว้ใช้ในวันต่อไป ก็จะได้ถั่วงอกที่สด สะอาดเหมือนเดิม 
  -  ควรคัดเลือกเม็ดพันธุ์ที่ฝ่อ ลีบ อ่อน ออกก่อนแช่น ้า 
  -  การรดน ้า ถ้ารดมากเกินไปถั่วจะเน่า ถ้ารดน้อยเกินไปรากจะยาวแตกฝอย 
 
  
 
 



การเพาะถั่วงอก 

ศูนย์ปราชญ์ชาวบ้านปิยามุมัง  ตั้งอยู่เลขท่ี 111/1 หมู่ 3 บ้านปยิามุมัง  ต าบลปิยามุมัง อ าเภอยะหริ่ง จังหวัดปัตตานี 

วัสดุอุปกรณ์ 
 1)  ถังพลาสติกด้าขนาด 8 แกลลอน พร้อมฝาปิด เจาะรูเล็กๆ ด้วยเข็มเย็บกระสอบ 
(ถัง 1 แกลลอนเจาะ 12 ร,ู ถัง 8 แกลลอนเจาะ 96 รู) 
 2)  โอ่งน ้าขนาด 200 ลิตร ใส่น ้าทิ งไว้ 2 วัน รอจนเย็น 
 3)  แผ่นฟองน ้า หนา 1 เซนติเมตร ตัดขนาดเท่าปากถังพลาสติก 
 4)  ก่อนหินขนาดเท่าก้าป้ัน ประมาณ 12 ก้อน และอิฐบล็อก 1 ก้อน 
 5)  ถั่วเขียวคัดสะอาด 1.5 กิโลกรัม 
 6)  สถานที่ร่มเย็นพอสมควร 
วิธีการ 
 1)  น้าถั่วเขียวมาล้าง ซาวถูเบาๆ เอาเยื อขาวๆ ออกซาว 3 ครั ง 
 2)  แช่ถ่ัวเขียว อัตราส่วน ถั่ว 1 ส่วน ต่อน ้า 2 ส่วน ทิ งไว้ 7 - 8 ชั่วโมง 
 3)  เทถั่วใส่ถังที่เตรียมไว้ เอาแผ่นฟองน ้าปิดคลุมถั่ว ทักด้วยหิน 6 ก้อน แล้วปิดฝาให้
สนิท (วันถัดไปค่อยๆ เพิ่มวันละ 3 ก้อน) 
 4)  ยกถังวางตั งบนอิฐบล็อก เพื่อให้สูงกว่าพื นที่ 3 - 4 นิ ว 
 5)  รดน ้าทุก 2 - 3 ช่ัวโมง หากตอนดึก รดอีก 1 ครั ง จะช่วยให้โตเร็วขึ น (สมน ้าหมัก
จุลินทรีย์ 2 ช้อนโต๊ะ ต่อน ้า 10 ลิตร) 
 6)  ใช้ฝักบัวรดจะช่วยประหยัดน ้าหรือใช้ฝ่ามือรองขณะรดน ้า (รดจนกว่าน ้าที่ที่ไหล
ออกมาจะเย็น) 
 7)  รดน ้าประมาณ 3 วัน ก็จะได้ถั่วงอกที่อ้วนสมบูรณ์ กรอบ อร่อย รับประทานได้
ทันที 
 8)  ก่อนน้าถั่วงอกออกไปใช้ ให้งดน ้า 8 ชั่วโมง เพื่อเปลือกถั่วงอกจะล่อนออกง่าย ฝัด
สะดวกไม่แตกหักด้าเร็ว 
 9)  ทุกครั งที่เพาะเสร็จ ล้างถังให้สะอาดคว่้าให้แห้ง เพื่อป้องกันมิให้เกิดเชื อรา ในการ
เพาะครั งต่อไป 
 



ข้อควรระวัง 
 1)  ถั่วเขียวต้องคัดใช้เมล็ดที่สมบูรณ์ หากมีเมล็ดที่แตกหักอาจท้าให้ถั่วเน่าได้ง่าย 
 2)  ทุครั งที่รดน ้า ให้ย้ายก้อนหินไว้มุมอื่นบ้าง จะช่วยให้โตสม่้าเสมอกัน 
 3)  ถ้าถังน ้าพลาสติกเกิดเชื อรา ล้างให้สะอาด แล้วลวกน ้าร้อนก่อนน้าไปใช้ 
 
  
 
 



การเพาะเห็ดชนดิต่างๆ 

 ภาคเหนือ 
 

ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชนบ้านหนองกุลา บ้านเลขที่ 163 หมู่ 14 ต าบลหนองกุลา อ าเภอบางระก า  
จังหวัดพิษณุโลก 

 

การเพาะเห็ดในขอนไม ้เหด็ขอนขาว เห็ดบด เห็ดหูหนู 
   

วัสดุอุปกรณ์ 

 (1) เชื้อเห็ดเป็นก้อนใช้เชื้อเห็ดขอนขาว เห็ดบด เห็ดหูหนู (ก้อนเชื้อขี้เลื่อย) หรือหัว
เชื้อในขวด 
 (2) ขอนไม้ตัดสดๆ เช่น ไม้มะม่วง ไม้รัง ตัดไว้ไม่เกิน 5 วัน (ไม้มะม่วงดีที่สุด) 
 (3) สว่าน สิ่ว อุปกรณ์ที่ใช้เจาะรูได้ หรือใช้เหล็กปะเก็น 4 หุน เจาะก็ได ้
 

วิธีท า/ขั้นตอน    
 (1) เอาเชื้อเห็ดที่เป็นเช้ือมา (เชื้อเห็ดขอนขาว เห็ดบด เห็ดหูหน)ู 
 (2) ตัดไม้สด ๆ ขนาดพอประมาณ ให้พอเคลื่อนย้ายง่าย (1.20 เมตร) 
 (3) เจาะรู 4 - 5 หุ่น เจาะลึก 5 ซม. ห่างกัน 1 คืบ เจาะเป็นแถวสลับฟันปลา 
 (4) ใส่เชื้อเห็ดที่เป็นเช้ือเมล็ด ข้าวฟ่าง แล้วยัดด้วยเชื้อขี้เลื่อย 
 (5) ปิดรูด้วยกิ่งไม้เล็กที่พอดีกับรูที่เจาะ ตอกลงให้แน่นๆ เพราะเชื้อเห็ดเดินดีมาก 
 (6) น าขอนไม้ไปเก็บไว้ในร่วมหรือใต้ต้นไม้ รดอาทิตย์ละครั้ง เก็บไว้ 2 เดือน 
 (7)  ครบ 2 เดือน แล้วน าขอนไม้ไปตากแดด 7 วัน แล้วแช่ไว้ 1 วัน 1 คืน จึงเอาขึ้นไว้ใต้ร่มไม้ 
 (8) น าเอาเข้าเปิดดอก โดยวางพิงราว ให้ท่อนไม้เอียงประมาณ 70 องศา (ไม่มี
โรงเรือนให้ใช้ผ้าพลาสติกคลุมไว้) 
 (9) เห็ดจะทยอยออกดอกมาเรื่อยๆ จนกว่าขอนไม้จะผุพัง 
 (10) ถ้าให้ดี ควรมีโรงเรือนที่มุงด้วยพลาสติกใส (ถ้าโรงเรือนวางเห็ดขอนอากาศอบ
อ้าวจะออกดอกดีมาก) และมีซาแลนคลุมด้านบน แล้วลดน้ าให้มีความชื้น วันละ 3 ครั้ง 
  



 
 (11) หากไม่มีเวลา (ขี้เกียจ) ใส่เช้ือในขอนไม้เสร็จก็ทิ้งขอนไม้อยู่ในร่มไว้เลย เมื่อฝน

ตกหรือฤดูกาลที่เห็ดออกดอก เห็ดก็ออกตามธรรมชาติ เห็ดในขอนจะออกดอกดีมาก   
 

วิธีใช/้ประโยชน์  
 เห็ดเป็นอาหารที่ให้คุณค่าทางโภชนาการสูง สามารถเพาะไว้รับประทานเองใน
ครัวเรือน หรือหมู่บ้าน ชุมชน และเป็นอาชีพได้  
 

การเพาะเห็ดนางรม นางฟ้า หรือเห็ดถุง  
 

วัสดุอุปกรณ์ 
 (1) ขีเ้ลือ่ยยางพารา  100  กิโลกรัม 
 (2) ร าหยาบ   5  กิโลกรัม 
 (3) ร าละเอียด  5  กิโลกรัม 
 (4) แป้งข้าวโพด  2  กิโลกรัม 
 (5) ปูนขาว หรือ โรโดไมท ์  3  กิโลกรัม 
 

วิธีท า/ขั้นตอน  
 น าส่วนประกอบทุกอย่างผสมกันรดด้วยน้ ามีความชื้น 60 - 80 เปอร์เซ็นต์ หมักไว้ 1 
คืน อัดใส่ถุงเอาไปนึ่งฆ่าเชื้อทิ้งไว้ให้เย็น แล้วหยอดหัวเชื้อเห็ดที่ต้องการเก็บไว้ที่โรงพักเชื้อ 1 เดือน 
เอาไปเปิดดอกได้ถ้าให้น้ ามากเกินไป เห็ดจะไม่ค่อยเกิด เพราะหน้าเห็ดฉ่ าน้ าเกินไป ระวังไม่ให้เห็ด
โดนลมพัดแรง เพราะเห็ดที่เกิดใหม่จะแห้งแล้วไม่เจริญเติบโต 
 

วิธีใช/้ประโยชน์  
 เห็ดเป็นอาหารที่ให้คุณค่าทางโภชนาการสูง สามารถเพาะไว้รับประทานเองใน
ครัวเรือน หรือหมู่บ้าน ชุมชน และเป็นอาชีพได้ 
 



ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงบ้านทาป่าเปา ตั้งอยู่เลขที่ 48 หมู่ที่ 6 บ้านทาป่าเปา ต าบลทาปลาดุก  
อ าเภอแม่ทา จังหวัดล าพูน 

 

เห็ดนางรม 
 

 เห็ดนางรม เป็นเห็ดที่นิยมบริโภคกัน ลักษณะคล้ายเห็ดมะม่วงหรือเห็ดขอนขาวที่เกิด
ในธรรมชาติตามต้นไม้ที่เน่าเป่ือยผุพัง ซึ่งมักเก็บอ่อนๆ มาบริโภคในช่วงฤดูฝน แต่เห็ดนางรม
สามารถเพาะเพื่อท าให้เกิดดอกได้ตลอดปี 
 

ขั้นตอนการเพาะเห็ดนางรม 
 1. การแยกเนื้อเยื่อให้บริสุทธิ์ 
 2. การท าหัวเชื้อ 
 3. การเพาะ 
 4. การท าให้เกิดดอก 
 

วัสดุที่ใช ้
 วัสดุที่ใช้พบว่าวัสดุแทบทุกชนิดน ามาใช้ได้ เช่น ฟางข้าว ผักตบชวา ต้นข้าวโพด ซัง
ข้าวโพด ขี้เลื่อย ขุยมะพร้าว ชานอ้อย 
 

 

การหมักวัสดุที่จะใชเ้พาะเหด็นางรม 
 การหมักวัสดุที่ย่อยง่ายสลายเร็ว เช่น ข้าวฟ่าง ผักตบชวา  ใบกล้วย ซึ่งมีสูตร ดังนี้ 
 วัสดุแห้งสับ      100  กิโลกรัม 
 ปุ๋ยแอมโมเนียซัลเฟต หรือปุ๋ยยเูรีย 1-2 กิโลกรัม 
 ปูนขาว     1-2 กิโลกรัม 
 ดีเกลือ     0.1 กิโลกรัม 
 ร าอ่อน      3  กิโลกรัม 
 ยิปซัม      2  กิโลกรัม 
 
 
 
 



วิธีการหมัก 
 1. น าวัสดุแห้งมาสับให้ละเอียด ชุบน้ าหว่านปุ๋ยให้ทั่วแล้วเหยียบอัดให้แน่น คลุมด้วย
พลาสติกไว้ 3 วัน 
 2. ท าการกลับกองใส่ปูนขาวให้ทั่วแล้วท าเป็นกองรูปสามเหลี่ยม คลุมด้วยพลาสติกทิ้ง
ไว้  3 วัน 
 3. ท าการกลับกองใส่ดีเกลือคลุกเคล้าให้ทั่ว เปิดฝาพลาสติก เพื่อให้กลิ่นของ
แอมโมเนียระเหย ทิ้งไว้ 1 วัน 
 4. วัสดุหมักน าไปใช้ได้โดยผสมกับยิปซัมและร าอ่อน วัสดุหมักต้องไม่เปียกหรือแห้ง
เกินไป 
 

ลักษณะของปุ๋ยที่ดี 
 1. ไม่มีกลิ่นแอมโมเนียหรือกลิ่นเหม็น 
 2. มีกลิ่นหอมคล้ายกลิ่นเห็ด 
 3. ร่วมซุยไม่จับเป็นกลุ่มก้อน 
 4. ความชื้นประมาณ 60-70% หรือถ้าน ามาบีบดูจะไม่มีน้ าเล็ดออกมาจากง่ามมือ 
 5. สีค่อนข้างคล้ า แต่ไม่ควรออกด า 
 วัสดุที่ย่อยสลายตัวยาก เช่น ขี้เลื่อย ขุยมะพร้าว ซังข้าวโพด อาจท าการหมัก
เช่นเดียวกันได้ แต่โดยทั่วไปถ้าเป็นขี้เลื่อยจะนิยมใช้ขี้เลื่อยไม้เนื้ออ่อน เช่น ไม้ยางพารา อาจไม่ต้อง
หมักก็ได้ สามารถน ามาใช้ได้เลยโดยมีสูตร ดังนี้ 
 ขี้เลื่อยไมย้างพารา 100 กิโลกรัม 
 ร าอ่อน    5 กิโลกรัม 
 ดีเกลือ   0.1 กิโลกรัม 
 ยิปซัม    2 กิโลกรัม 
 ปูนขาว    1 กิโลกรัม 
 น้ า  60 - 70 กิโลกรัม 
 น าวัสดุทั้งหมดมาผสมคลุกเคล้ากัน 
 ปัจจุบันบางแหล่งวัสดุบางชนิด เช่น ขี้เลื่อยหาได้ยาก จึงได้มีการใช้ฟางหมัก ผสมขี้
เลื่อยไม้ยางพาราในอัตราส่วน 1 : 2 พบว่า สามารถให้ผลผลิตที่ดีกว่าฟางหมักอย่างเดียวหรือขี้เลื่อย
อย่างเดียว 



ขั้นตอนการเพาะ 
 1. การคลุกเคล้าปุ๋ย 
 2. การบรรจุวัสดุลงในถุง ซึ่งมีอุปกรณ์ดังนี้ คือ ถุงพลาสติกทนร้อนขนาด 7x11 นิ้ว 
หรือ 8x12 นิ้ว คอขวดพลาสติก ส าลีเพาะเห็ด กระดาษ และยางรัด 
 

วิธีการบรรจุ 
 1. น าวัสดุมาบรรจุในถุงพลาสติกประมาณ 8 ขีด - 1 กิโลกรัม ขณะบรรจุควรกดให้
แน่นพอสมควร 
 2. รวบปากถุงใส่คอขวดดึงถุงให้ตึง โดยใช้มือดึงปากถุงพลาสติกตามแนวตั้งแล้วพาด
คลุมคอขวดอีกครั้งหน่ึง รัดด้วยยาง 
 3. ใช้ไม้ปลายแหลมเจาะรูให้ลึกเกือบถึงก้นถุง 
 4. อุดจุกส าลีหุ้มกระดาษรัดด้วยยาง 
 5. การนึ่งฆ่าเช้ือ โดยใช้ความร้อนที่ได้น้ าเดือดนาน 1-2 ช่ัวโมง ซึ่งอาจจะใช้ถังน้ ามัน 
200 ลิตร ที่เรียกว่าหม้อนึ่งลูกทั่งก็ได้ โดยมีวิธีใช้ คือ ก่อนใช้ต้องบุรอบๆ ถังด้านในด้วย กระดาษถุง
ปุ๋ย เสร็จแล้วใส่น้ าสูงประมาณ 1 ฝ่ามือ แล้วจึงบรรจุก้อนเชื้อลงไปใช้เวลา 1 - 2 ชั่วโมง นับจากไอ
น้ าเดือด 
 6. การเขี่ยเชื้อ ควรใช้หัวเชื้อที่เพิ่งเจริญเต็มขวด และสถานที่เขี่ยเชื้ออาจจะเป็นตู้เขี่ย
เชื้อหรือเป็นสถานที่ที่ลมสงบก็ได้ แต่ควรท าความสะอาดพื้นก่อน เช่น ใช้คร๊อกซ์ หรือแอลกอฮอล์
เช็ดถ ู
 

การเปิดดอก 
 เพียงเอาส าลีและคอขวดออกเท่านั้น (ท าปากถงุให้เหมือนเดิม) หรือตัดพลาสติกส่วนที่
เป็นคอขวดทิ้ง หรืออาจจะใช้วิธีกรีดข้างถุงก็ได้ 
 

การวางก้อนเชื้อ 
 อาจจะวางแบบนอนหรือตั้งก็ได้ แต่นิยมวางแบบนอน เนือ่งจากสามารถวางซ้อนกันได้
เป็นการประหยัดพื้นที ่
 

การดูแลรักษา 
 การรดน้ า ควรใช้เครื่องฉีดชนิดพ่นฝอยฉีด จ านวนครั้งในการฉีดขึ้นอยู่กับความชื้นใน
บรรยากาศรอบข้าง โดยถือหลัก “รดน้ าให้น้อยแต่บ่อยครั้ง” ควรรดน้ าในขนาดที่ท าให้ผิวหน้าของ
ก้อนเช้ือชื้นก็พอ อย่าให้มีน้ าขังในก้อนเชื้อเพราะก้อนเช้ือจะเน่า 
 



การเก็บผลผลิต 
 หลังจากเปิดถุงรดน้ าแล้วประมาณ 1 อาทิตย์ ดอกเห็ดจะเริ่มเกิดขึ้น ดอกเห็ดนางรม
เป็นเห็ดที่เจริญเร็วประมาณ 3 - 4 วัน ก็สามารถเก็บผลผลิตได้ โดยดอกเห็ดที่จะเก็บได้ขอบดอกจะ
คลี่ออกและบานเต็มที่ 
 

วิธีการเก็บ 
 ใช้มือรวบก้านดอกเห็ด แล้วดึงออกมาเบาๆ ไม่ควรให้มีเศษเห็ดติดอยู่ที่ก้อนเช้ือ 
เพราะจะท าให้ก้อนเชื้อเน่าได้ หลังจากนั้นควรเก็บดอกเห็ดในที่มีอากาศเย็น ถ้าเก็บไว้ในตู้เย็นควร
ใส่ในถุงพลาสติก เป่าอากาศเข้าถึงแล้วจึงเก็บไว้ 
 

จ านวนครั้งของผลผลิตที่เก็บได้ 
 หลังจากเก็บดอกเห็ดชุดแรกแล้ว ดูแลรักษาต่อไปอีกประมาณ 10 วัน ก็จะเกิดดอก
เห็ดชุดที่ 2 เราสามารถเก็บผลผลิตได้ประมาณ 4 - 6 ครั้ง โดยได้น้ าหนักประมาณ 3 ขีด/ถุง 
 

ลักษณะก้อนเชื้อที่ให้ผลผลิตจนหมด  
 มีลักษณะเน่า เมื่อใช้มือบีบดูจะเละ เมื่อถึงระยะนี้ท าให้น าก้อนเชื้อทั้งหมดออกจาก
โรงเรือน ท าความสะอาดโรงเรือนด้วยปูนขาวผสมจุนสี ส่วนก้อนเชื้อที่หมดอายุให้แกะออกจาก
ถุงพลาสติกแล้วขยี้ทุบให้ละเอียดน าไปใช้เป็นปุ๋ยหมักต่อไป ไม่ควรทิ้งก้อนเชื้อให้หมักหมมเพราะจะ
ท าให้เกิดไรระบาด 
 

ปัญหาท่ีอาจเกิดข้ึนในการเพาะเห็ดนางรม 
 1. เส้นใยไม่เจริญเติบโตอาจมีสาเหตุจากหัวเชื้อเห็ดไม่บริสุทธิ์เชื้อจุลินทรีย์อื่นปน ปุ๋ย
หมักมีสารพิษที่เป็นอันตรายต่อเห็ด เช่น มีกลิ่นแอมโมเนีย ปุ๋ยหมักแฉะเกินไป หรือแห้งเกินไป 
 2. เส้นใยเดินบางมาก อาจเกิดจากวัสดุเพาะมีอาหารน้อยเกินไป ใช้วัสดุที่เห็ดนางรม
เจริญไม่ได้ เช่น ข้ีเลื่อยไม้สักเป็นต้น 
 3. เส้นไยเห็ดเดินแล้วหยุดเดินมีสาเหตุมาจากปุ๋ยหมักก้อนถุงเปียกแฉะ มีไรกัดกินเส้น
ใยเห็ด 
 4. เปิดถุงออกดอกช้า มีสาเหตุมาจาก ดอกเห็ดเกิดขึ้นมาดอกเล็ก ๆ  
 5. ดอกเห็ดเฉา มีสาเหตุมาจากมีหนอนเจริญภายในก้อนเชื้อ มีสาเหตุมาจากดอกเห็ด
มีอาการผิดปกติ เช่น ดอกเห็ดเป็นกรวยรูดขึ้นคล้ายปากแตร ก้านดอกยาวมีสาเหตุมาจาก อากาศ
ถ่ายเทไม่ดี มีคาร์บอนไดออกไซด์สะสมอยู่ในโรงเรือนมาก 
  



 6. เก็บผลผลิตได้ไม่กี่ครั้งก็หมด มีสาเหตุมาจากอาหารที่ใช้เพาะมีน้อย การเสริม
อาหารร า ถูกท าลายด้วยเชื้อโรค ถูกท าลายด้วยแมลงหรือไร 
วิธีเขี่ย 
 - เขย่าหัวเช้ือให้เมล็ดพืชแตกกระจาย 
 - ถอดจุกส าลีออก ลนไฟปากขวดเล็กน้อย 
 - ใช้มืออีกข้างหน่ึงเปิดจุกส าลีออกจากปากถึงก้อนเชื้อ แล้วเทหัวเชื้อลงไปประมาณ 
10 - 20 เมล็ด รีบปิดจุกส าลีทันที (หัวเช้ือ 1 ขวด เขี่ยได้ประมาณ 50 - 60 ถุง) 
การบ่มเชื้อ  
 น าถุงก้อนเชื้อไปเก็บไว้ในห้องมืด หรือห้องปกติก็ได้ เก็บไว้ประมาณ 21 - 30 วัน เส้น
ไยก็จะเจริญเต็มถุงพร้อมที่จะน าไปเปิดออกได้ 
การท าให้เกิดดอก 
 1. โรงเรือน ควรเป็นโรงเรือนที่สามารถเก็บรักษาความชื้นได้ มีอากาศถ่ายเทได้บ้าง 
โดยมีช่องระบายอากาศ ภายในอาจบุด้วยผ้าพลาสติก ส าหรับขนาดของโรงเรือนขึ้นอยู่กับความ
ต้องการ 
 2. ชั้นวางก้อนเชื้อ อาจจะท าให้เหมือนกับชั้นวางของ วางเป็นชั้น ๆ แต่ละชั้นห่างกัน 
40 - 50 เซนติเมตร 
 3. อุปกรณ์การให้น้ า 
 



ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านเครือข่ายกลุ่มเกษตรอินทรีย์ต าบลป่าไผ่ ที่อยู่ 41/2 หมู่ 9 หมู่บ้านห้วยแหนพัฒนา  
ต าบลป่าไผ่ อ าเภอลี้ จังหวัดล าพูน  

 

การเพาะเห็ดนางฟ้า 
 

วัสดุอุปกรณ์ 
 (1) ขี้เลื่อยยางพาราหรือขี้เลื่อยไม้เนื้ออ่อน เช่น ไม้มะม่วง ไม้งิ้ว นอกจากนั้นยังใช้ฟาง
ข้าวก็ได ้
 (2) ถุงพลาสติกชนิดร้อน ขนาด 7*3 นิ้วหรือ 6.5 * 2.5 
 (3) คอพลาสติกหรือจะใช้ไม้ไผ่ ท่อพีวีซีขนาดน้ิวตัดแทนก็ได้ 
 (4) ยางรัด ส าลี กระดาษ 
 (5) เชื้อเห็ด 1 ขวด  
 (6) หม้อนึ่งลูกทุ่ง 
ส่วนผสมของก้อนเชื้อเห็ดโดยท่ัวไป 
 - ขี้เลื่อยไม่ยางพารา      100    กิโลกรัม 
 - ร าละเอียด             5   กิโลกรัม 
 - ดีเกลือ               0.2   กิโลกรัม 
 - ปูนขาว            1   กิโลกรัม 
 - น้ าตาลทรายแดง          1   กิโลกรัม 
 - น้ า                 50   ลิตร 
 การบรรจุก้อนเชื้อในถุงพลาสติก 
 (1) คลุกส่วนผสมให้เข้ากันให้ความชื้นประมาณ  50 - 60 % 
 (2) น าส่วนผสมไปบรรจุถุงพลาสติกประมาณถุงละ 1 กิโลกรัม อัดให้แน่นด้วยขวด 
 (3) จากนั้นใส่คอขวดและอุดปากขวดด้วยส าลีใช้กระดาษหุ้มอีกชั้นหนึ่งใช้ยางรัดให้
แน่น 
 (4) น าไปน่ึงด้วยหม้อนึ่งลูกทุ่งนาน  2 ชม.  
 (5) พักก้อนเชื้อให้เย็นลงในพื้นที่สะอาด 
 



ภาคกลาง 
 ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติสองสลึง  เลขท่ี 322/1 หมู่ 8 ต าบลสองสลึง อ าเภอแกลง จังหวัดระยอง 
 

เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เหด็นางฟ้าภูฐาน เห็ดนางรมฮังการี เห็ดขอนขาว และเห็ดหอม 
 

 การเพาะเห็ดก าลังเป็นที่นิยม เนื่องจากการเพาะเห็ดสามารถที่จะท าให้ภายใน
ครอบครัวมีอาหารที่มีคุณค่า มีความปลอดภัยจากสารเคมี การเพาะเห็ดสามารถเพาะส าหรับการ
บริโภคในครัวเรือน หรือสามารถพัฒนาการเพาะเห็ดให้เป็นอาชีพหลัก มีรายได้เลี้ยงครอบครัวได้
เป็นอย่างดี ในภาวะเศรษฐกิจที่เป็นอยู่นี้ การเพาะเห็ดนั้นเป็นการน าวัสดุที่เหลือใช้ทางการเกษตร
หลายชนิด เช่น ฟางข้าว เปลือกมันส าปะหลัง ทะลายปาล์ม ขี้เลื่อย เปลือกถั่ว หรือกระทั่งวัสดุที่มี
ในธรรมชาติ ได้แก่ หญ้าชนิดต่าง ๆ ใช้เป็นวัสดุเพาะให้เหมาะสมกับท้องถิ่น เพื่อเป็นการลดต้นทุน 
ช่วยอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ และท าให้คนมีงานท าอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ศูนย์เครือข่ายปราชญ์
ชาวบ้านมีองค์ความรู้ในการเพาะเห็ด โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
  

วัสดุอุปกรณ์  
 ส าหรับเพาะเห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดนางฟ้าภูฐาน เห็ดนางรมฮังการี เห็ดขอนขาว 
และเห็ดหอม 
 1) ถุงพลาสติก   7 x 2 นิ้ว 
 2) คอขวดพลาสติกทนความร้อน 
 3) ส าลีอุตสาหกรรม 
 4) กระดาษหนังสือพิมพ์ (ตัดเป็นรูปสี่เหลี่ยมชิ้นเล็ก ๆ) 
 5) ยางรัด 
 6) เชื้อเห็ด 
 7) ขี้เลื่อย    100 กิโลกรัม 
 8) ร าละเอียด    4 - 5 กิโลกรัม 
 9) ปูนขาว    2 กิโลกรัม 
 10) ดีเกลือ    2 ขีด 
 11) ยูเรีย    2 ขีด 
 12) ยิปซัม    1 กิโลกรัม 



 

ขั้นตอนการท าก้อนเห็ด 
 1) น าขี้เลื่อย 100กิโลกรัม มาคัดหรือร่อนเอาเศษไม้ออก(ขี้เลื่อยไม่เนื้ออ่อน เช่น ไม้
ยางพารา เป็นต้น) 
 2) เอาร าละเอียด ปูนขาว ยิปซัมโรยในกองขี้เลื่อยแล้วคลุกให้เข้ากันจนทั่ว 
 3) เอาดีเกลือกับยูเรียละลายในน้ า 1 บัว แล้วรดลงในกองขี้เลื่อยคลุกเคล้าให้เข้ากัน
จนทั่ว 
 4) เอาน้ ารดในกองขี้เลื่อยคลุกให้เข้ากัน จากนั้นเอามือก าขี้เลื่อยดูให้แน่น แล้วแบมือ
ออก หากขี้เลื่อยเป็นก้อนค่อยๆแตกออกทีหลังก็ใช้ได้ แต่ถ้าก้อนแตกทันทีแสดงว่าความชื้นน้อยไป
ให้รดน้ าเพิ่มอีก  
 5) เอาขี้เลื่อยที่ผสมแล้วกรอกใส่ถุง เอามือตอกก้อนขี้เลื่อยให้แน่นพอประมาณอย่าให้
แน่นเกินไป เส้นใยเห็ดจะเจริญยาก หากหลวมเกินไปเส้นใยเห็ดจะไม่แข็งแรง 
 6) เอาก้อนเห็ดใส่คอขวด เอาส าลีอุด จากนั้นใช้กระดาษหนังสือพิมพ์ที่เตรียมไว้ หุ้ม
จุกส าลีให้มิด เอายางรัดให้แน่น 
 7) เอาก้อนเห็ดไปนึ่ง โดยใช้ถังขนาด 200 ลิตร นึ่งประมาณ 2 ชั่วโมง  
 8) เมื่อนึ่งเสร็จแล้ว น าก้อนเห็ดมาวางไว้ให้เย็น 
 9) น าเชื้อเห็ดที่เตรียมไว้ มากรอกใส่ถุงก้อนเห็ดประมาณ 20 - 30 เมล็ดข้าวฟ่าง 
(ต้องเคาะให้ร่อนก่อนกรอกลงใส่ถุง) หากต้องการเพาะเห็ดชนิดใดก็ใส่เชื้อเห็ดชนิดนั้น ๆ ลงในถุง 
ซึ่งสามารถหาซื้อได้ตามร้านที่ขายเชื้อเห็ด 
 10) น าก้อนที่ใส่เชื้อเห็ดแล้วไปบ่ม หรือวางในที่ลมโกรกสะอาด ไม่โดนน้ า บ่มไว้
ประมาณ 1 เดือน เชื้อจะเดินเต็มก้อน บางชนิด 2 เดือน ก็มี  
 11) น าก้อนที่เช้ือเดินเต็มที่แล้วไปเปิดดอกในที่ ๆ อากาศปลอดโปร่ง ไม่โดนแสงแดด 
หรือท าเป็นโรงเรือนก็ได้ โดยวางเป็นแผงให้ซ้อน ๆ กัน แล้วรดน้ าเช้า เที่ยง เย็น เห็ดจะออกดอก
ภายใน 7 - 10 วัน หากช่วงอากาศร้อนมากให้รดน้ า 4 - 5 ครั้ง ฤดูฝนให้รดน้ าเช้าและเย็น ฤดูหนาว
ให้รดเช้าและเที่ยง ข้อส าคัญไม่ไห้น้ าเข้าในคอขวดของถุง  
 
 



 

การเก็บดอก  
 ควรเก็บดิกที่มีขนาดโตเต็มที่ โดยการสังเกตหมวกของดอกเห็ดมีลักษณะบาน เวลา
เก็บดอกเห็ดควรเป็นเวลาบ่ายใกล้เย็น เพราะอุณหภูมิภายนอกกับภายในโรงเรือนใกล้เคียงกันท าให้
ไม่กระทบต่อการเกิดดอกของรุ่นต่อไป 
 

ส่วนของโรงเรือน   
 ต้องท าความสะอาดโรงเรือน กวาดใยแมงมุม และฉีดน้ าส้มควันไม้ เดือนละ 1 ครั้ง 
จะท าให้โรงเรือนสะอาด ไม่เกิดโรคและแมลงท าลายก้อนเห็ด 
 

ส าหรับก้อนเห็ดเก่า  
 ก็สามารถน าไปเพาะเหด็ฟางได้อีก หรือน าไปเป็นปุ๋ยกับต้นไม้ก็ได้  
   



ศูนย์เรียนรู้พัฒนาที่ดินตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง เลขท่ี 16/1 หมู่ที่ 2 ต าบลบางนางลี่ อ าเภออัมพวา  
จังหวัดสมุทรสงคราม 

เห็ดภูฐาน  
ความเป็นมา  
 เห็ดน ามาปรุงอาหารสามารถบ าบัดรักษาโรคได้ใช้ชื่อต่างกันในแต่ละประเทศ เห็ดภู
ฐาน แหล่งผลิตอยู่ในประเทศจีน เห็ดยานากิ แหล่งผลิตอยู่ในประเทศญี่ปุ่น ส่วนเห็ดฟาง เห็ดโคน 
มีแหล่งผลิตอยู่ในประเทศไทย ชาวบ้านนิยมมาปรุงอาหารที่ให้คุณค่าทางอาหาร และบ าบัดรักษา
โรคได ้
วัสดุอุปกรณ์ 
 1 ขี้เลื่อย 
 2 ร าข้าว 
 3 ปูนขาว 
 4 ดีเกลือ 
 5 แป้ง (ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว) 
 6 ข้าวโพดป่น     
 7 ถุงขนาด 6 x ½ นิ้ว    
 8 ปลอก 
วิธีท า/ขั้นตอน   
  1. น าส่วนผสม ถุงพลาสติก ก้อนมาผึ่ง 3 ชม. ไฟ 90 องศา ปล่อยให้เย็นแล้วออกมา
พักแล้วเติมหัวเชื้อตามต้องการว่าจะท าเห็ดอะไร 
 2. การเพาะควรวางไว้ในโรงเรือนที่อากาศถ่ายเทได้ดี ห้ามน าน้ ามาลด ประมาณ 1 
เดือน เห็ดจะเริ่มออกดอก 
ประโยชน์ 
 1. ใช้ประกอบอาหาร 
 2. ใช้เป็นสมุนไพรรักษาโรคได้ 
 3. สร้างรายได้ 
 
 



ศูนย์ศรียวง ตั้งอยู่เลขที่ 91/1 หมู่ที่ 7 ต าบลราษฎร์นิยม อ าเภอไทรน้อย จังหวัดนนทบุรี 
 

