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 กระแสรักสุขภาพ ด้วยกำรบริโภคอำหำรที่สะอำด	ปลอดภัยและมีประโยชน	์ 
เห็ดจึงเป็นทำงเลือกหน่ึงส�ำหรับผู้บริโภคท่ีใส่ใจในสุขภำพ	 เนื่องจำกรำคำไม่แพง 

และอดุมด้วยคณุค่ำทำงโภชนำกำร	เหด็เป็นพชืทีใ่ห้โปรตนีสงูโดยเฉพำะอย่ำงยิง่ 
เห็ดฟำงสำมำรถทดแทนเน้ือสัตว์ได้	 กำรแปรรูปผลผลิตจำกเห็ดเป็นกำร 

ลดกำรสูญเสียสำมำรถเก็บส�ำรองอำหำรไว้บริโภคในครัวเรือน	 ลดรำยจ่ำย	 
เป็นอำชีพเสริมสร้ำงรำยได้	 และเสริมสร้ำงครัวเรือนเกษตรกรให้เกิด

ควำมมั่นคงด้ำนอำหำร
	 	 	 กรมส่งเสริมกำรเกษตร	 ได้ รับมอบหมำยจำก
กระทรวงเกษตรและสหกรณ์	 ให้ด�ำเนินกำรส่งเสริมควำมรู ้
และสนับสนุนปัจจัยกำรผลิต	 เพื่อลดรำยจ่ำยในครัวเรือน	
(มำตรกำร	 1)	 ภำยใต้โครงกำรบูรณำกำรมำตรกำรช่วยเหลือ
เกษตรกรทีไ่ด้รบัผลกระทบจำกภยัแล้ง	กรมส่งเสรมิกำรเกษตร
ได้เล็งเห็นควำมส�ำคัญของกำรเพื่อเพิ่มมูลค่ำผลผลิตทำงกำร
เกษตรและเป็นกำรรองรับผลผลิตทำงกำรเกษตรที่เพิ่มขึ้น	
เป็นกำรสร้ำงอำชีพนอกภำคกำรเกษตร	 และลดกำรสูญเสีย

ผลผลิตทำงกำรเกษตร
	 	 	 กองพัฒนำเกษตรกร	จึงได้จัดท�ำเอกสำร	“ต�ารับอาหาร 

จากเห็ด” ขึ้น	เพื่อรวบรวมองค์ควำมรู้	เทคโนโลยีกำรประกอบอำหำร	
ถนอมอำหำร	 และกำรแปรรูปอำหำรจำกเห็ดชนิดต่ำง	 ๆ	 พร้อมทั้ง 

แสดงคุณค่ำทำงโภชนำกำร	 เหมำะส�ำหรับใช้เป็นคู่มือในกำรผลิตอำหำร 
จำกเห็ด	 เพ่ือสนับสนุนกำรสร้ำงควำมม่ันคงด้ำนอำหำรในครัวเรือนและชุมชน	

ตลอดจนรองรับกำรด�ำเนินงำนส่งเสริมควำมรู้และสนับสนุนปัจจัยกำรผลิต	 เพื่อลด
รำยจ่ำยในครัวเรือน	 (มำตรกำร	1)	ภำยใต้โครงกำรบูรณำกำรมำตรกำรช่วยเหลือเกษตรกร
ที่ได้รับผลกระทบจำกภัยแล้ง	ปี	2558/2559
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เห็ดที่เพาะเป็นการค้าในปัจจุบัน เดิมเกิดอยู่ในธรรมชำติแต่เนื่องจำก 
มนุษย์เป็นผู้ที่มีควำมช่ำงสังเกต	 ช่ำงค้นคว้ำทดลองจึงได้พยำยำมคิด

หำวิธีในกำรเพำะเห็ดให้เกิดดอกได้
โดยเลียนแบบธรรมชำติ	ดัดแปลง
สภำพแวดล้อมในกำรเพำะเห็ด
ให้ใกล้เคียงธรรมชำติไม่ว่ำจะ
เป็นอุณหภูมิ	 ควำมช้ืน	 อำหำร	 
เพื่ อ ให ้ ไ ด ้ เ ห็ ดที่ มี ป ริ ม ำณ 
มำกพอ	 ที่จะท�ำเป็นธุรกิจได้	 
ดังนั้น 	 กำรน�ำวัสดุ เหลือใช ้

จำกกำรเกษตรต่ำง	 ๆ	 มำเป็น 
วัตถุดิบ	 เช่น	 ขี้เล่ือยไม้ยำงพำรำ	 

เปลือกมันส�ำปะหลัง	ทะลำยปำล์มน�้ำมัน	 
จึงเป็นวิธีกำรหลักที่จะท�ำให้ต้นทุนกำรผลิตต�่ำ 

คุ้มค่ำในกำรลงทุนเพำะเห็ดเป็นกำรค้ำได้	 นี่จึงเป็นที่มำกำรน�ำเห็ดธรรมชำติหลำยชนิด	 
อันได้แก่	 เห็ดฟำง	 เห็ดนำงฟ้ำ	 เห็ดนำงรม	 เห็ดหูหนู	 เห็ดขอนขำว	 เห็ดลม	 เห็ดหอม	 เป็นต้น	 
น�ำมำเพำะเป็นกำรค้ำ

	 นอกจำกนั้น	ผลผลิตเห็ดที่มีออกมำในปริมำณมำก	ๆ	อันก่อให้เกิดผลผลิตรำคำตกต�่ำ 
ก็มีแนวทำงในกำรจัดท�ำเป็นผลผลิตแปรรูปที่ตลำดต้องกำร	 เช่น	 เห็ดอบเนย	 เห็ดสวรรค	์ 
แหนมเห็ด	 ซึ่งทุกผลิตภัณฑ์ล้วนแล้วแต่ใช้เห็ดเป็นวัตถุดิบหลัก	 มีปริมำณเห็ดมำกกว่ำ 
ร้อยละ	 50	 โดยอำหำรจำกเห็ดท่ีมีกำรแปรรูปเหล่ำน้ี	 ยังคงคุณค่ำและปริมำณสำรอำหำร 
ที่ร่ำงกำยต้องกำร	 เป็นที่นิยมของผู้บริโภค	 ท�ำให้มีกำรดัดแปลงสูตรที่แตกต่ำงกันออกไป	 
ในกำรจัดท�ำเอกสำรครั้งนี้	 จึงเป็นกำรน�ำสูตรอำหำรแปรรูปจำกที่ต่ำง	 ๆ	 มำจัดท�ำ	 เพื่อให้ 
ผู้สนใจสำมำรถประกอบอำหำรแปรรูปเพื่อเก็บผลิตภัณฑ์ไว้ได้นำน	ๆ	หรือต้องกำรสร้ำงอำชีพ 
ด้วยสูตรอำหำรเหล่ำนี้

