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ปลอดภััยจากสารเคมีี เน่ื่�องจากใช้้
ระยะเวลาสั�นื่ในื่การเพาะปลูก จึงไม่ี
จำาเป็นื่ต้้องใช้้สารเคมีีในื่การป้องกันื่

และกำาจัดแมีลงศััต้รูพ่ช้ 
อุดมีไปด้วยสารต้้านื่อนุื่มูีลอิสระ 
ซึึ่�งมีีส่วนื่ช่้วยในื่การช้ะลอวัย 

ลดความีเสี�ยงโรคมีะเร็ง
และโรคหััวใจ

อุดมีไปด้วยสารอาหัาร
วิต้ามิีนื่ และแร่ธาตุ้ ซึึ่�งพบมีาก

ในื่ระยะต้้นื่อ่อนื่

 ผลิต้ได้ต้ลอดทัั้�งปี
และใช้้ระยะเวลาสั�นื่ 
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ศัูนื่ย์บริการการพัฒนื่าปลวกแดงต้ามีพระราช้ดำาริศัูนื่ย์บริการการพัฒนื่าปลวกแดงต้ามีพระราช้ดำาริ

	 ต้้นกล้้าขนาดเล็้กหรืือต้้นอ่อน	 ท่ี่�ได้จากการืเพาะ
เมล็้ดผัักสมุนไพรื	แล้ะพืชชนิดต่้าง	ๆ	เช่น	ผัักกาด	ผัักโขม	
ที่านต้ะวััน	แครือที่	อายุุปรืะมาณ	๗-๑๔	วััน	ควัามสูงของ
ต้้นปรืะมาณ	๒-๔	นิ�วั	ปรืะกอบด้วัยุ	ล้ำาต้้นแล้ะใบจริืงส่เข่ยุวั	
๒-๓	ใบ	ซ่ึ่�งเป็นรืะยุะท่ี่�พืชต้้องการืแสงเพื�อการืเจริืญเติ้บโต้
ของต้้นกล้้าแล้ะสร้ืางคุณค่าที่างอาหารื	 แต้กต่้างจากการื
บริืโภคล้ำาต้้นอ่อนพืช	(sprouts)	ทัี่�งต้้น	เช่น	ถัั่�วังอก	ท่ี่�ยุังม่
ส่วันของใบเล่้�ยุงที่ำาหน้าท่ี่�เก็บสะสมสารือาหารื	ไม่ต้้องการื
แสงในการืเจริืญเติ้บโต้	 แล้ะม่รืะยุะเวัล้าในการืเพาะ 
ปรืะมาณ	๓-๗	วััน	

	 ศููนย์ุบริืการืการืพัฒนาปล้วักแดงต้ามพรืะรืาชดำาริื	 จังหวััด
รืะยุอง	 โดยุศููนย์ุส่งเสริืมแล้ะพัฒนาอาช่พการืเกษต้รื	 จังหวััดรืะยุอง
ได้ดำาเนินการืศู่กษา	 ค้นคว้ัา	 รืวับรืวัมข้อมูล้	 แล้ะที่ดสอบการืเพาะ
ต้้นอ่อน	 (Microgreens)	 รืวัมถ่ั่งจัดที่ำาจุดสาธิิต้เพื�อเป็นแหล่้งเร่ืยุนรู้ื	
โดยุได้ดำาเนนิการืขยุายุผัล้องคค์วัามรู้ืสู่เกษต้รืกรืแล้ะผู้ัสนใจผัา่นการื
ฝึึกอบรืมเชิงปฏิิบัติ้การืหลั้กสูต้รื	“การืผัลิ้ต้ต้้นอ่อนผััก	(ไมโครืกร่ืน)”
เพื�อถ่ั่ายุที่อดแล้ะแล้กเปล่้�ยุนเร่ืยุนรู้ืแก่คณะศู่กษาดูงาน	ต้ล้อดจนการื 
เป็นวิัที่ยุากรืนอกสถั่านท่ี่�เพื�อให้ควัามรู้ืด้านการืผัลิ้ต้ไมโครืกร่ืน
ปัจจุบันได้ขยุายุผัล้องค์ควัามรู้ืแล้ะทัี่กษะสู่กลุ่้มเป้าหมายุกว่ัา 
๒๔๐	 รืายุ	 เพื�อให้สามารืถั่ผัลิ้ต้ต้้นอ่อนผัักไว้ับริืโภคภายุในครัืวัเรืือน
แล้ะต่้อยุอดสู่การืปรืะกอบอาช่พเพื�อสร้ืางรืายุได้ต่้อไป
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ศููนย์ศูึกษาฯ นำาพาอาชีพ
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เมล็้ดพันธ์ุิ

