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ค�าน�า
 ผักงอก	 คือต้นอ่อนของพืช	 หรือ	 ภำษำอังกฤษว่ำ	 sprout	 ถือได้ว่ำ

เป็นพืชท่ีปลอดภัยจำกสำรเคมีตกค้ำงในผลผลิต	 เน่ืองจำกศัตรูพืชยังไม่มำ
ท�ำลำย	 และผู้ผลิตดูแลอย่ำงใกล้ชิด	 ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อสุขภำพ 

ของผู ้บริโภค	 นอกจำกนี้แล ้วยังท�ำให ้สมำชิกในครอบครัว 
ใช้เวลำว่ำงให้มีประโยชน์อีกด้วย

	 	 	 เอกสำรค�ำแนะน�ำเรือ่ง	“การเพาะผกังอก”	เล่มนี้	 
กรมส่งเสริมกำรเกษตรจัดท�ำขึ้นเพื่อให้ผู ้สนใจใช้เป็น 
คู่มือในกำรผลิตผักงอกเพื่อบริโภค	 หรืออำจจะน�ำไป 
พัฒนำจนกระทั่งจ�ำหน่ำยได ้	 ซึ่ งในเอกสำรเล ่มน้ี	 
ได้กล่ำวถึงชนิดผักงอกที่เป็นที่นิยมบริโภคบำงชนิด

เท่ำนั้น	 แต่กรมส่งเสริมกำรเกษตรเช่ือว่ำผู้สนใจ 
สำมำรถน�ำไปปรับใช้กับพืชอื่น	ๆ 	ได้ตำม 

ควำมต้องกำรต่อไป

กรมส่งเสริมการเกษตร
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ผักงอก คืออะไร

	 หลำยคนคงได้ยินค�ำว่ำ	“ผักงอก”	และคงเคยเห็นในท้องตลำด	โดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งในซุปเปอร์มำร์เก็ต	 ตลำดออนไลน์	 และบำงส่วนในตลำดเกษตรกร	 และ 
บำงคนคงมีควำมสงสัยว่ำ	 ผักงอกคืออะไร	 ผักงอกก็คือต้นอ่อนของพืช	 หรือ 
ภำษำอังกฤษว่ำ	 sprout	 พืชที่นิยมน�ำต้นอ่อนมำบริโภคได้แก่	 ถั่วเขียว	 ถั่วด�ำ	 
ถั่วเหลือง	ถั่วลันเตำ	ทำนตะวัน	ข้ำว	เป็นต้น	พืชต่ำง	ๆ	เหล่ำนี้ไม่ใช่ผัก	แต่เมื่อน�ำ 
ต้นอ่อนมำบริโภคในลักษณะผัก	เช่น	สลัด	ผัด	จึงเรียกรวม	ๆ	ว่ำ	ผักงอก	

ประโยชน์ของผักงอก

	 ผักงอกเริ่มมีกำรนิยมบริโภคในประเทศไทยเมื่อไม่กี่ปีมำนี้	 ยกเว้น	 ถั่วงอก	
แต่ในต่ำงประเทศมีกำรบริโภคผักงอกมำนำนแล้ว	 เนื่องจำกกระแสเรื่องสุขภำพ	 
ที่มีควำมเชื่อว่ำ	 ผักงอกปลอดสำรพิษ	และมีประโยชน์
ต่อร่ำงกำย	ช่วยบ�ำรุงสุขภำพ	ในเรื่องปลอดภัย
จำกสำรพิษนั้น	 ในท่ีนี้ก็คือสำรเคมีป้องกัน 
ก�ำจัดศัตรูพืช	 เพรำะผักงอกจะมีอำยุ 
ต้ังแต่เพำะจนถึงเก็บเกี่ยวไม่เกิน	 15	 วัน	
และไม่มกีำรใช้สำรเคม	ีเน่ืองจำกในกำรผลติ
ไม่ใช่กำรผลิตในแปลงใหญ่	ๆ	
แบบพืชทั่วไป