การเพาะเห็ดฟางในตะกร้า 
 

ความเป็นมา 
    “ เห็ดฟาง” พืชอาหารโปรตีนที่ทุกคนนิยมบริโภคนี้ เป็นพืชชนิดหนึ่งที่ให้ผลผลิตเร็ว
คือ ภายใน 2 สัปดาห์เท่านั้น มีวิธีการเพาะหลายวิธี เช่น เพาะแบบกองเตี้ย เพาะแบบกองสูง เพาะ
ในโรงเรือนและการเพาะเห็ดฟางในตะกล้า 
วัสดุ อุปกรณ์ 
 - ตะกล้าพลาสติกสูงประมาณ 1 ฟุต ตาห่างประมาณ 1 ตารางนิ้ว 
 - เชื้อเห็ดฟาง 
 - ขี้เลื่อย 
 - อาหารเสริม (มูลสัตว์ผสมร า อัตรา 1:1) 
 - แป้งข้าวสาลี 
ขั้นตอนการเพาะ 
 เริ่มจากน าขี้เลื่อยมาใส่ในตะกล้าพลาสติกสูงประมาณ 2 - 3 นิ้ว ใช้มือหรือไม้กดให้
แน่น จากนั้น น าเอาอาหารเสริมโรยชิดด้านในของตะกล้าเป็นวงกลม กว้างประมาณ 1 ฝ่ามือ ซึ่งใช้
ประมาณ 1 ลิตรต่อชั้น แล้วน าเชื้อเห็ดฟางออกจากถุง น าไปคลุกกับแป้งข้าวสาลี พอติดผิวนอก 
เพื่อเป็นอาหารเสริมระยะแรกที่ช่วยกระตุ้นให้เชื้อเห็ดเจริญได้ดี แล้วโรยทับอาหารเสริมอีกชั้นหนึ่ง 
ท าเป็นช้ัน ๆ ลักษณะนี้จนเต็มตะกร้าพลาสติก รดน้ าให้ชุ่ม (หากก้อนเช้ือเห็ดที่น ามาเพาะยังชุ่มอยู่ก็
ไม่ต้องรดน้ า แต่หากแห้งก็รดน้ าให้ชุ่ม) จากนั้นควบคุมอุณหภูมิให้เหมาะสมส าหรับการเกิดดอกเห็ด 
โดยการปิดโรงเรือนให้มิดชิด เช่น ด้านล่างควรใช้อิฐทับผ้าพลาสติกไว้ เพื่อป้องกันพลาสติกเปิดออก 
ภายในโรงเรือนควรติดเทอร์โมมิเตอร์ 
  ส าหรับวัดอุณหภูมิในช่วงวันที่ 1 ถึง 4 วันแรกต้องควบคุมอุณหภูมิในกระโจมหรือใน
โรงเรือน ให้อยู่ในระดับ 37 - 40  องศาเซลเซียส หากอุณหภูมิสูงเกินไปให้เปิดช่องระบายอากาศ
ด้านบนของโรงเรือนออกโดยใช้วัสดุพรางแสงคลุมหรือรดน้ ารอบ ๆ โรงเรือนเมื่อครบก าหนด 4 วัน 
แล้วให้เปิดผ้าพลาสติกหรือประตูโรงเรือนอย่างน้อย 2-3 ชั่วโมง เพื่อให้มีการถ่ายเทอากาศ 
(ออกซิเจน) เพื่อให้เส้นใยเห็ดฟางสร้างจุดก าหนดออก ถ้าวัสดุแห้งเกินไป รดน้ าหรือที่เรียกว่าการ 
ตัดใยเห็ดในระหว่าง วันที่ 5 - 8 ต้องควบคุมอุณหภูมิภายในโรงเรือนให้อยู่ระหว่าง 28 - 32 องศา
เซลเซียส ซึ่งในช่วงนี้จะมีการรวมตัวของเส้นใยเป็นดอกเล็ก ๆ จ านวนมาก เมื่ออายุได้ 9 - 12 วัน  ก็
เก็บดอกเห็ดได ้



ประโยชน์  
 เห็ดเป็นอาหารที่มีโปรตนีสูงชนิดหนึ่ง ไว้รับประทานในครัวเรือนทั้งสดและปลอดภัย ลด
ความยุ่งยากในการสร้างโรงเรือน โดยการใช้ตะกร้าแทน 
 

ต้นทุนการเพาะเห็ดฟางในตะกร้า / ตะกร้า 
 
 
 
 
 
 
ผลผลิตการเพาะเห็ดในตะกร้า 0.5 - 1 กิโลกรัม / ตะกร้า ราคากิโลกรัมละ 50 บาท 
 
 

วัสด ุ ราคา (บาท) 
- ตะกร้า 
- เชื้อเห็ด 
- ขี้เลื่อย 
- อาหารเสริม / แป้งข้าวสาลี 

35 
6 

       3 
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ศูนย์เรียนรู้กสิกรรมธรรมชาติสระยายโสมสุพรรณบุรี ตั้งอยู่เลขท่ี 9 หมู่ 8 ต าบลสระยายโสม อ าเภออู่ทอง  
จังหวัดสุพรรณบุรี 

 

การเพาะเห็ดในถุงพลาสติก 
 

 การเพาะเห็ดในถุงพลาสติก วิธีนี้สามารถเพาะได้หลายชนิด เช่น เห็ดหอม เห็ดนางฟ้า 
เห็ดหูหนู เห็ดเป๋าฮื้อ เห็ดนางรม เห็ดยานางิ เห็ดขอนขาว เห็ดกระด้าง ฯลฯ การเพาะเห็ดด้วยวิธีนี้
พอสรุปข้ันตอนได้ดังต่อไปนี้ 
 1. การผลิตแม่เชื้อ (Mothernycelime) ได้จากการแยกเนื้อเยื่อบริสุทธิ์ 
 2. การผลิตหัวเชื้อ (Motherspawer) เป็นการเพิ่มเส้นใยบริสุทธิ์ในเมล็ดข้าวฟ่าง (หัว
เชื้อข้าวฟ่าง) 
 3. การผลิตถุงเชื้อเห็ด (Bag Calture) เป็นการเลี้ยงเส้นใยเห็ดบนวัสดุเพาะใน
ถุงพลาสติก (ก้อนเช้ือ) 
 โดยขั้นตอนที่ 1 และ 2 ค่อนข้างยุ่งยากสลับซับซ้อน การลงทุนสูง และต้องใช้
ผู้ช านาญการจริงๆ ใน 2 ขั้นนี้จะไม่กล่าวถึง ขอข้ามมาขั้นตอนที่ 3 และการท าให้เกิดดอกเลย 
 

การผลิตก้อนเชื้อการท าให้เกิดดอกและเก็บผลผลิต 
 โดยทั่วไปจะใช้วัสดุเหลือใช้ทางการเกษตร เช่นขี้เลื่อยไม้ยางพารา ขี้เลื่อยเบญจพรรณ 
ฟางข้าว ชานอ้อย ฯลฯ มาใช้เป็นวัสดุเพาะเห็ดในถุงพลาสติก ซึ่งต้องใช้วัสดุอุปกรณ์ดังต่อไปนี้ วัสดุ
เพาะถุงพลาสติกทนร้อน ขนาด 6 ½” X 12 ½ “ คอขวดพลาสติก ส าลี ยางรัด กระดาษ
หนังสือพิมพ์ หม้อนึ่งเช้ือเห็ด หัวเชื้อเห็ด โรงบ่มเส้นใย และโรงเรือนเปิดดอก” 
 การเตรียมวัสดุเพาะจากขี้เลื่อยไม้ยางพารา ซึ่งเป็นสูตรมาตรฐานกับ 
 

การเพาะเห็ด  
 1 ขี้เลื่อยไม้ยางพาราแห้ง   100 กิโลกรัม 
 2 ร าละเอียด    5 กิโลกรัม 
 3 ปูนขาว    1 กิโลกรัม 
 4 ยิบซั่ม    1 กิโลกรัม 
 5 ดีเกลือ    0.2 กิโลกรัม 
 
 
 



 ปรับความชื้นในวัสดุเพาะประมาณ 60 - 65 เปอร์เซ็นต์ 
น าส่วนผสมดังกล่าวข้างต้นผสมกันให้เข้ากันด้วยมือหรือเครื่องผสม แล้วปรับความชื้นประมาณ 60-
65 % โดยการเติมน้ าเข้าไปพอประมาณ ใช้มือก าขี้เลื่อยขึ้นมาบีบให้แน่น สังเกตถ้ามีน้ าซึมที่ง่ามมือ
แสดงว่าเปียกไป(ให้เติมขี้เลื่อยแห้ง) ถ้าไม่มีน้ าซึมให้แบมืออกขี้เลื่อยจะรวมตัวกันเป็นก้อนแล้วแตก
ออก 2-3 ส่วน ถือว่าใช้ได้(ความชื้น 60-65 %) แต่ถ้าแบมือแล้วขี้เลื่อยไม่รวมตัวกันเป็นก้อนแสดง
ว่าแห้งไปให้เติมน้ า 
 เมื่อผสมคลุกเคล้ากันดีแล้ว ให้บรรจุขี้เลื่อยลงถุงพลาสติกทนร้อน น้ าหนักบรรจุ 8 - 
10 ขีด กดและทุบให้แน่นพอประมาณ 2 ใน 3 ของถุง ใส่คอขวด รัดด้วยหนังยาง จุกส าลี น าไปนึ่ง
ฆ่าเชื้อที่ 100 Cใช้เวลา 2 ชั่วโมง น าถุงมาพักให้เย็นฯในที่สะอาดต่อเชื้อตามที่ต้องการ โดยเขย่าเชื้อ
ที่เติมขวดใหม่ๆ ให้เมล็ดข้างฟ่างร่วม แล้วเปิดส าลี ต่อเชื้อเห็ดลงตรงคอขวด ประมาณ 10 - 20 
เมล็ด ปิดส าลี (เชื้อ 1 ขวดต่อใส่ถุงได้ประมาณ 40 ถุง) น าถุงเชื้อเห็ดไปบ่มไว้ในที่สะอาดมีการ
ถ่ายเทอากาศสะดวกในอุณหภูมิห้อง จนกว่าเส้นใยจะเต็มถุง ซึ่งแตกต่างกันไปขึ้นกับชนิดของเห็ด 
(ดูตาราง) 
 เมื่อเส้นใยเห็ดเจริญเต็มถุงแล้ว ก็คัดเฉพาะที่ไม่มีการปนเปื้อน 
มาเปิดในโรงเรือนเปิดดอกเห็ด เพื่อเกิดดอกต่อไปภายในโรงเรือนที่สะอาด 
มีการถ่ายเทอากาศดี มีแสงสว่างพอสมควร และสามารถเก็บความชื้นได้ดี 
พอสมควร(ความชื้นสัมพัทธ์ภายในโรงเรือนประมาณ 70% ขึ้นไป) 
 ส าหรับเห็ดนางรม นางฟ้า เป๋าฮื้อ ยานางิ จะเปิดถุงเห็ดโดยเอาหนังยาง + ส าลีออก 
แล้วถอดคอขวดออก น าก้อนไปเรียงซ้อนกัน จะใช้ไม้ไผ่ตัว A ชั้นพลาสติก หรือวิธีอื่นๆที่จะสามารถ
วางถุงในแนวนอนซ้อนกันไปเอาปากถุงหันออกมาด้านนอกเพื่อให้ออกดอกได้ก็ใช้ได้ ท าการรดน้ า
โดยสเปรย์น้ าเป็นฝอยพ่นในโรงเรือนให้ได้ความชื้น 70% วันละ 2 - 6 ครั้ง ขึ้นอยู่กับสภาพอากาศ 
ระวังอย่างให้น้ าเข้าปากถุง ถ้าน้ าขังในถุงก้อนเชื้อถุงจะเน่าและเสียเร็ว (อาจมีราแทรกได้) ท าให้เก็บ
ผลผลิตได้น้อย หลังจากเริ่มให้น้ าประมาณ 1 - 14 วัน ดอกเห็ดเล็กๆ จะเกิดและเก็บผลผลิตได้ จะ
ช้าหรือเร็วขึ้นอยู่กับชนิดของเห็ด (ดูตาราง) 
 ส าหรับเห็ดหูหนู เมื่อเส้นใยเดินเต็มถุงแล้ว ก็ให้ดึงส าลีรูดถุงพลาสติกขึ้น ถอดคอขวด
ออกพับถุงพลาสติกท าเป็นจุก รัดหนังยาง แล้วเอามีดคมๆ กรีด 3 - 4 แนวๆ ละ 3 บั้ง จากนั้นก็
น าไปแขวนตั้งกับพื้น หรือผูกเชือกห้อยภายในโรงเปิดดอก ประมาณ 5 - 7 วัน ก็เริ่มท าการรดน้ า
รักษาความช้ืน 80 - 90% จากนั้นประมาณ 5 - 7 วัน ก็จะเห็นดอกเล็กๆ และจากนั้นอีก 5 - 10 
วัน ก็จะเก็บดอกเห็ดได้ (ดูตาราง) 
 
 



 ส าหรับเห็ดขอนขาว ขอนด า เห็ดกระด้าง เมื่อเส้นใยเดินเติมถุงแล้ว ก็ให้เอามีดคมๆ 
กรีดพลาสติก ตรงบ่าถุงออกให้หมดน าไปวางซ้อนตั้งแบบเดียวกับเห็ดกลุ่มนางฟ้า รดน้ ารักษา
ความชื้นได้ 70% การดูแลเหมือนเห็ดนางรม นางฟ้า หลังจากเปิดถุงก้อนจะค่อยๆเปลี่ยนเป็นสี
น้ าตาลมากขึ้น การเกิดดอกใกล้เคียงกับเห็ดนางรม (ดูตาราง) 
 ส าหรับเห็ดหอม หลังจากเส้นใยเดินเต็มถุงแล้ว ต้องทิ้งไว้ 1 - 2 เดือน เพื่อรอให้เส้น
ใยรัดตัวเปลี่ยนเป็นสีน้ าตาลประมาณ 50% ของก้อน ก็จะน าไปกรีดพลาสติกออกให้เหลือส่วนก้นถุง
ประมาณ 1 - 2 นิ้ว เมื่อก้อนสัมผัสอากาศจะค่อยๆเปลี่ยนเป็นสีน้ าตาลมากขึ้น และถ้าอุณหภูมิ     
25 C ความชื้นเหมาะสม 70 - 80% ดอกเห็ดหอมจะเกิดขึ้น ประมาณ 7 - 10 วัน ก็จะเก็บผลผลิต
ได้  
 หลังจากเก็บรุ่นแรกไปแล้ว ก้อนจะพักตัวประมาณ 15 - 20 วัน ก็ให้ท าการกระตุ้น
โดยแช่น้ าเย็น หรือน้ าแข็งโป๊ะ หลังจากนั้นประมาณ 7 - 10 วันก็จะให้ผลผลิต หลังจากให้ผลผลิต
แล้วก็ท าการพักก้อนและกระตุ้นเหมือนเดิม ผลผลิตรุ่นที่ 1 - 2 ดอกจะไม่ค่อยสมบูรณ์ แต่หลังจาก
รุ่นที่ 3 แล้วดอกจะสมบูรณ์ 
 
 
 
 
 
 



มหาวิชชาลัยภูมิปัญญาท้องถิ่นสมุทรสงคราม เลขที่ 9/3 หมู่ที่ 4 ต าบลบางพรม อ าเภอบางคนที  
จังหวัดสมุทรสงคราม 

 

การเพาะเห็ดโอ่ง/การเพาะเห็ดจากวัสดุเหลือทิ้งในชุมชน 
 ความเป็นมา 

 เริ่มมาจากโครงการคลนิิกเกษตรเคลื่อนที่ หมูท่ี่ 4 วัดแก่นจันทร์ ต าบลบางพรม อ าเภอ
บางคนที จังหวัดสมุทรสงคราม มีกิจกรรมหลายอย่างทีเ่กษตรกรเข้ารับบริการจากหน่วยงานสังกัด 
กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ มีการจ าหน่ายสินค้าการเกษตร กลุ่มแม่บา้นเกษตรกร มีโรงเพาะเห็ด
แบบประหยัดต้นทุนต่ าต้นแบบ โดยขอซื้อก้อนเชื้อเห็ด จ านวน 10 ก้อน เพื่อที่จะเพาะไว้กินใน
ครัวเรือน จึงได้เกิดแนวคิดที่จะท าการเพาะเห็ดในราคาถูกและประหยดัมากกว่านี้ โดยที่ไม่ต้องสร้าง
โรงเรือน ท าให้สิ้นเปลอืง ข้าพเจ้าเดินหาวัสดุที่จะน ามาท าโรงเห็ดอยู่นานนึกไม่ออกว่าจะใช้อะไร
ส าหรับใส่เพาะเห็ด เลยเห็นโอ่งใส่น้ าที่ใช้เก็บน้ าไม่ได้ จึงน ามาใช้เพาะเห็ด และให้ชื่อใหม่ว่า “เห็ดโอ่ง” 
วิธีคิด 
 1. ลดต้นทุนไม่ต้องสร้างโรงเรือน 
 2. ประหยัดพื้นที่ 
 3. ใช้วัสดุอุปกรณ์เหลือใช้ในครัวเรือน 
 4. สะดวกต่อการดูแลรักษา 
 5. เศรษฐกิจแบบพอเพยีง 
 6. ขายจ าหน่ายได้/น ามาแปรรูปน้ าพริกเห็ด 
ขั้นตอนการท า 
 1. น าโอ่งน้ าที่ร้าว/เป็นตามด เก็บน้ าไม่ได้ รั่วซึม มาวางนอน 
 2. น าไม้มาวางเรียงขวางในโอ่ง 
 3. น าก้อนเช้ือเห็ดวางเรียงซ้อนบนตะแกรงไม ้
 4. น ากระสอบป่านมาเย็บท าฝาเปิด - ปิด 
 5. รดน้ า เช้า - เย็น 
เงื่อนไข 
 การน าก้อนเห็ดวางเรียง ช้ันแรกควรมีช่องว่างส าหรับเวลาทีเ่ห็ดออกดอกจะไม่แช่น้ า 
แนวทาง 
 ตู้เย็นทีเ่สยีทิ้งแล้ว สุ่มเลี้ยงไก่ บ่อปูนเลีย้งปลา โอ่งปากตัด สามารถน ามาท าภาชนะเพาะ
เห็ดได ้



ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติสองสลึง ตั้งอยู่เลขที่ 322/1 หมู่ 8 ต าบลสองสลึง อ าเภอแกลง จังหวัดระยอง 
 

การเพาะเห็ด 
 

  การเพาะเห็ดการเพาะเห็ดก าลังเป็นที่นิยม เนื่องจากการเพาะเห็ดสามารถที่จะท าให้
ภายในครอบครัวมีอาหารที่มีคุณค่า มีความปลอดภัยจากสารเคมี การเพาะเห็ดสามารถเพาะส าหรับ
การบริโภคในครัวเรือน หรือสามารถพัฒนาการเพาะเห็ดให้เป็นอาชีพหลัก มีรายได้เลี้ยงครอบครัว
ได้เป็นอย่างดี ในภาวะเศรษฐกิจที่เป็นอยู่นี้ การเพาะเห็ดนั้นเป็นการน าวัสดุที่เหลือใช้ทางการเกษตร
หลายชนิด เช่น ฟางข้าว เปลือกมันส าปะหลัง ทะลายปาล์ม ขี้เลื่อย เปลือกถั่ว หรือกระทั่งวัสดุที่มี
ในธรรมชาติ ได้แก่ หญ้าชนิดต่าง ๆ ใช้เป็นวัสดุเพาะให้เหมาะสมกับท้องถิ่น เพื่อเป็นการลดต้นทุน 
ช่วยอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ และท าให้คนมีงานท าอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ศูนย์เครือข่ายปราชญ์
ชาวบ้านมีองค์ความรู้ในการเพาะเห็ด โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
 

 วัสดุอุปกรณ์  
 ส าหรับเพาะเห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดนางฟ้าภูฐาน เห็ดนางรมฮังการี เห็ดขอนขาว 
และเห็ดหอม 
 1) ถุงพลาสติก   7 x 2 นิ้ว 
 2) คอขวดพลาสติกทนความร้อน 
 3) ส าลีอุตสาหกรรม 
 4) กระดาษหนังสือพิมพ์ (ตัดเป็นรูปสี่เหลี่ยมชิ้นเล็ก ๆ) 
 5) ยางรัด 
 6) เชื้อเห็ด 
 7) ขี้เลื่อย    100 กิโลกรัม 
 8) ร าละเอียด    4 - 5 กิโลกรัม 
 9) ปูนขาว    2 กิโลกรัม 
 10) ดีเกลือ    2 ขีด 
 11) ยูเรีย    2 ขีด 
 12) ยิปซัม    1 กิโลกรัม 
 
 



 

ขั้นตอนการท าก้อนเห็ด 
 1) น าขี้เลื่อย 100กิโลกรัม มาคัดหรือร่อนเอาเศษไม้ออก(ขี้เลื่อยไม่เนื้ออ่อน เช่น ไม้
ยางพารา เป็นต้น) 
 2) เอาร าละเอียด ปูนขาว ยิปซัมโรยในกองขี้เลื่อยแล้วคลุกให้เข้ากันจนทั่ว 
 3) เอาดีเกลือกับยูเรียละลายในน้ า 1 บัว แล้วรดลงในกองขี้เลื่อยคลุกเคล้าให้เข้ากัน
จนทั่ว 
 4) เอาน้ ารดในกองขี้เลื่อยคลุกให้เข้ากัน จากนั้นเอามือก าขี้เลื่อยดูให้แน่น แล้วแบมือ
ออก หากขี้เลื่อยเป็นก้อนค่อยๆแตกออกทีหลังก็ใช้ได้ แต่ถ้าก้อนแตกทันทีแสดงว่าความชื้นน้อยไป
ให้รดน้ าเพิ่มอีก  
 5) เอาขี้เลื่อยที่ผสมแล้วกรอกใส่ถุง เอามือตอกก้อนขี้เลื่อยให้แน่นพอประมาณอย่าให้
แน่นเกินไป เส้นใยเห็ดจะเจริญยาก หากหลวมเกินไปเส้นใยเห็ดจะไม่แข็งแรง 
 6) เอาก้อนเห็ดใส่คอขวด เอาส าลีอุด จากนั้นใช้กระดาษหนังสือพิมพ์ที่เตรียมไว้ หุ้ม
จุกส าลีให้มิด เอายางรัดให้แน่น 
 7) เอาก้อนเห็ดไปนึ่ง โดยใช้ถังขนาด 200 ลิตร นึ่งประมาณ 2 ชั่วโมง  
 8) เมื่อนึ่งเสร็จแล้ว น าก้อนเห็ดมาวางไว้ให้เย็น 
 9) น าเชื้อเห็ดที่เตรียมไว้ มากรอกใส่ถุงก้อนเห็ดประมาณ 20 - 30 เมล็ดข้าวฟ่าง 
(ต้องเคาะให้ร่อนก่อนกรอกลงใส่ถุง) หากต้องการเพาะเห็ดชนิดใดก็ใส่เชื้อเห็ดชนิดนั้น ๆ ลงในถุง 
ซึ่งสามารถหาซื้อได้ตามร้านที่ขายเชื้อเห็ด 
 10) น าก้อนที่ใส่เชื้อเห็ดแล้วไปบ่ม หรือวางในที่ลมโกรกสะอาด ไม่โดนน้ า บ่มไว้
ประมาณ 1 เดือน เชื้อจะเดินเต็มก้อน บางชนิด 2 เดือน ก็มี  
 11) น าก้อนที่เช้ือเดินเต็มที่แล้วไปเปิดดอกในที่ ๆ อากาศปลอดโปร่ง ไม่โดนแสงแดด 
หรือท าเป็นโรงเรือนก็ได้ โดยวางเป็นแผงให้ซ้อน ๆ กัน แล้วรดน้ าเช้า เที่ยง เย็น เห็ดจะออกดอก
ภายใน 7 - 10 วัน หากช่วงอากาศร้อนมากให้รดน้ า 4 - 5 ครั้ง ฤดูฝนให้รดน้ าเช้าและเย็น ฤดูหนาว
ให้รดเช้าและเที่ยง ข้อส าคัญไม่ไห้น้ าเข้าในคอขวดของถุง  
 
 



การเก็บดอก  
 ควรเก็บดิกที่มีขนาดโตเต็มที่ โดยการสังเกตหมวกของดอกเห็ดมีลักษณะบาน เวลา
เก็บดอกเห็ดควรเป็นเวลาบ่ายใกล้เย็น เพราะอุณหภูมิภายนอกกับภายในโรงเรือนใกล้เคียงกันท าให้
ไม่กระทบต่อการเกิดดอกของรุ่นต่อไป 
 

ส่วนของโรงเรือน   
 ต้องท าความสะอาดโรงเรือน กวาดใยแมงมุม และฉีดน้ าส้มควันไม้ เดือนละ 1 ครั้ง 
จะท าให้โรงเรือนสะอาด ไม่เกิดโรคและแมลงท าลายก้อนเห็ด 
 

ส าหรับก้อนเห็ดเก่า  
 ก็สามารถน าไปเพาะเห็ดฟางได้อีก หรือน าไปเป็นปุ๋ยกับต้นไม้ก็ได้  
 การปลูกป่า 3 อย่าง ประโยชน์ 4 อย่าง เป็นการพึ่งพาอาศัย การรักษาสมดุลทาง
ธรรมชาติ การผสมผสานพืชพันธุ์เพื่อการเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน  ได้แก่ 
 1) ป่าส าหรับใช้สอย (ใช้สร้างบ้าน) เช่น ตะเคียน สัก ประดู่ ชิงชัน ตะแบก ฯลฯ 
 2) ป่าส าหรับเป็นไม้ผล (ใช้กิน) เช่น มะม่วง มะขาม มังคุด ลองกอง ทุเรียน ผักหวาน 
ผักแว่น กล้วย แค ขี้เหล็ก ฯลฯ 
 3) ป่าส าหรับเป็นเช้ือเพลิง (ใช้งาน) ไผ่ ข่อย สะเดา ไม้ท าฟืน ไม้ท าถ่าน ฯลฯ 
 นอกจากประโยชน์ 3 อย่างนี้แล้ว การปลูกป่านี้เป็นการเกื้อกูลและอ านวยประโยชน์
ในการอนุรักษ์ดินและน้ า และคงความชุ่มช้ืนไว้ เป็นผลพลอยได้ 
 
 
 
 
 
  



ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติกาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ เลขที่109 หมู่ที่ 10 ต าบลธัญญา อ าเภอ กมลาไสย  

จังหวัดกาฬสินธุ์ 
 

การเพาะเห็ดขอนมะม่วง 
  
อุปกรณ์ 
 1 เลื่อย 
 2 สว่านขนาด 4 - 6 หุน 
 3 มีด 
  4 กะละมัง 
  5 ฝาเบียร์หรือวัตถุอื่นที่สามารถปิดได้ 
 

วัสดุ 
  1 ขอนมะม่วงขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 4 นิ้วขึ้นไป ยาว 1.20 เมตร 
  2 เชื้อเห็ดขอนขาวพร้อมที่จะเปิดดอก ( 1 ก้อนใช้ได้ประมาณ 15 - 20 ขอน) 
 

วิธที า 
  1 ตัดขอนมะม่วงขนาดความยาว 1.20 เมตร 
   2 เอาท่อนมะม่วงมาเจาะรูด้วยสว่าน ห่างกันประมาณ 1 คืบ ให้รอบขอนมะม่วง 
  3 เอาเชื้อเห็ดขอนขาวมาขยี้ในกะละมังให้ละเอียด 
  4 เอาเชื้อเห็ดหยอดลงไปในรูที่เจาะไว้ให้เต็ม 
  5 ปิดรูด้วยฝาเบียร์หรือวัสดุอื่น ทิ้งไว้ในที่ร่มประมาณ 45 - 60 วัน (ให้สังเกตว่าไม้
ขอนมะม่วงแห้งดีแล้วหรือยัง) 
  6 ให้สังเกตท่อนมะม่วงที่ตัดหัวท้ายว่ามีสีขาวเต็มแผลที่ตัดหรือยัง ถ้าเห็นเต็มหน้าที่
ตัด แสดงว่าเชื้อเห็ดเดินเต็มขอนมะม่วงแล้ว 
  7 น าขอนมะม่วงลงแช่น้ า 1 - 2 คืน (ให้จมน้ า) เอาขึ้นมาแล้วเก็บในที่ร่ม เอาพลาสติก
คลุม  รดน้ าเช้าเย็นประมาณ 1 เดือน  ออกดอกเก็บได้ประมาณ 6 - 8 เดือน 
หมายเหตุ ระยะเวลาที่เหมาะสมหยอดเชื้อเห็ด เดือนมกราคม พัก 2 เดือน เริ่มเก็บ เมษายน 
 



 ศูนย์ปราชญ์ชาวบ้านพัฒนาคุณธรรม จังหวัดกาฬสินธุ์ 240 หมู่ 6 บ้านโคกกลาง ต าบลจุมจัง อ าเภอกุฉินารายณ์ 
จังหวัดกาฬสินธุ์ 

 

เห็ดตะกร้า 
 
วัสดุอุปกรณ์  
 เชื้อเห็ดฟาง ตะกร้าพลาสติก ฟาง 
 

วิธีท า/ขั้นตอน  
 น าฟางมาแช่น้ าให้ชุ่มแล้วอัดลงในตะกร้า เหยียบให้แน่น จากนั้นน าเชื้อเห็ดมาโรย
รอบๆบางๆ ท าอย่างนี้ 3 ชั้น ครอบแล้วเอาฟางอัดข้างบนอีกที จากนั้นคว่ าตะกร้าไว้ หาผ้าพลาสติก
มาคลุม ทิ้งไว้ 2 - 3 วันแล้วแต่อากาศ เปิดดูวันละ 1 ครั้ง ถ้าแห้งเกินไป เอาน้ าพรมเบาๆ เก็บเห็ด
ได้ต้ังแต่วันที่ 4 ถึงวันที่ 8 
 

วิธีใช ้ 
 น ามาแกง ผัด ต้ม ต้มย า ปรุงอาหารได้ทุกชนิด 
 

ประโยชน์  
  เป็นเห็ดปลอดสารพิษ ทานได้อย่างสนิทใจ ประหยัดค่าใช้จ่ายในครัวเรือน และ
ประโยชน์อื่นๆ 
 
 
 
 



 ศูนย์เรียนรู้กลุ่มพัฒนาชีวิตและอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ตั้งอยู่เลขท่ี 17 หมู่ 5 บ้านส าราญ ต าบลหนองแคน  
อ าเภอปทุมรัตต์ จังหวัดร้อยเอ็ด 

 

การเพาะเห็ดนางฟ้า นางรม 
 
 
ส่วนผสมและวัสดอุุปกรณ์ 
      1. ขี่เลื่อย   500  กิโลกรัม 
       2. หัวเช้ือเห็ดนางฟ้า,นางรม 50 ขวด 
       3. ส าลี   10 กิโลกรัม 
       4. ไฮโดเย่นฆ่าเชื้อ  3 ขวด 
       5. ตะเกียง   5 อัน 
       6. ถุงพลาสติก  500 ถุง 
      7. คอขวดพลาสติก  500  คอ 
      8. ถังนึ่ง   5 ถัง 
      9. โรงพักเช้ือ/โรงเก็บ  1 โรง 
     10. ร าอ่อน   100  กิโลกรัม 
วิธีท า 
     1. น าขี้เลื่อย 3 ส่วน ร าอ่อน 1 ส่วน น้ าบริสุทธิ์  1 ส่วน ผสมให้เข้ากันพอประมาณ 
ความชื้น 40% 
     2. น าถุงพลาสติกมาบรรจุ ถุงละ 1 กิโลกรัม ต าหรือตอกให้แน่น 
     3. น าไปนึ่งในอุณหภูมิ 100 องศา เพื่อฆ่าเชื้อ 
     4. แล้วไปพักในโรงให้เย็นและท าการเขีย่เชื้อเหด็ในอุณหภูมิที่เหมาะ ประมาณ 25 
องศา 
     5. ประมาณ 20 - 30 วัน เช้ือเห็ดจะเดินเต็มก้อน 
  
ประโยชน์ 
     ได้บริโภคอาหารจากเหด็อย่างปลอดภัยและไดโ้ปรตีนสูง ลดรายจ่ายในครัวเรือน ด้าน
อาหาร และสามารถน าส่วนที่เหลือหลังจากเหด็หยุดออกดอกไปท าเป็นปุ๋ยหมักชีวภาพ 
 
 



 ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชน  นายบุญมี   ทอนมาตย ์ ตั้งอยู่เลขที่ 98/1 หมู่ 3 บ้านคุ้มเหนือ   ต าบลหัวช้าง 
อ าเภอจตุรพักตรพิมาน จังหวัดร้อยเอ็ด  

 

การเพาะเห็ดนางฟ้า – นางรม 
 

     เห็ดนางฟ้า - นางรม เป็นเห็ดที่สามารถเพาะขึ้นได้ในทุกพื้นที่ของประเทศไทย เป็น
เห็ด ที่เหมาะสมกับเกษตรกรมือใหม่ ผู้ที่สนใจในการเพาะเห็ดทดลองปลูก เพื่อหาประสบการณ์ 
ขั้นตอนในการดูแลรักษาไม่ยุ่งยากมากมายนัก ผู้บริโภคนิยมน ามาประกอบอาหาร เพราะเห็ดนางรม 
เห็ดนางฟ้าราคาถูก เมื่อเทียบกับเห็ดชนิดอื่นๆ ไม่ว่าจะเป็น เห็ดขอนขาว เห็ดขอนด า เห็ดบด หรือ
เห็ดที่ขึ้นได้เองตามธรรมชาติ อีกทั้งไม่ต้องเสี่ยงต่อการที่จะต้องกินเห็ดมีพิษ ซึ่งจะท าให้เกิดอันตราย
ถึงชีวิตด้วย 
 ฤดูที่เหมาะสมในการปลูกเห็ดนางฟ้า - นางรม 
  ฤดูที่เหมาะส าหรับเห็ดนางฟ้า - นางรมคือ ฤดูฝน - ฤดูหนาว อุณหภูมิในการออก
เพียง 28 องศาเซลเซียส ก็สามารถออกดอกได้ดี แต่ถ้าปลูกในฤดูร้อน เห็ดนางฟ้าจะให้ผลผลิตลดลง
เพราะอากาศร้อนความชื้นมีน้อย จะท าให้เห็ดนางฟ้าฟักตัว แต่จะออกดอกเมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง 
เช่น ฝนตก หรือมีลมหนาวพัดผ่านเข้ามา ดังนั้นเราควรหลีกเลี่ยงที่จะปลูกเห็ดนางฟ้าในฤดูร้อน 
 

สูตรอาหารเห็ดนางฟ้า - นางรม 
 1. ขี้เลื่อย  100 กิโลกรัม 
 2. ร าอ่อน  6-10 กิโลกรัม 
 3. ปูนขาว     2 กิโลกรัม 
 4. ดีเกลือ     3 กิโลกรัม 
 5. ภไูมท ์     1 กิโลกรัม 
 6. น้ าสะอาด    70% 
 