บทน�ำ
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ชนิดเห็ด % น�้า % โปรตีน
(ตัวอย่างสด)

% โปรตีน 
(ตัวอย่าง 
อบแห้ง)

เห็ดไข่ห่ำนขำว 94.56 1.44 26.47

เห็ดไข่ห่ำนเหลือง 95.03 1.34 26.96

เห็ดหูหนูบำง	ดอกสีน�้ำตำล	(แห้ง) 9.64 14.39 15.93

เห็ดหูหนูหนำ	ดอกสีน�้ำตำล	(แห้ง) 11.29 8.79 9.91

เห็ดหูหนูนำ	ดอกสีน�้ำตำล	(แห้ง) 10.60 7.97 8.91

เห็ดหูหนูหนำ	ดอกสีน�้ำตำล 90.30 0.77 7.94

เห็ดตับเต่ำ 90.44 2.24 33.89

เห็ดเสม็ด 89.90 4.06 40.20

เห็ดซำง 86.15 3.48 25.23

เห็ดขอนขำว 92.53 2.24 29.99

เห็ดเผำะ 78.30 1.84 8.48

เห็ดหอม 91.60 2.19 26.07

เห็ดหอม	(ดอกบำง) 92.40 2.34 30.79

เห็ดนำงรม 90.70 2.13 22.90

เห็ดนำงฟ้ำ 90.27 3.38 34.74

เห็ดนำงฟ้ำจีน 90.50 3.10 32.63

เห็ดนำงรม	(ภูฏำน) 89.90 2.73 27.03

เห็ดนำงนวล 89.10 2.90 26.61

เห็ดลม 62.90 2.27 6.12

เห็ดตะไคล 87.99 3.49 29.06

เห็ดแครง 63.90 3.51 9.72

เห็ดโคน 84.90 6.27 41.52

เห็ดโคน	(ดอกใหญ่) 89.07 3.71 33.94

เห็ดตีนแรด 84.34 2.91 18.58

เห็ดฟำง 89.90 3.16 31.29

คุณค่ำทำงโภชนำกำร
ตารางแสดงปริมาณน�้าและโปรตีนในเห็ดสดและแห้ง
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	 เนื่องจำกเห็ดไม่มีสำรพวกโคเลสเตอรอลที่ท�ำให้เกิดโรคเส้นเลือดอุดตัน	 
ดังน้ัน	 จึงสำมำรถป้องกันไขมันในเส้นเลือด	 โรคควำมดัน	 และบ�ำบัดโรคมะเร็งได	้
จึงท�ำให้ประชำชนหันมำสนใจเห็ด	 และนิยมรับประทำนกันมำกขึ้น	 และที่ส�ำคัญ 
อีกอย่ำงหนึ่งคือปลอดภัยจำกสำรเคมีก�ำจัดแมลง

ตารางเปรียบเทียบคุณค่าอาหารของเห็ดกับอาหารชนดิอื่นๆ
แคลอรี่/
100 กรัม

น�้า โปรตีน ไขมัน
คาร์โบ
ไฮเดรต

เกลือแร่

เห็ด 25 92 3.5 0.3 4.5 1.0

นม 62 87 3.5 3.7 4.8 0.7

ฝรั่ง 85 75 2.0 0.1 21.0 1.1

เนื้อ 189 68 18.0 13.0 0.5 0.5
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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น�้ำพริกตำแดงเห็ดฟำง

 ส่วนผสม
	 ดอกเห็ดฟำง	 200	 กรัม
	 ปลำช่อนย่ำงแกะเนื้อ	 1/4	 ถ้วยตวง
	 พริกแดงแห้ง	 6	 เม็ด
	 กระเทียม	 10	 กลีบ
	 หอมแดง	 3	 หัว
	 น�้ำปลำ	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมะขำมเปียก	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำตำลปี๊บ	 1/2	 ช้อนโต๊ะ
	 มะม่วงสับ	 1/4	 ถ้วยตวง

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำดอกเห็ดฟำงตูมขนำดพอเหมำะ	ตัดส่วนที่สกปรกออก	ล้ำงให้สะอำด	 

น�ำมำย่ำงไฟพอสุก	
	 2.	 ปลำช่อนย่ำงแกะเนื้อ	พักไว้
	 3.	 ย่ำงพริกแดงแห้ง	 กระเทียม	 หอมแดง	 น�ำส่วนผสมทั้งหมดมำโขลก 

ให้เข้ำกัน	
	 4.	 จำกนั้นปรุงรสด้วยน�้ำปลำ	 น�้ำมะขำมเปียก	 น�้ำตำลปี๊บ	 และมะม่วงสับ	 

รสออกเปรี้ยว	จัดใส่ภำชนะ

หมายเหต	ุรับประทำนกับไข่ต้ม	ผักสดต่ำงๆ	หรือผักต้ม

ที่มา :	 ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนำอำชีพกำรเกษตรจังหวัดสมุทรสำคร
	 กรมส่งเสริมกำรเกษตร

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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น�้ำพริกหนุ่มเห็ดฟำง

 ส่วนผสม
	 ดอกเห็ดฟำง	 200	 กรัม
	 พริกชี้ฟ้ำสด	(สีเขียว)	 8	 เม็ด
	 พริกชี้ฟ้ำสด	(สีแดง)	 2	 เม็ด
	 กระเทียม	 2	 กลีบ
	 หอมแดง	 5	 หัว
	 กะปิ	 1	 ช้อนชำ
	 เกลือป่น	 1/2	 ช้อนชำ

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำดอกเห็ดฟำงมำห่อใบตองแล้วย่ำงให้หอม	
	 2.	 น�ำพริกชี้ฟ้ำสดมำย่ำงแล้วลอกเปลือกออก	
	 3.	 น�ำกระเทียม	 หอมแดง	 มำย่ำงให้หอม	 ใส่พริกที่ลอกเปลือกออกแล้ว	 

กะปิ	โขลกให้ละเอียด
	 4.	 ใส่เห็ดโขลกรวมกันจนเข้ำกันดี	ปรุงรสด้วยเกลือป่น	ชิมรสตำมชอบ