ผักงอก

การเพาะผักงอก

1



	 นอกจำกนี้แล้วในกระบวนกำรงอกของเมล็ดพืช	 จะมีกระบวนกำรเพื่อ 
ให้ได้สำรอำหำรและพลังงำนต่ำง	 ๆ	 จ�ำนวนมำกอย่ำงรวดเร็ว	 กระตุ้นให้พืชงอก 
และเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว	เพื่อกำรแข่งขันและโน้มหำแสงเพื่อสังเครำะห์อำหำร	
ซึ่งในกระบวนกำรนี้จะมีเอนไซม์	 เป็นตัวเร่งปฏิกิริยำ	 เอนไซม์ในต้นงอกมีหลำกหลำย
ชนิดด้วยกัน	
	 ในผักงอกช่วงหลังจำกปลูกแล้วประมำณ	 2-7	 วัน	 มีเอนไซม์และ 
ปริมำณสำรอำหำรสูงที่สุด	 เอนไซม์ที่มีควำมส�ำคัญในต้นงอก	 และมีประโยชน ์
ต่อร่ำงกำยของมนุษย์	คือ	ซุปเปอร์ออกไซด์	ดิสมิวเทส	(Superoxide	dismutase	
=S.O.D.)	 ซึ่งเป็นเอนไซม์ในระบบภูมิคุ ้มกันที่เป็นตัวท�ำลำยอนุมูลอิสระ	 และ 
โคเอนไซม์คิวเทน	ซึ่งเป็นเอนไซม์ที่ท�ำหน้ำที่ในกำรต้ำนอนุมูลอิสระ
	 ดังนั้น	 กำรบริโภคผักงอกที่มีเอนไซม์ทั้งสองนี้	 จึงเป็นประโยชน์กับสุขภำพ	
แต่มีข้อควรค�ำนึงคือ	 ควำมร้อนในกำรปรุงอำหำรให้สุกจะท�ำลำยเอนไซม์ที่มีอยู ่
ในอำหำร	 โดยเอนไซม์จะถูกท�ำลำยได้เมื่อควำมร้อนเกิน	 45	 องศำเซลเซียส	 
นอกจำกนี้	 เอนไซม์ยังอำจถูกท�ำลำยหรือลดปริมำณลงได้ในสภำพควำมเย็น	 ผักงอก
นอกจำกจะมีเอนไซน์ที่มีประโยชน์แล้ว	 ยังมีกำรศึกษำว่ำมีวิตำมินและสำรอำหำร 
สูงกว่ำพืชชนิดเดียวกันที่เจริญเต็มท่ีแล้ว	 เช่น	 ต้นอ่อนข้ำวสำลี	 มีวิตำมินบี	 12	 
เพิ่มขึ้น	4	เท่ำ	วิตำมินบีอื่น	ๆ	เพิ่มขึ้น	3-12	เท่ำ	วิตำมินอี	เพิ่มขึ้น	3	เท่ำ	ถั่วงอก 
มีวิตำมินเอมำกกว่ำเมล็ดถั่วแห้ง	2.5	เท่ำ
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1. เมล็ด

	 ผักงอกเกิดจำกต้นอ่อนของพืชที่งอกจำกเมล็ด	 ดังนั้นผู ้ผลิตต้องเลือก 
เมล็ดพันธุ์ที่ใหม่	 มีคุณภำพดี	 สะอำด	 ปรำศจำกศัตรูพืช	 เช่น	 โรค	 และแมลง	 
มีเปอร์เซ็นต์ควำมงอกสูง	 สม�่ำเสมอ	 และไม่ควรมีกำรเคลือบเมล็ดด้วยสำรเคมี 
ป้องกันก�ำจัดศัตรูพืช

2. น�้า

	 น�้ำที่ใช้ต้องสะอำด	 และมีปริมำณเพียงพอ	 เพรำะนอกจำกจะเป็นปัจจัย 
ที่ท�ำให้ผักงอกเจริญเติบโตแล้ว	 ยังท�ำหน้ำที่ระบำยควำมร้อนในภำชนะเพำะด้วย	 
กำรขำดน�้ำจะท�ำให้ควำมร้อนในภำชนะเพำะสูงเกินไป	 จะมีผลท�ำให้ผักงอก 
เสียหำยได้

3. วัสดุเพาะ 

	 วัสดุเพำะต้องสะอำด	

ข้อควรค�านึงในการเพาะผักงอก
ที่ให้ได้คุณภาพ

การเพาะผักงอก

3



 ผักงอกที่มีความนิยม ได้แก่ พืชตระกูลถ่ัว ทานตะวัน ผักกาดหัว และ 
ข้าวสาลี ซึ่งมีวิธีการผลิต ดังนี้ 

1. ถั่วงอก

ปัจจัยที่ส�าคัญในการเพาะถั่วงอกชนิดต่าง ๆ มีดังนี้

 1) เมล็ดถั่ว 

	 	 น�ำเมล็ดถั่วแช่ในน�้ำอุณหภูมิ	 50-60	 องศำเซลเซียส	 แช่เมล็ดถั่ว 
ทิ้งไว้จนน�้ำเย็น	แล้วแช่ต่อไปอีก	6-8	ชั่วโมง	

การผลิตผักงอก
ชนิดต่าง ๆ
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 2) ภาชนะที่ใช้ส�าหรับการเพาะ 

	 	 ในกำรเพำะถั่วงอก	 ผู ้ผลิตสำมำรถเลือกใช้ภำชนะได้หลำกหลำย	 

เช่น	 หม้อดินเผำ	 กระถำงดินเผำ	 ไห	 ตุ่ม	 ถังซีเมนต์	 ถังพลำสติก	 เป็นต้น	 ทั้งน้ี	 