การผสมอาหารเห็ดนางฟ้า - นางรม 
     น าขี้เลื่อย 100 กิโลกรัมมากองกับพื้น เกลี่ยให้หนาประมาณ 15-20 เซนติเมตร น า
ส่วนผสมที่ชั่งแล้วคลุกเคล้าให้เข้ากัน ใส่น้ าลงไปให้พอเหมาะ ประมาณ 70% ระวังอย่าให้แฉะ
เกินไป โดยใช้มือก าขี้เลื่อยดู ให้ขี้เลื่อยจับกันเป็นก้อนได้ แต่จะต้องไม่มีน้ าไหลออกมาตามง่ามนิ้วมือ 
และสามารถที่จะเกลี่ยให้ขี้เลื่อยแตกกระจายได้โดยไม่จับกันเป็นก้อน เพราะการผสมสูตรอาหาร
เปียกเกินไปจะท าให้เช้ือเห็ดไม่สามารถเดินได้และถ้าแห้งเกินไปก็เดินไม่ได้เช่นกัน 
 



การอัดก้อนเห็ดนางฟ้า - นางรม 
      บรรจุขี้เลื่อยลงในถุงพลาสติกขนาด อัดให้แน่นให้มีน้ าหนัก 7 ขีดถึง 1 กิโลกรัม ใส่คอ
ขวดพลาสติกดึงปากถุงให้แน่น รัดด้วยสายยางสองรอบ ใส่ส าลีปิดทับด้วยพลาสติกรัดด้วยยาง 
 

การน่ึงก้อนเชื้อ 
 การนึ่งก้อนเชื้อด้วยเตานึ่ง ลูกทุ่งจะต้องบุรองข้างในถังด้วยกระสอบเพื่อกัน
ถุงพลาสติกไหม้เมื่อมีไฟลามหม้อนึ่ง กันถังรองด้วยตะแกรงสูงประมาณ 25 เซนติเมตร ใส่น้ า
ประมาณ 20 เซนติเมตร เรียงก้อนเชื้อตามแนวตั้งจะได้ชั้นละ 25 ก้อน ต่อการนึ่ง 4 ชั้น จะได้ก้อน
เชื้อทั้งหมด 100 ก้อนต่อการนึ่ง 1 ครั้ง นึ่งด้วยอุณหภูมิ 100 องศา ใช้เวลานาน 3 - 4 ชั่วโมง การ
จับเวลาควรเริ่มจับเวลาเมื่อหม้อนึ่งเดือดเต็มที่ โดยสังเกตจากไอน้ าที่พุ่งขึ้นมาเป็นเส้นตรงจากรูที่
เจาะกับผ้าพลาสติกที่คลุมปากหม้อนึ่ง หลังจากนึ่งเสร็จแล้วปล่อยไว้ให้เย็น แล้วจึงน าออกจากหม้อ
นึ่ง น าเข้าห้องเขี่ยเชื้อเพื่อรอหยดเชื้อ 
 

ห้องหยดเชื้อ 
 ห้องหยดเช้ือที่เหมาะสม จะต้องเป็นห้องที่ปิดมิดชิดไม่มีลมพัดผ่านเพราะลมจะเป็นตัว
ที่น าเอาเชื้อรามาตามอากาศและตกลงในก้อนเชื้อ ซึ่งจะท าให้เกิดการปนเปื้อน มีเชื้อราและ
แบคทีเรียซึ่งจะท าให้ก้อนเชื้อเสียหายได้ 
 

การเขี่ยเชื้อเห็ดลงถุงพลาสติก 
วัสดุในการเขี่ยเชื้อ 
 1. ขวดหัวเชื้อเห็ดที่ดินเต็มแล้ว 
 2. ตะเกียงแอลกอฮอล์ 
 3. แอลกอฮอล์จุดไฟ 
 4. แอลกอฮอล์ฆ่าเชื้อ 
 5. ส าลี 
 6. ไม้ขีดไฟ 
 7. กระดาษหนังสือพิมพ์ตัดเป็นช้ินขนาด 4 x 4 
 8. ยางรัด 
 9. เข็มเขี่ยเชื้อ 
 
    



ขั้นตอนการเขี่ยเชื้อ 
 1. ล้างมือให้สะอาดด้วยสบู่ 
 2. เช็ดมือให้สะอาดด้วยแอลกอฮอล์ฆ่าเชื้อ 
 3. จุดตะเกียงแอลกอฮอล์ด้วยตะเกียงแอลกอฮอล์จุดไฟ 
 4. น าขวดเช้ือมาลนไฟที่ตะเกียงแอลกอฮอล์ให้ทั่วทั้งขวด 
 5. น าขวดเช้ือที่ลนไฟแล้วมาเคาะหรือย่อยให้หัวเช้ือกระจายออกจากกัน 
 6. เปิดปาดถุงหยอดเมล็ดข้าวฟ่าง ลงในถุงพลาสติกประมาณ 25 - 30 เมล็ด ปิดปาก
ขวดด้วยส าลีทันทีปิดทับด้วยกระดาษหนังสือพิมพ์ 
 7. ในขณะที่หยอดเช้ือ ให้ขวดอยู่ในแนวนอน ห้ามกันปากขวดข้ึนข้างบน เพราะจะท า
ให้เชื้อราตกลงไปในขวดเชื้อได้ 
 8. ขวดหัวเชื้อ 1 ขวด สามารถหยอดลงในถุงเห็ดได้ 35 - 40 ถุง 
 

การบ่มก้อนเชื้อเห็ด 
 น าก้อนเช้ือเห็ดที่หยอดเชื้อแล้วไปวางเรียงกันไว้เพื่อบ่มก้อน อุณหภูมิในโรงบ่มก้อนไม่
ควรจะร้อนมากจนเกินไป จะท าให้เห็ดนางฟ้าชงักได้ ในขณะที่บ่มก้อน ควรฉีดพ่นสารไล่แมลงเพื่อ
ป้องกันไรหรือแมลงมาเจาะเพื่อวางไข่ที่ปากถุงเห็ด โดยใช้สารสกัดจากน้ าส้มควันไม้ ใช้เวลาในการ
บ่มก้อนเชื้อประมาณ 30-35 วัน ก็สามารถน าไปเปิดออกในโรงเรือนส าหรับเปิดดอกได้ 
 

ลักษณะโรงเรือนเห็ดนางฟ้า 
 ลักษณะโรงเรือนเห็ดนางฟ้า ขนาดกว้าง 4 x 10 เมตร ส่วนหลังคาสูงประมาณ 3 
เมตร ด้านข้างสูงประมาณ 1.50 เมตร หลังคามุงด้วยหญ้าคา ด้านข้างกั้นด้วยแสลน 60% 
โครงสร้างภายในท าแผงเอียงท ามุม 75 องศา การสร้างโรงเรือนตามแนวตะวันไม่ให้ขวางตะวัน เพื่อ
การถ่ายเทอากาศในโรงเรือนได้ดี ขนาดของโรงเรือนปรับลดได้ตามความเหมาะสม ถ้าเป็นเกษตรกร
มือใหม่ ก็อาจจะใช้โรงเรือนขนาด 4 x 6 หรือเล็กลงมาอีก เช่น 2 x 4 เมตร ก็ได ้
 

การดูแลรักษาและการเปิดดอก 
 หลังจากบ่มก้อนได้ 30 - 35 วัน แล้วน าก้อนเชื้อเข้าสู่โรงเรือนเปิดดอก แกะกระดาษ
ที่ปิดปากเอาส าลีออก เขี่ยเมล็ดข้าวฟ่างออกให้หมดด้วยหางช้อน ซึ่งเช็ดด้วยแอลกอฮอล์แล้วท า
ความสะอาดพื้นโรงเรือน รดน้ าให้ชุ่มวันละ 3 เวลา เกิดน้ าขังในถุงก้อนเห็ด ท าให้เกิดเช้ือราได้ 
หลังจากรดน้ าได้ 2-3 วัน ถ้าอุณหภูมิพอเหมาะเห็ดก็จะออกดอกรุ่นแรกได้ 
 
 



การเก็บดอกเห็ด 
 ใช้มือกดปากถุงไว้ อีกมือหนึ่งค่อยๆ ดึงดอกเห็ดออกจากถุง อย่าให้หน้าก้อนเห็ดแตก 
และพยายามอย่าให้มีเศษของขาเห็ดปิดปากถุงเห็ด เพราะจะท าให้เกิดราปิดปากถุงเห็ดกันดอกเห็ด   
รุ่นต่อไปไม่ให้ออกดอกมาได้ จะส่งผลให้ผลผลิตตกต่ า 
 

การฟักตัวสร้างเส้นใยของเห็ด 
 หลังจากออกดอดไปแล้ว 1 รุ่น เห็ดนางฟ้าจะฟักตัวประมาณ 7-10 วัน เพื่อสร้างเส้น
ใยใหม่ในการออกดอกรุ่นต่อไป หรืออาจจะออกดอกได้เร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับสภาพอากาศ ถ้าอากาศ
พอเหมาะก็จะสามารถออกดอกเห็ดรุ่นที่สองต่อไปได้ แต่ถ้าอุณหภูมิมากกว่า 30 องศาเซลเซียส 
เห็ดนางฟ้าจะฟักตัวไม่ออกดอก จนกว่าอากาศจะเปลี่ยนแปลง 



ศูนย์ชุมชนศรีโคตรบูรณ์อโศก ตั้งอยู่เลขท่ี 1 หมู่ที่ 7 บ้านปากอูน ต าบลศรีสงคราม อ าเภอศรีสงคราม 
จังหวัดนครพนม  

 
 

    การเพาะเห็ดขอนด า 
 

ส่วนประกอบ  ได้แก ่
     - ขี้เลื่อยไม้ยางพารา  100   กิโลกรัม 
     - ร าอ่อน   8   กิโลกรัม 
     - ปูนขาว   2   กิโลกรัม 
     - ภไูมท ์   1   กิโลกรัม 
     - ยิบตซ์ัม   5   ขีด  
     - ดีเกลือ   3   ขีด 
     - น้ าให้อัตราส่วนให้ความชื้นประมาณ 60 % 
     - อุปกรณ์เสริม เช่นถุงบรรจุก้อน (มีถุงเฉพาะ) 110 ใบฝาปิด 110 อัน ปลอกรัดปาก
ถุง 110 อัน 
 

วิธีท า 
     น าส่วนประกอบทุกอย่างมาผสมให้เข้ากัน รดน้ าให้ทั่วแล้วคลุกเคล้าให้เข้ากัน ให้มี
ความชื้นพอเหมาะ ประมาณ 60 % น าไปกรอกใส่ถุงที่เตรียมไว้ อัดให้แน่น แล้วปิดฝาถุงให้แน่น
สนิท แล้วน าไปนึ่งในความร้อน 100 องศา ประมาณ 4 - 5 ชั่วโมง ปล่อยให้เย็น ก็ท าการเขี่ยเชื้อ
เห็ดลงในถุง พักให้เช้ือเดินประมาณ 30 วัน แล้วน าไปเปิดดอก เห็ดจะออกดอกเป็น ระยะ ประมาณ      
5 - 6 เดือน  
 
 
 



สูตรการเพาะเห็ดภูฐานด า 

ส่วนประกอบ  ได้แก่ 
   - ขี้เลื่อยไมย้างพารา           100   กิโลกรัม  
    - ร าอ่อน                      6   กิโลกรัม 
    - ปูนขาว                      2   กิโลกรัม 
    - พูไมท ์                      1   กิโลกรัม 
    - ยิบต์ซัม                      5   ขีด  
   - ดีเกลือ                       3   ขีด 
   - น้ าให้อัตราส่วนให้ความชื้นประมาณ 60 เปอรเ์ซ็นต ์
   - อุปกรณ์เสริม เช่นถุงบรรจุก้อน (มีถุงเฉพาะ) 110 ใบฝาปิด 110 อัน ปลอกรัดปาก
ถุง 110 อัน 
 

วิธีท า 
     น าส่วนประกอบทุกอย่างมาผสมให้เข้ากัน แล้วใช้รดน้ าให้ทั่ว ผสมคลุกเคล้าให้เข้ากัน 
ให้ความชื้นพอเหมาะประมาณ 60 % น าไปกรอกใส่ถุงที่เตรียมไว้ อัดให้แน่น แล้วใช้อุปกรณ์เข้าคอ
ปิดฝาให้แน่นสนิท แล้วน าไปบรรจุใส่ถังนึ่งในความร้อน 100 องศา ประมาณ 4-5 ชั่วโมง น าออกมา
ปล่อยทิ้งไว้ให้เย็น ก็ท าการเขี่ยเชื้อเห็ดลงในปากถุง ปิดปากด้วยกระดาษใช้หนังยางรัด แล้วน าไปพัก
ไว้ประมาณ 30 วัน เพื่อให้เชื้อเห็ดเดินจนทั่วในถุง จะสังเกตเห็นว่ามีเชื้อราเห็ดขึ้นขาวเต็มถุงแล้ว ก็
น าไปเปิดออกในโรงเรือนที่เตรียมเอาไว้ เห็ดนี้จะให้ผลผลิตดี และจะเก็บได้นานประมาณ 5 - 7 
เดือนถ้าดูแลท าความสะอาดได้ดี 
 
 
 



ศูนย์เรียนรู้ปราชญ์ชาวบ้านชุมชนศีรษะอโศก ตั้งอยู่เลขที่ 335 หมู่ที่ 15 ต าบลกระแซง อ าเภอกันทรลักษณ์  
จังหวัดศรีสะเกษ  

 

สูตรผสมขีเ้ลือ่ยท าก้อนเชื้อเห็ด 
 
เห็ดบด 
 1. ขี้เลื่อย   100  กิโลกรัม  
 2. ดีเกลอ   3  ขีด 
 3. ยิปซั่ม   5  ขีด  
 4. ปูนขาว   1  กิโลกรัม 
 5. ภูไบท์   3 - 4  กิโลกรัม  
 6. ร าอ่อน   8  กิโลกรัม 
 

เห็ดขอนขาว  
 1. ขี้เลื่อย   350  กิโลกรัม 
 2. ร า   30  กิโลกรัม 
 3. ดีเกลือ   7  ขีด  
 4. ยิปซั่ม   4  กิโลกรัม 
 5. ปูนขาว   4  กิโลกรัม  
 6. ภูไบท์   2.5  กิโลกรัม 
 7. ปลายข้าว   3  กิโลกรัม  
 8. อาหารเสริม  2  กิโลกรัม 
 

เห็ดนางฟ้า  
 1. ขี้เลื่อย   350  กิโลกรัม  
 2. ร า   30  กิโลกรัม 
 3. ปูนขาว   3  กิโลกรัม 
 4. ดีเกลือ   0.5  ขีด 
 5. ยิปซั่ม   3  กิโลกรัม  

6. ยเูรีย   1  กิโลกรัม 
 7. ภูไบท์   3  กิโลกรัม  
  



 8. น้ าตาล   2  กิโลกรัม 
 9. ปลายข้าว   2  กิโลกรัม  
 10. อาหารเสริม  2  กิโลกรัม 
 

เห็ดหูหน ู 
 1. ขี้เลื่อย   350  กิโลกรัม  
 2. ร า   30  กิโลกรัม 
 3. ดีเกลือ   7  ขีด  
 4.  ยิปซั่ม   4  กิโลกรัม 
 5. ปูนขาว   4  กิโลกรัม  
 6. ภูไบท์   2  กิโลกรัม 
 7. ปลายข้าว   3  กิโลกรัม  
 8. อาหารเสริม  2  กิโลกรัม  



 ศูนย์เรียนรู้เกษตรทฤษฎีใหม่มหาวิชชาลัยภูมิปัญญาไทอีสานคืนถิน่ ตั้งอยู่เลขท่ี 142 หมู่ที่ 10 บ้านกุดซวย ต าบลค า
พระ อ าเภอหัวตะพาน จังหวัดอ านาจเจริญ  

 

การเพาะเห็ดในท่อนไม้ 
 

 จากแนวทางการพัฒนาอาชีพการเพาะเห็ดในท่อนไม้ที่ผ่านมา พบว่าเห็ดแต่ละชนิดก็
จะเกิดดอกในท่อนไม้ที่แตกต่างชนิดกันออกไป เช่น เห็ดบด จะเกิดดอกได้ดีในไม้พะยอม บาก 
พลวง แคน เป็นต้น เห็ดขอนขาว จะเกิดดอกได้ดีในไม้มะม่วง บาก เหลื่อม เป็นต้น และส าหรับเห็ด
หูหนู เกิดดอกได้ดีในไม้แค ขนุน น้อยหน่า และไม้ตระกูลไทร เป็นต้น 
 

การเตรียมท่อนไม้และอุปกรณ์  
 สามารถใช้ได้ทั้งไม้สดและไม้แห้ง จากการศึกษาพบว่า ไม้สดสามารถท าได้ง่ายและ
สะดวกกว่า สามารถใส่เชื้อเห็ดได้เลย แต่ถ้าเป็นไม้แห้งต้องน าไปแช่น้ าก่อน 1-2 คืน จึงน ามาใส่เชื้อ
เห็ด ฤดูกาลที่เหมาะสมในการตัดกิ่งไม้สดมาเพาะเห็ดคือ ฤดูใบไม้ร่วง ต้นไม้จะมีการสะสมอาหารที่
มากกว่า วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ ประกอบด้วย อุปกรณ์เจาะรูท่อนไม้ ค้อน จุกปิด และเชื้อเห็ดที่ดีมีความ
แข็งแรง 
 

ขนาดและความยาวของไม้  
 สามารถใช้ได้ทุกขนาด แต่ให้ค านึงถึงความสะดวกในการปฏิบัติงาน โดยปกตินิยมใช้
ไม้ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 10-20 เซนติเมตร ยาว 1 เมตร เจาะรูลึก 1 นิ้ว ห่างกันประมาณ 1 ฝ่ามือ 
หรือ 10 เซนติเมตร ใช้เหล็กเจาะรู หรือสว่านขนาด 4-5 หุน หลังจากนั้น  ใช้เชื้อเห็ดที่เลี้ยงบนขี้
เลื่อยหรือในเมล็ดข้าวฟ่างก็ได้ ใส่ลงไปในรูจนเต็ม ใช้ไม้ที่สะอาดกดลงไปให้แน่นพอประมาณ ปิดรู
ด้วยจุกไม้ที่ได้จากเหล็กเจาะเปลือกออกมา หรือฝาพลาสติกส าหรับเพาะเห็ด  ในขอนไม้ที่มีขาย
โดยเฉพาะ หรือใช้ฝาจีบขวดน้ าอัดลมหรือเบียร์ปิดแทนก็ได้ 
 

การพักและบ่มท่อนเชื้อเห็ด  
 หลังจากใส่เชื้อเห็ดเรียบร้อยแล้วให้พักท่อนเชื้อเพื่อรอให้ เชื้อเห็ดเจริญ เติบโตเข้าไป
ในเนื้อไม้มากที่สุด โดยวางพักในพื้นที่สะอาด มีการถ่ายเทอากาศสะดวก ลมไม่โกรก และควรมี
ความชื้นพอสมควร อาจเป็นใต้ร่มไม้ หรือในโรงเรือนที่มีหลังคากันแสงแดด ท่อนเชื้อไม่ควรสัมผัส
กับดินโดยตรง ควรหาวัสดุรองรับ  



การวาง 
 ให้วางแบบหมอนรถไฟ โดยเอาท่อนไม้ขนาดใหญ่กว่าไว้ด้านนอก ท่อนเล็กไว้   ด้านใน เนื่องจาก
ท่อนไม้เล็กจะแห้งเร็ว ในระหว่างการพักท่อนเช้ือมีข้อควรระวัง คือ อย่าให้เช้ือจุลินทรีย์อื่นขึ้นบน
ท่อนเชื้อ เช่น ราเขียว วัชเห็ด หรือเห็ดที่เพาะเกิดดอกก่อนในช่วงพักท่อนเชื้อ โดยใช้มีดหรือเหล็ก
แหลมขูดออกให้หมด นอกจากนี้ข้อควรระวังอีกข้อคือ ความชื้นในท่อนไม้หลังจากวางท่อนเชื้อไว้
ประมาณ 10-15 วัน ให้สังเกตดูความชื้นของท่อนไม้ เพราะเมื่อเห็ดเจริญเข้าไปในเนื้อไม้ ความชื้น
ของท่อนไม้จะลดลงมีผลต่อการเจริญของเห็ด ดังนั้นให้รดน้ าช่วยแต่ไม่มากเกินไปประมาณสัปดาห์
ละ 1-2 ครั้ง จนกว่าเช้ือจะเดินเต็มท่อนไม้ และควรกลับกองทุกครั้งที่รดน้ า โดยเอาท่อนเชื้อ   ที่อยู่
ด้านล่างขึ้นด้านบน และท่อนเช้ือที่อยู่ด้านบนลงด้านล่าง ที่อยู่ข้างนอกเข้าด้านใน ที่อยู่ด้านในออก
ด้านนอก เป็นการกระตุ้นให้เส้นใยเห็ดเดินทั่วท่อนไม้ได้เร็วยิ่งขึ้น 40-60 วัน เช้ือจะเดินเต็มท่อนไม้ 
 

การท าก้อนเชื้อเห็ดในถุงพลาสติก  
 การเพาะเห็ดในถุงพลาสติกก าลังเป็นที่นิยมอย่างแพร่หลาย เนื่องจากมีวัสดุที่เหลือใช้
จากการเกษตรมากมาย เช่น ขี้เลื่อย ฟางข้าว ซังข้าวโพด ผักตบชวาและ เปลือกถั่วต่างๆ เป็นต้น 
และการเพาะเห็ดในถุงพลาสติกเป็นอีกอาชีพหนึ่งที่สามารถยกระดับคุณภาพชีวิตและความเป็นอยู่
เกษตรกรให้ดีขึ้น สามารถน าวัสดุเหลือใช้จากการเกษตรและอุตสาหกรรมมาใช้ให้เกิดประโยชน์ได้
โดยน ามาเพาะเห็ดได้หลายชนิด เช่น เห็ดลม เป๋าฮื้อ นางฟ้า นางรม หูหนู ขอนขาว และชนิดอื่นๆ 
อีกมากมาย นอกจากนี้การเพาะเห็ดไม่มีวิธีที่สลับซับซ้อน และมีความต้องการ  ใช้น้ าน้อยกว่าพืชผัก 
ผลตอบแทนค่อนข้างสูงคุ้มค่าการลงทุน น ามาเป็นอาชีพหลักและอาชีพเสริมได้ 
 ในการเพาะเห็ดและท าให้เห็ดออกดอก ส่วนมากจะใช้ถุงพลาสติกที่ทนร้อน วัสดุที่ใช้
ในการเพาะขึ้นอยู่กับท้องที่ว่ามีวัสดุประเภทใด ไม่ว่าจะเป็นฟางข้าว ผักตบชวา ซังข้าวโพด แต่ที่
นิยมมากที่สุดคือ ขี้เลื่อยไม้ยางพารา เนื่องจากหาได้ในปริมาณมากง่ายกว่าหลาย ๆ ชนิด และมี
คุณสมบัติในการย่อยสลายตัวเร็ว เห็ดสามารถน าไปใช้ในการเจริญเติบโตได้ดี นอกจากนี้การเพาะ
เห็ดในเชิงเศรษฐกิจยังต้องเสริมด้วยอาหารเสริมอีกหลายชนิด เช่น ร า ข้าวโพดป่น กากถั่วป่น ฯลฯ 
วัสดุอุปกรณ์  
 (1) ถุงพลาสติกทนร้อนขนาด 7x11 นิ้ว หรือ 7x13 นิ้ว หรือ 9x12 นิ้ว   
 (2) ขี้เลื่อยไม้ยางพาราหรือฟางสับ   
 (3) อาหารเสริม ได้แก่ ร าละเอียด ข้าวโพดป่น กากถั่วเหลือง น้ าตาล แป้งข้าวเหนียว
หรือแป้งข้าวเจ้า   
  
  



 (4) คอขวดพลาสติก   
 (5) ดีเกลือ   
 (6) ยิปซัม ปูนขาว   
 (7) หม้อนึ่งฆ่าเชื้อ    
 

สูตรการท าก้อนเชื้อเห็ด มีความแตกต่างกันแต่ละท้องถิ่น ที่สามารถจัดหาวัสดุได้ง่ายแล้วน ามา
ผสมคลุกเคล้ากับอาหารเสริมชนิดต่างๆ สูตรที่แนะน าได้ผ่านการทดลองแล้วได้ผลระดับที่น่า
พอใจ ดังนี้ 
  
สูตรที่ 1 ใช้ได้กับเห็ดถุงทั่วไป 
 - ขี้เลื่อยไม้ยางพาราแห้ง 100  กิโลกรัม  
 - ร าละเอียด  5 - 7  กิโลกรัม 
 - ดีเกลือ  0.2  กิโลกรัม  
 - ปูนขาว  1  กิโลกรัม 
 - น้ าตาลทราย 1 - 2  กิโลกรัม  

- น้ า      60 - 70  เปอร์เซ็นต ์
 

สูตรที่ 2 ใช้ได้กับเห็ดถุงทั่วไป 
 - ขี้เลื่อยไม้ยางพาราแห้ง 100  กิโลกรัม  
 - ร าละเอียด  5 - 7  กิโลกรัม 
 - ปูนขาว    1  กิโลกรัม  
 - ยิปซัม    2  กิโลกรัม 
 - ดีเกลือ   0.2  กิโลกรัม  
 - ความช้ืน  60 - 65  เปอร์เซ็นต์ 
 

การท าให้เกิดดอก  
 หลังจากเชื้อเดินเต็มท่อนไม้ให้น าท่อนเชื้อไปแช่น้ าทิ้งไว้ 24-48 ชั่วโมง ถ้าแช่ใน น้ า
เย็นอุณหภูมิ 15-18oC จะกระตุ้นให้เกิดดอกเร็วขึ้น โดยหาวัสดุที่หนัก ๆ มาทับน้ าให้จมน้ าไว้เพื่อให้
ท่อนไม้ดูดซึมน้ าได้เต็มที่ จากนั้นใช้ค้อนตีแรง ๆ ที่ปลายทั้งสองด้านของท่อนไม้เพื่อกระตุ้นให้
เนื้อเยื่อของไม้ขยายตัว และอากาศเข้าไปในเนื้อไม้ได้ จากนั้นจึงน าไปวางในโรงเรือนแบบเผาข้าว
หลาม หากเป็นเห็ดบด เห็ดขอนขาว ให้เปิดดอกในโรงเรือนที่ร้อนชื้น ส าหรับเห็ดหูหนู ให้เปิดดอก 
 



ในโรงเรือนที่เย็นช้ืน คลุมด้วยผ้าพลาสติกหรือกระสอบปุ๋ย รดน้ าทุกวันๆ ละ 2-3 ครั้ง ตอนเช้า บ่าย 
และเย็น ประมาณ 7-14 วัน จะเกิดตุ่มเห็ดเล็กๆ ขึ้น หลังจากนั้นประมาณ 2-5 วัน สามารถเก็บ
ดอกเห็ด และเก็บผลผลิตไปได้เรื่อยๆ หากสังเกตเห็นว่าดอกเห็ดเล็กลงและมีจ านวนน้อย ให้ท าการ
บ่มเช้ือใหม่ โดยเอาไปผึ่งลมด้านนอกโรงเรือนไม่ต้องรดน้ า 10-15 วัน จากนั้นน าไปแช่น้ า ตีกระตุ้น
ด้วยค้อน แล้วจึงน ากลับเข้าโรงเรือนเปิดดอกใหม่ ท าเช่นนี้เรื่อยๆ จนกว่าท่อนไม้จะผุหมด 
 

สูตรที่ 3 ใช้ได้กับเห็ดถุงทั่วไป 
 - ฟางข้าว  100  กิโลกรัม  
 - ร าละเอียด    7  กิโลกรัม 
 - ปูนขาว    1  กิโลกรัม  
 - ดีเกลือ   0.2  กิโลกรัม 
 - ยูเรีย   0.5  กิโลกรัม  
 - น้ าสะอาด (ความชื้น)          60 - 70  เปอร์เซ็นต ์
 

สูตรที่ 4   
 - ขี้เลื่อยไม้เบญจพรรณ 100  กิโลกรัม  
 - แอมโมเนียมซัลเฟต    1  กิโลกรัม 
 - ปูนขาว    1  กิโลกรัม  
 - ร าละเอียด     3-5  กิโลกรัม 
 - น้ าตาลทราย 2  กิโลกรัม  
 - น้ า   60 - 70  เปอร์เซ็นต ์
 

ขั้นตอนและวิธีการท าก้อนเชื้อปุ๋ยหมักจากขี้เลื่อย 
 (1) น าขี้เลื่อยมากองบนพื้นซีเมนต์ ตามจ านวนที่ค านวณไว้ตามสูตร หากเป็นขี้เลื่อยไม้  
เบญจพรรณ ต้องท าการหมักไว้ก่อน 1-2 เดือน ถ้าเป็นข้ีเลื่อยไม้ยางพารา สามารถน ามาเพาะได้เลย 
 (2) ผสมวัสดุปรับระดับค่าความเป็นกรด-ด่าง และอาหารเสริมตามสูตร คลุกเคล้าให้
เข้ากัน 
 (3) เติมน้ าลงในกองขี้เลื่อย และคลุกเคล้าให้ความชื้นกระจายได้ทั่วทุกส่วนของวัสดุ
ผสม ปรับความชื้นให้ได้ 60-70 เปอร์เซ็นต์ สามารถทดสอบได้โดยใช้มือก าขี้เลื่อยให้แน่นไม่มีน้ าไหล
ออกตามง่ามมือ แบมือออกก้อนขี้เลื่อยยังจับตัวเป็นก้อนอย่างหลวมๆ แสดงว่าเป็นระดับความชื้นที่
พอด ี  



 (4) น าส่วนผสมปุ๋ยหมักข้ีเลื่อยบรรจุในถุงพลาสติกทนร้อนขนาด 7x13 นิ้ว หรือ 9x12 
นิ้ว ให้มีน้ าหนักประมาณ 0.8 - 1 กิโลกรัมต่อถุง แล้วอัดให้แน่นพอสมควร รวบปากถุงสวมคอขวด
พลาสติก พับปากถุงลงมารัดหนังยางให้แน่น อุดด้วยจุกส าลีปิดทับด้วยกระดาษหรือฝาครอบ
พลาสติกอีกครั้ง 
 (5) น าถุงปุ๋ยหมักไปนึ่งฆ่าเชื้อ โดยหม้อนึ่งลูกทุ่งอุณหภูมิประมาณ 80-100 oC นาน
ประมาณ 2 - 6 ชั่วโมง นับจากอุณหภูมิน้ าเดือดแล้วปล่อยทิ้งไว้ให้เย็น  
 (6) น าถุงปุ๋ยหมักขี้เลื่อยมาใส่เชื้อที่ท าจากเมล็ดข้าวฟ่างถุงละ 15 - 20 เมล็ด ระหว่าง
ใส่หัวเชื้อต้องระมัดระวัง ควรท าในห้องที่สะอาด ลมไม่โกรก เพื่อป้องกันการปนเปื้อนจาก
เชื้อจุลินทรีย์อื่นๆ 
 (7) น าก้อนเช้ือปุ๋ยหมักไปเข้าห้องบ่มเชื้อ บ่มในห้องที่อุณหภูมิห้องปกติ อากาศถ่ายเท
ได้สะดวก ลมไม่โกรก รอจนกระทั่งเส้นใยเดินเต็มถุงก้อนเชื้อ โดยทั่วไปเห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ด
หูหนู เห็ดขอนขาว และเห็ดบด ใช้เวลาบ่มประมาณ 25-35 วัน จึงน าก้อนเชื้อปุ๋ยหมักไปเปิดดอก
ต่อไป 



 ศูนย์เรียนรู้เกษตรทฤษฎใีหม่มหาวชิชาลยัภูมิปัญญาไทอีสานคืนถิ่น ตั้งอยู่เลขที่ 142 หมู่ที ่10 บ้านกุดซวย ต าบลค าพระ 
อ าเภอหัวตะพาน จังหวดัอ านาจเจริญ  

 

การเพาะเห็ดฟาง ในตะกร้า 
 

 การเพาะเห็ดฟางในตะกร้าสูตรนี้พัฒนาขึ้นมาเพื่อปรับปรุงประสิทธิภาพการเพาะเห็ด
ฟาง ในตะกร้าให้ได้ดอกเห็ดที่มีน้ าหนักมากขึ้น คุณภาพและรสชาติดีขึ้น วัสดุเพาะและอาหารเสริม
น ามาจากวัสดุเหลือใช้ทางการเกษตรในท้องถิ่น  
วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในการเพาะเห็ดฟางในตะกร้า การเพาะเห็ดฟางในตะกร้าต้องใช้วัสดุอุปกรณ์ 
ดังน้ี 
 (1) ตะกร้าพลาสติก ตะกร้าทรงกลม ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 18 นิ้ว สูง
ประมาณ 11 นิ้ว มีตาห่าง 1 นิ้ว มีจ านวนช่องเป็นแถวจากล่างขึ้นบน 7 ช่อง ก้นตะกร้าไม่ทึบช่วยให้
ระบายน้ าได้ดีและเห็ดสามารถออกดอกมาได้ตามตาของตะกร้าทุกด้านรวมทั้งทางด้านล่าง 
  
  
  
  
 (2) วัสดุเพาะ ที่นิยมได้แก่ ฟางข้าว เปลือกถั่วเหลือง ชานอ้อย กากเปลือกมัน
ส าปะหลัง     ก้อนวัสดุที่ผ่านการเพาะเห็ดถุงมาแล้วไม่มีเชื้อราอื่นปนเป้ือน และศัตรูเห็ดท าลาย  
 (3) อาหารเสริม เป็นวัสดุที่ช่วยให้เชื้อเห็ดฟางช่วงแรกที่ใส่ลงวัสดุเพาะเจริญได้ดี
ก่อนที่เชื้อเห็ดฟางจะเจริญลงในวัสดุเพาะ อาหารเสริมต้องเป็นวัสดุที่ย่อยได้ง่าย เก็บความชื้นได้ดี 
เป็นแหล่งอาหารและพลังงานของเชื้อเห็ดฟาง อาหารเสริมที่หาได้ง่ายและให้ผลผลิตสูงเช่น 
- ผักตบชวาสดหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ หั่นเฉียงแบบปากฉลาม ขนาด 1-2 เซนติเมตร ใช้ได้ทั้งต้น ใบ และ
ราก จะใช้ผักตบชวาแห้งก็ได้ 
      - ไส้นุ่น ก่อนน ามาใช้ให้ชุบน้ าพอหมาด ๆ      
      - ต้นกล้วย หั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ  
นอกจากนี้อาจใช้แป้งสาลี ร าละเอียด หรืออาหารเสริมส าเร็จรูปที่มีขายในท้องตลาด อย่างใดอย่าง
หนึ่ง น ามาคลุกเชื้อเห็ดฟางก่อนเพาะก็ได้ 
 (4) เชื้อเห็ดฟางที่ดี ถ้าเป็นแบบหัวเชื้อถุง (Spawn) 1 ถุง ใช้เพาะได้ 3 ตะกร้า หรือ
เชื้อถุง (อีแบะ) 1 ถุง ใช้เพาะได้ 1 ตะกร้า 
  
  