อุปกรืณ์ให้นำ�า

ถั่าดเพาะ

วััสดุเพาะ

ผ้ัาขนหนู
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แช่ในนำ�าอุ่นอุณหภูมิ	๕๐	องศูาเซึ่ล้เซ่ึ่ยุส	
๓	ชั�วัโมง	จากนั�นห่อเมล็้ดด้วัยุผ้ัาขนหนู	

นำาไปบ่มในภาชนะท่ี่�ม่ฝึาปิด	๘-๑๒	ชั�วัโมง

แช่ในนำ�าอุณหภูมิห้อง	๘-๑๒	ชั�วัโมง	 
หากยุังไม่นำาไปเพาะให้คลุ้มเมล้็ด

ด้วัยุผั้าขนหนู

ปรืะมาณ	๑๐๐-๑๕๐	กรัืม
ต่้อ	๑	ถั่าดเพาะ	
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นำาวััสดุปลู้กใส่ถั่าดเพาะ 
สูง	๑-๒	เซึ่นติ้เมต้รื	 

เกล่้�ยุให้เร่ืยุบ	โดยุไม่เคาะ
หรืือกดวััสดุจนแน่น 

เพรืาะจะที่ำาให้รืากเจริืญเติ้บโต้
ได้ไม่ด่	จากนั�นโรืยุเมล็้ด

พันธ์ุิท่ี่�เต้ร่ืยุมไว้ัให้กรืะจายุ 
ทัี่�วัทัี่�งถั่าดไม่ซ้ึ่อนทัี่บกัน	 
ต้ามด้วัยุวััสดุเพาะโรืยุ

ปิดบาง	ๆ	แล้ะรืดนำ�าให้ชุ่ม

ดูแล้โดยุการืรืดนำ�า 
เมื�อกล้้าอายุุ	๗	วััน 
ก็สามารืถั่ต้ัดเพื�อ

บรืิโภคได้	ควัรืรืดนำ�า	 
๔-๕	ชั�วัโมง	ก่อนต้ัด
	แล้ะใช้ม่ดที่่�คมต้ัดให้
ขาดในครืั�งเด่ยุวัเพื�อ 
ไม่ให้ต้้นอ่อนชำ�า

กรืณ่ผัสมวััสดุเพาะเอง 
ใช้แกล้บดำาแล้ะขุยุมะพร้ืาวั

ล้ะเอ่ยุด	อัต้รืาส่วัน	 
๑	ต่้อ	๑	โดยุขุยุมะพร้ืาวั
หากเป็นขุยุใหม่ให้แช่นำ�า	
๓-๔	วััน	เพื�อล้ดสารื	

Tannin	หากเป็นขุยุเก่า
ให้แช่นำ�า	๓๐	นาท่ี่	หรืือ
รืดนำ�าควัามชื�นปรืะมาณ	
๖๐	เปอร์ืเซ็ึ่นต์้	ก่อนผัสม
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• ถั่าดเพาะ	๓๐	บาที่/ถั่าด
• เมล็้ดพันธ์ุิข่ดล้ะ	๑๐-๑๕	บาที่
 (ใช้	๑	ข่ด/ถั่าด)	
• วััสดุเพาะ	๓-๕	บาที่