ภำชนะเหล่ำนี้มีคุณสมบัติแตกต่ำงกัน	คือ	

  l	 ประ เภทหม ้อ ดิน เผำ	

กระถำงดินเผำ	 ตุ ่ม	 ถังซีเมนต์	 จะ 

รักษำควำมช้ืนไว้ได้นำนท�ำให้ไม่ต้อง 

รดน�้ำบ่อย	

  l	 ประเภทถังพลำสติก	 

มข้ีอดคีอื	น�ำ้หนกัเบำ	เคลือ่นย้ำย 

ได้สะดวก	 แต่ข้อเสียคือ	 ต้อง

รดน�้ำบ่อย

 3) น�้า 

	 	 เมล็ดถั่ วจะต ้องได ้รับน�้ ำสะอำดปริมำณที่พอเพียงสม�่ ำ เสมอ 

ตลอดกำรเพำะ	 2-3	 วัน	 หำกขำดน�้ำจะท�ำให้กำรงอกชะงักและไม่สมบูรณ์	 

ควรรดน�้ำสะอำดสม�่ำเสมอทุก	2-3	ชั่วโมง	ในภำชนะพลำสติก	และทุก	3-4	ชั่วโมง	

ในภำชนะดินเผำ	โอ่งดินเผำ	หรือภำชนะที่เก็บควำมชื้นได้ดี

การเพาะผักงอก
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 4) วัสดุเพาะ 

	 	 ควรใช้วัสดุเพำะที่เก็บควำมช้ืนได้ดี	 อีกทั้งเป็นกำรเพิ่มน�้ำหนักกดทับ 
ท�ำให้ถ่ัวงอกอวบอ้วน	 วัสดุเพำะได้แก่	 ทรำย	 แกลบเผำ	 ฟำงข้ำว	 ฟองน�้ำ	 ฯลฯ	 
กำรใช้วัสดุเพำะต้องอำศัยควำมช�ำนำญ	และจะต้องท�ำควำมสะอำดภำชนะเพำะให้ดี	

 5) ภูมิอากาศ 

	 	 มีผลต่อกำรงอกของเมล็ด	 คือ	 ฤดูฝน	 ฝนตกมำกควำมชื้นในอำกำศสูง	 
กำรเจริญเติบโตของถั่วจะช้ำและเน่ำง่ำย	 หำกเป็นฤดูหนำว	 มีอำกำศเย็นมีผลต่อ 
กำรงอกของเมล็ดท�ำให้กำรงอกช้ำลง

 6) แสงสว่าง 

	 	 มีผลท�ำให้คุณภำพของถั่วงอกลดลงและไม่เป็นที่ต้องกำรของผู้บริโภค	
คือ	ท�ำให้ถั่วงอกมีสีเขียว	 ล�ำต้นผอมยำวและมีกลิ่น	 ดังนั้นภำชนะเพำะควรทึบแสง	
หรือมีสีด�ำ	 สีเขียว	 สีน�้ำเงิน	 หรืออำจจะมีฝำปิด	 หรือต้ังภำชนะไว้ในที่มืดไม่มีแสง	 
ทั้งนี้แสงสว่ำงและวิธีกำรปฏิบัติอำจแตกต่ำงกันตำมประเภทของถั่วที่เพำะ
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 การเพาะถั่วงอก ประเภทต่าง ๆ มีดังนี้

1) การเพาะถั่วเขียวงอก

 ถั่วเขียว ที่นิยมน�ำมำท�ำถั่วงอก	 มี	 2	 พันธุ ์	 คือ	 ถั่วเขียวผิวมัน	 และ 
ถั่วเขียวผิวด�ำ	

 วิธีการเพาะถั่วเขียวงอก
	 1.	 ล้ำงเมล็ดถ่ัวเขียวให้สะอำด	 แช่ในน�้ำอุ ่น	 50-60	 องศำเซลเซียส	 
แล้วทิ้งไว้จนเย็นแล้วแช่น�้ำค้ำงคืนไว้	1	คืน	เมล็ดถั่วจะเริ่มมีรำกเล็ก	ๆ	โผล่ออกมำ

การเพาะผักงอก
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	 2.	 เทเมล็ดถั่วที่แช่ไว้แล้วลงในภำชนะเพำะที่มีรูระบำยน�้ำ	 เกลี่ยเมล็ดถั่ว 
ให้ทั่ว	 (ถังพลำสติกสีด�ำขนำดปำกกว้ำง	12	นิ้ว	จะใช้ถั่วเขียวประมำณครึ่งกิโลกรัม	 
จะได้ถั่วงอกประมำณ	 3-4	 กิโลกรัม)	 รดน�้ำให้ชุ่ม	 ใช้แผ่นฟองน�้ำปิดทับ	 รดน�้ำ 
บนฟองน�้ำให้ชุ่มอีกครั้งหนึ่ง	แล้วปิดฝำ	วำงไว้ในที่มืด
	 3.	 รดน�้ำให้ชุ่ม	ทุก	ๆ	3-4	ชั่วโมง	ถั่วเขียวจะใช้เวลำประมำณ	2	วันครึ่ง 
ถึง	3	วัน	น�ำมำรับประทำนหรือจ�ำหน่ำยได้
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2) การเพาะถั่วด�างอก

 ถั่วด�างอก จะมีหัว	 ล�ำต้นจะอวบอ้วนกว่ำถั่วเขียวงอก	 รสชำติมัน	 

หวำนกรอบ	น�ำมำบริโภคเป็นผักดิบได้ดี	

 วิธีการเพาะถั่วด�างอก

	 1.	 ล้ำงเมล็ดถั่วด�ำให้สะอำด	แล้วแช่น�้ำสะอำดทิ้งค้ำงไว้	1	คืน

	 2. เทเมล็ดถั่วที่ผ่ำนกำรแช่น�้ำไว้แล้วลงในถังเพำะ	เกลี่ยเมล็ดให้ทั่ว	รดน�้ำให้ชุ่ม 

ใช้แผ่นฟองน�้ำปิดทับ	แล้วรดน�้ำให้ชุ่มอีกครั้งหนึ่ง

	 3.	 ปิดฝำแล้ววำงไว้ในที่ร่ม

	 4.	 รดน�้ำให้ชุ่มทุก	ๆ	3-4	ชั่วโมง	ใช้เวลำ	3-4	วัน	น�ำไปบริโภคหรือจ�ำหน่ำยได้

การเพาะผักงอก
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3) การเพาะถั่วเหลืองงอก