การใช้โครงไม้ไผ่ทรงสุ่มไก่ครอบตะกร้าเพาะเห็ดฟางที่วางบนพ้ืน 4 ใบ และอีกใบหนึ่งวางกึ่งกลางตะกร้า ชั้นล่างทั้ง 4 ใบนั้น มีหยวก
กล้วยวางรองพ้ืนของตะกร้าทุกใบ 

 

 

 
ขั้นตอนการเพาะเห็ดฟางในตะกร้า 

(1) ตะกร้าพลาสติก (2) เตรียมวสัดุเพาะจากกอ้นเช้ือเห็ดเก่า 

  (5) พลาสติกคลุมวัสดุเพาะขณะเพาะเห็ดฟางในตะกร้า ใช้พลาสติกชนิดใสหรือสีก็ได้ 
ใช้พลาสติกแผ่นขนาดกว้าง 4x4 เมตร หรือใช้ถุงปุ๋ยเย็บติดต่อกันเป็นผืนใหญ่ก็ได้ หรือใช้พลาสติก
ใสผืนใหญ่ขนาดยาว 4 เมตร ซึ่งมีขายในท้องตลาด 
  (6) วัสดุอุปกรณ์อ านวยความสะดวกในการปฏิบัติการเพาะ เช่น บัวรดน้ าชนิดฝอย
ละเอียด เกรียงไม้ (ส าหรับอัดวัสดุเพาะเห็ด) ไม้ทุบก้อนเชื้อเห็ด มีด ไม้ไผ่ แผงจาก แผงแฝก หรือ
แผงหญ้าคา หรือกระสอบป่าน ใช้พรางแสงแดด และป้องกันลมได้ 
 (7) โครงไม้ไผ่ทรงสุ่มไก่ (กระโจมไม้ไผ่) จัดท าเพื่อใช้ครอบตะกร้าก่อนใช้พลาสติกคลุม 
ปกติใช้ไม้ไผ่สด ถ้าไม้ไผ่เก่าจะมีปัญหาเช้ือราเข้าไปเจริญบนวัสดุเพาะเห็ดฟางเสียหายได้ หากใช้ไม้
เก่าต้องทาด้วยน้ ามันเครื่องใช้แล้วให้ชุ่ม เมื่อใช้โครงไม้ไผ่จนเก่าต้องน าไปตากแดด 2 วัน แล้วทา
ด้วยน้ ามันเครื่องที่ใช้แล้วให้ทั่วจะช่วยแก้ปัญหาดังกล่าวได้ โครงไม้ไผ่นี้ใช้ไม้ไผ่สดขนาดหนา 1 ซม. 
กว้าง 2 - 3 ซม. ยาว 3 เมตร จ านวน 3 อัน ดัดไม้ให้โค้งทรงสุ่มให้ฐานกว้าง 1 เมตร น าไม้โค้งทั้ง
สามอันมาวางซ้อนกันและมัดส่วนโค้งส่วนที่สูงด้วยลวด จัดปลายไม้ที่ฐานทรงสุ่มให้มีระยะห่างเท่าๆ 
กัน จะได้โครงสุ่ม 6 ขา หรือใช้ไม้ไผ่ กว้าง 2 ซม. หนา 1 ซม. ยาว 4 เมตร โค้งเป็นวงกลม มัดด้วย
ลวด จนแน่น จะได้ไม้คร่าววงกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 1 เมตร น าไปสวมจากขา
ด้านล่างของโครงไม้ทั้ง 6 ขา สูงจากพื้นประมาณ 15 ซม. มัดด้วยลวดที่จุดสัมผัสของโครงไม้กับ
คร่าวให้แน่น 
 
 
 



(3) เตรียมอาหารเสริมจากผักตบชวา (4) ใส่ขีเ้ลื่อยสูงจากก้นตะกรา้  

  

(5) โรยผกัตบชวาเป็นอาหารเสริมรอบ ๆ ตะกรา้      (6) ใส่เชื้อเห็ดฟางที่เคลา้แป้งสาลีบนอาหารเสริม 

(7) ใส่ขี้เลื่อยทับเชื้อและกดให้แน่น ท าอย่างนี้ทั้ง 2 ชั้น (8) ชั้นสดุท้าย ใส่อาหารเสรมิและเชื้อเห็ดเต็มผิวหน้า 



(9) ใสข่ี้เลื่อยหนา 1 นิ้วปิดหน้า (10) รดน้ าก่อนบ่มเส้นใย 

(11) ยกตะกร้าซ้อนกันเป็นชั้น ปักไม้ไผ่เป็นรูปโค้งรอบตะกร้า หรือใช้สุ่ม
ไก่ครอบ แล้วคลมุพลาสติกให้มดิ 

(12) เท่านี้ก็ได้เห็ดฟางในตะกรา้ 

กระโจมแบบต่าง ๆ ส าหรับเพาะเห็ดฟางในตะกร้า 

กระโจมแบบถุงด าแขวน กระโจมแบบสุ่มไก่ 



ตารางการดูแลรักษาการเพาะเห็ดฟางในตะกร้า 

ล าดับที่ ระยะเวลา วิธีการปฏิบัติ ข้อควรระวัง 

1 วันที่ 1 - 4 1. ดูแลรักษาความชื้นในกระโจม 
  หรือโรงเรือนให้อยู่ในระดับ 
  มากกว่า 80 เปอร์เซ็นต ์
2. รักษาอุณหภูมิภายในกระโจมหรือ 
  โรงเรือนให้อยู่ในระดับ 37-40   
  องศาเซลเซียส 
3. ป้องกันมด ปลวก และสัตว์เลี้ยง  
  เช่น สุนัข แมว หนู 

1. ระวังพลาสติกท่ีคลุมกระโจมหรือคลุม 
  โรงเรือนฉีกขาดหรือมีเหตุให้พลาสติก 
  เปิดออกจะท าให้ความชื้นสัมพัทธ์ 
  ภายในนั้นลดลง 
2. ต้องไม่เปิดกระโจมหรือโรงเรือน 
  บ่อยครั้ง 
3. ระวังศัตรูเห็ดฟาง เช่น มด ปลวก 
4. ระวังสัตว์เลี้ยง เช่น แมว สุนัข หนู 

2 วันที่ 4 
(ตอนเย็น) 

1. เปิดพลาสติกออกท้ังหมด ทิ้งไว้ 
  ประมาณ 2 ชั่วโมง เพ่ือให้เส้นใย 
  เห็ดได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ 
2. รดน้ าด้วยบัวชนิดฝอยเพื่อตัดเส้น 
  ใยและในกรณีท่ีวัสดุเพาะแห้ง 
3. คลุมด้วยพลาสติกไว้อย่างเดิม 

1.ไม่ควรให้เส้นใยเห็ดฟางถูกแสงแดดมาก 
2. ห้ามใช้น้ าที่มีสารคลอรีน สารส้มและ 
  เกลือโดยเด็ดขาด รวมทั้งน้ าเสียจาก 
  โรงงานอุตสาหกรรมด้วย  
3. ต้องพรางแสงหรือใช้พลาสติกทึบแสง   
   คลุม 
   

3 วันที่ 5 - 8 1. รดน้ ารอบ ๆ กระโจมหรือ      
  โรงเรือนให้ชุ่มชื้นอยู่เสมอ  
2.รักษาอุณหภูมิให้อยู่ระหว่าง 28-32  
  องศาเซลเซียส หากอุณหภูมิสูง 
  กว่านี้ต้องแก้ปัญหาโดยการเปิด 
  ช่องลมระบายอากาศ 

1. ต้องรักษาความชื้นอย่างสม่ าเสมอ 
2. ต้องตรวจสอบอุณหภูมิอยู่สม่ าเสมอ  
  โดยเฉพาะตอนบ่าย  
3. ถ้าอากาศภายในกระโจมหรือโรงเรือน 
  ร้อนจัดต้องระบายอากาศ  
4. อย่าเปิดพลาสติกบ่อยครั้ง จะท าให้ดอก 
   เห็ดฝ่อ 

4 วันที่ 9 - 15 1. เห็ดฟางจะเริ่มออกดอก ควรเก็บ 
  ในเวลาเช้า  
2. เลือกเก็บเฉพาะดอกท่ีได้ขนาด  
3. เก็บประมาณ 2-6 ครั้ง ผลผลิต 
  เฉลี่ยประมาณ (ขึ้นอยู่กับ 
  วัสดุเพาะ)   

1. เก็บดอกเห็ดฟางด้วยความระมัดระวัง 
  อย่าให้กระทบกระเทือนมากนัก   
2. เก็บด้วยความรวดเร็ว  
3. เก็บเฉพาะดอกเห็ดที่ได้ขนาด   
4. เก็บเสร็จแล้วคลุมพลาสติกไว้ตามเดิม   



 ศูนย์กสิกรรมไร้สารพิษ แห่งประเทศไทย (สวน “ส่างฝัน”) บ้านเลขที่ 216 หมู่ที่ 11 ต าบลบุ่ง อ าเภอเมือง  
จังหวัดอ านาจเจริญ 

 

การเพาะเห็ดในขอนไม้ 
 

อุปกรณ์  
 1) เชื้อเห็ด (ขอนขาว หูหนู เห็ดบด) 
 2) ไม้ที่นิยมใช้เพาะเห็ด ได้แก่ ไม้จิก ไม้รัง ไม้มะม่วง เห็ดจะออกดอกได้ดี 
 

วิธีท า 
 1) ตัดไม้จากต้นไม้สด ๆ หากตัดทิ้งไว้ไม่ควรเกิน 5 วัน 
 2) ตัดเป็นท่อน ความยาวท่อนละ 1 เมตร 
 3) เจาะรูด้วยซิ่ว (ท าด้วยเหล็กแป๊บ ตัดปากเฉียง แล้วลับให้คม) หรือใช้สว่าน 4 หุน 
เจาะลึก 2 - 3 เซนติเมตร แต่ละรูห่างกัน 15 เซนติเมตร 
 4) ใส่เชื้อเห็ดลงไปประมาณครึ่งของรูที่เจาะ 
 5) ปิดรูด้วยลิ่มไม้ จุกไม้ที่เป็นไม้ชนิดเดียวกันกับขอน 
 6) น าท่อนไม้พักเก็บไว้ในที่ร่ม ปล่อยทิ้งไว้ 2 เดือน 
 7) ครบ 2 เดือน น าท่อนไม้ตากแดด 7 วันครบ 7 วัน น ามาแช่น้ า 1 คืน 
 8) น าเข้าโรงเปิดดอก โดยวางพิงราว ให้ท่อนไม้เอียงประมาณ 70 องศา 
 9) เห็ดจะทยอยออกดอกมาเรื่อย ๆ และเก็บได้นานจนขอนผุ 
 10) ในฤดูที่มีเห็ดออกดอกตามธรรมชาติ เห็ดในขอนจะออกดอกดีมาก 



 ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชนสวนอ่างแก้ว ตั้งอยู่เลขท่ี 72 หมู่ที่ 10 บ้านค าม่วงไข่ ต าบลโนนเปือย อ าเภอกุดชุม 
จังหวัดยโสธร  

 

การเพาะเห็ดขอนขาว เห็ดบด (เพาะใส่ท่อนไม้) 
 

วัสดุอุปกรณ์ 
 1. ท่อนไม้สดตัดมาใหม่ๆ (ความยาวพอที่จะยกได้) 
 2. ฆ้อนไม้ ฆ้อนเหล็ก เหล็กเจาะประมาณ 6 หุน ยาว 20 เซนติเมตร สว่าน 6 หุน มีด 
 3. เชื้อเห็ดที่ก าลังเดินเต็มถุง 
 

ขั้นตอนการเพาะ 
 1. น าสว่านมาเจาะรูท่อนไม้ (สว่านขนาด 6 หุน) ลึกประมาณ 1 ข้อมือ เป็นแถวห่าง
กัน ประมาณ 1 คืบ ต่อ 1 รู ไม้แต่ละท่อนอาจจะไม่เท่ากันบางท่อนเจาะ 3 - 4 แถว แล้วแต่ขนาด
ของไม้ ควรเป็นแถวสลับฟันปลา 
 2. แกะเห็ดออกจากถุง แล้วหยิบใส่รูที่เจาะไว้ให้เต็มรู แล้วกดให้แน่น ปิดด้วยฝาไม้ที่
เจาะออกแล้วหรือกิ่งไม้อุดแทนก็ได้ 
 

การบ่มเห็ด 
 เมื่อใส่เชื้อเห็ดที่ท่อนไม้เรียบร้อยแล้ว ควรเก็บบ่มไว้ในที่ร่มถ้ามีผ้ายางคลุมก็จะดี ไม่
ควรตากแดดหรือตากลม บ่มไว้ประมาณ 20 วัน ถ้าอากาศแห้งควรรดน้ าบ้างประมาณสัปดาห์ละ 1 
ครั้ง ถ้าจะให้ดีควรท าโรงเพาะเห็ดไว้เฉพาะ และเมื่อบ่มเห็ดครบก าหนดแล้วควรกระตุ้นให้เกิดเห็ด
เร็วขึ้นโดยน าท่อนไม้มาตากแดดให้แห้งประมาณ 10 - 20 วัน แล้วน าไปแช่น้ าประมาณ 2 - 3 วัน 
หาวัสดุที่หนักทับให้จมน้ าเพื่อก าจัดแมลง ปลวก ด้วง และแมลงจ าพวกอื่นๆ อีก 
 

การดูแล 
 หลังจากน าท่อนไม้ที่เพาะเห็ดเก็บเข้าโรงเรือนแล้วให้รดน้ าให้ชุ่มแล้วปิดโรงเรือนให้
มิดชิด เพื่อให้อากาศร้อนอบอ้าวประมาณ 3 - 4 วัน จากนั้นจะเห็นดอกเห็ดขึ้นตามท่อนไม้ ชุดแรก
จะออกดอกใหญ่ (ดอกอาจจะไม่มีมากนักในช่วงแรกๆ) 
 

หมายเหตุ : ถ้าเห็ดออกดอกในชุดแรกแล้ว ทิ้งท่อนไม้ไว้ให้แห้งก่อน 10 - 20 วัน จึงน าไปแช่น้ า
ประมาณ 1 วัน จากนั้นก็เก็บเข้าโรงเรือน 3 - 4 วัน แล้วจะเห็นออกดอกและชุดต่อๆ ไป ก็ท า
เช่นเดียวกัน (น าท่อนไม้เก่ามารดน้ าแทนก็ได้) 



 ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงเพื่อน าไปสู่การพึ่งตนเองอย่างยั่งยืน ตั้งอยู่แปลงเกษตร นายเริ่ม ชูรัตน์ เลขที่ 105 หมู่ที่ 
17 บ้านโนนยาง ต าบลก าแมด อ าเภอกุดชุม จังหวัดยโสธร  

 

การเพาะเห็ดในขอนไม้ 
 

 เห็ดหูหนู เห็ดบด เห็ดขอนขาว จัดเป็นเห็ดที่มีคุณสมบัติพิเศษ คือสามารถย่อยสลาย
พวกเซลลูโลสในท่อนไม้ ดังนั้นจึงได้มีการศึกษาทดลองการเพาะเรื่อยมา การเพาะเห็ดในขอนไม้
นับว่าเป็นการเพาะที่มีขั้นตอนที่ง่ายกว่าการเพาะเห็ดในถุงพลาสติก เพราะไม่ต้องมีการบ่มฆ่าเชื้อ
ท่อนไม้ ผลผลิตที่ได้สูงพอสมควร 
 

(1) การเลือกไม้ที่จะน าไปเพาะ 
 เห็ดหูหนู เห็ดบด เห็ดขอนขาว สามารถที่จะเจริญเติบโตได้ในไม้หลายชนิด ไม่ว่าจะ
เป็นไม่เนื้ออ่อนหรือไม้เนื้อแข็ง ในไม้เนื้อแข็งจะต้องใช้ระยะเวลาบ่มที่ยาวนานกว่า แต่โดยทั่วไปนิยม
เพาะในไม้เนื้ออ่อน เพราะไม้เนื้ออ่อนจะเจาะรูง่าย และเชื้อสามรถที่จะเจริญเติบโตเข้าไปได้ง่ายกว่า
ตัวอย่างเช่น ไม้นนทรี ไม้ขนุน ไม้แค ไม้มะม่วง ไม้ยางพารา ไม้จามจุรี ไม้นุ่น ไม้สะเดา ไม้ทองหลาง 
ไม้ทองกวาว ไม้ไทรใบใหญ่ และไม้มะกอกป่า เป็นต้น 
การที่เห็ดในท่อนไม้จะให้ผลผลิตสูงหรือต่ าขึ้นอยู่กับไม้ที่จะน ามาเพาะ ลักษณะของไม้มีผลต่อการ
เจริญเติบโตของเห็ด ดังน้ันก่อนที่จะลงมือเพาะเห็ด ควรศึกษาข้อมูลดังต่อไปนี้ 
 1. อายุของไม้ที่ใช้เพาะ การเพาะเห็ดในไม้ที่อายุน้อยจะให้ผลผลิตเร็วกว่าไม้ที่อายุ
มาก แต่ไม้ที่มีอายุมากระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บผลผลิตจะได้ยาวนานกว่าไม้ที่มีอายุน้อย อายุของไม้
ที่น ามาเพาะเห็ดควรอยู่ระหว่าง 3-5 ปี 
 2. ในการน าไม้มาเพาะเห็ดควรเป็นไม้ที่ตัดมาใหม่ๆ ยังมีความสดอยู่ ควรมีเปลือกที่
หนา ไม่มียางที่เป็นอันตรายต่อเห็ด แต่ถ้าเป็นไม้ที่มียางมาก เช่นไม้ขนุน ไม้ยางพารา ไม้ไทร ฯลฯ 
ควรตัดทิ้งไว้ประมาณ 1 สัปดาห์ เพื่อให้ยางแห้ง หรือเหลืออยู่น้อยจนไม่เป็นอันตรายต่อการ
เจริญเติบโตของเส้นใยเห็ด และการตัดไม้ไม่ควรให้เปลือกช้ าหากเปลือกช้ าควรใช้ปูนกินหมากทา
เพื่อฆ่าเชื้อโรค 
 3. หากเลือกได้ไม้ที่ตัดมาเพาะเห็ดหูหนูควรตัดในฤดูใบไม้ผลิ เพราะเป็นช่วงที่ต้นไม้มี
การสะสมอาหารมากซึ่งหากน ามาเพาะเห็ดแล้วจะท าให้เช้ือเห็ดเจริญเติบโตได้อย่างรวดเร็วและให้
ผลผลิตสูง 
 



(2) การเตรียมท่อนไม้ส าหรับการเพาะเห็ด ควรปฏิบัติดังนี้ 
 1. ขนาดของไม้ ควรเป็นไม้ที่มีเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 10 - 20 ซม. 
 2. ความยาวของท่อนไม้โดยทั่ว ๆไปนิยมตัดเป็นท่อนยาวประมาณ 1 เมตร 
 

(3) การเจาะรูเพาะเห็ดบนท่อนไม้ 
โดยทั่วไปในการเจาะรูท่อนไม้ส าหรับใส่เชื้อเห็ดนิยมปฏิบัติกัน 2 วิธี การใช้เหล็กตอกประเก็นหรือ
ค้อนเจาะส าหรับเพาะเห็ดหูหนูโดยเฉพาะ และวิธีการใช้สว่านไฟฟ้าขนาดดอกสว่านที่ใช้ประมาณ  
4-5 หุน ลึกประมาณ 3-5 ซ.ม. จากการสังเกต พบว่า การใช้เหล็กตอกประเก็นหรือค้อนเจาะต้นไม้  
เพาะเห็ด โดยเฉพาะเชื้อเห็ดจะเจริญ ในท่อนไม้ได้รวดเร็วกว่าการใช้สว่านไฟฟ้าเจาะ การเจาะควร
เจาะเป็นแถวให้รอยเจาะแต่ละแถวแต่ละรูห่างกันประมาณ 5-10 ซ.ม. ในการเจาะควรท าเป็นแถว
สลับฟันปลาเพื่อให้มีการกระจายของหัวเชื้อมากที่สุด 
 
 
 
(4) การใส่หัวเชื้อในท่อนไม้ 
 ส าหรับหัวเช้ือที่น ามาใส่ในท่อนไม้เพาะเห็ดควรเป็นหัวเช้ือที่น ามาจาก ขี้เลื่อย ควร
เป็นหัวเชื้อที่แข็งแรง ที่เจริญเติบโตเต็มขวดๆ โดยการใช้ลวดแข็งๆ และสะอาดผ่านการฆ่าเชื้อ
มาแล้วตีหัวเชื้อเห็ดที่เจริญเติบโตบนขี้เลื่อยในขวดให้แตกกระจายตัว ไม่จับกันเป็นก้อนพร้อมกับ
ค่อยๆ เทหัวเชื้อขี้เลื่อยใส่ในรูบนท่อนไม้ที่เจาะไว้ใหม่ๆ จากนั้นใช้ไม้ตะเกียบหรือด้ามแท่งแก้วกวน
สรลนไฟฆ่าเชื้อกระทุ้งหัวเชื้อเห็ดที่ใส่ในรูบนท่อนไม้ให้แน่นพอสมควร แล้วอุดด้วยจุกไม้แล้วใช้ค้อน
ทุบจุกให้แน่น เพื่อป้องกันการปนเปื้อนหรือแมลงเข้าไปท าลายหัวเชื้อ หรืออาจจะใช้ขี้ผึ้งอัดทับอีก
ครั้งหนึ่งเพื่อป้องกันน้ าเข้าไปถูกหัวเช้ือเห็ด 
 

(5) การพักหรือการบ่มท่อนเชื้อ 
 หลังจากใส่หัวเชื้อเห็ดลงในท่อนไม้เรียบร้อยแล้ว จ าเป็นต้องบ่มเชื้อในท่อนไม้ให้เชื้อ
เห็ดเจริญเติบโตให้เต็มในท่อนไม้เสียก่อน การบ่มหรือการพักท่อนเชื้อ ให้บ่มในโรงเรือน ที่ร่มไม่มี
แสงแดดที่เป็นหองที่สะอาดสามารถป้องกันลมและฝนได้ การวางท่อนเชื้อควรใช้ไม้หรืออิฐบล๊อก
วางรองพื้นไม่ให้ท่อนเชื้อสัมผัสกับพื้นโดยตรงและน าท่อนไม้ที่ใส่เชื้อมาวางนอนเหมือน การวาง
หมอนรถไฟ ให้แต่ละท่อนห่างกันประมาณ 1 - 2 ซม. เพื่อช่วยให้อากาศถ่ายเทได้สะดวก และ
บริเวณท่อนเช้ือไม่ควรมีลมโกรก เพราะจะท าให้ท่อนเช้ือสูญเสียความชื้นซึ่งจะท าให้การเจริญเติบโต 



ของเชื้อไม่ดีเท่าที่ควร ในสัปดาห์แรกพยายามรักษาความชื้นในท่อนไม้ไว้ให้มากที่สุด เพื่อเส้นใยจะ
สามารถเจริญเติบโตได้ดี แต่ไม่ใช่เป็นการให้ความชื้นเพิ่มโดยการรดน้ า เพียงแต่เป็นการรักษา
ความช้ืนภายในท่อนไม้ไม่ให้สูญเสียไปโดยเร็ว หลังจากบ่มเช้ือแล้วประมาณ 5 - 7 วัน ควรมีการ
กลับท่อนเช้ือเพื่อเป็นการเปลี่ยนต าแหน่งของท่อนเช้ือ เพราะท่อนเช้ือที่อยู่ด้านล่างจะถูกทับและรับ
น้ าหนักมากเกินไป ซึ่งจะท าให้เส้นใยถูกบีบตัว และการพลิกท่อนเชื้อจะท าให้เส้นใยของเห็ด
เจริญเติบโตเต็มท่อนไม้ได้เร็วขึ้น โดยปกติการบ่มท่อนเชื้อจะใช้เวลาประมาณ 30 - 45 วัน เส้นใย
เห็ดจะเจริญเติบโตเต็มท่อนไม้ 
 

(6) การท าให้เกิดดอก 
ในการท าให้เห็ดออกดอกนั้น ต้องน าท่อนเช้ือเข้าในโรงเรือนเปิดดอกเห็ด โดยมีขั้นตอนดังน้ี 
 1. โรงเรือนเปิดดอกเห็ดจะมีลักษณะเหมือนโรงเรือนเปิดก้อนเชื้อเห็ดโดยทั่วไปขึ้นกับ
ชนิดของเห็ดภายในโรงเรือนเปิดดอกจะมีเฉพาะราวไม้ส าหรับพาดท่อนเชื้อเห็ดให้ ราวไม้แต่ละแถว
ห่างกันประมาณ 1.5 เมตร  
 2. การกระตุ้นการออกดอกของเห็ดในท่อนไม้ โดยการน าท่อนเชื้อที่มีเส้นใยเดิมเต็ม
แล้วไปแช่น้ าที่มีอุณหภูมิ 15 - 18 องศาเซลเซียส นาน 12 - 20 ช.ม. เพื่อกระตุ้นให้เส้นใยเห็ดที่
หยุดพักการเจริญเติบโต และสะสมอาหารอยู่ตื่นตัวข้ึนแล้วรวมตัวกันเกิดเป็นดอกเห็ดได้เร็ว ท่อนไม้
ได้รับความชื้นจะท าให้เนื้อเยื่อไม้อ่อนตัวลง เส้นใยเห็ดสามารถย่อยเป็นอาหารได้เร็วยิ่งขึ้น และยัง
เป็นการท าลายแมลงศัตรูเห็ด เช่น แมลง ไร มด มอด เป็นต้น ซึ่งอาศัยอยู่บนกาบไม้ การแช่ท่อนไม้
ศัตรูเห็ดเหล่านี้ก็จะตายหมด หลังจากแช่น้ าท่อนเชื้อแล้วให้ใช้ไม้ค้อนทุบแรง ๆ บริเวณหัวและท้าย
ของท่อนเช้ือ 2 - 3 ครั้ง เพื่อเป็นการกระตุ้นให้เนื้อเยื่อของไม้ขยายตัว อากาศจะเข้าไปในเนื้อเยื่อไม้
ได้ดีขึ้น หลังจากนั้นน าท่อนเชื้อเข้าเพาะในโรงเรือน โดยวางท่อนเชื้อพาดราวไม้คล้ายการเผาข้าม
หลาม ดอกเห็ดจะเริ่มเจริญออกมา หลังจากน าท่อนเช้ือเข้าโรงเรือนแล้วประมาณ 4 - 5 วัน เมื่อ
ดอกเห็ดเจริญเติบโตเต็มที่ก็สามารถเก็บผลผลิตได้ และสามารถเก็บผลผลิตได้เรื่อยๆ จนกว่าท่อนไม้
จะผุหมด 
 

(7) การให้น้ า 
 ควรรดน้ าให้แก่ท่อนเชื้ออย่างน้อย วันละ 2 ครั้ง ส าหรับในเวลากลางคืนควรปล่อยให้
มีการถ่ายเทอากาศที่ดี โดยการเปิดประตูโรงเรือนเพาะท่อนเชื้อเห็ดไว้ เพื่อต้องการออกซิเจนมา
ช่วยในการสร้างดอกเห็ด 



(8) การเก็บผลผลิต 
 หลังจากน าท่อนเชื้อที่มีเส้นใยเจริญเติบโตเต็มที่แล้วมาแช่น้ าและน าเข้โรงเรือนเปิด
ดอก ประมาณ 1 - 2 สัปดาห์ ก็สามารถเก็บผลผลิตได้ การเก็บโดยใช้มือดึงเอาออกที่โตเต็มที่แต่ยัง
ไม่มีสปอร์ออกให้หมด และสามารถเก็บได้เรื่อยๆ จนกว่าขอนไม้จะผุหมด ซึ่งถ้าหากปฏิบัติตาม
ขั้นตอนอย่างถูกต้องแล้วไม้ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 10 - 15 ซ.ม. ยาว 1 เมตร สามารถเก็บผลผลิต
ได้ 6 - 10 กิโลกรัม 



 ศูนย์เกษตรทฤษฎีใหม่เราสร้างก่อ สถานที่ตั้ง บ้านเลขที่ 63 หมู่ 6 ต าบลเหล่าสร้างถ่อ อ าเภอค าชะอี จังหวัดมุกดาหาร 
 

การเพาะเห็ดฟางโดยการใช้ฟางข้าว  
 

วัสดุ/อุปกรณ์  
 1) เชื้อเห็ด  
 2) วัสดุเพาะ (ย่อยง่าย) 
 3) น้ า 
 4) อุณหภูมิ (ประมาณ 35 องศาเซลเซยีส) 
 5) อาหารเสริม 
 6) กล่องไม้ส าหรับเพาะเห็ด 
 7) แผ่นพลาสติกขนาดใหญ ่ 
 

วิธีท า 
 1) น าฟางข้าวแช่น้ า 1 คืน 
 2) น าฟางใส่กล่องเพาะ  
 3) น าอาหารเสริมวางลงบนฟางให้ทั่ว  
 4) น าเชื้อเห็ดวางลงบนอาหารเสริมให้ทั่ว แล้วท าตั้งแต่ข้อ 1 - 4 ซ้ าอกี 2 รอบ 
 5) เมื่อเสร็จชั้นที่ 3 แลว้  
 6) น าอาหารเสริมมาวางทับช้ันที่ 3     
 7) น าเชื้อเห็ดมาวางแลว้เอาฟางมาวางทับอีกที        
 8) เอากล่องไม้ไปวางคว่ าลงกับพื้น        
 9) เอาพลาสติกคลุมทับ         
 10) น าฟางมาวางทับให้อยู่บนรอบแผ่นพลาสติก  
 

วิธีทดสอบความชื้นของฟาง  
โดยการหยิบฟางออกมาจากกอง 1 เสน้ บิดดูแล้วสังเกตดังน้ี 
 1) ถ้าพอมีน้ าซึม แสดงว่าความชื้นก าลังพอเหมาะ  
 2) ถ้ามีน้ าหยดลงมา แสดงว่าฟางแฉะเกินไป ต้องเปิดพลาสติกที่คลุมอยู่บนเห็ดออก
แล้วตากลมให้แห้งลงเลก็น้อย   
 3) ถ้าไม่มีหยดน้ า แสดงว่าฟางแห้งเกินไป ต้องเอาน้ ามาพรมลงไปเล็กนอ้ย  



การเพาะเห็ดฟางโดยการใช้เศษขี้เลื่อยและผักตบชวา 

 วัสดุ/อุปกรณ์       
 1) เศษฟางแห้ง หญ้าคา น ามารวมกันแล้วท าเป็นขีเ้ลื่อย              
 2) น้ า                  
 3) อุณหภูม ิ   
 4) อาหารเสริม     
 5) ผักตบชวา ต้นกล้วยสับ 
 6) ตะกร้าพลาสติก        
 7) ถุงพลาสติกสีด า             
 8) เชื้อเห็ด                
 9) ก้อนเห็ดเก่า 
วิธีท า 
 1) น าก้อนเห็ดเก่าใส่ตะกร้าพลาสติกประมาณ 3 นิ้ว 
 2) น าผักตบชวาวางไว้รอบ ๆ ตะกร้า ยกเว้นตรงกลาง                 
 3) ใส่เชื้อเห็ดรอบ ๆ ตะกร้า ยกเว้นตรงกลาง เช่นเดียวกันกับผักตบชวา 
 4) น าก้อนเห็ดเก่าวางทับลงไปอีกครั้ง                  
 5) ท าซ้ า ตั้งแต่ข้อ 1 - 4 จนครบ 3 ครั้ง  
 6) พรมน้ าให้ทั่ว  
 7) น าใสถุงพลาสติกสีด า รัดปากถุงให้แน่น  
 8) น าไปไว้ในที่มืด 



ศูนยเ์รียนรู้ชุมชนบ้านดงบัง  ตั้งอยู่เลขท่ี 68 หมู่ที่ 4 บ้านดงบัง ต าบลคอนฉิม อ าเภอแวงใหญ่ จังหวัดขอนแก่น  
 

การเพาะเห็ดขอน 
 

      ในการท าไร่นาสวนผสม เกษตรกรจะมีการปลูกไม้ผล ไม้ยืนต้น เพื่อสร้างความร่มรื่น
ให้กับพื้นที่ และมีผลพลอยได้ คือ ได้กินผล ใช้ฟืนเป็นเชื้อเพลิง ใบที่ร่วงหล่นเป็นปุ๋ย ได้ไม้เพื่อใช้
สอย ก่อสร้าง และเป็นที่พักอาศัยของนก ไก่ โดยเฉพาะมะม่วงเป็นพืชยอดนิยมที่มีการปลูกในทุก
สวน เพื่อกินผลดิบ ผลสุก กิ่งเล็ก ๆ เป็นฟืนเผาถ่าน เมื่อมะม่วงในสวนอายุมากขึ้นเป็น 20-30 ปี 
ผลผลิต   จะลดลงหรือทรุดโทรมจะแห้งตาย นอกจาก จะใช้เป็นฟืนเผาถ่านเป็นเชื้อเพลิงอย่างเดียว 
เราสามารถน ามาเพิ่มมูลค่า โดยการท าให้ขอนไม้กลายเป็นเห็ดขอนขาว เห็ดบด เพื่อเป็นอาหารใน
ครัวเรือน ไม้ที่น ามาท าเห็ดขอนขาว ใช้ไม้มะม่วงได้ทุกชนิด ไม้นุ่น ไม้เหลื่อม ไม้ร่างไทร ท าเป็นเห็ด
ขอนด า หรือเห็ดบด ถ้าดีให้ใช้ไม้แต้ ไม้ติ้ว ไม้จิก ไม้กระยอม 
 

 วัสดุอุปกรณ์  
   (1) ขอนไม้ที่มี (ไม้สด ๆ) 
   (2) ก้อนเชื้อเห็ดที่จะท า ที่เชื้อดินเต็มถุงแล้วพร้อมเป็นดอก 
  (3) เหล็กแป๊บกลวง ขนาด 6-8 หุน ยาวประมาณ 4-6 นิ้ว 
   (4) ค้อนไม้ส าหรับตอกเหล็ก    
   (5) เหล็กกลมขนาด 3-4 หุน ยาว 1 คืบ 
 

วิธที า  
   (1) ตัดไม้ที่จะน ามาเพาะให้ยาวประมาณ 1 เมตร เส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 2 นิ้วขึ้นไป   
   (2) ใช้เหล็กกลวงตอกให้เป็นรู แต่ละรูห่างกัน 1 คืบ ทุกด้าน ถ้าเป็นท่อนใหญ่หรือ    
ตอไม้ให้ตอกสลับกัน 
   (3) การตอกครั้งแรกให้ตอกลึกแค่เปลือก เพื่อเอาเปลือกออก โดยใช้เหล็กกลมดันออก    
   (4) ตอกครั้งที่ 2 ให้กินเนื้อไม้ลึกประมาณ ½ -1 ข้อมือ น าเชื้อเห็ดถุงที่จะเพาะ ยัดลง
ในรูที่ตอกแล้ว ปิดด้วยเปลือกไม้หรือไม้ที่ตอกออก ใช้ค้อนทุบให้แน่น 
  (5) ท าจนหมดไม้ หรือจนพอใจ    
  (6) ถ้าเชื้อเห็ดไม่หมด ให้บรรจุในถุงพลาสติกปิดปากให้สนิท เก็บไว้ในที่ร่ม ไว้ใช้ในวัน
ถัดไป 