หมายเหต	ุรับประทำนกับไข่ต้ม	ผักสดต่ำง	ๆ	หรือผักต้ม

ที่มา :	 ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนำอำชีพกำรเกษตรจังหวัดสมุทรสำคร
	 กรมส่งเสริมกำรเกษตร

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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น�้ำพริกเห็ดเผำสำมรส

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำ	หรือเห็ดนำงรม	 1	 กิโลกรัม
	 พริกแห้งแกะเม็ดทอดสุก	 10	 เม็ด
	 กระเทียมทอดสุก	 35	 กลีบ
	 หอมแดงทอดสุก	 10	 หัว
	 น�้ำตำลปี๊บ	 3	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมะขำมเปียก	 3	 ช้อนโต๊ะ
	 เกลือป่น	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับผัด	 1	 ถ้วยตวง

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำพริกแห้งหั่นเป็นท่อน	 ๆ	 ทอด	 กระเทียมทอด	 หอมแดงทอด	 

โขลกรวมกันให้ละเอียด	พักไว้
	 2.	 น�ำเห็ดที่เตรียมไว้	ย่ำง	สับละเอียด	พักไว้
	 3.	 น�ำน�้ำมะขำมเปียก	 น�้ำตำลปี๊บ	 ตั้งไฟอ่อนเคี่ยวจนเข้ำกันดี	 น�ำส่วนผสม 

ในข้อที่	1	ที่โขลกไว้มำคลุกเคล้ำ	ใส่เกลือป่น	เห็ด	แล้วผัดจนแห้ง	

หมายเหต	ุ รับประทำนกับไข่ต้ม	ผักสดต่ำง	ๆ	ผักต้ม	หรือทำกับขนมปังก็ได้

ที่มา :	ชำญยุทธ	ภำณุทัต.	กำรเพิ่มมูลค่ำเห็ด.	

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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น�้ำพริกเห็ดสดผัด

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำ	 1	 กิโลกรัม
	 พริกชี้ฟ้ำ	 1/2	 กิโลกรัม
	 พริกขี้หนู	 100	 กรัม
	 กระเทียม	 200	 กรัม
	 ใบมะกรูดซอย	 10	 ใบ
	 น�้ำตำลทรำย	 1	1/2	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำปลำ	 3	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับผัด	 2	 ช้อนโต๊ะ

 วิธีท�า
	 1.	 ล้ำงเห็ดนำงฟ้ำให้สะอำด	บีบน�้ำออกจำกเห็ดให้แห้งสนิท	 (ใช้ผ้ำขำวบำง 

ห่อแล้วบีบน�้ำออก)	น�ำไปสับให้ละเอียด
	 2.	 ล้ำงพริกชี้ฟ้ำและพริกขี้หนูให้สะอำด	ผึ่งให้แห้ง
	 3.	 กระเทียมปอกเปลือก	ล้ำงให้สะอำด	ผึ่งให้แห้ง
	 4.	 น�ำพริกชี้ฟ้ำและพริกขี้หนู	กระเทียม	โขลกให้ละเอียด
	 5.	 น�ำพริก	 กระเทียม	 ที่โขลกไว้ลงผัดกับน�้ำมัน	 ใส่เห็ดที่เตรียมไว้ลงไป	 

ปรุงรสด้วยน�้ำปลำ	 น�้ำตำลทรำย	 ชิมรสตำมชอบ	 ใส่ใบมะกรูดซอย	 
คลุกเคล้ำให้เข้ำกันดี

หมายเหต	ุ รับประทำนกับผักสดต่ำง	ๆ	หรือผักต้ม

ที่มา :	 กลุ่มแม่บ้ำนเกษตรกรบ้ำนหำดเสลำ	
	 ต�ำบลเขำดิน	อ�ำเภอเก้ำเลี้ยว	จังหวัดนครสวรรค์

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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เห็ดฟูผัดพริกขิง

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำสดปั่นหยำบ	ๆ		 5	 กิโลกรัม	
	 ใบมะกรูดฉีกทอด	 300	 กรัม
	 น�้ำตำลทรำย	 150	 กรัม
	 เกลือป่น	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 พริกแกงเผ็ด	 700	 กรัม
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับผัด	 200	 กรัม

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดที่ปั่นมำทอดไฟกลำง	(ทอดกรอบแล้วได้	1.20	กิโลกรัม	)
	 2.	 ตั้งกระทะใส่น�้ำมัน	ใส่พริกแกงเผ็ด	ผัดให้หอม
	 3.	 ปรุงรสด้วยน�้ำตำลทรำย	เกลือป่น
	 4.	 ใส่เห็ดทอด	คลุกให้เข้ำกัน
	 5.	 ใส่ใบมะกรูดทอด	ผัดให้แห้ง

ที่มา :	 กลุ่มแม่บ้ำนเกษตรกรปำกแรต	
	 อ�ำเภอบ้ำนโป่ง	จังหวัดรำชบุรี	
	 โทรศัพท์	09	5950	4412

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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แหนมเห็ด

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำ	(ลวกแล้ว)	 1	 กิโลกรัม	
	 กระเทียมโขลก	 100	 กรัม	
	 เกลือป่น	 25	 กรัม	
	 ข้ำวเหนียวสุก	 200	 กรัม	
	 พริกขี้หนูสด	ตำมควำมเหมำะสม	

 วิธีท�า
	 1.	 เลือกพริกขี้หนู	เด็ดก้ำนออก	ล้ำงน�้ำให้สะอำด	และผึ่งให้แห้งสนิท	
	 2.	 เห็ดนำงฟ้ำ	 ตัดส่วนที่สกปรกทิ้ง	 ฉีกเห็ดนำงฟ้ำตำมแนวยำว	 ให้เป็นเส้น 

กว้ำงประมำณ	1-1.5	เซนติเมตร	
	 3.	 ลวกเห็ดในน�้ำเดือดให้พอสุก	ตักขึ้นพักให้เย็น	
	 4.	 บีบน�้ำออกจำกเห็ดให้แห้งสนิท	(ใช้ผ้ำขำวบำงห่อแล้วบีบน�้ำออก)	
	 5.	 คลุกเคล้ำเห็ดกับกระเทียมโขลก	เกลือป่น	และข้ำวเหนียวสุก	
	 6.	 บรรจุลงถุงพลำสติก	ใส่พริกขี้หนูสดตำมชอบ	รัดถุงให้แน่น	ไม่ให้อำกำศเข้ำ
	 7.	 ทิ้งไว้ประมำณ	2	คืน	จะเกิดรสเปรี้ยว