 ถั่วเหลืองงอก	 จะมีหัวโต	 และต ้นโต	 อวบอ ้วนกว ่ำถั่วเขียวงอก	 
มีควำมมัน	 อร่อย	 กำรเพำะถั่วเหลืองงอกก็ใช้วิธีเดียวกับถั่วเขียวงอก	 แต่จะเพำะ 
ยำกกว่ำ	เพรำะจะมีโอกำสเน่ำมำกกว่ำและใช้เวลำนำนกว่ำกำรเพำะถั่วเขียวงอก

 วิธีการเพาะถั่วเหลืองงอก
	 1.	 ล้ำงเมล็ดถั่วเหลืองให้สะอำด	 แล้วแช่น�้ำค้ำงคืนไว้	 1	 คืน	 เนื่องจำก 
ถั่วเหลืองเป็นพืชน�้ำมันจึงควรหมั่นเปลี่ยนน�้ำ	 เมล็ดถ่ัวที่สมบูรณ์จะเริ่มมีรำกเล็ก	 ๆ	
งอกออกมำ

	 2.	 เทเมล็ดถั่วเหลืองที่แช่ไว้แล้วลงในถังเพำะ	 เกลี่ยเมล็ดถั่วให้ทั่ว	 รดน�้ำ 
ให้ชุ่ม	ใช้แผ่นฟองน�้ำปิดทับถั่ว	รดน�้ำบนฟองน�้ำให้ชุ่มอีกครั้งหนึ่ง
	 3.	 ปิดฝำ	วำงไว้ในที่มืด
	 4.	 รดน�้ำให้ชุ ่มทุก	 ๆ	 3	 ชั่วโมง	 อย่ำงต่อเน่ือง	 ถั่วเหลืองจะใช้เวลำ 
ประมำณ	3-4	วัน	จึงเป็นถั่วเหลืองงอกที่น�ำไปบริโภคหรือจ�ำหน่ำยได้
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4) การเพาะถั่วแดงงอก

 ถั่วแดงงอก จะมีลักษณะคล้ำยกับถั่วเขียวงอก	เพียงแต่หัวของถั่วแดงงอก
จะมีสีแดง	 ลักษณะของต้นถั่วงอกก็คล้ำยกัน	 มีขนำดใกล้เคียงกัน	 รสชำติกรอบ 
และมัน	แต่จะหวำนน้อยกว่ำถั่วเขียว
 วิธีการเพาะถั่วแดงงอก
	 1.	 ล้ำงเมล็ดถั่วแดงให้สะอำด	 แช่ในน�้ำอุ่นทิ้งไว้ให้เย็น	 แล้วแช่น�้ำค้ำงคืนไว้	 
1	คืน	เมล็ดถั่วจะเริ่มมีรำกงอกออกมำ

	 2.	 เทเมล็ดถั่วลงในถังเพำะ	เกลี่ยเมล็ดถั่วให้ทั่ว	รดน�้ำให้ชุ่ม	ใช้แผ่นฟองน�้ำ
วำงทับเมล็ดถั่ว	รดน�้ำผ่ำนฟองน�้ำให้ชุ่มอีกครั้งหนึ่ง
	 3.	 ปิดฝำแล้ววำงไว้ในที่มืด
	 4.	 รดน�้ำให้ชุ่มทุก	ๆ	3-4	ชั่วโมง	ถั่วแดงจะใช้เวลำ	2-3	วัน	น�ำไปบริโภค
หรือจ�ำหน่ำยได้

การเพาะผักงอก
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5) การเพาะถั่วลิสงงอก

 ถั่วลิสงงอก จะมีควำมมันตำมรสชำติของถ่ัวลิสงอยู่ด้วย	 ถั่วลิสงงอก 
เพำะได้ง่ำย	แต่ใช้เวลำนำนกว่ำ	ถั่วเขียวและถั่วเหลือง	
 วิธีเพาะถั่วลิสงงอก
	 1.	 ล้ำงเมล็ดถั่วลิสงให้สะอำด	แล้วแช่น�้ำค้ำงคืนไว้	1	คืน

	 2.	 เทเมล็ดถั่วที่แช่แล้วลงในถังเพำะ	เกลี่ยเมล็ดให้ทั่ว	รดน�้ำให้ชุ่ม	ใช้แผ่น
ฟองน�้ำปิดทับ	แล้วรดน�้ำให้ชุ่มอีกครั้งหนึ่ง
	 3.	 ปิดฝำแล้ววำงไว้ในที่มืด
	 4.	 รดน�้ำให้ชุ่มทุก	ๆ	3-4	ชั่วโมง	ถั่วลิสงจะใช้เวลำ	4-5	วัน	น�ำไปบริโภค
หรือจ�ำหน่ำยได้
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6) การเพาะถั่วลันเตางอก