วิธีการดูแล 
   (1) น าขอนเห็ดที่อัดเชื้อแล้วมาวางกองไว้ในที่ร่ม โดยใช้ไม้หมอนรองด้านล่าง เรียง
เป็นช้ัน ๆ คลุมด้วยพลาสติกเปิดรดน้ าทุกสัปดาห์ ถ้าเป็นไม้แห้ง ไม้สด ไม่ต้องรดน้ า พักไว้ 1 เดือน   
   (2) เมื่อครบ 1 เดือน เปิดผ้าพลาสติกออก เพื่อให้ขอนไม้แห้ง พักไว้ 1 เดือน    
   (3) เมื่อครบ 1 เดือน น าไปแช่น้ า ครั้งละ 7 - 10 วัน แล้วเอาขึ้นไว้ริมสระน้ า ตากจน
แห้ง แล้วเอาลงแช่น้ าอีก ท าสลับอย่างนี้จนเริ่มเห็นดอกเห็ด 
  (4) น าขอนที่เริ่มเห็นดอกเห็ดไปตั้งชันไว้ เห็ดจะเกิดเต็มขอน จากขอนไม้กลายเป็น
ขอนเห็ด สามารถเก็บเป็นอาหารได้ตลอด ประมาณ 1 - 2 ปี แล้วแต่ขนาดขอน 
 

การเพาะเห็ดฟางแบบกองเตี้ย 
 

      เห็ดฟาง เป็นเห็ดที่คนไทยนิยมบริโภคมานาน มีรสชาติดี คุณค่าทางอาหารสูงเป็น
อาหารพวกผัก แต่มีคุณค่าสูงกว่าผัก พบได้ตามธรรมชาติข้างกองฟางมีความชื้น ปัจจุบันได้น ามา
เพาะเพื่อบริโภคและจ าหน่ายเป็นรายได้เสริม เพาะง่าย ใช้เศษวัสดุเหลือการเกษตรมาเพาะได้ เช่น 
ฟางข้าว กากเปลือกถั่ว ไส้นุ่น ต้นกล้วย ผักตบชวา ทลายปาล์ม กากเปลือกมันส าปะหลัง มีวิธีการ
เพาะหลายแบบ เช่น การเพาะแบบกองสูง การเพาะแบบกองเตี้ยประยุกต์ การเพาะในโรงเรือน 
การเพาะในเข่ง ในที่นี้ จะแนะน าการเพาะเห็ดฟางแบบกองเตี้ย โดยใช้กากมันส าปะหลัง และใช้ตอ
ซังฟางข้าว เพื่อเป็นทางเลือกให้น าไปเพาะเป็นอาหารในครัวเรือน หรือเพื่อเป็นอาชีพเสริมรายได้ใน
ครัวเรือนได้ 
 

 วัสดุอุปกรณ์ 
   (1) กากมันส าปะหลัง (กากดิน) 
   (2) ไม้แบบขนาด 20x40x20 ซม., 20x50x20 ซม., 20x70x20 ซม.   
   (3) ไม้โกรง (ไม้ไผ่ผ่าซีกกว้าง 1 นิ้ว ยาว 1.60 เมตร)  
   (4) บัวรดน้ า   
   (5) น้ าสะอาด ควรเป็นน้ าสระ ไม่เค็มจะดีที่สุด   
   (6) อาหารเสริม (มูลสัตว์แห้ง ร าละเอียด หรือวัสดุอื่นที่หาได้ เช่น กากไส้นุ่น จอกแห้ง 
คายข้าว)   
   (7) พลาสติกส าหรับคลุมกองเห็ด 
   (8) EM/น้ าหมักชีวภาพ 
   
 



  (9) ปูนขาว 
  (10) ฟางส าหรับคลุมกอง 
  (11) จอบ   

 

วิธีการเพาะ  
   (1) เตรียมแปลงเพาะโดยขุดตากดินยกแปลง เพื่อฆ่าเชื้อโรคตากทิ้งไว้ประมาณ 7 วัน 
ย่อยดินให้ละเอียด ขนาดแปลงกว้าง 1 เมตร ยาวตามความต้องการ 
   (2) น ากากมัน (กากดิน) มาบรรจุในไม้แบบอัดเป็นแท่งพอแน่น จากนั้นถอดไม้แบบ 
แล้วอัดแท่ง กากมันเรียงในแปลงที่เตรียมไว้ ห่างกันแต่ละแท่ง 10-15 ซม. ถ้าอากาศเย็นให้ห่างกัน
น้อย ถ้าอากาศร้อนให้ห่างกันมากขึ้น 
   (3) ขณะอัดแท่งกากมัน ถ้าแห้งให้รดน้ าพอชุ่ม ไม่ให้แท่งพังแตก   
   (4) อัดแท่งกากมัน อย่างน้อยแปลงละ 20 แท่ง เพื่อให้การควบคุมอุณหภูมิ ในแปลง
ไม่ให้เปลี่ยนแปลงมากเกินไป 
   (5) โรยอาหารเสริมระหว่างช่องว่างของแท่งกากมันบาง ๆ     
   (6) โรยเชื้อเห็ดฟางบนอาหารเสริม โดยเชื้อเห็ดฟางต้องน ามาขย ารวมกันก่อน อัตรา
การใช้ 1 ถุง ต่อ 2 ตารางเมตร (แล้วแต่ขนาดถุง) แล้วรดน้ าให้ชุ่มทั่วแปลง   
 (7) คลุมด้วยพลาสติกให้ชิดกองใช้พลาสติก 1 ผืน กลบชายพลาสติกด้วยดินให้สนิท 
 (8) คลมุด้วยฟางแห้ง 
   (9) ทิ้งไว้ประมาณ 3-4 วัน 
  (10) เสน้ใยเห็ดจะเดินขาวฟูในกอง ให้ท าการตัดใย โดยใช้น้ าสะอาดผสม EM และ
กากน้ าตาลรดบาง ๆ พอเส้นใยขาด 
   (11)  ขึ้นโครงโดยใช้ไม้ไผ่ปักโค้งห่างกันพอควร แล้วคลุมพลาสติกแบบเกยทับ 2 ผืน 
แล้วคลุมด้วยฟาง 
  (12) หมั่นตรวจดูอุณหภูมิในกองเห็ด ถ้าร้อนจัดให้เปิดข้างกองตอนเช้าหรือเยน็  ครั้ง
ละ 5-10 นาที แล้วปิดตามเดิม 
   (13) จากนั้นประมาณ 5-7 วัน ดอกเห็ดจะโต สามารถเก็บมาบริโภคและจ าหน่ายได้ 
  (14) การเก็บดอกเห็ด ควรเก็บในช่วงเช้ามืดและเก็บเมือ่เห็ดขนาดดอกตูมหัวแหลม 
จะได้น้ าหนักดี แต่ถ้าจะเก็บเพื่อท าป่น ให้เก็บดอกบานมาย่างไฟจะอรอ่ย 
   (15) จะสามารถเก็บเหด็ได้ประมาณ 3-5 วัน จะหมดรุ่นจากน้ันให้เปิดกองรดน้ า พอ
ชุ่ม ปิดไว้อีก 5-7 วัน เห็ดจะเกิดดอกให้เก็บอีก 1 รุ่น แต่ดอกเห็ดจะเกิดน้อย 



 
   (16) หลังเก็บดอกเห็ดหมด น าเศษที่เหลือไปหมกัท าปุ๋ยชีวภาพต่อไป หรือน าไปใส่
แปลงนา ไม้ผลแทนปุย๋เคมีได้ หรือถ้าเพาะในแปลงนาให้หยอดเมล็ดผกั แตง ถั่ว จะงอกงามดี 
    (17) ถ้าใช้ฟางเพาะ แนะน าให้ใช้ตอซังฟางข้าวจะให้ผลผลิตดีกว่าปลายฟาง โดยใช้
การถอนทั้งราก แต่ฟางที่ใช้เพาะต้องแห้งสนิทไม่เคยผ่านความชื้นหรือโดนฝนมาก่อน จะเกิดเชื้อรา
เพาะเห็ดไมข่ึ้น โดยจะใช้ไม้แบบขนาดใหญ่ขึ้น ลักษณะเป็นสีเ่หลี่ยมคางหมู ขนาดฐานกว้าง 35-40 
ซม. กว้าง 25-30 ซม. สูง 35-40 ซม. มีความยาว 1-1.5 เมตร ขั้นตอนการเพาะ 
           (17.1) แชฟ่างให้ชุ่มประมาณ 1 ชม. 
           (17.2) น ามากองใส่ไม้แบบในแปลงทีขุ่ดเตรียมไว้ โดยวางด้านโคลนฟางออกด้าน
นอกสูง 3-4 นิ้ว จากนั้นโรยอาหารเสริมรอบขอบไม้แบบบนฟางหน้ากว้าง 2 นิ้ว โรยเชื้อเห็ด ที่ขย า
ไว้แล้วบาง ๆ แล้ววางฟางท าชั้นต่อไปเหมอืนชั้นที่ 1 ท า 3-4 ชั้น ชั้นสุดท้ายโรยอาหารเสริมและเช้ือ
เห็ดให้เต็มหลังกอง 
          (17.3) ปิดด้านบนด้วยฟางชุ่มหนา 1-2 นิ้ว ย้ายไม้แบบไปท ากองต่อไปห่างจาก
กองเดิม 10-15 ซม. จนเต็มแปลง ควรท าอย่างน้อย 10 กองต่อแปลง เพื่อให้อุณหภูมิพอเหมาะ 
          (17.4) คลุมด้วยพลาสติก คลุมด้วยฟางแห้งตรวจดูความชื้นในกอง ถ้าแห้งมากให้
รดน้ าบนดินรอบแปลง 8-10 วัน จะสามารถเก็บดอกเห็ดได้ การเพาะด้วยฟางไม่ต้องตัดเส้นใบและ
ท าโครงไมไ้ผ ่
          (17.5) หลังจากเก็บเห็ดหมด ฟางกองเห็ดสามารถน าไปกองท าปุย๋หมักใช้บ ารุงดิน
ต่อไปหรือน าไปเป็นวสัดุเพาะเห็ดในถุงพลาสติกต่อไป 
 



การเพาะเห็ดขอนไม้ 

ศูนย์ปราชญ์ชาวบ้านปิยามุมัง  ตั้งอยู่เลขท่ี 111/1 หมู่ 3 บ้านปยิามุมัง  ต าบลปิยามุมัง อ าเภอยะหริ่ง จังหวัดปัตตานี 

วัสดุอุปกรณ์ 
 1)  เห็ดขอนขาว หรือเห็ดหูหนูบด 
 2)  ไม้ที่นิยมใช้เพาะเห็ด ได้แก่ ไม้จิก ไม้รัง ไม้มะม่วง เห็ดจะออกดอกได้ดีมาก 
วิธีการ 
 1)  ตัดไม้จากต้นไม้สดๆ หากตัดทิ้งไว้ ไม่ควรเกิน 10 คืน 
 2)  ตัดเป็นท่อน ความยาวท่อนละ 1 เมตร 
 3)  เจาะรูด้วยสว่าน 4 หุน เจาะลึก 2 - 3 เซนติเมตร แต่ละแถวห่างกัน 10 
เซนติเมตร แต่ละรูในแถว ห่างกัน 5 เซนติเมตร 
 4)  ใส่เชื้อเห็ดลงไปประมาณครึ่งของรูที่เจาะ 
 5)  ปิดรูด้วยขี้ผึ้งเหลือง (เอาขี้ผึ้งลนไฟให้อ่อนก่อน) 
 6)  น าท่อนไม้พักเก็บไว้ในที่ร่วม ปล่อยทิ้งไว้ 2 เดือน 
 7)  ครบ 2 เดือน น าท่อนไม้ไปแช่น้ า 1 คืน 
 8)  เอาจอบหรือค้อนเคาะหัวท้ายท่อนไม้ เป็นการกระตุ้น 
 9)  น าเข้าโรงเปิดดอก โดยว่างพิงราว ให้ท่อนไม้เอียงประมาณ 70 องศา 
 10)  เห็ดจะทยอยออกดอกมาเรื่อยๆ และเก็บได้นานจนขอนไม้ผุ ประมาณ 2 - 3 ปี 
 11)  ถ้าให้ดี ควรมีโรงเรือนที่มุงด้วยผ้าพลาสติก และมีซาแลนคลุมด้านบน แล้วรดน้ า
ให้ขอนไม้มีความชื้น วันละ 1 - 2 ครั้ง 
 12)  ในฤดูที่มีเห็ดออกดอกตามธรรมชาติ เห็ดในขอนจะออกดอกดีมาก 
วิธีใช ้
 น าเห็ดมาเป็นส่วนประกอบในการปรุงอาหารรับประทาน 
ประโยชน์ 
 ได้เห็ดที่มีคุณภาพปลอดสารพิษรับประทาน 

ภาคใต ้



ศูนย์เรียนรู้คุณธรรมเพื่อเศรษฐกิจพอเพียง  ตั้งอยู่เลขท่ี  77  หมู่  1  ต าบลบ้านหาร  อ าเภอบางกล่ า จังหวัดสงขลา 
 

การเพาะเห็ดในถุงพลาสติก 

อุปกรณ์ในการเพาะเห็ด 
 1. ถุงพลาสติกพับข้างทนความร้อน ขนาด 7x12 หรือ 6  -  1/2x13 นิ้ว 
 2. คอพลาสติกส าเร็จรูป ฝาจุกประหยัดส าลี และส าลี 
 3. ยางรัด,แอลกอฮอล์ฆ่าเชื้อ และตะเกียงแอลกอฮอล์ 
 4. หัวเช้ือในเมล็ดข้าวฟ่าง 
 5. โรงเรือนช้ันบ่อก้อนเชื้อ และโรงเปิดดอก 
 6. อุปกรณ์รดน้ า, หัวพ่นฝอย, บัวรดน้ า, สายยาง 
 7. พลั่ว, เครื่องชั่งน้ าหนัก และหม้อนึ่งไม่อัดความดัน 

สูตรการเพาะเห็ด 

1. ขี้เลื่อยไมย้างพารา    100  กิโลกรัม 

2. ร า   6   กิโลกรัม 

3. ปูนขาว   1  กิโลกรัม 

4. แป้งข้าวเหนียว  5  ขีด 

5. ภไูมท์ซัลเฟต  5  ขีด 

6. ดีเกลือ   2  ขีด 

7. ยิปซั่ม   2  ขีด 

8. น้ า   60  -  70  ลิตร 



วิธีการท าก้อนขี้เลื่อย 
 1. ผสมขี้เลื่อย, ร า, ปูนขาว, แป้งข้าวเหนียว, ภูไมท์, ยิปซั่ม ผสมคุกเคล้าเข้าด้วยกัน 
น าดีเกลือละลายน้ าแล้วผสมกับขี้เลื่อยให้ทั่ว เติมน้ าลงไปให้เป็นฝอย คลุกเคล้าให้เข้ากันดี 
ตรวจสอบให้มีความชื้นประมาณ 60 - 70 เปอร์เซ็นต์ โดยการบีบขี้เลื่อยให้แน่นแล้วคลายมือออก ขี้
เลื่อยควรจับตัวกันอยู่ได้ แต่ไม่ชื้นจนมีน้ าไหลออกมา และไม่แห้งจนขี้เลื่อยแตกร่วนเมื่อคลายมือ 
 2. บรรจุขี้เลื่อยในถุงพลาสติกประมาณ 900 กรัมต่อถุง แล้วอัดให้แน่นพอประมาณ
รวบปากถุง ใส่คอขวดพลาสติกดึงปากถุงพบลง แล้วปิดด้วยฝาจุกประหยัดส าลี 
 3. น าถุงอาหารซึ่งเตรียมเรียบร้อยแล้ว ไปเรียงในหม้อนึ่งหรือถังนึ่ง ไม่อัดความดัน 
เป็นเวลา 2.5 - 3 ชม. โดยนับเวลาจากน้ าเริ่มเดือดและมีไอน้ าพุงออกมาจากถังนึ่งที่เจาะรูไว้ ครบ
ตามเวลาเปิดฝาแล้วทิ้งไว้ให้ก้อนเย็น (ขณะนึ่งไฟต้องสม่ าเสมอ โดยมีอุณหภูมิประมาณ 90 -100๐C) 
 4. การหยอดหัวเชื้อ (ก่อนจะน ามาใช้ 1 คืนควรเขย่าให้เม็ดข้าวฟ่างกระจายออก) ล้าง
มือด้วยแอลกอฮอล์ฆ่าเชื้อ แล้วดึงจุกออก รนปากขวดหัวเชื้อที่เปลวไฟเพื่อฆ่าเชื้อโรค เทหัวเชื้อลง
ในถุงอาหารประมาณถุงละ 20 - 30 เมล็ด ปิดที่ครอบคอขวดไว้ตามเดิม การหยอดหัวเชื้อต้องท าใน
ที่สะอาดและไม่มีลมพัดผ่าน 
 5. การบ่มก้อนเชื้อ ให้น าก้อนเห็ดว่างบนชั้นในแนวตั้ง หรือถ้าสะดวกจะวางใน
แนวนอนก็ได้ จนเส้นใยเดินเต็มถุงใช้เวลาประมาณ 4 - 6 สัปดาห ์
 6. การเปิดดอก ดึงฝาครอบคอขวดออกแล้วน าก้อนเห็ดซึ่งมีเส้นใยเจริญเต็มถุงไปวาง
ในโรงเรือนส าหรับเปิดดอกโดยวางซ้อนกัน รดน้ าวันละ 3 ครั้ง โดยรดบริเวณด้านบนก้อนเห็ด โดย
ให้ละออกน้ าถูกดอกเห็ดเพียงเล็กน้อย และระวังน้ าเข้าไปขังสนก้อนเห็ดอาจท าให้ก้อนเน่าได้ การ
รดน้ าควรรดบริเวณพื้นและรอบๆ โรงเรือนเพื่อเพิ่มความชื้นให้กับก้อนเห็ด 
 7. การเก็บดอกเห็ดควรเก็บในช่วงเช้ามืดเพราะเป็นช่วงที่เห็ดโตเต็มที่ โดยการดึงช่อ
เห็ดออกมาตรงๆ ถ้ารากเห็ดขาดจะต้องเขี่ยรากออกมาให้หมดเพื่อป้องกันก้อนเห็ดเน่า 
   
 
 



ศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชนไม้เรียง  ตั้งอยู่เลขท่ี 141 หมู่ที่ 2 ต าบลไม้เรียง อ าเภอฉวาง  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

การเพาะเห็ดหูหน ู
 

ส่วนผสม 
 1. ร าแป้ง  20 กิโลกรัม 
 2. ปูนขาว  10 กิโลกรัม 
 3. ดีเกลือ  1 กิโลกรัม 
วิธีท า (ในการเพาะเห็ดหูหนู) 
 1. จัดเตรียมขี้เลื้อยให้ได้ประมาณ 1,000 ก้อน 
 2. ใส่ส่วนผสมดังกล่าวที่ระบุไว้ข้างบน (ร าแป้ง,ปูนขาว,ดีเกลือ) 
 3. คลุกเคล้าให้เข้ากัน พร้อมกับคนให้เข้ากันอย่างน้อย 2 รอบ 
 4. บรรจุใส่ถุงใส่คอมัดยาง  เรียงใส่ตะกร้าแล้วอุดด้วยส าลี 
 5. น าตะกร้าที่บรรจุก้องเห็ด ใส่ในที่อบไอน้ า (เตา) 
 6. คอยดูแลเวลาน้ าเดือดประมาณ  80 องศา  คอยจับเวลาไฟประมาณ 4 - 5 ชั่วโมง 
 7. น าตะกร้าที่บรรจุถุงเห็ดออกจากเตา  แล้วไปเก็บไว้ในที่อากาศถ่ายเท  เพราะก้อย
เห็ดจะได้เย็นเร็วขึ้น 
 8. เมื่อก้อนเห็ดเย็นได้ที่แล้วจึงท าการหยอดเชื้อเห็ด (คนที่หยอดเชื้อเห็ดต้องล้างมือ
ด้วยแอลกอฮอร์ทุกครั้งทั้งก่อนและหลังหยอดเชื้อเห็ด) 
 8. เมื่อก้อนเห็ดเย็นได้ที่แล้วจึงท าการหยอดเชื้อเห็ด (คนที่หยอดเชื้อเห็ดต้องล้างมือ
ด้วยแอลกอฮอร์ทุกครั้งทั้งก่อนและหลังหยอดเชื้อเห็ด) 
 9. หลังจากการหยอดเชื้อเห็ดแล้วถุงเห็ดต้องปิดด้วยกระดาษ 
 10. ขนเข้าไปเก็บเรียงไว้ในโรงบ่ม 
วิธีท า  ขั้นตอนในการบ่มรักษาก้อนเห็ดที่หยอดเช้ือแล้ว 
 1. ก้อนเห็ดน าไปเรียงตั้งไว้ 
 2. รอประมาณ 1 เดือน เชื้อจะเดินเต็มก้อนเห็ด 
 3. ในระยะเวลาที่เชื้อเดินถึงบ่า ห้ามท าการโยกย้ายอย่างเด็ดขาดเพราะเชื้อจะไม่เดิน 
 
 
 
 



วิธีท า  ขั้นตอนกรีดเห็ด 
 1. พอครบ 1 เดือน ถอดคอถึงส าลีแคะเชื้อทิ้งให้หมด 
 2. กรีดก้อนมัดเป็นพวงแล้วแต่ว่าสูงประมาณกี่ก้อน 
 3. น าไปแขวนบนราวแขวนที่เตรียมไว้ 
 4. หลังขากแขวนแล้ว  รดน้ าใส่พื้นให้ทั่วถึงแต่อย่าให้น้ าโดนก้อนเห็ด 
 5. ระยะเวลาประมาณ 7 - 10 วัน เริ่มโปรยละอองน้ าข้างบน (อย่าฉีดน้ าใส่ก้อนเห็ด) 
 6. สังเกตแผลรอยกรีดว่าเกิดด่ิงออกมา  แล้วค่อยเพิ่มน้ าขึ้นตามล าดับ 
 7. หลังกรีดแล้วประมาณ 22 - 24 วัน เริ่มเก็บดอกเห็ดชุดแรก 
 8. ชุดต่อไป 1 อาทิตย์เก็บครั้ง 
 9. หลังจากเก็บดอกเห็ดแล้ว  โปรยน้ าเบาๆพอให้เห็ดได้น้ า  ยังไม่ต้องให้มาก
จนเกินไป  รอจนแผลที่เก็บไปชุดแรกเริ่มออกดอกใหม่ (หมายเหตุแผลที่เก็บดอกไปอย่าให้โดนน้ า
เข้ามากเพราะจะท าให้เป็นราเขียว) 
 10. การให้น้ าอย่างน้อยวันละ 3 ครั้ง หรือ 2 ชั่วโมงต่อ 1 ครั้ง 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การผลติโยเกริต์ครมี/โยเกริต์พรอ้มดืม่ 

ภาคเหนือ 
 

ศูนย์เรียนรู้สานสัมพันธ์เพื่อการพัฒนาเศรษฐกิจพอเพียง ตั้งอยู่  เลขท่ี 28 หมู่ 4 บ้านดอนแก้ว ต าบลดอนแก้ว   
อ าเภอสารภี จังหวัดเชียงใหม่ 

 

วัสดุอุปกรณ์ เครื่องปรงุโยเกิร์ตพร้อมดื่ม    

 1)  นมโค 
 2)  น ้ำเชื่อม/น ้ำตำล 
 3)  น ้ำผลไม ้
 4)  เชื อจุลินทรีย์โยเกิร์ต 
 

วัสดุอุปกรณ์ เครื่องปรงุโยเกิร์ตครีม 
 1)  นมโค 
 2)  เชื อจุลินทรีย์โยเกิร์ต 
 

วิธีท า/ขั้นตอน       
 น้ำนมสด UHT ที่เรำชอบ (รสหวำนหรือรสจืดก็ได้) 1 ลิตร มำต้มด้วยไฟปำนกลำง 
แล้วยกลงจำกเตำวำงทิ งไว้จนเย็น แล้วจึงใส่โยเกิร์ตรสธรรมชำติ  (ไม่มีผลไม้อื่น ๆ ผสม)  คนกับนม
สดให้เข้ำกัน จำกนั นแบ่งใส่ภำชนะ (ถ้วย แก้ว หรืออื่น ๆ) ที่มีฝำปิด วำงทิ งไว้นอกตู้เย็น 1 คืน แล้ว
ลองชิมดูถ้ำยังไม่เปรี ยวถูกใจ ก็อำจวำงไว้อีกประมำณ 2 - 3 ชั่วโมง  แล้วค่อยน้ำเข้ำตู้เย็น เวลำ
รับประทำนจึงใส่ผลไม้หรือธัญพืชที่ชอบลงไป โยเกิร์ตนี สำมำรถเก็บไว้ในตู้เย็นได้ 2 - 3 วัน ส้ำหรับผู้
ที่รับประทำนโยเกิร์ตเป็นประจ้ำ สำมำรถน้ำเอำหัวเชื อในครั งนี เก็บไว้ท้ำในครั งต่อไปได้อีก   
 

ประโยชน์ที่ได้รับ  
 ท้ำให้ร่ำงกำยได้รับเชื อจุลินทรีย์ที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย และท้ำให้กำรขับถ่ำยเป็น

ปกติ   



การท าน า้ปลา 
ภาคเหนือ 

 

สูตรที่ 1 ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่  90  หมู่ 14  ต าบลแม่กา  อ าเภอเมือง   

จังหวัดพะเยา  
 

ส่วนผสม 
 (1)  ปลา เศษปลา หัวปลา ก้างปลา  5 กิโลกรัม 
 (2)  เกลือทะเล   3 กิโลกรัม 
 (3)  สับปะรด    1 กิโลกรัม 
 (4)  ถั่วด าขั่ว (คั่วให้เหลืองและต าให้ละเอียด) 1 ขีด 
 

วิธีท า 
 น าปลาที่ได้มาท าความสะอาดล้างโดยไม้ต้องขอดเกล็ดและเอาไส้ออก แล้วคลุกเคล้า
กับเกลือให้เข้ากัน น าไปบรรจุในไห จากนั้นใส่สับปะรดวางทับลงไปหมักทิ้งไว้  2 เดือน (หมักแล้ว
ปิดฝาควรน าไปตากแดด )  จึงเติมถั่วขั้วหมักทิ้งไว้อีก 2 เดือน จึงน ามาต้ม 
ส่วนผสมการต้มน้ าปลา 
 (1)  ปลาที่หมักไว้   5  กิโลกรัม 
 (2)  ใบข่า    1  ก ามือ 
 (3)  จุกหอม จุกกระเทียมอย่างละ  1 ก ามือ 
 (4)  ใบฝรั่ง    1 ก ามือ 
 (5)  น้ าตาลทรายแดง   0.5 กิโลกรัม 
 

วิธีต้ม 
 (1)  คั่วน้ าตาลทรายแดงให้หอมจนเปลี่ยนเป็นสีน้ าตาลไหม้ อย่าให้ด าจะออกรสขม 
 (2)  เติมปลาหมักที่เตรียมไว้ใส่ลงไปในหม้อ คนจนน้ าตาลละลายหมด พอน้ าเริ่มเดือด
จึงใส่ใบสมุนไพรที่เตรียมไว้ ต้มให้เดือดและสุก ประมาณ 15 นาที พักไว้ให้เย็นแล้วจึงน ามากรองไป
ใช้งาน  



สูตรที่ 2 ศูนย์ฝึกอบรมศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านชุมชนแม่ระวาน  ที่ตั้งศูนย์อยู่บ้านเลขที่  83 หมู่ 5    
บ้านแม่ระวาน  ต าบลยกกระบัตร อ าเภอสามเงา จังหวัดตาก 

 

 น้ าปลาเป็นผลิตภัณฑ์ที่ส าคัญในการปรุงอาหารโดยใช้ปลา เกลือเป็นวัตถุดิบ ส่วนปลา
ไม่ควรใช้ปลานาดใหญ่ ประเภทปลาสร้อยจากแม่น้ าหรือบ่อเลี้ยง 
 

อุปกรณ์ที่จะต้องเตรียม   
  โอ่งบรรจุหมัก  ภาชนะที่ต้องใช้ในการ กรอง ล้าง บรรจุ ภาชนะที่ต้องใช้ในการ 
กรอง ล้าง บรรจุ   ปลา  เกลือ 
 

วิธีท า  
 น าปลาชั่งให้ได้สัดส่วนผสมตามสูตร 15 กิโลกรัมต่อเกลือ 5 กิโลกรัม  ล้างน้ าให้
สะอาดใส่ตะกร้าหรือเข่งให้สะเด็ดน้ า น าปลากับเกลือเคล้าผสมให้เข้ากัน น าไปใส่โอ่งที่เตรียมไว้
หมักประมาณ 1 ปี เพื่อให้ได้น้ าหมักตามสูตร พอได้น้ าหมักแล้วน าไปต้มเพื่อให้ได้น้ าปลาไว้บริโภค   
การต้ม  ใช้น้ าหมัก  20 กก.  น้ าตาลทราย  1 กก.  น้ าปลาผสม  20 กก.  ใช้เวลาต้มให้ได้ประมาณ 
3 ชั่วโมง ไฟแรงเสมอเพื่อให้น้ าปลาสุกได้ที่ (กากน้ าปลาต้มไม่สุก น้ าปลาจะเป็นราขึ้นถือว่าใช้ไม่ได้) 
  



ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ศูนยเ์รียนรู้ชุมชนบ้านดงบัง ตั้งอยู่เลขที่ 68 หมู่ที่ 4 บ้านดงบัง ต าบลคอนฉิม อ าเภอแวงใหญ่ จังหวัดขอนแก่น  

 

การท าน้ าปลาจากปลาร้า 
 

ส่วนผสม  
   (1) ปลาร้าล้างน้ าสะอาด      1 กิโลกรัม 
    (2) เกลือ          2.5 กิโลกรัม 
   (3) น้ าตาลทรายไม่ฟอกสี     2 กิโลกรัม 
   (4) สับปะรด           1 ลูก 
   (5) อ้อยกรอบ          2 ข้อ 
   (6) น้ าสะอาด           15 ลิตร 
 

วิธที า  
   (1) คั่วเกลือในกระทะให้สุกหอม   
    (2) น าปลาร้าที่ล้างและผึ่งให้สะเด็ดน้ าลงคั่วในกระทะจนแตกตัวละเอียด 
   (3) เทลงในหม้อที่ใส่น้ าไว้แล้ว 15 ลิตร 
   (4) น าน้ าตาลมาคั่วให้เป็นสีน้ าตาลเข้ม เทลงในหม้อน้ าที่เตรียมไว้ 
   (5) ปอกเปลือกสับปะรด ห่ันเป็นซีก 5 - 6 ซีก ใส่ลงในหม้อ 
   (6) น าอ้อยกรอบ 2 ข้อ ทุบพอแตก ใส่ลงในหม้อ ยกขึ้นตั้งไฟ ต้มน้ าให้เดือด 10 -  15 นาที 
   (7) ยกลง น ามากรองในหวดนึ่งข้าวที่รองด้วยใยบวบ หรือใยมะพร้าว และถ่านที่ล้าง
สะอาด ตากให้แห้ง 1 รอบ 
   (8) น ามากรองด้วยผ้าขาวอีก 2 รอบ ให้หมดตะกอนและใส 
   (9) น ามาต้มให้เดือดอีกประมาณ 10 - 15 นาที ทิ้งให้เย็น บรรจุขวดที่ผ่านการฆ่าเชื้อ 
ปิดจุก ติดฉลาก ใช้ปรุงอาหาร  
ข้อแนะน า 
   (1) ถ้ามีเวลาควรตักน้ าปลาตากแดด ทิ้งไว้ประมาณ 7 วัน เพื่อลดปัญหาการ
ตกตะกอน   
   (2) ควรกรองให้สะอาดหลาย ๆ ครั้ง เพื่อขจัดคราบน้ ามันจากปลาร้าที่คอขวด   
   (3) น าขวดที่บรรจุน้ าปลาแล้วตากแดดเพื่อให้ใสและฆ่าเชื้อ   
  (4) สามารถปรุงรสชาติได้ตามความต้องการ 
 



การแปรรปูปลา 

ภาคเหนือ 
 

ศูนย์เรียนรู้เพื่อชีวิตตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บ้านเลขที่  90  หมู่ 14  ต าบลแม่กา  อ าเภอเมือง   
จังหวัดพะเยา 

  
การท าปลารา้ 

 

ส่วนผสม  
 (1)  ปลา    5 กิโลกรัม 
 (2)  เกลือทะเล  2 กิโลกรัม 
 (3)  ข้าวคั่ว  
วิธีท า 
 (1)  น าปลาที่ตายใหม่ที่ยังไม่มีกลิ่น ถ้าตัวใหญ่ให้ขอดเกล็ดโดยใช้มีดและตัดหัว ถ้าตัว
เล็กให้ใช้ไม้ไผ่ต า โดยไม้ไผ่ที่ใช้ต าต้องผ่าเป็นแฉกทางปลายแล้วน าไปใช้ต าปลาจนปลานุ่ม  หมักทิ้ง
ไว้ 1 คืน / 10 ชั่วโมง แล้วน ามาล้างให้สะอาด เกล็ดและขี้ของปลาก็จะหลุดออก  ใส่ตะแกรงให้
เสด็จน้ า น าเกลือมาเคล้าให้เข้ากัน จึงน าไปบรรจุในไหปากแคบ แล้วน าไม้ไผ่มาทับไว้ในไหเพื่อให้
ปลาทับกันจนแน่น ทิ้งไว้ในร่ม 2 เดือน 
 (2)  น าปลาร้าที่หมักแล้ว 2 เดือน มาผสมกับข้าวคั่ว  หมักทิ้งไว้อีก 1 เดือน จึงน ามา
ปรุงอาหาร 



ภาคกลาง 
ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชน นายวิรัตน์ จีนลักษณ์ 133 หมู่ 6  ต าบลเกาะโพธิ์  อ าเภอปากพลี   

จังหวัดนครนายก 
 

การท าปลาดุกร้า 
 

วัสดุอุปกรณ์ 
 -  ปลานิลหรือปลาดุก   10 กิโลกรัม 
 -  เกลือเม็ด    1 กิโลกรัม 
 -  ข้าวคั่วข้าวเจ้า   1 กิโลกรัม 
 -  กระเทียม    1 ขีด 
 -  พริกไทยเมล็ด   1 ช้อนโต๊ะ 
 -  เกลือป่น    1 ถุง (50 กรัม) 
วิธีท า 
 1)  น าปลานิลขอดเกล็ดตัดหัวออกล้างให้สะอาดใส่เกลือเม็ดที่เตรียมไว้คลุกเคล้าให้
เข้ากัน  บรรจุใส่ถุงพสาสติกมัดปากถุงให้แน่น  แล้วน าไปแช่ในตู้เย็นหรือในลังที่มีน้ าแข็งแช่ทิ้งไว้
หนึ่งคืน 
 2)  น าปลาที่แช่ตู้เย็นไว้ออกมาล้างน้ าให้สะอาด  (ถ้าหากล้างไม่สะอาดจะท าให้ปลามี
กลิ่นคาว) 
พักไว้ในตะแกรงให้สะเด็ดน้ า 
 3)  พริกไทยเมล็ดโขลกให้ละเอียดตักออกพักไว้ 
 4)  กระเทียมแกะเปลือกออกโขลกละเอียดพอประมาณตักออกพักไว้ 
 5)  น าปลาที่พักไว้คลุกเคล้ากระเทียม  พริกไท  เกลือป่นให้เข้ากันให้ทั่วตัวปลาตาม
ด้วยข้าวคั่วจนหมด 
 6)  น าปลาเรียงใส่ภาชนะ  (ถุงพลาสติกหรือกล่อง) ปิดฝาให้สนิท 
 7)  เก็บไว้ (ไม่ต้องแช่เย็น)  1  สัปดาห์  จึงน ามาทอดรับประทานได้ 
  