ที่มา :	 ฟำร์มเส้นทำงเห็ด	
	 193	หมู่	11	ต�ำบลท่ำโพธิ์	อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก	จังหวัดพิษณุโลก	
	 โทรศัพท์	0	5533	3204	,	08	1971	5155

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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หมูยอเห็ด

 ส่วนผสม
	 เห็ดฟำง	เห็ดนำงฟ้ำ	หรือเห็ดหอม	 3	 ถ้วยตวง
	 แป้งหมี่กึงส�ำเร็จรูป	 1	 ถ้วยตวง
	 ซีอิ๊วขำว	 1	 ช้อนโต๊ะ	
	 เกลือป่น	 1	 ช้อนชำ	
	 ซอสถั่วเหลืองปรุงรส	 1	 ช้อนโต๊ะ	
	 น�้ำตำลทรำย	 1	 ช้อนโต๊ะ	
	 พริกไทยป่น	 1	 ช้อนโต๊ะ

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดที่เตรียมไว้ไปปั่นในเครื่องปั่นน�้ำผลไม้ให้ละเอียด	โดยเติมน�้ำ	1	ถ้วย
	 2.	 เทน�้ำเห็ดปั ่นลงในชำม	 ค่อยโรยแป้งหมี่กึงส�ำเร็จรูป	 เติมซีอิ้วขำว	 

เกลือป่น	 ซอสถั่วเหลืองปรุงรส	 น�้ำตำลทรำย	 และพริกไทยป่น	 คนไป 
จนเหนียวพอดี

	 3.	 น�ำส่วนผสมในข้อที่	 2	 ใส่ลงในถำดอลูมิเนียมสี่เหลี่ยม	 ให้มีควำมหนำ 
ประมำณ	1	นิ้ว	 ยกขึ้นใส่ลังถึงด้วยไฟแรง	15	นำที	 สุกแล้วทิ้งไว้ให้เย็น	 
ใช้มีดตัดเป็นชิ้นโต	ๆ	เก็บไว้ในตู้เย็นได้นำน	3-4	วัน

	 4.	 เวลำจะรับประทำนสำมำรถน�ำไปย�ำ	ผัดหรือทอดจิ้มกับซอสพริกก็ได้

ที่มา :	 ฟำร์มเส้นทำงเห็ด	
	 193	หมู่	11	ต�ำบลท่ำโพธิ์	อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก	จังหวัดพิษณุโลก	
	 โทรศัพท์	0	5533	3204,	08	1971	5155

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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ลูกชิ้นเห็ด

 ส่วนผสม
	 เห็ดฟำงหรือเห็ดนำงฟ้ำ	 1	 ถ้วยตวง
	 หัวไชเท้ำขูดฝอย	 1	 ถ้วยตวง
	 แครอทขูดฝอย	 1	 ถ้วยตวง
	 สำหร่ำยทะเลชนิดแผ่น	 1	 แผ่น
	 เกลือป่น	 1	 ช้อนชำ
	 พริกไทยป่น	 1	 ช้อนชำ
	 แป้งหมี่กึง	 1	1/2	 ถ้วยตวง
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด

 วิธีท�า
	 1.	 สับเห็ดที่เตรียมไว้ให้ละเอียด
	 2.	 น�ำแป้งหมี่กึงและหัวไชเท้ำขูดฝอยนวดให้เข้ำกันจนมีควำมเหนียว
	 3.	 ใส่แครอทขูดฝอย	สำหร่ำยทะเล	 เห็ดสับละเอียด	 เกลือป่น	พริกไทยป่น	

นวดต่อให้เข้ำกัน
	 4.	 ใช้ช้อนตักเป็นลูกกลม	ๆ	ทอดในน�้ำมันร้อนปำนกลำง	จนสุกเหลือง
	 5.	 รับประทำนกับผักสดและน�้ำจิ้ม	หรือซอสพริกตำมชอบ

ที่มา :	 ฟำร์มเส้นทำงเห็ด	
	 193	หมู่	11	ต�ำบลท่ำโพธิ์	อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก	จังหวัดพิษณุโลก	
	 โทรศัพท์	0	5533	3204,	08	1971	5155

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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ย�ำเห็ด

 ส่วนผสม
	 เห็ด	3	อย่ำง	(ตัดส่วนก้ำนเห็ดออกหั่นชิ้นพอค�ำ)	 200	 กรัม
	 พริกขี้หนูสับละเอียด	 6-7	 เม็ด
	 น�้ำมะนำว	 2	 ช้อนโต๊ะ
	 กระเทียมกลีบใหญ่	ซอยละเอียด	 1/4	 ถ้วยตวง
	 รำกผักชี	 2	 รำก
	 น�้ำปลำ	 2	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำตำลทรำย	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 กุ้งสด	หมึกสด	และหมูสับ
	 ต้นหอมซอย	ผักชีเด็ดใบ	ขึ้นฉ่ำย

 วิธีท�า
	 1.	 ตั้งน�้ำให้เดือดจำกนั้นใส่รำกผักชีที่ทุบแล้วลงไป	 น�ำเห็ดท่ีเตรียมไว้มำลวก 

ในน�้ำเดือดเมื่อสุกแล้วตักขึ้นให้สะเด็ดน�้ำ
	 2.	 น�ำกุ ้งสด	 (กุ ้งที่แกะเปลือกแล้วผ่ำหลังเอำเส้นสีด�ำออก)	 หมึกสด	 

(หั่นเป็น	2	ท่อน)	และหมูสับมำลวกให้สุกตักขึ้น	พักไว้
	 3.	 ท�ำน�้ำย�ำโดยผสมน�้ำปลำ	 น�้ำตำลทรำย	 น�้ำมะนำว	 พริกข้ีหนู	 คลุกเคล้ำ 

ให้เข้ำกันแล้วปรุงรสตำมชอบ	 น�ำเห็ดที่สุกแล้วมำคลุกเคล้ำผสมให้เข้ำกัน	 
ใส่น�้ำย�ำลงไปคลุกเคล้ำอีกรอบ	 ตำมด้วยต้นหอมซอย	 ผักชีหรือข้ึนฉ่ำย 
ที่เด็ดใบไว้แล้ว

