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“ขนมผักกาดผกัพื้นบาน” สูตรอาหารเพื่อสขุภาพจากนักวิจยั มก.  
 

นักวิจัยสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เปดเผยสูตรอาหาร
เพื่อสุขภาพ “ขนมผักกาดผักพื้นบาน” เหมาะสําหรับผูรักสุขภาพ เพราะมีสวนผสมเปนผักพื้นบาน
ท่ีมีวิตามินและกากใยอาหารสูง 

 

 

 

นางเย็นใจ ฐิตะฐาน นักวิจัยสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหารมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร          
กลาววา ผักพื้นบานสวนใหญจะเปนแหลงของวิตามินตาง  ๆโดยเฉพาะวิตามิน A เกลือแร และยังมีใยอาหารชวยในการ
ขับถาย ที่สําคัญจะมีสารตานอนุมูลอิสระ ดังนั้น ขนมผักกาดที่ผสมผักพื้นบาน จึงใหประโยชนแกรางกายนานัปการ 

สําหรับผักพื้นบานที่เลือกใชในขนมผักกาดสูตรอาหารเพื่อสุขภาพคือผักหวานบานสด ซึ่งมีวิตามิน A แคลเซียม วิตามิน C 
และมีลักษณะพิเศษคือ มีรสหวานเย็นมีคุณสมบัติเปนยาเย็นชวยบรรเทาความรอนในรางกายไดและมีกากใยอาหารสูง ดอก
โสน มีวิตามิน A และแคลเซียมมากเชนกัน และใบขึ้นฉายซึ่งมีเบตาแคโรทีนสูง แมกนีเซียม และธาตุเหล็ก 

โดยขอมูลของปริมาณสารอาหารดังกลาว ไดรับรองจากตารางคุณคาทางโภชนาการอาหารไทย กองโภชนาการ  
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข 

สําหรับสูตร “ขนมผักกาดผักพื้นบาน” มีสวนผสมไดแก แปงขาวเจา 400 กรัม แปงมันสําปะหลัง 150 กรัม เกลือ          
1 ชอนโตะ หัวไชเทาหั่นฝอย 1 กิโลกรัม โปรตีนเกษตรแชน้ํา 300 กรัม ผักหวานบาน 100 กรัม ดอกโสน 50 กรัม             
ถั่วลิสงตม 100 กรัม ถั่วแดงตม 100 กรัม เผือกหั่นฝอย 50 กรัม เห็ดหอมแชน้ํา 50 กรัม ใบขึ้นฉายหั่นละเอียด 50 กรัม 

วิธีทํา นําสวนผสม แปงขาวเจา แปงมันสําปะหลัง เกลือ และหัวไชเทาเขาดวยกัน ตามดวยโปรตีนเกษตรและสวนผสม
ตาง ๆ  ที่เหลือคลุกเคลาใหเขากันแลวแบงใสถาด เกลี่ยใหหนาขนมเรียบแลวนําไปนึ่งใชเวลาประมาณ 45 นาที 

นํ้าจิ้มขนมผักกาด มีสวนผสมคือ ซีอิ้วดําหวาน 1 ถวย ซีอิ้วขาว ½ ถวย น้ําสมสายชู ½ น้ําตาลปบ ½ ถวย พริก
เหลืองบด 3 – 4 เม็ด โดยนําสวนผสมมาคนรวมกันใหน้ําตาลละลาย แลวนําไปตมใหเดือด ชิมรสชาติตามใจชอบ 

ผักพื้นบานทั่วไปนอกจากจะนํามาทําอาหารไดหลากหลายแลว ยังนํามาดัดแปลงหรือคิดคนเปนสตูรอาหารใหม ๆ  ที่
ใหเขากับยุคสมัยและรักษาสุขภาพไดอีกดวย 

ท่ีมา : http://www.manager.co.th/Campus/ViewNews.aspx?NewsID=9510000124447 
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