หมายเหตุ -   ปลาที่ใช้ควรเป็นขนาดเดียวกัน 
 -   หลังจาก 1 สัปดาห์ควรเก็บปลาไว้ในตู้เย็นเพื่อรักษาคุณภาพของปลาดุกไว้ได้นาน
ขึ้น 
 



ศูนย์เรียนรู้เกษตรอินทรีย์ วิถีชุมชนหนองกระโดนมน ตั้งอยู่เลขท่ี 56  หมู่ 11  ต าบลหนองโพธิ์ อ าเภอหนองหญ้าไซ   
จังหวัดสุพรรณบุรี 

 

ส้มปลาตะเพียน 
  

  

ส่วนประกอบ น้ าหนัก วิธีท า 
ปลาตะเพยีน 

(ขนาด ) 
ขอดเกล็ด  ผ่าท้องถึงหัวเพื่อให้เปิดกว้างเอา
ไส้ออก  บ้ัง 2 รอย  ตามความยาว  ครีบไม่
ต้องเอาออก  ทุบด้วยข้างมีดให้ล าตัวปลา
แบน  ล้างน้ า  3  ครั้ง  เอาปลามาขัดด้วย
แปรงสีพันภายในล าตัว  แล้วล้างน้ าอีกครั้ง 

เกลือเม็ดใหญ่ คลุกกับปลา  แล้วยัดใส่ท้องปลา เอาเกลอื
โปะลงบนตัวปลาแล้วน าลงวางในอีก
กะละมงัหน่ึง  ซ้อนกันไว้  ปิดด้วยพลาสติก  
หาของหนักทับไว้  น ามาวางเก็บไว้ที่ร่มอีก  
4 ช่ัวโมง 

ข้าวเหนยีวนึ่ง ใส่น้ า ให้ข้าวเหนียวอืด ดูให้นิ่ม 
กระเทียม ปอกเปลอืก ต าหยาบ 
ผงชูรส ขย าข้าวเหนยีว  เติมน้ าให้เหลว 

วิธีท า 
 1.ล้างเกลือออกจากปลาที่หมักไว้  ล้าง 4 น้ า  แล้วแช่น้ าไว้  จนกระทั่งตัวปลานิ่ม 
 2.น าข้าวเหนียวที่เตรียมไว้ มาอัดใส่ท้องปลา  และแปะลงในเนื้อปลาที่บั้งไว้ 
 3.คว่ าปลา  ให้รอยผ่าท้องอยู่ด้านล่าง  ยืดท้องออกให้เห็นปลาตัวใหญ่วางเรียงกัน 4 
ตัวบนมือ  วางปลาลงให้หัวปลาชิดข้างกะละมัง  เรียง  4  ทิศ  รอบกะละมัง  แล้ววางปลาตรงกลาง  
ซ้อนเรียงขึ้นมาเป็นช้ันๆ จนหมด 
 4.หมักไว้  2 – 3 วัน จนเปรี้ยว 
วิธีใช ้
 ทอดให้ผิวกรอบเหลือง  โรยหน้าด้วยหอมเจียว 



ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
กลุ่มกสิกรรมไร้สารพิษมุกดาหารประสานมิตร เลขท่ี  26/1 หมู่ 5  บ้านบะ  ต าบลกกแดง  อ าเภอนิคมค าสร้อย   

จังหวัดมุกดาหาร  
 

การท าปลาส้ม  
 

 เคล็ดลับ คือ การล้างปลาให้สะอาดที่สุด นวดปลากับเครื่องปรุงให้เข้ากันให้ดีที่สุด 
และเมื่อนวดแล้วต้องอัดเรียงปลาให้ดี คือ ต้องแน่นไม่ให้สัมผัสอากาศ เพราะถ้ามีอากาศจะท าให้
ปลาส้มเสีย หรือกลิ่นไม่ดี 
 

วัสดุ/อุปกรณ์  กะละมงั  ถังพลาสติก  ถุงพลาสติก ยางรัดถุง 
 

ส่วนผสม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 วิธีท า 
 1)  น าปลามาท าความสะอาด เอาไสอ้อก ล้างให้หมด โดยเฉพาะส่วนท้องปลา 
 2)  น าข้าวสุกมาล้างน้ าและนึง่ให้พอหมาด ๆ  จากนัน้น าเกลือมาเคลา้กับปลาทิง้ไว้สัก 3 ชั่วโมง 
 3)  ผสมแป้งข้าวเจ้า 2 ขีด กับน้ า 1 กะละมัง ลา้งปลาอีกครั้งหนึ่งเพื่อขจัดกลิ่นคาว 
 4)  น าปลาที่ล้างแล้ว หมักกับเกลือป่นประมาณ 4 ก ามือ ใช้เวลาหมัก 1 ชั่วโมง 
 5)  หลังจากนัน้ให้ล้างปลาด้วยน้ าสะอาด 2 ครั้ง และล้างด้วยแปง้ข้าวเจ้าผสมน้ าอีก 1 ครั้ง 
 6)  น าเกลือป่น 1 ก ามือ ข้าวสุก เกลือเสริมไอโอดีน และกระเทยีมบดผสมให้เข้ากัน
ส่วนหนึ่งคลุกกับปลาที่ล้างแล้ว และส่วนที่เหลอื น าไปใส่ในท้องปลาให้เต็มท้อง 
 7)  น าปลาไปหมักไว้ในถังเรยีงอัดให้แน่นไม่ถูกอากาศ ปิดฝาให้มิดชิด ทิ้งไว้ 2 - 4 วัน 
ตักใส่ถุงพลาสติกขาย ขนาด 0.5 - 1 กิโลกรัม  หรือตามที่ลูกค้าต้องการ 

1)  ปลาตะเพียน 10 กิโลกรัม 

2)  เกลือป่น 0.70 กิโลกรัม 

3)  เกลือเสริมไอโอดีน 1 กิโลกรัม 

4)  กระเทียมบด 3.50 กิโลกรัม 

5)  แป้งข้าวเจ้า 0.50 กิโลกรัม 

6)  น้ าสะอาด 



การท าน า้เตา้หู ้

ภาคเหนือ 
 

ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชนบ้านหนองกุลา  บ้านเลขที่ 163 หมู่ 14  ต าบลหนองกุลา  อ าเภอบางระก า   
จังหวัดพิษณุโลก 

  

วัสดุอุปกรณ์  
  (1)  ถั่วเหลือง   3 กิโลกรัม 
  (2)  ถั่วลิสง   1 กิโลกรัม 
  (3)  ใบเตย   6 ขีด 
  (4)  น ้ำตำลทรำย  3 กิโลกรัม 
  (5)  เกลือ   3 ช้อนชำ 
  (6)  น ้ำ   30  ลิตร 
วิธีท า/ขั้นตอน  
  (1)  เลอืกดินและกรวดออกจำกถั่ว น้ำไปล้ำงแช่ไว้ 6 ชั่วโมง น้ำไป
บดให้ละเอยีด กรองเอำแต่น ้ำ 
  (2)  ใบเตยหั่นฝอย บดละเอยีด กรองเอำแต่น ้ำ 
  (3)  น้ำถั่วตั งไฟปำนกลำง คนบ่อยๆ เพื่อไม่ให้ติดก้นหม้อ 
  (4)  พอเดือดใส่เกลือและน ้ำตำลคนให้ละลำยเคีย่วต่อ 30 นำทีแล้ว
ยกลงหรือเคี่ยวต่อยิ่งนำนยิ่งหอม 



ภาคกลาง 

  
 

สถาบันพัฒนาการเรียนรู้เกษตรอินทรีย์สุพรรณบุรี ตั้งอยู่เลขท่ี 52 หมู่ 6  ต าบลวังหว้า อ าเภอศรีประจันต์   
จังหวัดสุพรรณบุรี 

 

น้ าเต้าหู้สูตรชาววัง 
 

เครื่องปรุง 
 1)  ถั่วเหลืองท้ำน ้ำเต้ำหู้สูตรชำววัง  1        กิโลกรัม 
 2)  น ้ำตำลทรำย   8 ขีด 
 3)  น ้ำตำลป๊ีบ   2 ขีด 
 4)  น ้ำเปล่ำประมำณ   10 - 12 กิโลกรัม  หรือ
ลิตร 
 5)  จุลินทรีย์    2 ช้อนโต๊ะ 
 6)  ใบเตย    1 มัด 
วิธีท า   
 แช่ถั่วเหลืองในน ้ำที่ผสมจุลินทรีย์  (ให้น ้ำสูงท่วมถั่ว 3 – 4 นิ ว) แช่ไว้ประมำณ  3 – 4 
ชั่วโมง  น้ำถั่วมำล้ำงให้สะอำด จนน ้ำที่ล้ำงใส   เมล็ดถั่วเป็นเงำ  น้ำมำบดด้วยเครื่องปั่นผลไม้  โดย
ใช้ถั่วเหลือง 1 ส่วน น ้ำ 3 ส่วน แล้วกรองด้วยผ้ำขำวบำงชนิดเนื อแน่นคั นแล้วกำกไม่ลอดออก   
กรอง 3 ครั ง แบบคั นกะทิ  (หัว – หำง) แล้วน้ำมำต้มด้วยไฟที่ร้อนปำนกลำง คอยคนอยู่เรื่อยๆ เพื่อ
ไม่ให้ติดก้นหม้อ  พอเดือดเติมน ้ำตำลปี๊บลงไป 2 ขีด น ้ำตำลทรำย 8 ขีด ชิมดูหวำนตำมชอบ (ถ้ำ
ชอบหวำนให้เติมน ้ำตำลลงไปได้เลย)  เสร็จแล้วใส่ใบเตยที่มัดไว้เพื่อเพิ่มควำมหอม 



ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

ศูนย์ชุมชนศรีโคตรบูรณ์อโศก  ตั้งอยู่เลขที่  1  หมู่ที่ 7 บ้านปากอูน  ต าบลศรีสงคราม  อ าเภอศรีสงคราม   
จังหวัดนครพนม  

  

นมถั่วเหลือง (น้ าเต้าหู้ ) 
 

ส่วนประกอบ 
        (1)  ถั่วเหลือง             1     กิโลกรัม 
        (2)  น ้ำสะอำด            8     ลิตร 
       (3)  เกลือ                   1     ช้อนโต๊ะ 
       (4)  น ้ำตำลทรำย       1     กิโลกรัม 
       (5)  ใบเตยหอม        5 - 8   ใบ 
 
วิธีท า 
       น้ำถั่งเหลืองมำแช่ไว้นำนประมำณ 4 ชั่วโมง (ถ้ำถั่วที่เอำเปลือกออกแล้วแช่ 2 ชั่วโมง) 
แล้วน้ำไปป่ันให้ละเอียดโดยใช้น ้ำในจ้ำนวน 8 ลิตร ผสมในกำรปั่น พอเสร็จให้น้ำมำกรองเอำน ้ำ พอ
ได้น ้ำถั่วแล้วน้ำไปตั งไฟ เติมน ้ำตำลและเกลือลงพร้อมใบเตย ให้ปรุงรสตำมใจชอบพอเดือดยกลงดื่ม
ได้เลย 
 
  
 
 
 
 
 
     
 
 



 ศูนย์กสิกรรมไร้สารพิษ แห่งประเทศไทย (สวน “ส่างฝัน”) บ้านเลขที่ 216 หมู่ที่ 11 ต าบลบุ่ง อ าเภอเมือง  
จังหวัดอ านาจเจริญ 

 

วัสดุอุปกรณ์     
 1)  ถั่วเหลือง ชนิดเม็ด          1.2       กิโลกรัม 
 2)  น ้ำตำลทรำย                       6       ขีด 
 3)  น ้ำสะอำด                      11.5    ลิตร  
 4)  เกลือ                             1.5     ช้อนชำ (ไม่พูน) 
 5)  ใบเตย                    10 – 12   ใบ 
 

วิธีท า /ขั้นตอน    
 1)  เลือกเมล็ดถั่วที่เสียออก  ล้ำงถั่ว  2  ครั ง   แช่ถั่วประมำณ 7 - 8  ชม. (ไม่ควร แช่
เกิน 9 ชม.  เวลำท้ำบำงทีนมจะเสีย ) เลือกเมล็ดที่เสียออกอีก ล้ำงถั่วให้สะอำด อีกครั ง 
 2)  น้ำถั่วไปโม่ หรือปั่นให้ละเอียด ถ้ำน ้ำสะอำดที่ใช้ประกอบกำรโม่ ปั่นเหลือ ให้เทถั่ว
ให้หมด คนน ้ำกับถั่วให้เข้ำกัน กรองเอำแต่น ้ำนมไปต้ม ระหว่ำงที่ต้มไม่ต้องคน (ถ้ำคนนมจะหนืด) 
พอนมเดือด ใส่น ้ำตำล ใบเตย เกลือ คนให้เข้ำกัน พอนมยุบหลังเดือดแล้ว ให้ต้มต่อประมำณ 7 
นำที ก็สุกยกลงได้ (ขณะน ้ำนมยุบให้ตักฟองออกบ้ำงแล้วต้มต่อ 7 นำที)  กำรคน คนเท่ำที่จ้ำเป็น 
ตอนเดือดจัดจะล้นหม้อ ถ้ำใช้หม้อเบอร์ 45 ในกำรท้ำนม 2 กิโลกรัม  จะพอดี (อัตรำส่วนที่ให้มำนี 
ใช้ท้ำน ้ำเต้ำหู้  1 กิโลกรัม)  ภำชนะที่จะใช้ ตักนมตอนสุกแล้ว ต้องแห้ง สะอำด ไม่เช่นนั นนมจะเสีย
ง่ำย  ผ้ำกรองใช้ผ้ำดิบก็ได้ สูตรนี ท้ำเสร็จไว้ได้ประมำณ  12 - 13  ชั่วโมง โดยไม่ต้องใส่ตู้เย็น 
 

ประโยชน์   
 1)  ใช้บริโภค  
 2)  ใช้เป็นผลิตภัณฑ์ชุมชน 
 3)  เป็นวิถีชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง 
 
 
 
 
 
 



 ศูนย์ศึกษาการพัฒนาของชาวบ้าน โครงการกสิกรรมไรส้ารพิษอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ตั้งอยู่เลขที่ 14 หมู่ที่ 11 
บ้านน้ าซับ ต าบลวังน้ าเขียว อ าเภอวังน้ าเขียว จังหวัดนครราชสีมา  

 

สูตรการท าน้ าเต้าหู้ 3 กิโลกรัม 
 

ส่วนผสม 
 1)  ใช้ถั่วเหลืองซีกหรือเม็ดกลม 3 กิโลกรัม 
 2)  น ้ำตำลทรำยแดง  1 กิโลกรัม 
 3)  ใบเตยหั่นผสมกรองได้น ้ำ 1/2 กิโลกรัม 
 4)  น ้ำสะอำด   25 กิโลกรัม 
 

วิธีท า 
 1)  น้ำถั่วเหลือซีกแช่น ้ำไว้   2 - 3 ชม.  ถ้ำเป็นถ่ัวเหลืองเม็ดกลมแช่   6 - 8  ชม. 
 2)  ล้ำงน ้ำให้สะอำด  3  ครั ง 
 3)  น้ำถั่วเหลืองที่ล้ำงสะอำดแล้วไปบดให้เป็นแป้งเหลว  ใช้เครื่องปั่นน ้ำผลไม้  น้ำถั่ว
เหลืองใส่เครื่องเทน ้ำใส่ให้เกินถั่วประมำณ 1 ชม.  ปั่นให้ละเอียดจนเป็นแป้ง จนหมดถั่วเหลือง และ
น้ำไปผสมน ้ำชงให้เหลวพอประมำณ ตักเทดูว่ำไม่ไหลโจ๊กต้องดังจู้ด คือไม่เข้มข้นและเหลวเกินไป 
 4)  น้ำไปกรองเพื่อคั นน ้ำออกเช่นเดียวกับกะทิ  ใช้ผ้ำขำวบำงชีฟองจะบีบน ้ำออกดี  
ได้น ้ำเรียบร้อยแล้วน้ำไปต้มโดยตั งเตำแก๊สประจ้ำบ้ำน เร่งเต็มที่ทิ งไว้ 20 นำที  ฟองจะลอยขึ น  จึง
ลดไฟแก๊สลงเบำ ๆ ต้มต่อไปอีก 10 - 15  นำทีจะได้กลิ่นหอมและฟองยุบเป็นหน้ำพังผืด เป็นฟอง
เต้ำหู้สด  เสร็จแล้วตัดฟองออกกินได้  ใส่น ้ำตำลลงไป  1  กิโลกรัม  คนให้เข้ำกัน (ใส่ใบเตยก่อนจะ
ต้มคนให้เข้ำกัน)  ต้มจนได้เวลำ  20  นำที  มีกลิ่นหอม  ถือว่ำสุกเรียบร้อยแล้ว  ยกลงรับประทำน
ได้เลย 
 อีกวิธี  คือ น้ำไปตุ๋น โดยใช้หม้อเบอร์ 40  ซ้อนด้วยหม้อเบอร์ 50 ใส่น ้ำก้นหม้อ
ประมำณ 3 ขัน  นึ่งจนฟองยุบลง  แล้วยกลงเอำหม้อซ้อนออกมำต้มจนเดือดได้กลิ่นหอม
เช่นเดียวกับกำรต้มใส่น ้ำตำลก็รับประทำนได้  
  



การท าปาท่องโก ๋

ภาคเหนือ 
 

สูตรที่ 1 ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชนบ้านหนองกุลา  บ้านเลขท่ี 163 หมู่ 14  ต าบลหนองกุลา   
อ าเภอบางระก า  จังหวัดพิษณุโลก 

 

วัสดุอุปกรณ์   
 (1)  แป้งสาลี (ตราว่าว)  1 กิโลกรัม 
 (2)  น ้าปูนใส   2 ช้อนโต๊ะ 
 (3)  น ้า   6 ขีด 
 (4)  เกลือ   1 ช้อนชา 
 (5)  ยิสต ์   2 ช้อนชา 
 (6)  ผงฟ ู   1 ช้อนชา 
 (7)  น ้ามันพืช   5 ช้อนชา 
  (8)  น ้าตาลทราย  3 ช้อนโต๊ะ 
วิธีท า/ขั้นตอน  
 (1)  น้าส่วนผสมข้อ 2 - 7 ผสมกันในภาชนะคนให้เข้ากัน น้าแป้งไปนวด หมักไว้ 1 
ชั่วโมง 
 (2)  เทแป้งลงบนโต๊ะ ท้าแป้งให้แบนหนาพอประมาณตัดเป็นชิ นยาวๆ ขนาดตัวปลา
ท่องโก ๋
 (3)  แบ่งเป็นชิ นๆ เอาไม้จิ มน ้าธรรมดาแตะตรงกลางตัวแป้งตัวเว้นตัว 
 (4)  น้าแป้งทีแ่ตะน ้ากับที่ไม่แตะน ้ามาชนกัน 

 (5)  น้าไปทอด 



ภาคกลาง 
 

สูตรที่ 2 สถาบันพัฒนาการเรียนรู้เกษตรอินทรีย์สุพรรณบุรี ตั้งอยู่เลขท่ี 52 หมู่ 6  ต าบลวังหว้า  อ าเภอศรีประจันต์   
จังหวัดสุพรรณบุรี 

  
 

เครื่องปรุง 
 1)  แป้งสาลี  (ตราว่าว)  1  กิโลกรัม 
 2)  เกลือป่น   1.5  ช้อนชา 
 3)  ยีสต ์   2  ช้อนชา 
 4)  ผงฟู   1  ช้อนชา 
 5)  น ้าตาลทราย  2 ช้อนโต๊ะ 
 6)  น ้ามันพืช   5  ช้อนโต๊ะ 
 7)  น ้าเปล่า   2  ถ้วย  (1 ถ้วยเท่ากับ 350 กรัม) 
 8)  น ้าปูนใส     ½  ถ้วย 
 
วิธีท า   
 น้าส่วนผสม  จากข้อ 2 - 5  ลงในภาชนะคลุกเคล้าให้เข้ากันเทน ้ามันพืชลงไป  คนให้
ทั่ว  ตวงน ้าใส่ลงไป  2  ถ้วย  ตามด้วยน ้าปูนใส  ½  ถ้วย  คนให้เข้ากัน เทแป้งลงไปนวดจนนิ่ม
เนียนมือ  ใช้ฝาปิดหมักไว้ประมาณ  30  นาที  ถึง 1 ชั่วโมง  ก็น้ามาทอดได้  



ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 

สูตรที่ 3 ศูนย์ชุมชนศรีโคตรบูรณ์อโศก  ตั้งอยู่เลขท่ี  1  หมู่ที่ 7 บ้านปากอูน  ต าบลศรีสงคราม  อ าเภอศรีสงคราม  
จังหวัดนครพนม   

         
ส่วนประกอบ 
        (1)   แป้งสาลี        1        กิโลกรัม 
        (2)  น ้าสะอาด        7        ขีด 
       (3)  น ้าตาลทราย    3        ช้อนโต๊ะ 
        (4)  แอมโมเนีย      1        ช้อนโต๊ะ 
        (5)  น ้ามันพืช         3        ช้อนโต๊ะ 
       (6)  เกลือ             1        ช้อนโต๊ะ 
 

วิธีท า   
 น้าเอาน ้าสะอาดเทลงในภาชนะ  7  ขีด  ตามด้วยน ้าตาลทราย , เกลือ , และ
แอมโมเนีย , ผสมคลุกให้เข้ากันดีแล้ว  จึงเทแป้งสาลีลงไปนวดให้เข้ากันดีแล้ว  หมักทิ งเอาไว้  3 - 4  
ชั่วโมง  พอหมักได้ที่ดีแล้ว ก็น้ามาท้าเป็นตัวติดกัน  น้าไปทอดให้สุกเหลืองๆ พอดีกินกรอบอร่อย 
ตามต้องการ 
 
 
 
 
 
     
 
 



สูตรที่ 4 ศูนย์ศึกษาการพัฒนาของชาวบ้าน โครงการกสิกรรมไร้สารพิษอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ตั้งอยู่เลขท่ี 14  
หมู่ที่ 11 บ้านน้ าซับ ต าบลวังน้ าเขียว อ าเภอวังน้ าเขียว จังหวัดนครราชสีมา  

 
ส่วนผสม 
 1)  แป้งสาลี ตราปลาหมึก  1 กิโลกรัม 
 2)  น ้า   7 ขีดอ่อนๆ  
 3)  ผงฟู   1/2 ช้อนโต๊ะ 
 4)  น ้าตาลทราย  2 ช้อนโต๊ะ 
 5)  น ้ามันพืช   2 ช้อนโต๊ะ 
 6)  โซดาผง   1/2 ช้อนโต๊ะ 
 7)  แอมโมเนียผง  2 ช้อนชา 
 8)  เกลือ   2 ช้อนโต๊ะ 
วิธีท า 
 1)  น้าน ้า + น ้าตาล + แอมโมเนีย + เกลือ + น ้ามัน ผสมให้เข้ากัน 
 2)  น้าแป้งร่อนด้วยแร่ง ใส่ผงฟู + โซดาผง ผสมให้เข้ากัน ท้าแป้งเป็นหลุม  ตรงกลาง 
เทน ้าข้อที่ 1 ใส่ แล้วคนจากข้างในออกนอก จนแป้งกับน ้าผสมกันแล้วใช้มือตักแป้งรอบๆ ไปทาง
เดียวกัน จนแป้งเนียนดี หมักไว้ 1 - 2 ชั่วโมง น้าไปทอดได้ 
 



ปาท่องโก ๋

สูตรที่ 5 ศูนย์ปราชญ์ชาวบ้านปิยามุมัง  ตั้งอยู่เลขที่ 111/1 หมู่ 3 บ้านปยิามุมัง  ต าบลปิยามุมัง อ าเภอยะหริ่ง  
จังหวัดปัตตานี 

ส่วนผสม 
 1)  แป้งสาลีตราว่าว   1 กิโลกรัม 
 2)  เกลือ    4 ช้อนโต๊ะ(ปาด) 
 3)  แอมโมเนีย   1 ช้อนโต๊ะ(พูน) 
 4)  น ้า    7 ขีด 
 5)  นมข้นหวาน   ¼  กระป๋อง 
      (ถ้าใช้แป้ง 4 กิโลกรัม ให้ใช้นมข้น  1 กระป๋อง) 
วิธีท า 
 1)  ชั่งแป้งเตรียมไว้ 
 2)  ชั่งน ้าเตรียมไว้ 
 3)  น้านมข้น เกลือป่น แอมโมเนีย ผสมกับน ้าคนให้เข้ากันจนละลาย แล้วเทแป้งที่
เตรียมไว้ แล้วนวดให้เข้ากันด้วยมือ นวดดูจนแป้งเนียน ไม่เป็นเม็ด 
 4)  หมักแป้งไว้ ปิดด้วยผ้าดิบหนา โดยชุบน ้าบิดพอหมาดๆ หมักแป้งไว้ พอได้ 1 
ชั่วโมงให้กลับแป้ง โดยกลับพับแป้งขึ นมาไว้ตรงกลางก้อนแป้ง ทีละทิศให้ครบ 4 ทิศ แล้วพักไว้ก่อน 
เมื่อครบ 1 ชั่วโมง ก็ให้พับก้อนแป้งอีก กว่าจะครบ 7 ชั่วโมง ให้กลับพับก้อนแป้ง 2 - 3 ครั ง เมื่อ
หมักไว้ครบ 7 ชั่วโมงแล้ว 
 5)  ตัดแป้งเป็นท่อนยาว โรยแป้งเพื่อไม่ให้ติดมือ ยืดแป้งออกให้เป็นแผ่นบาง หน้า
ประมาณ 0.5 เซนติเมตร ตัดเป็นชิ นยาว ใช้ไม้จุ่มน ้าแตะตรงกลาง ประกบแป้งเข้าหากัน น้าไปทอด
ในน ้ามันที่ร้อนจัดให้สุก พักบนตระแกรง 

ภาคใต ้



ไสอ้ ัว่สมุนไพร 
ภาคเหนือ 

 

ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านจังหวัดอุทัยธานี ที่ตั้งบ้านเลขที่ 87 หมู่ 1(บ้านทุ่งสบาย)  ต าบลเขากวางทอง   
อ าเภอหนองฉาง  จังหวัด อุทัยธานี  

 

ส่วนประกอบอาหาร   
 - เนื้อหมูปนมัน 5  กิโลกรัม 
 - ไส้หมูท ำไส้กรอก 1  กิโลกรัม 
 - ข่ำแก่ สับละเอียด 2 ขีด 
 - ตระไคร้สับละเอยีด 2 ขีด 
 - พริกไทยต ำละเอียด 2 ช้อน 
 - กระเทียมต ำละเอยีด 3 หัว 
 - พริกป่น  1 ช้อนแกง 
 - ผงชูรส  2 ช้อนชำ   
 - เกลือ  2 ช้อนแกง 
 - ขมิ้นห่ัน  5 แว่น 
  
 สับหมูให้ละเอียด คลุกเคล้ำกับเครื่องที่ต ำไว้   น ำมำยัดเข้ำกับไส้หมูที่เตรียมไว้ เสร็จ
แล้วน ำไปย่ำงไฟให้สุก ระหว่ำงที่ย่ำงไปไส้หมูจะบวบแตกต้องใช้ไม้แหลมคอยแทงเพื่อให้ลมที่อยู่ใน
ไส้ออก  ไฟอย่ำให้แรงมำกต้องย่ำงไส้กรอกให้สูงจำกเตำ เพรำะน้ ำมันจะหยดท ำให้ไฟลุกผิวจะไม่
สวย 



การท าซาลาเปา 

ภาคเหนือ 
 

ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชนบ้านหนองกุลา  บ้านเลขที่ 163 หมู่ 14  ต าบลหนองกุลา  อ าเภอบางระก า  
จังหวัดพิษณุโลก 

 

วัสดุอุปกรณ์   
 (1)  แป้งซาลาเปา  1 กิโลกรัม 
 (2)  ยิสต ์   1  ช้อนโต๊ะ 
 (3)  เนยขาว   60 กรัม 
 (4)  น ้าตาลทราย  1.5 ขีด 
 (5)  ผงฟ ู   1 ช้อนโต๊ะ 
 (6)  เกลือ   1 ช้อนชา 
 (7)  น ้าอุ่น   3 แก้ว 
 (8)  เนยขาวเอสพี (SP)   1 ช้อนโต๊ะ 
วิธีท า/ขั้นตอน  
 (1)  ผสมแป้งยิสต์ ผงฟูเข้าด้วยกันละลายเกลอืกับน ้าตาลในน ้าอุ่น ผสมลงในแป้ง 
 (2)  นวดให้เข้ากันเติมเนยขาว SP (เอสพ)ี นวดให้เข้ากัน 
 (3)  น้าแป้งที่นวดเสร็จแล้ว ใส่ถุงมัดปากให้แน่นตากแดดไว้ 20 นาที 
 (4)  น้าแป้งที่ได้มาป้ันเป็นลูกกลม ๆ น้ามาห่อไส้ 
  (5)  พักไว้จนฟูเป็น 2 เท่า ถึง 1 ชั่วโมง น้าไปนึ่งไฟปานกลาง 15 นาที 



ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

ศูนย์ชุมชนศรีโคตรบูรณ์อโศก  ตั้งอยู่เลขที่  1  หมู่ที่ 7 บ้านปากอูน  ต าบลศรีสงคราม อ าเภอศรีสงคราม   
จังหวัดนครพนม   

 

การท าซาลาเปา 
         
ส่วนประกอบ  ได้แก่ 
      (1)  แป้งสาลี  1    กิโลกรัม 
      (2)  น ้าอุ่น           2   แก้ว (9 ออน) 
     (3)  น ้ามันพืช      6    ช้อนโต๊ะ 
     (4)  ยีสต์ชนิดเร่งเร็ว   2   ช้อนโต๊ะ 
      (5)  เกลือ                    2   ช้อนโต๊ะ 
 

วิธีท า 
 (1)   ตวงน ้าอุ่นใส่ภาชนะ  2  แก้ว  ใส่น ้าตาล และเกลือลงไปกวนให้ละลาย 
 (2)  ตวงน ้ามันพืชลงไป 6 ช้อน แล้วโรยด้วยผงยีสต์ ปล่อยทิ งไว้ประมาณ 5 นาที 
เพื่อให้ยีสต์แตกตัว 
 (3)  เทแป้งสาลีลงไป แล้วให้นวดโดยกวาดมือไปตามเข็มนาฬิกา จนแป้งเป็นเนื อ
เดียวกันแล้ว หมักทิ งไว้  30 - 45  นาที 
 (4) แล้วน้าแป้งมาแบนไว้  จากนั นก็ใส่ไส้ปั้นลูกเล็กใหญ่ตามต้องการ แล้วน้ามาวางไว้
ในถาดนึ่งทิ งไว้ให้มีการพองตัวขึ นแล้วค่อยน้าไปนึ่งให้สุก พร้อมรับประทานได้เลย อร่อยอย่าบอก
ใคร 
 

วิธีท าไส้ซาลาเปา ไส้เค็ม   ส่วนประกอบด้วย 
     (1)  เต้าหู ้        3 ขีด (2)  แครอท         3 ขีด 
      (3)   เห็ดฟาง        3 ขีด (4)  หน่อไม้         3 ขีด 
      (5)  หอมแดง        3 ขีด (6)  ผักชี          3 ขีด 
      (7)  ซีอิ วขาว        3 ขีด (8)  เกลือ         3 ขีด 
      (9)  พริกไทย        3 ขีด (10)  หอมหัวใหญ่   3 ขีด 
       (11)  กระเทียม     3 ขีด 
 



วิธีท า   
 หั่นส่วนประกอบทุกอย่างให้เป็นทรงลูกเต๋าเล็กพอประมาณ (ยกเว้นหอมแดง
กระเทียม  พริกไทย) หอมแดงให้หั่นบางๆ แล้วน้าไปเจียวให้เหลืองหอม แล้วตักขึ น น้าเต้าหู้ไทอด
ให้เหลือง น้ากระเทียมพริกไทยโขลกแล้วน้าไปผัดให้หอมแล้วเทส่วนประกอบทุกอย่างลงผัดรวมกัน
ปรุงรสด้วย เกลือ และซีอิ วขาว น ้าตาลนิดหน่อย 
 

วิธีท าไส้ซาลาเปา ไส้หวาน  ส่วนประกอบ  ได้แก่ 
       (1)  เผอืกนึ่งสุกแล้วโขลกให้ละเอยีด 2 กิโลกรัม 
       (2)  น ้าตาลทราย  ½ กิโลกรัม 
       (3)  น ้าหัวกะทิสด  1 กิโลกรัม 
      (4)  เกลือ    1 ช้อนชา 
     (5)  หอมแดงเจียวแล้ว  3 ขีด 
 

วิธีท า 
     (1)  น้ากะทิมาตั งไฟให้แตกมัน แล้วน้าเผอืกลงกวนให้เข้ากัน 
     (2)  ใส่เกลือลงไปกวนจนแห้งผิวมนัไม่ติดกระทะ 
     (3)  น้าหอมแดงเจียวมาโรยแล้วคนให้เข้ากันปรุงรสได้ตามใจชอบยกลง เตรียมน้าแป้ง
มาห่อตามขั นตอนต่อไป 



 ศูนย์กสิกรรมไร้สารพิษ แห่งประเทศไทย (สวน “ส่างฝัน”) บ้านเลขที่ 216 หมู่ที่ 11 ต าบลบุ่ง อ าเภอเมือง  
จังหวัดอ านาจเจริญ 

 

การท าซาลาเปา 
 

วัสดุอุปกรณ์     
 (1)  แป้งสาล ี 1  กิโลกรัม 
 (2)  น ้าตาลทราย     4  ช้อน 
 (3)  เกลือ  1  ช้อนชา 
 (4)  น ้ามันพืช  ½  แก้ว 
 (5)  น ้าอุ่น  2 .5 แก้ว 
 (6)  ยีสต ์  2  ช้อนโต๊ะ 
 (7)  ผงฟู  2  ช้อนโต๊ะ 
 