 ถั่วลันเตางอก	 เรียกอีกชื่อหนึ่งว่ำ	 โต้วเหมี่ยว เมล็ดพันธุ์ของถั่วลันเตำ 

หำซื้อยำก	และใช้เวลำค่อนข้ำงมำกในกำรเพำะ

 วิธีการเพาะถั่วลันเตางอก

	 1.	 ล้ำงเมล็ดถั่วลันเตำให้สะอำด	แช่น�้ำทิ้งไว้นำน	2-3	ชั่วโมง

	 2.	 น�ำเมล็ดมำวำงผึ่งในที่หมำด	 20-24	 ชั่วโมง	 ระหว่ำงผึ่งใช้ผ้ำขนหน ู

ชุบน�้ำหมำด	 ๆ	 คลุมเมล็ด	 คอยกลับเมล็ดบ้ำง	 ระหว่ำงบ่มเมล็ดต้องระมัดระวัง 

ปัญหำกำรเน่ำของถั่ว

	 3.	 น�ำขี้เล่ือยผสมแกลบ	 เทลงไปในภำชนะเพำะหนำประมำณหนึ่งนิ้ว	 

เกลี่ยให้เรียบ	 โรยเมล็ดถ่ัวลันเตำที่รำกงอกลงบนขี้เลื่อยกับแกลบเกลี่ยให้ทั่ว 

อย่ำให้ซ้อนทับกัน	 แล้วคลุมทับด้วยขี้เลื่อยผสมแกลบบำง	 ๆ	 รดน�้ำให้ชุ ่มแต่ 

อย่ำให้แฉะจนเกินไป	 เก็บไว้ในที่ร่มร�ำไร	 เพรำะถ้ำหำกต้นอ่อนถ่ัวลันเตำไม่ถูกแสงแดด	

ต้นจะเหลืองและแข็ง

การเพาะผักงอก
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	 4.	 ร ดน�้ ำ วั น ล ะ 	 3 	 ค ร้ั ง	 

ประมำณ	 8-12	 วัน	 ต ้นอ ่อนของ 

ถั่วลันเตำจะสูงประมำณ	 2-2.5	 นิ้ว	 

จึงจะพอดีส�ำหรับกำรน�ำไปบริโภค	 

และสำมำรถตัดได้	 2-3	 รอบ	 แต่ต้อง

รดน�้ำต่อหลังจำกกำรตัดครั้งแรก

	 5.	 ใช ้กรรไกรคม	 ๆ	 ตัดที่ 

โคนต้น	 ต้นอ่อนของถ่ัวลันเตำเก็บไว้ 

ในตู้เย็นได้นำนถึง	10	วัน
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7) การเพาะอัลฟัลฟ่างอก

 อัลฟัลฟ่า	 เป ็นพืชตระกูลถั่วชนิดหนึ่ง	 เป ็นพืชพื้นเมืองของเอเชีย 
ตะวันตก	 และแถบเมดิเตอร์เรเนียนตะวันออก	 โดยปกติอัลฟัลฟ่ำ	 จะใช้เป็น 
พืชอำหำรสัตว์	
 วัสดุ/อุปกรณ์ในการเพาะเมล็ดอัลฟัลฟ่า 
	 1.	 เมล็ดถ่ัวอัลฟัลฟ่ำ	ซึง่จะมขีำยในร้ำนทีจ่�ำหน่ำยเมลด็พนัธุพ์ชือำหำรสตัว์	
น�ำเมล็ดอัลฟัลฟ่ำมำท�ำควำมสะอำด	เอำสิ่งเจือปนออกให้หมด
	 2.	 ขวดโหลแก้วปำกกว้ำง	เช่น	ขวดที่ใส่กำแฟควำมสูง	6-8	นิ้ว	ปำกกว้ำง	
3-4	นิ้ว	หรือภำชนะแก้วใสขนำดตำมต้องกำรหรือภำชนะที่มีในครัวเรือน
	 3.	 ผ้ำขำวบำง	เพื่อเป็นกำรปิดปำกขวดและระบำยอำกำศ
	 4.	 น�้ำเปล่ำสะอำด

 วิธีการเพาะเมล็ดอัลฟัลฟ่า
	 1.	 ตักเมล็ดอัลฟัลฟ่ำประมำณ	 1	 ช้อนโต๊ะ	 ซ่ึงจะพอเพียงส�ำหรับสลัด	 
1	จำน
	 2.	 น�ำเมล็ดอัลฟัลฟ่ำมำใส่ขวดปำกกว้ำงที่จัดเตรียมไว้	 น�ำผ้ำขำวบำง 
หรือผ้ำที่บำง	 ๆ	 คลุมที่ฝำด้ำนบนแล้วใช้หนังยำงมัดเอำไว้	 เติมน�้ำใส่ลงในขวดเพื่อ 
ล้ำงเมล็ดอัลฟัลฟ่ำให้สะอำด	ประมำณ	3-4	รอบ
	 3.	 แช่เมล็ดอัลฟัลฟ่ำในน�้ำเย็น	ในขวดปำกกว้ำงทิ้งไว้ประมำณ	12	ชั่วโมง

การเพาะผักงอก
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	 4.	 เมื่อแช่ครบตำมเวลำที่ก�ำหนดแล้ว	 เทน�้ำที่แช่เมล็ดอัลฟัลฟ่ำทิ้ง	 

แล้วล้ำงด้วยน�้ำสะอำดอุณหภูมิห้องประมำณ	2-3	ครั้ง	เมื่อสะเด็ดน�้ำแล้วเขย่ำขวด

เพื่อให้เมล็ดอัลฟัลฟ่ำกระจำยเกำะผิวขวด

	 5.	 วำงขวดแก้วตำมแนวนอนในที่มืด	 เช่น	 ในภำชนะปิดสีด�ำหรือกล่อง 

ทึบแสง	 โดยสังเกตให้เมล็ดกระจำยไปทั่วขวด	 วันรุ ่งขึ้นก็ให้น�้ำเมล็ดอัลฟัลฟ่ำ 

พร้อมล้ำงน�้ำสะอำดแล้วเทน�้ำทิ้ง	 2-3	 รอบ	 เก็บไว้ในที่มืดต่ออีก	 โดยห้ำมไม่ให ้