	 4.	 ตักใส่จำน	แต่งหน้ำด้วยยอดผักชีหรือขึ้นฉ่ำยที่เหลือพร้อมเสิร์ฟ

ที่มา :	 ฟำร์มเส้นทำงเห็ด	
	 193	หมู่	11	ต�ำบลท่ำโพธิ์	อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก	จังหวัดพิษณุโลก	
	 โทรศัพท์	0	5533	3204	,	08	1971	5155

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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เห็ดสวรรค์

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำ	 2	 กิโลกรัม
	 กระเทียมสับละเอียด	 500	 กรัม
	 น�้ำตำลปี๊บ	 200	 กรัม
	 พริกไทยป่น	 1	 ช้อนชำ
	 เกลือป่น	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 ซีอิ๊วขำว	 2	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำ		 2	 ช้อนโต๊ะ
	 งำขำวคั่วสุก	 2	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดนำงฟ้ำมำตัดสิ่งสกปรกออก	แล้วล้ำงน�้ำให้สะอำด	บีบเอำน�้ำออก	 

แล้วตัดก้ำนเห็ดออกไป
	 2.	 ฉีกเห็ดนำงฟ้ำเป็นเส้นเล็ก	 ๆ	 ให้มีขนำดสม�่ำเสมอกัน	 น�ำไปตำกแดด 

จนเห็ดแห้ง
	 3.	 ตั้งกระทะใส่น�้ำมันพืช	ใช้ไฟกลำง	พอน�้ำมันร้อนใส่เห็ดที่ตำกแห้งไว้ลงไป

พอประมำณ	ให้เห็ดเรียงกันพอดีทอดให้เหลือง	(ห้ำมคนเห็ดไปมำ	เพรำะ
จะท�ำให้เห็ดห่อตัว)	ใช้ตะแกรงตักขึ้นวำงบนกระดำษซับน�้ำมัน	พักไว้

	 4.	 ตั้งกระทะอีกครั้งใช้ไฟกลำง	 ใส่น�้ำ	น�้ำตำลปี๊บ	ซีอิ๊วขำว	 เกลือป่น	คนให้
ละลำยจนเดือด	ชิมรสตำมต้องกำร

	 5.	 ลดไฟลงให้เหลือไฟอ่อน	 ๆ	 น�ำเห็ดที่ทอดแล้วใส่ลงไป	 ใช้ไม้พำยคนเบำ	 ๆ	 
ประมำณ	 10-15	 นำที	 เพื่อให้น�้ำปรุงเกำะเห็ดให้ท่ัว	 ใส่กระเทียม	 
พริกไทยป่น	งำขำวคั่วสุก	ลงไปคลุกเคล้ำให้เข้ำกัน

ที่มา :	 นำยอรุณ	ขันโคกสูง	
	 กลุ่มเรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงบ้ำนโพนสูง	
	 ต�ำบลหมื่นวัย	อ�ำเภอเมืองนครรำชสีมำ	จังหวัดนครรำชสีมำ
	 โทรศัพท์	08	1790	2638

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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ที่มา :	 กลุ่มแม่บ้ำนเกษตรกรปำกแรต	
	 อ�ำเภอบ้ำนโป่ง	จังหวัดรำชบุรี	
	 โทรศัพท์	09	5950	4412

เห็ดนำงฟ้ำทรงเครื่อง รสดั้งเดิม 

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำฉีกฝอยทอดกรอบ	 1	 กิโลกรัม	
	 หอมทอด	 300	 กรัม
	 กระเทียมทอด	 300	 กรัม
	 กุ้งแห้งทอด	 300	 กรัม
	 พริกแห้งทอด	(บี้ให้แตก)	 200	 กรัม
	 น�้ำตำลปี๊บ	 200	 กรัม
	 น�้ำตำลทรำย	 200	 กรัม
	 น�้ำปลำ	 100	 กรัม
	 น�้ำ		 200	 กรัม

 วิธีท�า
	 1.	 ต้ังกระทะใส่น�้ำ	 น�้ำปลำ	 น�้ำตำลปี๊บ	 และน�้ำตำลทรำย	 เคี่ยวให้หนืด	 
	 	 ใส่พริกแห้งทอดที่บี้แล้ว
	 2.	 ใส่เห็ดที่ทอดแล้ว	ลงคลุกเคล้ำเบำ	ๆ	ให้เข้ำกัน
	 3.	 ใส่หอมทอด	กระเทียมทอด	และกุ้งแห้งทอด	คลุกเคล้ำเบำ	ๆ	ให้เข้ำกัน 
	 	 ยกลง	ผึ่งไว้ให้เย็น
	 4.	 บรรจุภำชนะปิดสนิท

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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เห็ดนำงฟ้ำทรงเครื่อง รสต้มย�ำ

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำฉีกฝอยทอดกรอบ	 1	 กิโลกรัม	
	 หอมทอด	 300	 กรัม
	 กระเทียมทอด	 300	 กรัม
	 กุ้งแห้งทอด	 300	 กรัม
	 พริกแห้งทอด	 200	 กรัม
	 ใบมะกรูดทอด	 200	 กรัม
	 ใบมะกรูดสด	 200	 กรัม
	 ข่ำสับละเอียด	 200	 กรัม
	 ตะไคร้สับละเอียด	 200	 กรัม
	 น�้ำตำลปี๊บ	 200	 กรัม
	 น�้ำตำลทรำย	 200	 กรัม
	 น�้ำมะขำมเปียก	 200	 กรัม
	 น�้ำมะนำว	 200	 กรัม	
	 น�้ำปลำ	 100	 กรัม
	 น�้ำ		 200	 กรัม

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำข่ำ	ตะไคร้	และใบมะกรูดสดมำสับละเอียด
	 2.	 ตั้งกระทะใส่น�้ำ	 น�้ำปลำ	น�้ำตำลปี๊บ	น�้ำตำลทรำย	น�้ำมะขำมเปียก	และ 

ใส่ส่วนผสมในข้อที่	1	ตั้งไฟเคี่ยวให้หนืด	ใส่น�้ำมะนำว
	 3.	 ใส่เห็ดที่ทอดแล้ว	ลงคลุกเคล้ำเบำ	ๆ	ให้เข้ำกัน
	 4.	 ใส่หอมทอด	กระเทียมทอด	กุ้งแห้งทอด	ใบมะกรูดทอด	และพริกแห้งทอด 
	 	 คลุกเคล้ำเบำ	ๆ	ให้เข้ำกัน	ยกลง	ผึ่งไว้ให้เย็น
	 5.	 บรรจุภำชนะปิดสนิท