วิธีท าแป้ง    
 (1)  น้าน ้าตาลทราย 4  ช้อนโต๊ะ ลงในภาชนะนวดแป้ง 
 (2)  ใส่เกลือ น ้ามันพืช น ้าอุ่น ยีสต์ ผงฟู ลงตามล้าดับ แล้วทิ งไว้สัก 5 นาที ค่อยคน
ให้ละลาย 
 (3)  โรยแป้งสาลีในภาชนะนวดแป้ง แล้วนวดแป้งให้เข้ากันเป็นเนื อเดียวกันจนเข้าที่ 
หาผ้า หรือภาชนะมาปิดภาชนะที่นวดแป้ง ทิ งไว้ให้แป้งขึ นฟูสัก 20 นาที 
 (4)  น้าแป้งฟูที่ได้แล้ว มาแบ่งป้ันเป็นก้อนกลม ๆ ตามขนาดที่เราต้องการ วางเรียงกัน
ในถาด หาผ้ามาปิดกันลม (มิเช่นนั นจะท้าให้หน้าแป้งแห้ง) ทิ งไว้อีก  10 นาที 
 (5)  น้าแป้งแต่ละก้อนมาใส่ไส้ วางบนกระดาษห่ออาหารที่ตัด  (เพื่อป้องกันแป้งติด
หม้อที่จะนึ่ง) 
 (6)  น้าไว้เรียงกันในหม้อที่จะนึ่ง ให้ห่างกันพอสมควร เพราะแป้งจะพองตัวอีก 
ซาลาเปาจะติดกัน 
 

วิธีท าไส้หวาน 
 (1)  น้าถั่วทอง (ถั่วเขียวที่กะเทาะเปลือกออกแล้ว) มาแช่น ้า 4 - 5 ชม.  หรือ 1 คืน  
แต่ห้ามน้อยกว่านี  
 (2)  น้ามากวนกับกะทิ เติมน ้า เกลือ ตามใจชอบ  เคี่ยวให้เหนยีวพอปัน้เป็นก้อนได้ 
ทิ งไว้ให้เย็น น้ามาใช้ได้เลย 



วิธีท าไส้เค็ม  (ส่วนประกอบมี ฟักทอง เห็ดหอม เห็ดฟาง แครอท มันเทศ รากผักชี  พริกไทย) 
 (1)  หั่นฟักทอง แครอท มันเทศ เป็นลูกเต๋า เห็ดฟางน้ามาต้าให้ละเอียด ส่วนเห็ดหอม
น้ามาหั่นเป็นชิ นเล็ก ๆ  
 (2)  รากผักชี พริกไทย โขลกให้ละเอียด น้าทุกอย่างมาผัดเข้าด้วยกัน ปรุงรสด้วยซีอิ ว
ขาว น ้าตาลตามใจชอบ 
 

ประโยชน์    
 ใช้บริโภค และใช้เป็นผลิตภัณฑ์ชุมชน เป็นวิถีชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง 
  



ขนมไทยจากทรพัยากรทอ้งถิน่และภมิูปัญญาทอ้งถิน่ 

ภาคกลาง 
 

มหาวิชชาลัยภูมิปัญญาท้องถิ่นสมุทรสงคราม เลขที่ 9/3  หมู่ที่ 4  ต าบลบางพรม  ต าบลบางคนที   
จังหวัดสมุทรสงคราม 

ขนมต้ม 
 

 ขนมต้มเป็นขนมมงคลที่นิยมใช้ในงานพิธีต่างๆ เช่น พิธีบูชาครู ตั้งศาลพระภูมิ เป็นต้น
ซึ่งเป็นขนมที่ใช้วัตถุดิบภายในท้องถิ่นที่มี จึงเป็นขนมที่สามารถท าได้ง่าย และมีรสชาติหวานมัน นุ่ม 
เหนียว อร่อย ท าให้ถูกปากทุกเพศทุกวัย 
 

ส่วนผสม 
 1.  แป้งข้าวเหนียว  2 กิโลกรัม 
 2.  มะพร้าวทึนทึก                 2 กิโลกรัม 
 3.  น้ าตาลปีบ                      1 กิโลกรัม 
 4.  น้ าอุ่น (พอประมาณ) 
 6.  ยับยั้งการเจริญของจุลินทรีย์ สาเหตุของโรคพืช 
 

วิธีท า 
 1)  แบ่งมะพร้าวออกเป็น 2 ส่วน ส่วนละเท่าๆ กัน โดยส่วนหน่ึงท าไส้ขนมต้ม และอีก
ส่วนเก็บไว้คลุก 
 2)  ระหว่างที่ท าไส้และแป้งขนมต้ม ให้ต้มน้ าให้เดือด เตรียมไว้ต้มขนมต้ม 
 

วิธีท าไส้ขนมต้ม 
 1)  น ามะพร้าวทึนทึกที่แบ่งเอาไว้ส าหรับท าไส้ น ามาผัดกับน้ าตาลปีบให้เหนียว
พอที่จะปั้นเป็นลูกกลมๆ ได้ 
 2)  น าไส้ที่ผัดได้ที่แล้วมาปั้นเป็นลูกๆ ขนาดพอค า 
 



 

 

 

 
 

วิธีท าแป้งหุ้ม 
 1)  น าแป้งข้าวเหนียวมานวดกับน้ าอุ่น (พอประมาณ)  นวดจนกว่าแป้งไม่ติดมือ 
 2)  แบ่งแป้งออกเป็นส่วนๆ ขนาดพอที่จะหุ้มไส้ขนมได้ 
 3)  น าแป้งที่แบ่งเป็นส่วนๆ มาห่อไส้ขนมที่เตรียมไว้ 
 4)  เมื่อท าเป็นลูกเสร็จเรียบร้อยแล้วจึงน าไปต้มในน้ าเดือดที่เตรียมไว้ต้มจนกว่าขนม
ต้มจะลอยขึ้นมา 
 5)  เมื่อขนมลอยขึ้นแล้วให้ตักขึ้นมา แล้วน าไปคลุกกับมะพร้าวที่เตรียมไว้ส าหรับคลุก 
 

ไอศกรีมกะท ิ
 

 ไอศกรีมกะทิเป็นไอศกรีมพื้นบ้านที่มีการท ากันมาเป็นเวลานาน โดยจะใช้วัตถุดิบของ
ท้องถิ่น ท าให้ไอศกรีมมีรสชาติ หอม หวาน มัน อร่อยและเป็นที่ถูกปากของคนทุกเพศทุกวัย นิยม
ทานเป็นอาหารว่างกับขนมฝรั่ง 
 

ส่วนผสม 
 1.กะทิ (หัวกะทิ)  2.5 กิโลกรัม 
 2.น้ าตาลทราย                   1   กิโลกรัม 
 3.เผือกน่ึงบดละเอียด     ½     กิโลกรัม 
 4.มะพร้าวอ่อนส าหรับขูด           5      ลูก 
 

วิธีท า 
 1)  น ากะทิมาผสมกับน้ าตาลทรายให้เข้ากัน 
 2)  น าเผือกที่นึ่งบดละเอียดที่เตรียมไว้มาผสมกับกะทิ และน้ าตาลที่คนเข้ากันดีแล้ว 
 3)  น าไปใส่ในถังไอศกรีม โดยรอบถังให้ใส่น้ าแข็งและเกลือเพื่อให้กะทิน้ าตาลทราย
และเผือกที่ท าเป็นไอศกรีมนั้นแข็งตัว 
 4)  ปั่นจนไอศกรีมเริ่มจับตัวเป็นก้อน จึงใส่มะพร้าวอ่อนลงไป 
 5)  ปั่นไอศกรีมไปเรื่อยๆ จนไอศกรีมแข็งตัว 
 
 
 
 
 



ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

ศูนย์การเรียนรู้ปราชญ์ชาวบ้าน บ้านเชียงงาม จังหวัดกาฬสินธุ์  ตั้งอยู่เลขท่ี 163 หมู่ที่ 22 บ้านเชียงงาม ต าบลบัวบาน  
อ าเภอยางตลาด จังหวัดกาฬสินธุ์ 

 

 ขนมปราชญ์ (ขนมเปียกปูน) 
 

ส่วนผสม 
      1. แป้งข้าวเจ้า                 1 ส่วน 
       2. น้ ากะทิ                  1 ส่วน 
       3. น้ าตาล (ตามใจชอบ) 
       4. เกลือเล็กน้อย  
 

วิธีท า   
 น าส่วนผสมทั้งหมดเทรวมกันลงในหม้อคนไปทางเดียวกัน โดยใช้ไฟอ่อนๆจนกว่าจะ
เหนียว  เสร็จแล้วยกลงเทใส่ถาด พักไว้ให้เย็น น ามาตัดเป็นสี่เหลี่ยม พร้อมรับประทาน 
 
 
 
 
 
 
 
 



ศูนย์ชุมชนศรีโคตรบูรณ์อโศก  ตั้งอยู่เลขที่  1  หมู่ที่ 7 บ้านปากอูน  ต าบลศรีสงคราม  อ าเภอศรีสงคราม   
จังหวัดนครพนม   

 

 สูตรการท าขนมทองม้วน  
 

ส่วนประกอบ   
       (1)  ข้าวโพดสดฝานเอาแต่เนื้อ  1.5    กิโลกรัม 
      (2)  เผอืกหอมใหญ่หัน่เป็นลูกเต๋า         1      กิโลกรัม 
      (3)  แป้งข้าวโพดตัก                  1      กิโลกรัม 
       (4)  แป้งสาลีอเนกประสงค์       1      กิโลกรัม 
       (5)  แป้งมันส าประหลัง              1      กิโลกรัม 
       (6)  น้ าตาลทรายแดง            2      กิโลกรัม 
       (7)  น้ ากะทิสด   (ทั้งหัวและหางกะทิ)     5      กิโลกรัม 
       (8)  เกลือแกง                            8      ช้อนชา 
       (9)  งาด าดิบ          2      ขีด 
       (10)  ใบเตยหอมหั่นเปน็ฝอย             3      ขีด 
 

วิธีท า  
    (1)  ให้ปั่นข้าวโพด, เผือก,มัน,ที่นึ่งสุกแล้ว โดยใช้น้ ากะทิเป็นตัวผสมในการปั่นให้
ละเอียด  แล้วเทลงใส่ภาชนะไว้ 
     (2)  ให้ป่ันใบเตยที่หั่นฝอยโดยใช้น้ ากะทิเป็นตัวผสม(ห้ามใช้น้ าเปล่า)   ป่ันให้ละเอียด
แล้วกรองเอาน้ าที่ได้ เทลงรวมกันกับข้าวโพดที่ปั่นเสร็จก่อนหน้านี้ 
    (3)  น าแป้งสาลี,แป้งข้าวโพด,แป้งมัน, น้ าตาลทราย, เกลือ, มาผสมให้เข้ากัน 
    (4)  ให้น าน้ าข้าวโพดที่ปั่นกับเผือกมัน และน้ าใบเตย มาผสมกับแป้งที่ผสมแล้ว โดย
ให้เทลงที่ละน้อยและกวนให้เข้ากัน หรือใช้ไม้ตีไข่ช่วยตีให้เข้ากันอย่างละเอียด 
    (5)  ให้อุ่นเครื่องส าหรับที่จะใช้พิมพ์ขนมทองม้วน  พอร้อนให้ใช้เนยทาพิมพ์ก่อน  
แล้วค่อยตักน้ าขนมมาหยอด แล้วปิดฝาอบให้หอมเหลือง ให้เปิดพิมพ์ขึ้น น าขนมออกมาท าเป็น
รูปแบบบ่างๆ ที่ต้องการท าในขณะที่ร้อนอยู่ ถ้าหากต้องการให้ขนมมีความกรอบอยู่นานให้บรรจุไว้
ในปีบ หรือแพ็คใส่ถุงเอาไว้ 
 
         



ศูนย์ชุมชนศรีโคตรบูรณ์อโศก  ตั้งอยู่เลขที่  1  หมู่ที่ 7 บ้านปากอูน  ต าบลศรีสงคราม  อ าเภอศรีสงคราม   
จังหวัดนครพนม   

 

สูตรการท ากล้วยทอด  (ทอดกลว้ยแขก) 
 

ส่วนประกอบ   
    (1)  มะพร้าวที่ขูดแล้ว                  2     กิโลกรัม 
    (2)  แป้งสาลี                            1     กิโลกรัม 
    (3)  น้ าตาล                               1    กิโลกรัม 
    (4)  เกลือปน่                             1   ช้อนโต๊ะ 
   (5)  งา                                    1   ขีด 
   (6)  น้ ามันพืชที่ใช้ส าหรับทอด      2   ลิตร 
วิธีท า 
    ให้น าส่วนประกอบทั้งข้อ 1 - 5 มาผสมกันโดยใช้น้ าผสมให้พอดีเหนียวพอประมาณ 
แล้วน ากล้วย มาห่อแล้วน าไปทอด  ใช้ไฟปานกลางทอดให้เหลือง ชิมดูอร่อยใช้ได้กินเลย 
 
 



ศูนย์เกษตรทฤษฎีใหม่เราสร้างก่อ  สถานที่ตั้ง  บ้านเลขที่ 63  หมู่ 6  ต าบลเหล่าสร้างถ่อ  อ าเภอค าชะอี   
จังหวัดมุกดาหาร 

 

กล้วยบวชชี 
 

ส่วนผสม 
 1)  กล้วยน้ าว้าห่าม   1  หว ี
 2)  มะพร้าว   0.5 กิโลกรัม 
 3)  เกลือ   2.5 ช้อนชา 
 4)  น้ าตาลทราย  1.5 ถ้วยตวง 
 

 วิธีท า 
 1)  คั้นกะทิให้ได้หัวกะทิ 2 ถ้วยตวง หางกะทิ 6 ถ้วยตวง  
 2)  ผสมหางกะทิ น้ าตาลทราย และเกลือ เข้าด้วยกัน คนให้น้ าตาลละลาย แล้วปอก
เปลือก ตัดหัวท้าย ลอกเส้นใยข้างกล้วยออกให้หมด ผ่า 4  ซีก ใส่ในน้ ากะทิ 
 3)  ต้มด้วยไฟกลาง ช้อนฟองด าทิ้งจนกล้วยสุก จึงใส่หัวกะทิต้มพอเดือดยกลง 
 

ข้อแนะน า 
 1)  ถ้ากล้วยสุกเกินไป กล้วยจะเละ 
 2)  การที่ผสมน้ าตาลทราย หางกะทิ และเกลือเข้าด้วยกันแล้วต้มพร้อมกับกล้วย จะ
ท าให้กะทิไม่แตกมัน แต่ข้นน่ารับประทาน รสไม่เลี่ยน 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กล้วยแขก 

ส่วนผสม 
 1) กล้วยน ำ้ว้ำห่ำม  3  หวี 
 2) แปง้ข้ำวเจ้ำ (ส ำเร็จ)  0.4 กิโลกรัม 
 3) มะพร้ำวขดูหยำบ  0.4 กิโลกรัม 
 4) น ำ้ตำลทรำย  1.5 ถ้วยตวง 
 5) เกลอื   2 ช้อนโต๊ะ 
 6) น ำ้ปนูใส   0.5 ถ้วยตวง 
 7) น ำ้สะอำด   2.5 ถ้วยตวง 
 8) งำขำว   0.5  ถ้วยตวง 
 9) น ำ้มนัทอด  1.5 ลติร 
 

 วิธีท า 
 1)  นวดแป้งกับน้ าปูนใสให้เข้ากัน ใส่มะพร้าวขูด น้ าตาลทราย งา และเกลือ เติมน้ า
คนให้ส่วนผสมเข้ากันด ี
 2)  ทดสอบแป้งโดยหยอดแป้งลงทอด  ถ้าแป้งสุกจะลอยจึงจะใช้ได้ ตักเศษแป้งทีล่อย
อยู่ออกให้หมดอย่าให้ไหม้แล้วทอดกล้วยที่เหลอืจนหมด 
 

เทคนคิ 
 1)  น้ าปูนใส ช่วยให้แป้งกรอบ  
 2)  ถ้าใช้ไฟแรงเกินไป แป้งจะไหม้และไม่กรอบ  
 3)  ภาชนะหรือกระทะที่ใช้ทอด ควรท าด้วยโลหะหนา  
 4)  ถ้าโม่แป้งเองควรใช้ข้าวสารเก่า  
 5)  น้ ามันที่เหลือ ให้กรองเอาเศษผงออกให้หมด ยังใช้ได้อีก 
 6)  มะพร้าวควรขูดด้วยกระต่าย หรือใช้เครื่องชนิดที่ขูดทั้งกะลา  
  
 
 
 
 



ศูนยเ์รียนรู้กลุ่มฟื้นฟูเกษตรพื้นบ้านอ าเภอแวงน้อย  ที่อยู่   ตั้งอยู่เลขท่ี 108 หมู่ที่ 6 บ้านโสกน้ าขาว  ต าบลก้านเหลือง 
อ าเภอแวงน้อย จังหวัดขอนแก่น  

 

การท าข้าวเกรียบว่าว  
 

ส่วนผสม 
    (1)  ข้าวเหนยีว  6  กิโลกรัม  
    (2)  น้ าตาลทราย  2  กิโลกรัม 
    (3)  เนย   1  ขีด 
    (4)  งาด า   1 ขีด  
   (5)  กะทิ   1 กล่อง 
 
วิธที า   
    น าข้าวเหนยีวมาแช่น้ า พอข้าวที่แช่ไว้ออ่นดีแลว้ น าไปนึ่งให้สุกและต าให้ละเอียด น า
ส่วนผสมทั้งหมดต าผสมกัน เมื่อส่วนผสมเข้ากันดีแล้วน ามาท าเป็นแผน่บางๆ น าไปตากแดดให้แห้ง 
น ามาย่างรับประทานได้เลย 
 
 
      



การท าไข่เค็ม 

ภาคกลาง 
 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติช าปลาไหล 6/1 หมู่ 12  ต าบลสองพี่น้อง อ าเภอท่าใหม่ จังหวัดจันทบุรี   
 

สูตรไข่เค็มสมุนไพร 
 

สูตรไข่เค็มสมุนไพร  (ขมิ้นชัน  ว่านสาวหลง เตยหอม กระวาน เล่วหอม) 
 

อุปกรณ์ 
 1)  ไข่เป็ดใหม่  20 ฟอง 
 2)  เกลือ    9 ขีด 
 3)  สมุนไพร   3.5 ขีด 
 4)  น้้าสะอาด    1 ลิตร 
 

วิธีท้า 
 1)  ล้างไข่ให้สะอาด  วางเรียงให้แห้งในที่ร่ม 
 2)  ต้มน้้าให้เดือด  ใส่เกลือและสมุนไพร  หมั่นกวนให้เข้ากัน 
 3)  ใช้ใบสมุนไพรลองพื้นโอ่งมังกรพอประมาณ  น้าไข่มาวางเรียงกัน 
 4)  น้าน้้าเกลือ  และสมุนไพรที่เย็นแล้วเทลงในที่วางไข่ 
 5)  ปิดทับด้วยใบสมุนไพรสูตรที่ท้าพอประมาณ  ใช้แผ่นภาชนะหาง่ายทับอีกครั้ง
ป้องกันไข่ลอย  ทิ้งไว้ 8 - 12 วัน   จะได้ไข่เค็มสมุนไพรที่สมบูรณ์ 
  
 
 



สถาบันพัฒนาการเรียนรู้เกษตรอินทรีย์สุพรรณบุรี ตั้งอยู่เลขท่ี 52 หมู่ 6  ต าบลวังหว้า  อ าเภอศรีประจันต์   
จังหวัดสุพรรณบุรี 

  
 

ไข่เค็ม TM 
 

เครื่องปรุง 
 1)  น้้า   3   ส่วน  =  30 ลิตร  
 2)  เกลือเม็ด  1 ส่วน (1 : 10) [ ถ้าเกลอื 1 กก. น้้า 10 ลิตร ] 
 3)  ไข่เป็ดล้างให้สะอาด 25 - 50 ฟอง 
 4)  ต้มน้้าเกลือ พอเย็นใส่ TM (TM คือ จุลินทรีย์ทองเหมาะ)  2 ฝา / น้้า 10 ลิตร ( 30 ลิตร 
= TM  6 ฝา ) 
 5)  8 วัน ทอดไข่ดาว 12 วัน  ไข่เค็ม ถ้า 18 วัน จะเค็มเกินไป 
วิธีท า   
  ถ้าจะให้ไข่เค็มหอม เรียงใบเตยลงวางเป็นชั้น ๆ น้าไข่เป็ดวางทับ และชั้นบนสุดเรียง
ใบเตยปิด ใช้ถุงพลาสติกใส่น้้า มัดปากถุงให้แน่น วางทับข้างบน เพื่อไม่ให้ไข่ลอยขึ้นมา ปิดฝาให้
สนิท 
 



 การท าซอสผลไม/้ซอสพรกิ 

ภาคกลาง 
 

ศูนย์การเรียนรู้เกษตรสมดุล “สวนธงไชย - ไร่ทักสม”  ตั้งอยู่ท่ี  7 หมู่ 3   ต าบลทรายมูล อ าเภอองครักษ์    
จังหวัดนครนายก 

 
ส่วนประกอบ 
 1)  พริกช้ีฟ้าแดง  3 ขีด 
 2)  กระเทียม   8  กลีบใหญ ่
 3)  พริกข้ีหนู (เผ็ดน้อย)  0.5 ขีด 
 4)  มะม่วงดิบรสเปรี้ยว  1 กิโลกรัม 
 5)  มะละกอสุก  1 กิโลกรัม 
 6)  เกลือผง           เติมรสตามชอบ 
 7)  น้้าตาล   เติมรสตามชอบ 
  
วิธีท า 
 1)  น้าพริกชี้ฟ้า/พริกขี้หนูหั่นเอาไส้และเมล็ดออก แล้วกระเทียมปอกเปลือก มาปั่น
ละเอียดมาพักไว้ 
 2)  น้ามะม่วงที่หั่นเตรียมไว้มาปั่นพักไว้ (ก่อนห่ันปอกเปลือก)  
 3)  น้ามะละกอสุกปอกเปลือกออก เมล็ดออก มาปั่นละเอียดมาพักไว้ 
 4)  น้าพริกชี้ฟ้า กระเทียม พริกขี้หนูที่หั่นพักไว้มาใส่หม้อ ตั้งเคี่ยวไฟอ่อนๆ พอสุก 
แล้วใส่มะม่วงเติมลงไป (ที่ปั่นแล้ว) เคี่ยวกวนเข้าด้วยกัน 
 5)  เติมมะละกอลงไป เคี่ยวต่อให้เป็นครีมจนสุก แล้วปรุงรสด้วยเกลือ และน้้าตาล
(การท้าซอสใช้ผลไม้รสเปรี้ยว หรือมะขามสุกก็แทนได้) 



การท าวุน้ 

ภาคกลาง 
 

ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชน นายวิรัตน์ จีนลักษณ์ 133 หมู่ 6  ต าบลเกาะโพธิ์  อ าเภอปากพลี   
จังหวัดนครนายก 

วุ้นใส 
ส่วนผสม 
 1)  ผงวุ้น    3 ช้อนโต๊ะ 
 2)  น ้ำตำลทรำยขำว   2 ถ้วยตวง 
 3)  ใบเตยหอมสด   6 ใบ 
 4)  กลิ่นใบเตย (ตรำวินเนอร์)  5-6  หยด 
 5)  น ้ำเปล่ำสะอำด (ควรใช้น ้ำที่ผ่ำนเครื่องกรองน ้ำ) 8 ถ้วยตวง 
 

วุ้นกะท ิ
ส่วนผสม 
 1)  ผงวุ้น    3 ช้อนโต๊ะ 
 2)  หัวกะทิ  (กะทิกล่องพำสเจอร์ไลท์ตรำชำวเกำะ) 4 ถ้วยตวง 
 3)  น ้ำตำลทรำยขำว   1 ถ้วยตวง 
 4)  เกลือป่นไทยธรรมดำ   2 ช้อนโต๊ะ 
 5)  แป้งข้ำวเจ้ำ   1 ช้อนโต๊ะ 
 6)  ใบเตยหอม   6 ใบ 
วิธีท าวุ้นใส 
 1)  น้ำผงวุ้นที่ตวงแล้วใส่น ้ำเปล่ำ 2 ถ้วยตวง  คนให้ละลำย 
 2)  น้ำหม้อใส่น ้ำเปล่ำส่วนที่เหลืออีก  6  ถ้วยตวง 
 3)  ใส่ใบเตยสดที่ล้ำงสะอำดและตัดใบเตยเป็นท่อนๆยำวประมำณ 4 หรือ 5 นิ ว 
  



 4)  ตั งไฟเคี่ยวจนกระทั่งได้กลิ่นใบเตยและตักออกจำกหม้อ 
 5)  ใส่วุ้นที่แช่น ้ำลงไปคนจนวุ้นแลลำยมีลักษณะหนึบๆ 
 6)  ใส่น ้ำตำลทรำยขำวและเติมกลิ่นใบเตยประมำณ 5-10 หยดแล้วคนจนน ้ำตำล
ละลำยยกลง 
 7)  น้ำกระติกเก็บควำมร้อนปูผ้ำขำวบำงบนปำกกระติกแล้วเทวุ้นที่เคี่ยวเสร็จลงบนผ้ำ
ขำวบำงแล้วปิดฝำกระติกพักไว้ก่อนและให้ท้ำวุ้นกะทิทันที 
 

วิธีท าวุ้นกะทิ 
 1)  น้ำผงวุ้นที่ตวงแล้วใส่น ้ำเปล่ำ  1  ถ้วยตวงคนให้ละลำย 
 2)  น้ำหม้อใส่น ้ำเปล่ำส่วนที่เหลืออีก  3 ถ้วยตวง 
 3)  ใส่ใบเตยสดที่ล้ำงสะอำดตัดเป็นท่อนๆยำวประมำณ 4 - 5 นิ ว 
 4)  ตั งไฟเคี่ยวจนกระทั่งได้กลิ่นใบเตย  ตักออกจำกหม้อ 
 5)  ใส่วุ้นที่แช่น ้ำลงคนจนวุ้นละลำยและมีลักษณะหนึบๆ 
 6)  ใส่น ้ำตำลทรำยขำวพอน ้ำตำลละลำยให้ใส่ เกลือและกะทิ แป้งข้ำวเจ้ำ  (ต้องเอำ
น ้ำใน 4  ถ้วยละลำยแป้งก่อน)  แล้วจึงใส่ลงไปคนพอสุกอย่ำงให้กะทิแตกมัน 
 7)  ยกลงแล้วเทวุ้นกะทิที่เสร็จแล้วลงไปในกระติกเก็บควำมร้อนปิดฝำไว้และค่อยตัก
แบ่งออก 
   



การแช่อิม่ผกั ผลไม ้

ภาคกลาง 
 

มหาวิชชาลัยภูมิปัญญาท้องถิ่นสมุทรสงคราม เลขที่ 9/3  หมู่ที่ 4  ต าบลบางพรม  อ าเภอบางคนที   
จังหวัดสมุทรสงคราม 

  

 เนื่องจากการท าผลไม้แช่อิ่มในปัจจุบันได้น าผลไม้หลายอย่างและพืชผักบางชนิด เช่น 
มะระขี้นก มะระจีน ต าลึง พริก เป็นต้น มาแช่อิ่มเป็นขนมหวาน และยังน าสมุนไพร เช่น บอระเพ็ด 
มาแช่อิ่มเป็นขนมหวานอีกด้วย ส่วนมากผัก ผลไม้ และสมุนไพร ที่น ามาแช่อิ่ม น ามาจากสวนใน
ท้องถิ่น ซ่ึงปลอดภัยจากสารเคมี 
 การท าผลไม้แช่อิ่มต้องท าทุกวันตามขั้นตอน มีขั้นตอนตามตัวอย่างที่จะกล่าว 
ดังต่อไปน้ี 

 การท าบอระเพ็ดแช่อิ่ม 
วัสดุอุปกรณ์ 
 1. บอระเพ็ด 
 2. น้ าตาลทราย 
 3. เกลือ 
 4. น้ าปูนใส 
 5. สารส้ม 
 6. น้ า 
วิธีท า 
 1.  น าบอระเพ็ดมาตัดเป็นท่อน ลอกเปลือกออก 
 2.  น าบอระเพ็ดที่ลอกเปลือกออกแล้วมาแช่เกลือ 1 คืน ในอัตราส่วน น้ า 1 ลิตรต่อ
เกลือ 1 ลิตร พร้อมแกว่งสารส้มเล็กน้อย 
  
 



 

 

 

 
 

 3.  น าบอระเพ็ดที่แช่เกลือแล้วมาลอกไส้ออก และเปลี่ยนน้ าเกลือทุกๆ วัน จนกว่าจะ
หายขม 
 4.  น าบอระเพ็ดมาล้างน้ าเปล่าให้สะอาด แช่น้ าปูนใส 1 คืน 
 5.  ตั้งน้ าให้เดือด น าบอระเพ็ดลงต้มประมาณ 10 นาที ตักขึ้น 
 6.  น าน้ าตาลทรายละลายน้ าตั้งไฟ ชิมดูไม่ต้องหวานมาก ยกลงจากเตา เมื่อน้ าเชื่อม
เย็นแล้วน าบอระเพ็ดลงแช่ในน้ าเชื่อม อุ่นน้ าเชื่อมทุกวัน ตักบอระเพ็ดขึ้น เติมน้ าตาลทรายทุกครั้งที่
อุ่น จนครบ 15 วัน จึงน ามารับประทาน   
 

การท ามะนาวแช่อิ่ม 
วัสดุ 
 1. มะนาว 
 2. เกลือ 
 3. น้ าตาลทราย 
 4. สารส้ม 
 5. กระดาษทรายน้ า 
 6. น้ า 
วิธีท า 
 1.  น ามะนาวผลเขียวสดมาขัดผิดให้หมด โดยใช้กระดาษทรายน้ า 
 2.  น ามะนาวที่ขัดผิวแล้วไปผ่าผล แกะเม็ดออก น าไปแช่น้ าเกลือในอัตราส่วนน้ า 5 
ลิตรต่อเกลือ 1 ลิตร พร้อมแกว่งสารส้มโดยเปลี่ยนน้ าเกลือทุกวัน เพื่อให้รสขมจางลง 
 3.  ล้างน้ าเปล่าให้สะอาด 
 4.  ตั้งน้ าเดือด น ามะนาวต้ม ประมาณ 10 นาที ตักขึ้นผึ่งให้น้ าแห้ง 
 5.  น าน้ าตาลทรายละลายน้ าตั้งไฟ ชิมดูไม่ต้องหวานมาก ยกลงจากเตา เมื่อน้ าเชื่อม
เย็นแล้ว น ามะนาวลงแช่ในน้ าเชื่อม 
 6.  อุ่นน้ าเชื่อมทุกวัน ตักมะนาวขึ้น เติมน้ าตาลทรายทุกครั้งที่อุ่น ขั้นตอนนี้เติมเกลือ
ในน้ าเชื่อม ชิมรสชาติ อุ่นจนรสชาติอร่อย จึงน ามารับประทน 
  



 

 

 

 
 

การท ามะระจีนแชอ่ิ่ม 
 

วัสดุ 
 1. มะระจีน 
 2. เกลือ 
 3. น้ าตาลทราย 
 4. สารส้ม 
 5. กระดาษทรายน้ า 
 6. น้ า 
 7. น้ าปูนใส 
วิธีท า 
 1.  น ามะระจีนตัดเป็นท่อนชิ้นเล็กๆ ท าเป็นรูปใบไม้ 
 2.  น ามะระจีนไปแช่น้ าเกลือในอัตราส่วนมะระจีน 6 กิโลกรัม น้ า 5 ลิตรต่อเกลือ 1 
ลิตร 
 3.  แช่น้ าเกลือ โดยเปลี่ยนน้ าเกลือทุกวัน พร้อมแกว่งสารส้มทุกครั้ง จนกว่าจะหาย
ขม หายขมแล้วแช่น้ าเปล่า 2 คืน 
 4.  น าไปแช่น้ าปูน 1 คืน แล้วล้างท าความสะอาด 
 5.  ตั้งน้ าเดือด น ามะระจีนลงลวก ประมาณ 10 นาที ตักขึ้น 
 6.  น าน้ าตาลทรายละลายน้ าตั้งไฟ ชิมดูไม่ต้องหวานมาก ยกลงจากเตา เมื่อน้ าเชื่อม
เย็นแล้ว น ามะระจีนลงแช่ในน้ าเชื่อม 
 7.  อุ่นน้ าเชื่อมทุกวัน ตักมะระจีนขึ้น เติมน้ าตาลทราย วันละน้อยทุกครั้งที่อุ่นครบ 
15 วัน จึงน ามารับประทาน 
 



ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชน นายวิรัตน์ จีนลักษณ์ 133 หมู่ 6  ต าบลเกาะโพธิ์  อ าเภอปากพลี   
จังหวัดนครนายก 

มะดนัแช่อิม่ 
 

ส่วนประกอบ 
 1)  มะดันสด    10 กิโลกรัม 
 2)  เกลือป่น    2 กิโลกรัม 
 3)  น้ าสะอาด    10 กิโลกรัม 
 4)  ถังขนาด   10  ลิตร   1 ใบ 
 

วิธีท า 
 1)  น าน้ าที่เตรียมไว้ผสมกับเกลือคนให้ละลายเข้ากันเทใส่ถัง 
 2)  น าผลมะดันทีเ่ตรียมไว้เทลงในถังที่ผสมน้ าเกลือ 
 3)  น าถุงพลาสติกขนาดพอเหมาะใสน่้ าวางทับผลมะดันให้จมน้ า 
 4)  ดองทิ้งไว้  48  ชั่วโมง 
 5)  น าผลมะดันมาตัดหัว  ตัดท้าย  ใช้มือคลึงเบาๆ  ดึงเมล็ดออกให้หมด 
 6)  แช่ผลมะดันลงในน้ า  ล้างให้สะอาด 
 7)  น าผลมะดันที่ท าความสะอาดแล้ว  แช่ลงในน้ าปูนใส  8  ชั่วโมง 
 8)  น าผลมะดันทีแ่ช่น้ าปูนใสมาล้างน้ าสะอาด2ครั้งใส่ลงในภาชนะเช่น ตะแกรงทิ้งไว้
ให้หมาดน้ า 
 9)  น าผลมะดันใส่ภาชนะที่มฝีาปิด ท าน้ าเชื่อมแช่ให้ท่วมเสร็จแล้วน าไปแช่ในตู้เย็น48  
ชั่วโมง 
 10)  เมื่อครบ48ชั่วโมงน าออกมาเปลี่ยนน้ าเชื่อมครั้งที่ 2 เสร็จแล้วน าไปแช่ในตู้เย็น48 
ชั่วโมง 
 11)  เมื่อครบตามเวลาสามารถน ามารับประทานได้ 
 12)  บรรจุลงในภาชนะสวยงามน าไปรับประทานหรือจ าหน่ายได้ 
 

 
  



การเตรียมน  าเชื่อม  (ครั งที่ 1) 
ส่วนประกอบ 
 1)  น้ าสะอาด    4  กิโลกรัม 
 2)  น้ าตาลทราย   2 กิโลกรัม. 
 3)  เกลือป่น    1 ถุง (50 กรัม) 
 

วิธีท า 
 1)  น าน้ าที่เตรียมไว้ตั้งไฟให้เดือด 
 2)  น าน้ าตาลทรายเทลงไปพร้อมเกลือคนให้ละลายเข้ากัน 
 3)  ตั้งไฟทิ้งไว้   5  นาที 
 4)  ปิดไฟทิ้งไว้ให้เย็น 
  