น�้ำขังอยู ่ในขวด	 ก่อนเก็บต้องคว�่ำให้น�้ำออกจำกขวดให้หมด	 ท�ำเช่นน้ีส�ำหรับ	 

3-4	วัน	หรือจนกว่ำเมล็ดงอกควำมยำวประมำณ	1-2	นิ้ว

	 6.	 ก่อนน�ำไปบริโภค	 น�ำขวดออกไปให้โดนแสงแดดประมำณ	 15	 นำท	ี 

เพื่อให้ต้นอ่อน	 สังเครำะห์แสงและให้เอ็นไซม์ท่ีส�ำคัญท�ำงำนอย่ำงเต็มที่	 รอให ้

ต้นอ่อนอัลฟัลฟ่ำเปลี่ยนเป็นสีเขียว	เมื่อเปลี่ยนเป็นสีเขียวสำมำรถน�ำไปบริโภคได้
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2. ทานตะวันงอก

 ทานตะวันงอก จะมีกลิ่นหอม	 กรอบ	 และมีรสชำติหวำน	 รับประทำนได้ 
ทั้งแบบสด	 หรือจะน�ำไปปรุงอำหำรเช่น	 ใส่ในสลัด	 ย�ำ	 ส้มต�ำ	 ผัดน�้ำมันหอย	 
ต้มและแกงต่ำง	ๆ	หรือใส่ในก๋วยเตี๋ยวแทนถั่วงอก	

วัสดุ/อุปกรณ์ในการเพาะทานตะวันงอก

	 1)	 เมล็ดทำนตะวัน	 ที่เหมำะสมควรเป็นพันธุ ์สีด�ำ	 จะมีอัตรำกำรงอก 

สูงกว่ำพันธุ์เมล็ดสีลำยขำวด�ำ	ซึ่งมีอัตรำกำรงอกต�่ำ	และควรหำซื้อเมล็ดทำนตะวัน 

จำกร้ำนอำหำรสัตว์	 เนื่องจำกเป็นเมล็ดพันธุ์ท่ีไม่ได้คลุกสำรเคมี	 หำกเป็นเมล็ดพันธุ์

ส�ำหรับปลูกเพื่อเก็บเมล็ดพันธุ์ส่วนใหญ่จะคลุกสำรเคมีไม่เหมำะส�ำหรับน�ำมำเพำะ

เป็นต้นงอกเพื่อกำรบริโภคเป็นผักสด

	 2)	 ถำดหรือกระบะทึบแสง	

	 3)	 วัสดุเพำะ	ควรเป็นขุยมะพร้ำวหรือถ่ำนแกลบ	

	 4)	 สเปรย์ส�ำหรับฉีดน�้ำเปล่ำ

การเพาะผักงอก
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วิธีการเพาะเมล็ดทานตะวันงอก

	 1)	 แช่เมล็ดทำนตะวันในน�้ำไว้หนึ่งคืน	ใช้เมล็ดสักครึ่งถ้วยถึงหนึ่งถ้วย

	 2)	 เตรียมถำด	 2	 ใบ	 ไม่ต้องเจำะรูระบำยน�้ำ	 ใส่วัสดุเพำะลงไปสูงครึ่งนิ้ว 

ถึงหนึ่งนิ้ว	สเปรย์น�้ำให้ทั่วพอชุ่มอย่ำให้แฉะมำก

 3) โรยเมล็ดทำนตะวันที่แช่น�้ำแล้วกระจำยให้ท่ัวในกระบะเพำะ	 สเปรย์น�้ำ

อีกครั้งให้ทั่ว	แล้วใช้กระบะอีกใบคว�่ำปิดทับด้ำนบน

	 4)	 รดน�้ำด้วยสเปรย์วันละ	 2	 ครั้ง	 เช้ำ-เย็น	 หลังรดน�้ำแล้วปิดกระบะไว ้

เช่นเดิมเพื่อเก็บควำมชื้น	 เมล็ดจะงอกได้ไวขึ้น	 ประมำณ	 2	 วัน	 มีรำกโผล่ออกมำ 

ให้เห็น	มีขนสีขำว	ๆ	ที่รำกเต็มไปหมด	ประมำณ	3-4	วัน	หลังเพำะจะสูงประมำณ	

1	นิ้ว	 เริ่มผลิใบ	1	คู่	 ให้หงำยกระบะวำงทับไว้ด้ำนบน	บังคับให้ต้นทำนตะวันงอก 

ในระดับเดียวกัน	สเปรย์รดน�้ำเช้ำ-เย็น	แล้วก็วำงกระบะทับไว้ด้ำนบนเช่นเดิม	

	 5)	 ประมำณ	 5-6	 วันหลังเพำะ	 ล�ำต้นสูงประมำณ	 2-3	 นิ้ว	 เอำกระบะ 

ที่วำงทับไว้ออกได้	 จะเห็นใบมีสีเหลืองเนื่องจำกไม่โดนแสง	 เอำวำงถำดไว้ในที่ร่ม

ห้ำมโดนแสงแดด	ไม่กีช่ัว่โมงใบทำนตะวนัจะเริม่เปลีย่นเป็นสเีขยีว	และสเปรย์รดน�ำ้

เช้ำ-เย็น

	 6)	 ประมำณวันที่	 7-11	 วันหลังเพำะ	 สำมำรถตัดมำกินได้ตำมควำมชอบ	

ถ้ำปล่อยไว้นำนจะเริ่มมีใบจริงออกมำ	รสชำติจะไม่อร่อย
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การเก็บเกี่ยว 