ที่มา :	 กลุ่มแม่บ้ำนเกษตรกรปำกแรต	
	 อ�ำเภอบ้ำนโป่ง	จังหวัดรำชบุรี	
	 โทรศัพท์	09	5950	4412

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด

31

อ
าห

ารค
าว



กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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เห็ดทอดรสปำปริก้ำ

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำ	 2	 กิโลกรัม
	 ผงปำปริก้ำ	 3	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดนำงฟ้ำมำตัดสิ่งสกปรกออก	แล้วล้ำงน�้ำให้สะอำด	บีบเอำน�้ำออก	 

ตัดก้ำนเห็ดออกไป
	 2.	 ฉีกเห็ดนำงฟ้ำเป็นเส้นเล็ก	 ๆ	 ให้มีขนำดสม�่ำเสมอกัน	 น�ำไปตำกแดด 

จนเห็ดแห้ง
	 3.	 ตั้งกระทะใส่น�้ำมันพืช	 ใช้ไฟกลำง	 พอน�้ำมันร้อนใส่เห็ดที่ตำกแห้งไว ้

ลงไปพอประมำณ	ให้เห็ดเรียงกันพอดี	ทอดให้เหลือง	(ห้ำมคนเห็ดไปมำ	
เพรำะจะท�ำให้เห็ดห่อตัว)	 ใช้ตะแกรงตักขึ้น	 วำงบนกระดำษซับน�้ำมัน	
พักไว้

	 4.	 น�ำเห็ดนำงฟ้ำที่ทอดไว้คลุกเคล้ำกับผงปำปริก้ำ

ที่มา :	 นำยอรุณ	ขันโคกสูง	
	 กลุ่มเรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงบ้ำนโพนสูง	
	 ต�ำบลหมื่นวัย	อ�ำเภอเมืองนครรำชสีมำ	จังหวัดนครรำชสีมำ
	 โทรศัพท์	08	1790	2638

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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เห็ดกรอบสมุนไพร

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำ	 1	 กิโลกรัม
	 เกลือป่น	 1	 ช้อนชำ
	 ใบมะกรูด	 20	 ใบ
	 น�้ำตำลทรำย	 50	 กรัม
	 ถั่วลิสงทอด	 100	 กรัม
	 พริกแห้ง	 50	 กรัม
	 ตะไคร้	 7	 ต้น
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดนำงฟ้ำมำฉีกฝอยแล้วน�ำไปตำกแดดประมำณ	 3	 ชั่วโมง	 ใส่ใน 

ภำชนะที่เตรียมไว้
	 2.	 เติม	 เกลือป่น	 น�้ำตำลทรำย	 ตำมอัตรำส่วนดังกล่ำวคลุกเคล้ำกับเห็ด 

ให้เข้ำกัน
	 3.	 ทอดพริกแห้งให้กรอบเหลือง	แล้วยกลง
	 4.	 ตะไคร้หั่นเป็นท่อน	ต�ำให้เป็นเส้น	ๆ	ทอดให้เหลืองกรอบ	พักไว้
	 5.	 ใบมะกรูดทอดให้กรอบ	พักไว้
	 6.	 น�ำกระทะต้ังไฟให้น�้ำมันร้อนจัด	 จำกนั้นใส่เห็ดคลุกที่เตรียมไว้ทอด 

จนเหลือง	 แล้วใส่ตะไคร้	 ก่อนตักขึ้นให้ใส่ใบมะกรูด	 หลังจำกน้ันเทใส่ถำด 
ที่มีกระดำษซับมัน	แล้วน�ำพริกแห้งกับถั่วลิสงทอดแล้ว	คลุกให้เข้ำกัน	พักไว้

	 7.	 แพ็คใส่กล่องหรือรับประทำนสำมำรถเก็บไว้ได้ประมำณ	1	เดือน

หมายเหต	ุ เหมำะส�ำหรับทำนเป็นอำหำรเจหรืออำหำรเพื่อสุขภำพได้เป็นอย่ำงดี

ที่มา :	 ฟำร์มเส้นทำงเห็ด	
	 193	หมู่	11	ต�ำบลท่ำโพธิ์	อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก	จังหวัดพิษณุโลก	
	 โทรศัพท์	0	5533	3204,	08	1971	5155

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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ข้ำวเกรียบเห็ดนำงฟ้ำ

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำ	 250	 กรัม
	 แป้งมัน	 500	 กรัม
	 กระเทียม	 100	 กรัม
	 พริกไทยป่น	 50	 กรัม
	 น�้ำตำลทรำย	 50	 กรัม
	 เกลือป่น	 50	 กรัม
	 สีผสมอำหำร	 0.1	 กรัม
	 น�้ำ		 1	 ถ้วยตวง

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดนำงฟ้ำและกระเทียมมำปั่นให้ละเอียด
	 2.	 น�ำแป้งมันผสมกับพริกไทยป่น
	 3.	 ตั้งน�้ำให้เดือด	ใส่เกลือป่น	น�้ำตำลทรำย	ใส่สีผสมอำหำร
	 4.	 น�ำส่วนผสมในข้อที่	 1	 และข้อที่	 2	 มำคลุกเคล้ำให้เข้ำกันดีแล้วค่อย	 ๆ	 

ใส่น�้ำร้อนในข้อที่	3	นวดจนแป้งเนียนดี
	 5.	 ปั้นเป็นแท่งพันด้วยพลำสติกใส	 น�ำไปนึ่งในน�้ำเดือดเป็นเวลำ	 2	 ชั่วโมง	 

ทิ้งไว้ให้เย็น	
	 6.	 น�ำไปแช่ไว้ในตู้เย็น	 1-2	 วัน	 หลังจำกที่แช่ตู้เย็นแล้วก็น�ำมำห่ันเป็นชิ้น 

บำง	ๆ	น�ำไปทอด

ที่มา :	 กลุ่มวิสำหกิจชุมชนแปรรูปอำหำรแม่บ้ำนบำงม่วง	
	 หมู่ที่	2	บ้ำนบำงม่วง	ต�ำบลวัดไทรย์
	 อ�ำเภอเมืองนครสวรรค์	จังหวัดนครสวรรค์	
	 โทรศัพท์	08	9565	8403