การเตรียมน  าเชื่อม (ครั งที่ 2) 
ส่วนประกอบ 
 1)  น้ าสะอาด    6  กิโลกรัม 
 2)  น้ าตาลทราย   3  กิโลกรัม 
 3)  เกลือป่น    1 ถุง (50กรัม) 
 

วิธีท า 
 1)  น าน้ าที่เตรียมไว้ตั้งไฟให้เดือด 
 2)  น าน้ าตาลทรายเทลงไปพร้อมเกลือคนให้ละลายเข้ากัน 
 3)  ตั้งไฟทิ้งไว้  5  นาที 
 4)  ปิดไฟทิ้งไว้ให้เย็น 
  



การแปรรปูกลว้ย 

ภาคกลาง 
 

ศูนย์เรียนรู้พัฒนาที่ดินตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง เลขท่ี 16/1  หมู่ที่ 2  ต าบลบางนางลี่  อ าเภออัมพวา   
จังหวัดสมุทรสงคราม 

ความเป็นมา 
 ใช้วัสดุที่มีในท้องถิ่นให้เกิดประโยชน์ สร้างรายได้ให้กับเกษตรกรและชุมชน และใช้เวลา
ว่างให้เกิดประโยชน์ รู้จักถนอมอาหาร ส่งเสริมตลาด และการท่องเที่ยวในชุมชน 
วัสดุอุปกรณ์ 
 1  กล้วย 
 2  เตา 
 3  กระทะ 
 4  กระชอนตักกล้วย 
 5  กบไสกล้วย 
 6  ตะแกรงใส่กล้วย 
 7  เกลือ 
 8.  น ้าตาลทราย 
 9  มีดปลอกกล้วย 
 10  น ้ามันพืช 
 11  กระดาษซับ 
วิธีท า/ขั้นตอน 
 1.  น้ากล้วยมาปลอก เสร็จแล้วน้ากบมาไสเป็นแผ่นบางๆ  น้ามาม้วนด้วยมือเป็นหลอด
กลมๆ  และน้าน ้าตาลทราย  เกลือ น้ามาเคี ยวให้เดือดและทิ งให้เยน็ 
 2.  น้ากระทะใส่น ้ามันพืชตั งไฟให้ร้อน แล้วจึงน้ากล้วยที่เตรียมไวม้าทอดให้เหลือง ผึ่งให้
เย็นน้ามาใส่ในน ้าเชื่อมที่ผสมไว้และน้ามาทอดอีกครั ง และตักขึ นมาผึ่งให้เย็น ใส่ถุงบรรจุซีน  ปากถุง  
และตัดสติกเกอร์ 



ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชน บ้าน บชท.  ตั้งอยู่เลขท่ี 64 หมู่ 6 ฝายน้ าล้น ต าบลบ้านกล้วย อ าเภอเมือง  
จังหวัดชัยนาท 

ข้าวเกรียบกล้วย 
 
วัสดุที่ใช้ 
 1)  แป้งมัน   1  กิโลกรัม 
 2)  น ้าตาลทรายแดง  2  ทัพพี 
 3)  กล้วย   1/2  กิโลกรัม 
 4)  เกลือป่น   2  ขีดครึ่ง 
  
วิธีท้า 
 ผสมแป้งกับเครื่องปรุงทุกอย่างนวดกับกล้วยร้อนๆ  โดยใช้น ้าร้อนช่วยให้แป้งสุกและ
นวดง่าย  เมื่อนวดเข้ากันดีแล้ว  น้ามาท้าเป็นแท่งโดยใช้น ้ามันพืช (ท้าเป็นแท่งเหมือนทุเรียนกวน)  
ผึ่งลมให้เย็นและแข็งระดับหนึ่ง แล้วน้ามาหั่นเป็นชิ นเล็กๆ ตากแดดให้แห้ง เก็บไว้ทอดรับประทาน 



กล้วยตาก 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 

ศูนย์ศรียวง ตั้งอยู่เลขที่  91/1  หมู่ที่  7  ต าบลราษฎร์นยิม  อ าเภอไทรน้อย  จังหวัดนนทบุรี 

ความเป็นมา      
 เนื่องจากผลิตผลทางการเกษตรต่างๆ  มีปริมาณมากจนล้นตลาด ราคาตกต่้ามาก ท้า
ให้เกษตรกรที่อยู่ในพื นที่ไม่สามารถระบานผลไม้ต่าง ๆ ไปขายได้จึงน้าไปทิ งบ้าง น้าไปเป็นอาหาร
ของสัตว์บ้าง จึงมีการคิดค้นแปรรูปเป็นผลผลิตทางการเกษตรเพื่อช่วยเพิ่มมูลค่า ได้แก่ การผลิต
กล้วยม้วน 
 

วัสดุอุปกรณ์   
 กล้วยน ้าหว้าสุก 1,000   กรัม   
 เกลือ    100   กรัม 
 

วิธีท า/ขั้นตอน  
 น้ากล้วยน ้าหว้าระยะที่  7 - 8  (กล้วยสุกงอม) ปอกเปลือกแช่น ้าเกลือ 2% นาน 5  
นาที ผ่ากล้วย 1 ใน 2 ซีก ความยาววางชิดกันเป็นคู่ น้ากล้วยมาทับนาบให้แบบหนา ประมาณ 1  
มิลลิเมตร ตากแดดหรืออบด้วยตู้ลมร้อน อุณหภูมิ 70 - 80 องศาเชลเซียส นานประมาณ 12  
ชั่วโมง บรรจุภาชนะปิดสนิท 
 

ประโยชน์   
 เป็นการน้าผลิตผลมาเพิ่มเป็นรายได้  สามารถที่จะประยุกต์ใช้กับผลไม้ชนิดอื่น ๆได้ 



ถ ัว่อบไมโล 

ภาคกลาง 
 

ศูนย์กสิกรรมธรรมชาติช าปลาไหล 6/1 หมู่ 12  ต าบลสองพี่น้อง อ าเภอท่าใหม่ จังหวัดจันทบุรี  
 

 

 ส่วนผสม 
 1)  ถั่วลิสง   1  กิโลกรัม 
 2)  น ้ำตำลทรำย  1  กิโลกรัม 
 3)  เกลือ   ½  ช้อนชำ 
 4)  ไมโล   1  ช้อนชำ 
วิธีท้ำ 
 1)  น้ำถั่วลิสงมำเลือกเอำกรวด ขี ผง  และเมล็ดที่เสียออก แล้วน้ำไปล้ำงให้สะอำดโดย
ต้องล้ำงด้วยควำมรวดเร็วอย่ำชักช้ำ เพรำะเปลือกถ่ัวจะหลุดได้ จำกนั นน้ำใส่ตะแกรงผึ่งให้สะเด็ดน ้ำ 
 2)  ผสมน ้ำตำล เกลือ และน ้ำ  เข้ำด้วยกันในหม้อ ยกขึ นตั งไฟพอน ้ำตำลละลำยยกลง  
กรองด้วยผ้ำขำวบำง  ใส่ลงในกระทะทอง (ถ้ำไม่มีกระทะทอง  จะใช้กระทะจีนที่เรำผัดกับข้ำวก็ได้) 
 3)  ยกขึ นตั งไฟอีกครั ง 
 4)  ใส่ถั่วลิสง  ตั งไฟเคี่ยวไปเรื่อย ๆ  ต้องใช้ไฟอ่อนมำกๆและหมั่นคนบ่อยๆ จน
น ้ำเชื่อมตกทรำย (คือ จะมีเกล็ดน ้ำตำลเริ่มเกำะที่ขอบกระทะและพำยไม้หรือตะหลิวที่ใช้ผัด ) 
ระหว่ำงนี ต้องคอยคนตลอดเพื่อให้น ้ำเชื่อมที่ตกทรำยเกำะเมล็ดถั่วจนทั่ว  คั่วไปเรื่อยๆ จนถั่วแห้ง
และกรอบดี  แล้วตั งไฟต่อจนน ้ำเช่ือมที่ตกทรำยกลำยเป็นสีน ้ำตำลไหม้เกำะที่ถั่ว 
 5)  ใส่เนย  คนให้ทั่ว และใส่ไมโลลงไป โรยด้วยงำขำว คนให้เข้ำกันอีกครั งจึงยกลง  
ตักใส่ถำดและเกลี่ยถั่วให้แยกออกจำกกันทันที ทิ งไว้ให้เย็นสนิท จึงเก็บใส่ภำชนะที่มีฝำปิดสนิท   

 
 



น ำ้เสำวรส 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

 

ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงเพื่อน าไปสู่การพึ่งตนเองอย่างยั่งยืน ตั้งอยู่แปลงเกษตร นายเริ่ม  ชูรัตน์ เลขที่ 105  
หมู่ที่ 17 บ้านโนนยาง ต าบลก าแมด อ าเภอกุดชุม จังหวัดยโสธร 

 

ส่วนผสม 
 1.  น ้ำเสำวรส  1  กิโลกรัม 
 2.  น ้ำสะอำด  3  กิโลกรัม 
 3.  น ้ำตำลทรำย 1  กิโลกรัม 
 4.  เกลือ  1  ช้อนโต๊ะ 
วิธีการท า   
 1.  น้ำเสำวรสสุก จำกต้นล้ำงให้สะอำด 
 2.  ปำดครึ่งลูกแล้วควักเอำเนื อออกจำกเปลือก 
 3.  คั นเอำน ้ำออกจำกเมล็ด 
 4.  ต้มน ้ำให้เดือด  เติมน ้ำเสำวรส แล้วใส่น ้ำตำล  ใส่เกลือ  ยกลงจำกเตำ 
 5.  ทิ งให้เย็นแล้วน้ำมำบรรจุขวด ใส่ตู้เย็นเก็บไว้ดื่ม 
สูตรพร้อมดื่ม 
 1.  เสำวรส  1  กิโลกรัม 
 2.  น ้ำสะอำด  4  กิโลกรัม 
 3.  น ้ำตำลทรำย 0.5  กิโลกรัม 
 4.  เกลือ    1  ช้อนโต๊ะ 
วิธีการท า 
 1.  น้ำเสำวรสสุก จำกต้นล้ำงให้สะอำด 
 2.  ปำดครึ่งลูกแล้วควักเอำเนื อออกจำกเปลือก 
 3.  คั นเอำน ้ำออกจำกเมล็ด 
 4.  ผสมน ้ำเสำวรสกับน ำ้ตำล  คนให้เข้ำกันจนน ้ำตำลละลำยเติมเกลือ  ดื่มได้ทันที 



สูตรน้ าเสาวรสเข้มข้นบรรจุขวด 

อุปกรณ์ 
 1.  เสำวรส 
 2.  น ้ำตำลทรำยขำว 
 3.  ขวดแก้วส้ำหรับบรรจุ 
 4.  หม้อนึ่ง (พร้อมมวย) 
 5.  ผ้ำขำวบำง 
 6.  เตำแก๊สหรือเตำถ่ำน 
 7.  กระบอกลิตร 
สัดส่วน 
  น ้ำเสำวรสเขม้ข้น  1  ลิตร 
 น ้ำตำลทรำยขำว   1  กิโลกรัม 
วิธีท า 
 1.  น้ำเสำวรสมำล้ำงท้ำควำมสะอำด  ผึ่งให้แห้ง  ผ่ำเอำเฉพำะเนื อ 
 2.  น้ำเนื อเสำวรสทีไ่ด้มำคั นเอำเฉพำะน ้ำ  โดยใช้ผ้ำขำวบำงกรองเอำแต่น ้ำ 
 3.  น้ำน ้ำเสำวรสที่ได้ตำมสัดส่วน  ใส่หม้อ  เติมน ้ำตำลตำมสัดส่วน ตั งไฟ โดยใช้ไฟ
กลำง คนให้น ้ำตำลละลำยยกลง 
 4.  บรรจุขวดทันที 
กำรต้มน ้ำเสำวรสจะช่วยฆ่ำเชื อแบคทเีรีย ที่ท้ำให้บูดเน่ำได้ แต่คุณค่ำทำงอำหำรและควำมหอมจะ
ลดลงเล็กน้อย 
การบรรจุขวด 
 1.  น้ำขวดที่จ้ำใช้บรรจุล้ำงให้สะอำด  ผึ่งลมให้แห้ง 
 2.  น้ำขวดไปนึ่งในหม้อนึ่ง  ประมำณ  30 นำที (ให้น ้ำเดือดจัด) 
 3.  บรรจุน ้ำเสำวรสลงขวดขณะที่ขวดยังร้อน และน ้ำเสำวรสยังร้อน ๆ อยู่ 
*  กำรนึ่งขวดจะช่วยฆ่ำเชื อแบคทีเรยี ที่ท้ำให้บูดเน่ำได้ 



การเก็บรักษา 
 น ้ำเสำวรสที่บรรจุขวด โดยผ่ำนกระบวนกำรฆ่ำเชื อแบคทเีรียนั นสำมำรถเก็บไว้ได้นำน
เป็นปี  โดยต้องเก็บบรรจุลงลังกระดำษไม่ไหถู้กแสงแดด โดยเก็บไว้ในอุณหภูมิห้องปกติ 
 

การน าน้ าเสาวรสเข้มข้นมาใช ้
น ้ำเสำวรสเขม้ข้นมีคุณสมบัติเหมือนน ้ำผลไมเ้ข้มขน้ทั่วไป เมื่อน้ำไปใช้มีสัดส่วน ดังนี  
 1.  น ้ำเสำวรสเข้มข้น  1  ลิตร 
 2.  น ้ำต้มสุก  (ตั งไว้ให้เย็น)  1  ลิตร 
 3.  เกลือ   3  ช้อนชำ 
น้ำส่วนผสมทั งสำมอย่ำงผสมกัน คนให้เกลอืละลำย สำมำรถรับประทำนได้ทันที  ทั งนี สำมำรถปรับ
ลด  สัดส่วนได้ตำมควำมชอบ 



ศูนย์เรียนรู้  กลุ่มเกษตรท าสวนบ้านน้ าพุ  ตั้งอยู่ เลขท่ี 134 หมู่ 6  บ้านน้ าพุ  ต าบลด่านซ้าย อ าเภอด่านซ้าย 
 จังหวัดเลย 

 

น้ าเสาวรสเข้มข้น 
 
วัตถุดิบ 
 (1)  น ้ำเสำวรส  ½  กิโลกรัม 

 (2)  น ้ำเชื่อม   1½ กิโลกรัม 
 (3)  เกลือ   10 กรัม 
วิธีท า 
 (1)  ล้ำงเสำรส ผ่ำครึ่ง ควักไส้ กรองเอำกำกและเมล็ดออก 
 (2)  น้ำน ้ำเสำวรสไปต้มพอร้อน (อย่ำเดือด) ยกลง 
 (3)  เตรียมน ้ำเชื่อม โดยใช้น ้ำต้มกับน ้ำตำลตำมส่วน ต้มจนเดือดยกลงกรองด้วยผ้ำขำว 
 (4)  น้ำน ้ำเสำวรส น ้ำเชื่อม เกลือ  ตำมส่วนผสมให้เข้ำกัน 
 (5)  น้ำไปต้มพอเดือด ยกลง 
 (6)  บรรจุขวดขณะอุ่น 
 (7)  เวลำรับประทำน น้ำน ้ำเสำวรส ผสมกับน ้ำโดยใช้อัตรำส่วน 1: 2 ผสมให้เข้ำกัน 
 (8)  เทใส่น ้ำแข็งรับประทำนได้ 
 

น้ าเสาวรสพร้อมดื่ม 
วัตถุดิบ 
 (1)  น ้ำเสำวรส  4½ ขีด 
 (2)  น ้ำตำลทรำย  3½ ขีด 
 (3)  เกลือ   2 กรัม 
 (4)  น ้ำ   1.6 กิโลกรัม 
อุปกรณ์ 
 ผ้ำขำวบำง , ตำข่ำยสีเขียว , ขวดบรรจุ , หม้อแสตนเลส , กะละมัง , ตำชั่ง , ถ้วยตวง
น ้ำ  , ซ้อนตวง 



วิธีท า  
 (1)  เตรียมน ้ำเสำวรส ล้ำงเสำวรส ผ่ำครึ่งควักเอำไส้ กรองเอำกำก และเมล็ดออก  
 (2)  น้ำน ้ำเสำวรสไปต้มพอร้อน (อย่ำเดือด) ยกลง 
 (3)  เตรียมน ้ำเชื่อมใช้น ้ำ และน ้ำตำลตำมส่วน  ต้มให้เดือดยกลงแล้วกรอง 
 (4)  น้ำน ้ำเสำวรส น ้ำเชื่อม เกลือ ผสมให้เข้ำกัน 
 (5) น้ำไปต้มพอเดือดยกลง 
 (6)  บรรจุขวด แช่ตู้เย็น รับประทำนได้ 
 
  
  
  
  



การท าไสก้รอกอสีาน 

 ศูนย์เกษตรทฤษฎีใหม่เราสร้างก่อ  บ้านเลขที่ 63  หมู่ 6  ต าบลเหล่าสร้างถ่อ  อ าเภอค าชะอี  
จังหวัดมุกดาหาร 

 
วัสดุ/อุปกรณ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีท า 
 1)  ล้างเนื้อหมู ไส้หมูให้สะอาด 
 2)  สับหรือบดเนื้อหมูให้ละเอยีด 
 3)  ผสมส่วนผสมทัง้หมดให้เข้ากัน 
 4)  เตรียมไส้หมทูี่ล้างแล้ว โดยรูดไว้ที่กรวยและมัดปลายไส้หมู 
 5)  ยัดส่วนผสมทั้งหมดไปในไส้ และไล่อากาศออก 
 6)  มัดเป็นท่อนตามที่ต้องการ 
 7)  ผึ่งไส้กรอกไว้ 2 - 3  วัน 

1)  ไส้หมูแห้ง 1 เมตร 

2)  เนื้อหมูปนมัน 500 กรัม 

3)  น้้าปลา 10 กรัม 

4)  เกลือป่น 10 กรัม 

5)  กระเทียม 50 กรัม 

6)  ข้าวสุก 50 กรัม 

7)  น้้าตาล 30 กรัม 



การท าแหนม 

 กลุ่มกสิกรรมไร้สารพิษ มุกดาหารประสานมิตร เลขท่ี  26/1 หมู่ 5  บ้านบะ  ต าบลกกแดง  อ าเภอนิคมค าสร้อย  
จังหวัดมุกดาหาร  

 

 วัสดุ/อุปกรณ์ 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีท า  
 น้ำเนื้อหมูที่สับไว้ บีบน้้ำออกให้หมด แล้วน้ำส่วนผสมทั้งหมดลงภำชนะ นวดให้เข้ำกัน 
แล้วห่อใบตอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1)  หมูเนื้อแดง 500 กรัม 
2)  หนังหม ู 100 กรัม 
3)  กระเทียม 50 กรัม 
4)  เกลือป่น 20 กรัม 
5)  น้้ำตำล 10 กรัม 
6)  ข้ำวสุก 50 กรัม 



ลาบมงัสวิรตั ิ
 ศูนย์ศึกษาการพัฒนาของชาวบ้าน โครงการกสิกรรมไร้สารพิษอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ตั้งอยู่เลขท่ี 14 หมู่ที่ 11 

บ้านน้ าซับ ต าบลวังน้ าเขียว อ าเภอวังน้ าเขียว จังหวัดนครราชสีมา  
 

ส่วนผสม 
 (1.1)  เห็ดฟาง  2 ขีด 
 (1.2)  เห็ดหูหนู  2 ขีด 
 (1.3)  เห็ดเป๋าฮื้อหรือเห็ดนางฟ้า 1 ขีด 
 (1.4)  มะนาว   3 - 4 ผล หรือ มะขามเปียก 
 (1.5)  ซีอิ้วขาว  4 ช้อนโต๊ะ 
 (1.6)  หัวหอมแดงซอย  1/2 ช้อนชา 
 (1.7)  เกลือ   1 ช้อนโต๊ะ 
 (1.8)  ต้นหอมซอย  1/4 ถ้วย 
 (1.9)  ผักชีฝรั่ง  1/4 ถ้วย 
 (1.10)  เต้าหู้แผ่นบี้ให้ละเอียด 1 - 1/2 ถ้วย 
 (1.11)  หอมแดง  ½ ถ้วย 
 (1.12)  ข่าเผา โขลกให้ละเอียด 1 ช้อนโต๊ะ 
 (1.13)  ใบสะระแหน่  ผักชีหั่น  ข้าวคั่ว 
วิธีท า 
 (2.1)  น้าเต้าหู้แผ่นที่บี้แล้ว ผัดในกระทะจนสุก  ถ้าน้้ามีมากให้ผักจนแห้ง 
 (2.2)  ล้างเห็ดทุกชนิดแล้วหั่นช้ินเล็ก 
 (2.3)  เอาเห็นที่หั่นน้าใส่ลงในกระทะเต้าหู้คั่วให้เหลือง ซีอิ้ว น้้ามะขามเปียก ชิมพอเค็ม 
 (2.4)  ใส่ข่า  ข้าวคั่ว พริกป่น  หอมซอย  ใบผักชีฝรั่ง  มะนาวชิมดูเปรี้ยว เค็ม  เผ็ด  
ตามใจชอบ คลุกให้ทั่ว  โรยใบสะระแหน  เสร็จแล้วรับประทานกับผักสด  เช่น ถั่วฝักยาว  
กะหล่้าปลี  ผักบุ้ง  ฯลฯ 
 



น ำ้สลดัครมี 
 ศูนย์ศึกษาการพัฒนาของชาวบ้าน โครงการกสิกรรมไร้สารพิษอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ตั้งอยู่เลขท่ี 14 หมู่ที่ 11 

บ้านน้ าซับ ต าบลวังน้ าเขียว อ าเภอวังน้ าเขียว จังหวัดนครราชสีมา  
 

ส่วนผสม  
 1)  น ้ำมะนำว   500 ซีซ ี
 2)  นมข้นหวำน  5 กระป๋อง 
 3)  นมสดรสจืด  5 กล่อง 
 4)  น ้ำมันสลัดหรือน ้ำมันพืช 1 ขวด 
 5)  เกลือ   2 ช้อนโต๊ะ 
 6)  พริกไทย   4 ช้อนชำ 
 7)  มัสตำร์ด   2 ช้อนโต๊ะ 
 

วิธีท า  
 น้ำ เกลือ, พริกไทย คนให้เข้ำกัน แล้วผสมมัสตำร์ด มะนำว ลงไป คนให้เข้ำกัน เสร็จ
แล้วใส่น ้ำมันสลัด หรือน ้ำมันพืชลงไป คนให้เข้ำกัน แล้วจึงใส่นมข้นหวำนก่อน แล้วจึงใส่นมจืดตำม 
ผสมให้เข้ำกัน  
 



มะนาวดองเค็ม 

ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงชุมชนสวนอ่างแก้ว  ตั้งอยู่เลขท่ี 72 หมู่ที่ 10 บ้านค าม่วงไข่ ต าบลโนนเปือย  
อ าเภอกุดชุม จังหวัดยโสธร 

 

วัสดุอุปกรณ์  
 1. มะนาว   40 ผล 
 2. เกลือป่น   2 ถ้วยตวง 
 3. น ้าสะอาด   5.5 ถ้วยตวง 
วิธีท า 
 1.  ล้างมะนาวให้สะอาด แล้วน้าไปขัดผิวด้วยเครื่องขัดหรือใช้วิธีโบราณซึ่งเป็นภูมิ
ปัญญาชาวบ้าน โดยเอามะนาวใส่กระด้งนวดกับเกลือเม็ดเพื่อให้มะนาวนุ่ม และท้าให้น ้ามันในผิว
ออกหมด หรืออีกวิธีหนึ่งให้เอาเขียงมาวางทับลูกมะนาวแล้วบดคลึงไปมาเบาๆ ท้าพร้อมกันครั งละ
ประมาณ 5 - 10 ผล 
 2.  น้ามะนาวมาล้างท้าความสะอาดอีกครั งแล้วน้าไปนึ่งประมาณ 15 นาที อย่าใช้ไฟ
แรงเพราะอาจจะท้าให้มะนาวแตกเนื่องจากได้รับความร้อนสูง จากนั นน้ามะนาวนึ่งออกผึ่งบน
ตะแกรงให้แห้ง ทิ งไว้ประมาณ 30 นาที จึงบรรจุลงในโหลที่สะอาดพักไว้ก่อน 
 3.  น้าน ้าเกลือที่ผสมไว้ตามอัตราส่วน ตั งไฟจนเดือด กรองเศษผงออกแล้วเทลงใน
ขวดโหลที่บรรจุมะนาวนึ่ง ทิ งไว้จนเกลือเย็นจึงปิดฝาเก็บรักษาไว้ประมาณ 1 เดือน จึงน้า
ออกจ้าหน่ายหรือรับประทานได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ศูนย์ชุมชนศรีโคตรบูรณ์อโศก ตั้งอยู่เลขท่ี 1 หมู่ที่ 7 บ้านปากอูน ต าบลศรีสงคราม อ าเภอศรีสงคราม  
จังหวัดนครพนม 

 

 
ส่วนประกอบ 
    (1) ถั่วเหลือง        3  กิโลกรัม 
    (2) เกลือ            2  กิโลกรัม 
    (3) ร ำอ่อน          1  กิโลกรัม 
 

วิธีท า 
   (1) ให้คัดเมล็ดถั่วที่ไม่ดีออกให้หมด แล้วน ำถั่วไปแช่น  ำสะอำดไว้ 1 คืน จำกนั นน ำถัว
ไปต้มให้สุกแล้วเทใส่ตะแกรงกรองน  ำออกจำกถั่ว จำนั นก็บรรจุใส่ถุงพลำสติกใบใหญ่พอเหมำะมัด
ปำกถึงให้แน่น แล้วน ำไปตำกแดด ใช้เวลำ 7 - 10 วัน ถั่วจะมีเชื อรำขึ นเต็มมีกลิ่นเน่ำ แสดงว่ำใช้ได้
แล้ว 
   (2) ให้ต้มน  ำสะอำด 4 ลิตรใส่เกลือลงไป 2 กิโลกรัม พอเกลือละลำยแล้วปล่อยให้เย็น  
   (3) คั่วร ำที่เตรียมไว้ให้หอมเหลือง แล้วน ำร ำไปผสมกับถั่วที่หมักไว้เทน  ำเกลือที่ต้มไว้
ลงคนให้เข้ำกัน แล้วน ำไปบรรจุใส่โอ่ง ให้เปิดฝำตำกแดดเอำไว้นำนประมำณ 7 - 10 วัน(เวลำมีฝน
ตกอย่ำให้โดนน  ำฝน) กลิ่นจะหอมน่ำรับประทำน แสดงว่ำถึงขั นตอนกินได้แล้ว  อร่อยจริงไม่มีก้ำง
ติดคอด้วย มีวิตำมินบี 12 มำก ๆ 
 
 
 

ปลารา้เจ 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 



การท าเตา้หูแ้ผ่น 
 สูตรที่ 1 ศูนย์ศึกษาการพัฒนาของชาวบ้าน โครงการกสิกรรมไร้สารพิษอันเนื่องมาจากพระราชด าริ ตั้งอยู่เลขท่ี 14  

หมู่ที่ 11 บ้านน้ าซับ ต าบลวังน้ าเขียว อ าเภอวังน้ าเขียว จังหวัดนครราชสีมา  
 

ส่วนผสม 
 1)  ถั่วเม็ด   5 กิโลกรัม 
 2)  ดีเกลือ   6 กิโลกรัม 
 3)  เกลือ   1 กิโลกรัม 
 4)  น ้ำเปล่ำ   25 กิโลกรัม 
 5)  น ้ำผสมดีเกลือ  5 กิโลกรัม 
อุปกรณ ์
 1)  ตะแกรงพลำสติกชนิดใส่ผ้ำ 1 กิโลกรัม 
 2)  ผ้ำขำวบำงชีฟองยำว  2 กิโลกรัม 
 3)  ถังน ้ำแองกำล่ำส้ำหรับทับ 1 ใบ 
 4)  ถำดแบบมีหลุมไม่ลึกขนำดเล็ก 1 ใบ (พอดีกับตะกร้ำ) 
 5)  เขียงกลมเท่ำกับถังน ้ำ  1 อัน 
 

วิธีท า 
 น้ำถั่วเหลืองแช่น ้ำ 6-8  ชม. เสร็จแล้วล้ำงด้วยน ้ำสะอำด 3 ครั ง น้ำไปบดด้วยเครื่อง
บดเต้ำหู้ ตำมท้องตลำดหรือเครื่องปั่นน ้ำผลไม้ กำรบดต้องผสมน ้ำให้เกินถั่ว 1 ซม. บดได้แป้งแล้ว
น้ำไปผสมน ้ำประมำณ 25 ลิตร  คนดูว่ำเข้มข้นพอประมำณ เสร็จแล้วน้ำไปกรองด้วยผ้ำขำวบำง
ชีฟอง หรือเครื่องสลัดตำมท้องตลำดเรียบร้อยจึงน้ำไปตุ๋นด้วยกำรนึ่ง ซ้อนหม้อเบอร์  50 ต้มจนฟอง
ยุบ  จึงปิดแก๊สแล้วเปิดฝำทิ งไว้  ให้ลดอุณหภูมิเหลือ 60 องศำ จึงผสมน ้ำดีเกลือตำมส่วนผสม
ข้ำงบน รอให้น ้ำใสจึงเทในตะแกรงที่เตรียมไว้ แล้วปิดผ้ำเต้ำหู้ในตะแกรงให้เรียบร้อย ใช้อุปกรณ์วำง
ทับตำมล้ำดับ จนน ้ำหยดเหลือน้อยที่สุด จึงยกเนื อเต้ำหู้ออก โดยจับขอบผ้ำทุกมุม วำงใส่ถำดตำม
ขนำดของเนื อเต้ำหู้ พลิกกลับเอำผ้ำออกแล้วพลิกกลับอย่ำงเดิมในถำดแล้วจึงตัดเป็นชิ นได้ 



สูตรที่ 2 ศูนย์ชุมชนศรีโคตรบูรณ์อโศก  เลขที่ 1 หมู่ที่ 7 บ้านปากอูน ต าบลศรีสงคราม  
อ าเภอศรีสงคราม จังหวัดนครพนม   

         
ส่วนประกอบ 
       (1)  ถั่วเหลือง            1      กิโลกรัม 
       (2)  น ้ำสะอำด           8      ลิตร 
       (3)  ดีเกลือ               1      ช้อนโต๊ะ 
 
วิธีท า 
        น้ำถั่งเหลืองมำแช่ไว้นำนประมำณ 4 ชั่วโมง (ถ้ำถั่วที่เอำเปลือกออกแล้วแช่ 2 ชั่วโมง) 
แล้วน้ำไปปั่นให้ละเอียดโดยใช้น ้ำในจ้ำนวน 8 ลิตร ผสมในกำรปั่น พอเสร็จให้น้ำมำกรองเอำน ้ำ  
พอได้น ้ำถั่วแล้วน้ำไปตั งไฟให้เดือดแล้วยกลง เทดีเกลือลงในแก้วน ้ำ 1 ช้อนโต๊ะท้ำให้ละลำย แล้ว
ค่อยเทลงในหม้อนมถั่วก้ำลังร้อน  ใช้ไม้พำยคนไปเรื่อยๆ จนเป็นตะกอน แล้วหยุด ให้น้ำผ้ำขำวบำง
มำรองในตะแกรง แล้งเทน ้ำนมถั่วที่เป็นตะกอนลงในผ้ำ เพื่อกรองน ้ำออก (จะต้องมีของหนักทับ) 
เพื่อบีบน ้ำออกให้หมดเต้ำหู้ก็จะแข็งตัว  น้ำมำประกอบอำหำรได้เลย 
 
 
 
 
 
     
 
 



แป้งนวั/ผงนวั 

ศูนย์เรียนรู้ปราชญ์ชาวบ้านนางพิมพ์  โถตันค า เลขท่ี 93 หมู่ 19 บ้านนาขาม ต าบลนามอ่ง อ าเภอกุดบาก   
จังหวัดสกลนคร 

ส่วนผสมแป้งนัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีท า  
 น้ำข้ำวที่แช่ล้ำงน ้ำจนใส  เพื่อกันบูดเน่ำมำโขลกให้ละเอียด 
 (1)  น้ำผักทุกอย่ำงล้ำงให้สะอำด ห่ันเป็นฝอย คลุกเคล้ำให้เข้ำกัน 
 (2)  โขลกให้ละเอียด แล้วน้ำมำป้ันเป็นก้อนพอประมำณ ตำกแดด 20-25 วัน เก็บไว้
ปรุงอำหำรได้เป็นปี 
วิธีปรุงอาหาร  ใส่ประเภทแกง อ่อม ต่ำงๆ บดให้ละเอียด ละลำยกับน ำ้แกงหรืออ่อมที่ท้ำ 
 
 

ล าดับ รายการส่วนผสม ปริมาณ/ก ามือ 

1 ใบผักหวำนป่ำ 1 ก้ำมือ 
2 ใบผักหวำนบ้ำน 1 ก้ำมือ 
3 ใบหอมบั่ว 1 ก้ำมือ 
4 ใบผักแป้น 1 ก้ำมือ 
5 ยอดมอญหรือใบอ่อน 1 ก้ำมือ 
6 ยอดน้อยหน่ำ 1 ก้ำมือ 
7 ยอดส้มโมงหรือใบออบแอบ/ยอดมะขำมอ่อน/ยอด

ส้มป่อย (เลอืกได้) 
1 ก้ำมือ 

8 ผักก้ำนตง 1 ก้ำมือ 
9 ยอด/ใบมะรุม 1 ก้ำมือ 
10 ยอดย่ำนำง 1 ก้ำมือ 
11 ข้ำวเหนียวหม่ำ 



ส่วนผสมผงนัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
วิธีใช ้  
 น้ำผงนัวมำประกอบอำหำรประเภท ต้ม แกง ผัด ห่อหมก และหมักเนื อ ปลำ ไก่ ตำม
ควำมต้องกำร เพื่อเพิ่มรสอำหำรให้อร่อย และบ้ำรุงสุขภำพ 
 
 
 
 

ล าดับที ่ รายการ น  าหนัก (กรัม) 
1 ข้ำวเหนียวนึ่งตำกแห้ง 2,000 
2 ฟักทองนึ่งตำกแห้ง 70 
3 ใบหอมตำกแห้ง 70 
4 ยอดใบส้มป่อยตำกแห้ง 20 
5 ยอดใบส้มโมงตำกแห้ง 30 
6 ใบผักแป้นตำกแห้ง (กุยช่ำย)  50 
7 ยอดย่ำนำงตำกแห้ง 20 
8 ใบหม่อนออ่นตำกแห้ง 30 
9 ใบน้อยหน่ำออ่นตำกแห้ง 10 
10 ผักหวำนบ้ำนตำกแห้ง 50 
11 ผักหมหนำมออ่นตำกแห้ง 70 
12 ข้ำวโพดอ่อนตำกแห้ง 30 
13 ยอดมะรุมตำกแห้ง 20 
14 ใบมะขำมอ่อนตำกแห้ง 10 
15 ผักคอนแคนตำกแห้ง 20 