	 ใช้กรรไกรตัดส่วนต้นออกจำกรำก	 รวบมำเป็นก�ำ	 ๆ	 แล้วก็ตัด	 น�ำไปล้ำง 

ให้สะอำด	ผึ่งให้แห้งสะเด็ดน�้ำ	น�ำไปรับประทำน	หรือจ�ำหน่ำยได้

การเพาะผักงอก
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3. ผักกาดหัวงอก 

 ผักกาดหัวงอก	 หรือเรียกอีกช่ือหนึ่งว่ำ ไควาเระ	 เป็นต้นงอกที่เพำะ 

จำกเมล็ดผักกำดหัว	 ต้นงอกไควำเระมีลักษณะใบกลม	 ล�ำต้นยำว	 กลิ่นฉุน	 รสซ่ำ	 

น�ำมำท�ำอำหำรได้หลำยชนิดเช่น	สลัด	ย�ำ	แกงจืด	ผัดน�้ำมันหอย	ร้ำนอำหำรญี่ปุ่น

นิยมใช้ในกำรปรุงอำหำร

วัสดุ/อุปกรณ์ในการเพาะเมล็ดผักกาดหัวงอก

	 กำรเพำะผักกำดหัว	 เพื่อกำรบริโภคในครัวเรือน	 เป ็นกำรจัดกำร 

ขนำดเล็กเพื่อให้ได้ต้นงอกในจ�ำนวนที่พอเพียงต่อกำรบริโภคในครัวเรือนเท่ำน้ัน	 

โดยมีวัสดุดังนี้

	 1)	 เมล็ดผักกำดหัว	 ซึ่งจะมีขำยในร้ำนที่จ�ำหน่ำยเมล็ดพันธุ์ผัก	 โดยน�ำ 

เมล็ดผักกำดหัวมำท�ำควำมสะอำด	 เอำสิ่งเจือปนออกให้หมด	 เมล็ดผักกำดหัว

ประมำณ	 100	 กรัม	 สำมำรถผลิตต้นอ่อนผักกำดหัว	 หรือไควำเระสด	 ประมำณ	 

1	กิโลกรัม

	 2)	 ผ้ำขนหนูเพื่อใช้ในกำรซับน�้ำในกำรบ่มเมล็ดผักกำดหัว

	 3)	 ภำชนะส�ำหรับเพำะ	 ควรเป็นภำชนะทรงปำกกว้ำง	 เช่น	 ถำดหรือ

กะละมัง	กล่องพลำสติกที่มีฝำครอบ

	 4)	 วัสดุเพำะ	 มีควำมหลำกหลำยขึ้นอยู่กับผู้เพำะ	 เน้นให้สำมำรถซับ

ควำมชื้นได้ดีและมีน�้ำหนักเบำ	เช่น	ขุยมะพร้ำว	ถ่ำนแกลบ	ดินเพำะ	ใยสังเครำะห์	

ใยส�ำลี	ฟองน�้ำ	เป็นต้น

	 5)	 สเปรย์ส�ำหรับฉีดน�้ำเปล่ำ
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วิธีการเพาะเมล็ดผักกาดหัวงอก

	 1)	 น�ำเมล็ดผักกำดหัวที่สมบูรณ์แช่ในน�้ำสะอำดอุณหภูมิห้อง	 ประมำณ	 
3-4	ชั่วโมง

	 2)	 น�ำเมล็ดผักกำดหัวที่แช่น�้ำแล้วมำบ่มโดยใช้ผ้ำขนหนูชุบน�้ำหมำด	 ๆ	 
คลุมเมล็ด	 ประมำณ	 20-24	 ชั่วโมง	 ระวังอย่ำให้ผ้ำแห้งจนเกินไป	 อำจใช้สเปรย์ 
ฉีดน�้ำเปล่ำให้ชุ่มพอหมำด	ๆ	เป็นครั้งครำว

การเพาะผักงอก
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 3) น�ำวัสดุเพำะที่เตรียมไว้ไปพรมน�้ำให้ชุ่มแล้ววำงลงบนภำชนะเพำะหนำ
ประมำณครึ่งนิ้ว
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	 4)	 เมื่อเมล็ดผักกำดหัวมีรำกงอกออกมำเล็กน้อย	 ให้หว่ำนลงในวัสดุเพำะ
ท่ีเตรียมไว้ให้กระจำยไม่ทับกัน	 รดน�้ำโดยใช้สเปรย์ฉีดน�้ำเปล่ำให้ชุ่มพอหมำด	 ๆ	 
ทุก	3-5	ชั่วโมง	ไม่ควรแฉะเพรำะอำจท�ำให้เมล็ดผักกำดหัวเน่ำได้	อำจคลุมภำชนะด้วย 
ผ้ำขำวบำงเพ่ือให้มีควำมชื้นสม�่ำเสมอ	 ถ้ำภำชนะใส่มีฝำปิดก็ปิดแต่แง้มนิดหน่อย 
เพื่อให้ควำมช้ืนสม�่ำเสมอ	 น�ำไปวำงในที่ที่มีแสงตำมธรรมชำติ	 เช่นในห้องโถง 
ริมหน้ำต่ำง	ระวังอย่ำให้วัสดุเพำะแห้งอำจท�ำให้กำรงอกชะงัก	
	 5)	 ประมำณ	 5-7	 วัน	 หลังเพำะต้นกล้ำที่งอกจะมีรำกยึดติดกับวัสดุเพำะ
สูงประมำณ	3-4	นิ้ว	ก็ใช้กรรไกรตัดให้ติดฐำน	แล้วน�ำไปบริโภคได้	