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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เห็ดชุบแป้งทอด

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำ	 300	 กรัม
	 แป้งทอดกรอบ	 5	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำ	(น�้ำเย็น)	 1/2	 ถ้วยตวง
	 เกลือป่น	 1/4	 ช้อนชำ
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดนำงฟ้ำมำล้ำงท�ำควำมสะอำด	 บีบน�้ำออกให้แห้งสนิท	 (เน่ืองจำก

หำกไม่แห้งสนิทเวลำทอดแล้วจะอมน�้ำมัน)	
	 2.	 ผสมแป้งทอดกรอบกับน�้ำเย็นจัด	 เพื่อให้ทอดแล้วกรอบอยู ่นำน	 

(ถ้ำหำกชอบแป้งหนำ	ๆ	ให้ลดปริมำณน�้ำที่ผสมลงเล็กน้อย)	ใส่เกลือป่น
ลงไป	ผสมให้เข้ำกันดี

	 3.	 น�ำกระทะต้ังเตำ	 ใส่น�้ำมันพืชลงไปในปริมำณเยอะพอสมควร	 ตั้งไฟ 
จนน�้ำมันร้อนจัด	 น�ำเห็ดนำงฟ้ำที่เตรียมไว้ลงจุ ่มในแป้งทอดกรอบ 
ที่ผสมแล้ว	 จำกนั้นน�ำลงทอดในน�้ำมัน	 ทอดจนเหลืองกรอบทั้งสองด้ำน
แล้วตักขึ้นพักไว้ให้สะเด็ดน�้ำมัน	เสร็จแล้วจัดใส่จำน	สำมำรถกินเปล่ำ	ๆ	
หรือจะกินคู่กับซอสพริก-ซอสมะเขือเทศ	เพื่อเพิ่มรสชำติก็ได้

ที่มา :	 ฟำร์มเส้นทำงเห็ด	
	 193	หมู่	11	ต�ำบลท่ำโพธิ์	อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก	จังหวัดพิษณุโลก	
	 โทรศัพท์	0	5533	3204,	08	1971	5155

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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เกี๊ยวสอดไส้เห็ด

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำสับ	 1/2	 ถ้วยตวง
	 เห็ดหูหนูสับ	 1/2	 ถ้วยตวง
	 หมูสับ	 1/4	 ถ้วยตวง
	 พริกไทยป่น	 1/2	 ช้อนชำ
	 ซีอิ้วขำว	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมันหอย	 1/2	 ช้อนโต๊ะ
	 แผ่นแป้งเกี๊ยว	 1	 ห่อ
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด

 วิธีท�า
	 1.	 ผสมเห็ดนำงฟ้ำสับ	 เห็ดหูหนูสับ	 หมูสับ	 พริกไทยป่น	 ซีอิ้วขำว	 และ 

น�้ำมันหอยเข้ำด้วยกัน	
	 2.	 แผ่แป้งเกี๊ยวออก	ตักไส้ใส่ประมำณ	1	ช้อนชำ	ห่อปิดให้มิด	ท�ำจนหมด
	 3.	 ใส่น�้ำมันในกระทะ	ตั้งไฟให้ร้อนใช้ไฟกลำงค่อนข้ำงอ่อน	น�ำเกี๊ยวที่ห่อแล้ว

ลงทอดให้สุกเหลือง	ตักขึ้นพักไว้ให้สะเด็ดน�้ำมัน
	 4.	 จัดใส่จำน	รับประทำนกับน�้ำจิ้มบ๊วยเจี่ยหรือน�้ำจิ้มอื่นตำมชอบ

ที่มา :	 กรมส่งเสริมกำรเกษตร.	2547.	อำหำรจำกเห็ด.	กรุงเทพฯ.

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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เห็ดอบเนย

 ส่วนผสม
	 เห็ดภูฏำน	 1	 กิโลกรัม
	 เนยเทียม	 250	 กรัม
	 น�้ำตำลทรำย	 100	 กรัม
	 เกลือป่น	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมันพืชส�ำหรับทอด

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดภูฏำนมำฉีกเป็นชิ้นเล็ก	 ๆ	 แล้วใส่น�้ำตำลทรำย	 เกลือป่น	 

คลุกเคล้ำให้เข้ำกัน	แล้วคั้นน�้ำออก	
	 2.	 ต้ังน�้ำมันไฟอ่อน	 ๆ	 ใส่เห็ดที่คลุกไว้ลงไปทอดพอให้เหลือง	 ใส่เนยเทียม 

ลงไปคลุกเคล้ำให้เข ้ำกันแล้วตักใส่ตะแกรง	 และน�ำไปพึ่งให้เย็น	 
บรรจุในภำชนะ

ที่มา :	 ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนำอำชีพกำรเกษตรจังหวัดสมุทรสำคร
	 กรมส่งเสริมกำรเกษตร

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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เห็ดอบแห้ง

 ส่วนผสม
	 เห็ดนำงฟ้ำ	เห็ดหูหนูด�ำ	เห็ดนำงนวล	หรือเห็ดนำงรม

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดมำตัดสิ่งสกปรกออก	 น�ำไปลวกหรือน่ึงเพ่ือท�ำลำยจุลินทรีย์	 แล้ว

น�ำขึ้นแช่น�้ำเย็น	30	นำที
	 2.	 เรียงดอกเห็ดคว�่ำลงบนตะแกรงที่สะอำด	 แล้วน�ำเข้ำเตำอบแสงอำทิตย์	

ระวังอย่ำให้ควำมร้อนสูงเกินไป	 จะท�ำให้เห็ดแห้งเฉพำะผิวภำยนอก	 
(Case	 Hardening)	 วิธีกำรท�ำไม่ให้อุณหภูมิสูงเกินไปคือ	 ท�ำกำรเปิด 
ช่องอำกำศให้หมด	 ให้มีลมผ่ำนอย่ำงรวดเร็ว	 อุณหภูมิที่เหมำะสม 
คือ	อุณหภูมิภำยในเตำอบสูงกว่ำอุณหภูมิในบรรยำกำศไม่เกิน	5	องศำเซลเซียส

	 3.	 เมื่อตำกได้ประมำณ	 2-3	 ช่ัวโมง	 ควรกลับดอกเห็ด	 และท�ำเช่นนี ้
ทุก	 2-3	 ชั่วโมง	 พอดอกเห็ดเริ่มแห้งแล้ว	 (ใช้เวลำตำกประมำณ	 
6-8	ชั่วโมง)	ให้น�ำดอกเห็ดในตะแกรงต่ำง	ๆ	มำรวมกันเพื่อประหยัดพื้นที่