๑	ถั่าด	เก็บเก่�ยุวั
ต้้นอ่อนได้
๖-๘	ข่ด
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หลั้งเก็บเก่�ยุวัแล้้วั 
ดินปลู้กสามารืถั่ 

นำากลั้บไปใช้ใหม่ได้ 
โดยุผ่ัานการืนำาไป 
หมักรืะยุะเวัล้า	

ปรืะมาณ	๓๐-๔๕	วััน

นำาต้้นอ่อนไปล้้าง 
ในนำ�าสะอาด	 

ผ่ั�งให้แห้ง	แล้ะบรืรืจุ 
ล้งถุั่ง	เก็บในตู้้เยุ็น
อุณหภูมิ	๔-๗	
องศูาเซึ่ล้เซ่ึ่ยุส	 

ได้ปรืะมาณ	๗	วััน

ต้้นอ่อน	๑	ข่ด	
รืาคา	๑๐-๑๕	บาที่
๑	กิโล้กรัืม	๑๐๐-๑๕๐	บาที่
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 ผักกระชั้บ	 เป็นผัักพื�นบ้านท่ี่�ชาวัรืะยุองรู้ืจักกันด่	 นิยุมนำามาบริืโภคกันในหล้ายุพื�นท่ี่�	 สามารืถั่รัืบปรืะที่านได้ทัี่�งแบบ 
สดแล้ะแบบปรืุงสุก	 ปัจจุบันผู้ัท่ี่�รัืกสุขภาพเริื�มหันมาให้ควัามสนใจผัักชนิดน่�กันมากข่�น	 เนื�องจากม่สรืรืพคุณที่างยุาท่ี่�ช่วัยุในการืล้ด
ควัามดัน	ล้ดไขมันในเส้นเลื้อด	ช่วัยุกรืะชับช่องคล้อด	แล้ะด้วัยุม่รืสชาติ้อร่ือยุ	ม่กลิ้�นหอมเฉพาะตั้วั	จ่งสามารืถั่นำามาปรุืงอาหารืได้
หล้ากหล้ายุชนิด	ส่งผัล้ให้ผัักกรืะชับเป็นท่ี่�ต้้องการืของต้ล้าดเป็นอยุ่างมาก

 ต้้นื่อ่อนื่ผักกระชั้บ	ม่ลั้กษณะล้ำาต้้นต้้นเร่ืยุวัยุาวัส่ขาวั	แล้ะม่ใบส่เข่ยุวั	๒	ใบ	คล้้ายุกับต้้นอ่อนที่านต้ะวัันแต่้
จะม่ต้้นท่ี่�ยุาวัต้รืงกว่ัาแล้ะม่กลิ้�นเป็นเอกลั้กษณ์	โดยุในรืะยุะ	๓-๔	วัันแรืก	ใบจะม่ส่เหลื้อง	เมื�อได้รัืบแสง	๕-๖	
ชั�วัโมง	ใบจะกล้ายุเป็นส่เข่ยุวั	เมื�อม่อายุ	ุ๗-๘	วััน	ก็สามารืถั่เก็บเก่�ยุวัได้	ให้ผัล้ผัลิ้ต้ได้ต้ล้อดทัี่�งปี	ปัจจุบันม่รืาคา
ถ่ั่ง	๑๕๐-๒๐๐	บาที่/กิโล้กรัืม	แล้ะนับเป็นผัักเศูรืษฐกิจของหมู่บ้านที่ะเล้น้อยุ	อำาเภอแกล้ง	จังหวััดรืะยุอง	  

ภาชนะสำาหรัืบ
แช่เมล็้ดพันธ์ุิ
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 ข้อมูลโดย  นางสาวกษมา พูลปาน นักวิชาการส่งเสริมการเกษตรปฏิบัติการ ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตร จังหวัดระยอง
                   งานส่งเสริมการเกษตร โครงการศูนย์บริการการพัฒนาปลวกแดงตามพระราชดำริ จังหวัดระยอง
                   ติดต่อสอบถาม 038 027913  Facebook: ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตร จังหวัดระยอง