การเพาะผักงอก
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4. ข้าวสาลีงอก

 ข ้าวสาลีงอก	 ได ้มำจำกกำรเพำะเมล็ดข้ำวสำลี	 ต ้นข้ำวสำลีอ ่อน	 
30	 มิลลิลิตร	 มีคุณค่ำเทียบเท่ำผักสดทั่วไปน�้ำหนัก	 1	 กิโลกรัม	 น�ำต้นอ่อนมำท�ำ 
น�้ำคั้นบริโภคเพื่อสุขภำพ

วัสดุ/อุปกรณ์ในการเพาะข้าวสาลีงอก 

	 1)	 เมล็ดข้ำวสำลี	ซึ่งจะมีขำยในร้ำนที่จ�ำหน่ำยเมล็ดพันธุ์	โดยน�ำเมล็ดข้ำว
สำลีมำท�ำควำมสะอำด	เอำสิ่งเจือปนออกให้หมด	
	 2)	 ภำชนะส�ำหรับเพำะ	 ควรเป็นภำชนะทรงปำกกว้ำง	 เช่น	 กระถำง	 
ตะกร้ำพลำสติก	ที่ระบำยน�้ำได้ดี
	 3)	 วัสดุเพำะ	 มีควำมหลำกหลำยขึ้นอยู่กับผู้เพำะ	 เน้นให้สำมำรถซับ
ควำมชื้นได้ดีและมีน�้ำหนักเบำ	เช่น	ขุยมะพร้ำว	ถ่ำนแกลบ	หรือดินเพำะ	เป็นต้น
 4) กระดำษฟำง	 เพื่อใช้คลุมผิวหน้ำเพื่อป้องกันควำมชื้น	 ไม่ควรใช้กระดำษ
หนังสือพิมพ์เนื่องจำกหมึกพิมพ์จะละลำยและจะมีสำรเคมีตกค้ำงในต้นอ่อนได้
	 5)	 สเปรย์ส�ำหรับฉีดน�้ำเปล่ำ
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วิธีการเพาะเมล็ดข้าวสาลีงอก

	 1)	 น�ำเมล็ดข้ำวสำลีแช่น�้ำสะอำดอุณหภูมิห้อง	1	คืน
	 2)	 น�ำวัสดุเพำะที่เตรียมไว้ไปพรมน�้ำให้ชุ ่มแล้ววำงลงบนภำชนะเพำะ 
หนำประมำณ	1-1	นิ้วครึ่ง
	 3)	 น�ำเมล็ดข้ำวสำลีที่แช่น�้ำไว้แล้วหว่ำนบนวัสดุเพำะในกระถำงหรือ 
ตะกร้ำที่สำมำรถระบำยน�้ำได้	วัสดุเพำะต้องระบำยน�้ำได้ดี	และไม่ต้องใช้ปุ๋ยเคมี

	 4)	 รดน�้ำบำง	ๆ	แบบพ่นฝอย	โดยใช้สเปรย์ฉีดพ่นพอชื้น	แล้วใช้กระดำษ
ฟำงปิดไว้

การเพาะผักงอก

25
ข้าวสาลีงอก



	 5)	 วันรุ่งขึ้น	 เปิดกระดำษฟำงรดน�้ำแบบวันแรกแล้วปิดด้วยกระดำษฟำง

ไว้ดังเดิม	ท�ำเช่นนี้ทุกวันจนเห็นใบอ่อนข้ำวสำลีงอกออกมำ	จึงเอำกระดำษฟำงออก	

น�ำไปตั้งยังจุดที่มีแสงแดดร�ำไร	 เพ่ือให้ต้นอ่อนมีกำรพัฒนำและสร้ำงคลอโรฟิลล์ 

เพื่อกำรสังเครำะห์แสง

	 6)	 รดน�้ำบำง	 ๆ	 แบบพ่นฝอย	 โดยใช้สเปรย์ฉีดพ่นพอชื้นทุกวัน	 แต่อย่ำ 

ให้ชื้นมำกเพรำะจะท�ำให้เกิดเชื้อรำได้

	 7)	 เมื่อข้ำวสำลีออกใบที่	 2	 หรือสูงประมำณ	 8	 นิ้ว	 ใช้เวลำประมำณ	 

7-10	 วันสำมำรถตัดใบไปท�ำน�้ำค้ันได้	 โดยใช้กรรไกรสะอำดตัดเหนือดินประมำณ

ครึ่งนิ้ว

	 8)	 รดน�้ำบำง	 ๆ	 แบบพ่นฝอยต่อทุกวัน	 อีกประมำณ	 5-7	 วัน	 สำมำรถ 

ตัดใบไปท�ำน�้ำคั้นรุ่นที่	2	ได้อีกครั้ง
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