	 4.	 ค่อย	ๆ	ปิดท่อ	จะเป็นท่ออำกำศออกหรือเข้ำก็ได้	 เพื่อลดควำมเร็วของลม
และท�ำให้อุณหภูมิภำยในค่อย	ๆ	สูงขึ้นแต่ไม่ควรเกิน	45	องศำเซลเซียส	
รักษำอุณหภูมิระดับนี้ไว้เรื่อย	ๆ	จนดอกเห็ดแห้ง	ประมำณ	16-18	ชั่วโมง
นับจำกเริ่มตำกแดด

	 5.	 เมื่อเห็นว่ำดอกเห็ดแห้งสนิทดีแล้ว	 ให้ปิดท่อระบำยอำกำศทั้งหมด	 
เพื่อให้อุณหภูมิในเตำอบสูงขึ้นเกินกว่ำ	 50	 องศำเซลเซียส	 ปิดนำน	 
1-2	ชั่วโมง	ดอกเห็ดจะแห้งสนิท	แล้วเก็บใส่ภำชนะสะอำดปิดสนิท	

ที่มา :	 www.tuptimfarm.com/product	15_th.Hml	

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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กะหรี่ปั๊บไส้เห็ด

 ส่วนผสม
แป้งนอก
	 แป้งสำลีอเนกประสงค์	 450	 กรัม	 น�้ำปูนใส	 10	 ช้อนโต๊ะ	 น�้ำตำลทรำย	 4	 ช้อนโต๊ะ
	 น�้ำมันพืช	(ถั่วเหลือง)	 10	 ช้อนโต๊ะ	 เกลือป่น	 2	 ช้อนชำ
แป้งใน 
	 แป้งสำลีอเนกประสงค์	 450	 กรัม	 น�้ำมันพืช	(ถั่วเหลือง)	 5	 ช้อนโต๊ะ
ไส้เห็ด
	 เห็ดนำงรม	 1.5	 กิโลกรัม		 มันเทศ	 1	 กิโลกรัม	 หอมหัวใหญ่	 270	 กรัม	
	 น�้ำตำลทรำย	 200	 กรัม	 ซอสปรุงรส	 4	 ช้อนโต๊ะ	 เกลือป่น	 3	 ช้อนชำ
	 ผงกะหรี่	 5	 ช้อนโต๊ะ	 น�้ำมันพืชส�ำหรับผัด	 2	 ช้อนโต๊ะ

 วิธีท�า
แป้งนอก
	 1.	น�ำน�้ำปูนใส	น�้ำตำลทรำย	น�้ำมันพืช	คนให้ละลำยเข้ำกันจนเป็นเนื้อครีม
	 2.	น�ำแป้งสำลีอเนกประสงค์ใส่กะละมัง	เทส่วนผสมที่เป็นของเหลวข้อที่	1	ลงไปนวดให้เข้ำกันจนแป้งเนียน
	 3.	แบ่งแป้งออกเป็น	4	ก้อน	แล้วน�ำแต่ละก้อนมำตัดแบ่งออกเป็น	4	ก้อนอีก	2	ครั้ง	จะได้แป้ง	64	ก้อน
แป้งใน
	 ท�ำเช่นเดียวกับแป้งนอก	 เพียงแต่แป้งในใช้น�้ำมันพืชเพียงอย่ำงเดียว	 นวดให้เข้ำกัน	 น�ำมำตัดแบ่งเหมือน 
	 แป้งชั้นนอก
ไส้เห็ด
	 1.	ปอกเปลือกมันเทศ	ล้ำงให้สะอำด	หั่นเป็นลูกเต๋ำเล็ก	ๆ	น�ำไปต้มให้สุกพักไว้
	 2.	หอมหัวใหญ่ปอกเปลือก	ล้ำงให้สะอำด	หั่นเป็นลูกเต๋ำเล็ก	ๆ	
	 3.	เห็ดนำงรมน�ำมำล้ำงให้สะอำด	หั่นเป็นชิ้นเล็ก	ๆ	
	 4.	ใส่น�้ำมันพืชลงในกระทะ	 ใส่หอมหัวใหญ่ลงผัดให้สุกจนมีกลิ่นหอม	 ใส่เห็ดนำงรม	 มันเทศ	 แล้วปรุงรสด้วย	 

น�้ำตำลทรำย	เกลือป่น	ซอสปรุงรส	และผงกะหรี่	ผัดให้แห้งมำกที่สุด	พักไว้ให้เย็น

วิธีพับตัวกะหรี่ปั๊บ
	 1.	 น�ำแป้งช้ันนอกมำกดให้แบน	 แล้วน�ำแป้งชั้นในใส่ไว้ตรงกลำง	 เอำแป้งช้ันนอกหุ้มแป้งชั้นในให้มิด	 

ท�ำเช่นนี้ทุกก้อน	จะได้แป้ง	64	ก้อน
	 2.	 น�ำแป้งมำรีดให้เป็นแผ่นบำง	 ๆ	 ตำมยำว	 แล้วม้วนแป้ง	 หลังจำกน้ันรีดแป้งให้เป็นแผ่นอีกครั้ง	 

ม้วนเหมือนครั้งแรก	ตัดแป้งออกเป็น	2	ก้อน	ท�ำเช่นนี้จนแป้งที่ท�ำไว้หมด	จะได้แป้งเป็น	128	ก้อน
	 3.	 น�ำแป้งมำรีดอีกครั้ง	ตักไส้ที่ผัดไว้ใส่	พับครึ่งกดริมให้แน่นแล้วพับบิดเป็นเกลียว
	 4.	 น�ำไปทอดจนแป้งสุกเหลือง	พักไว้ให้เย็น	เก็บใส่ภำชนะ

ที่มา :	กลุ่มวิสำหกิจชุมชนบ้ำนกุ่มพัฒนำ	อ�ำเภอบำงแพ	จังหวัดรำชบุรี
ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด
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ปุยฝ้ำยเห็ด

 ส่วนผสม
	 เห็ดหูหนู	 1/2	 ถ้วยตวง
	 แป้งส�ำเร็จอพิโตสปันจ์	 1	 กิโลกรัม
	 ผงฟู	 1	 ช้อนชำ
	 ไข่ไก่เบอร์	2	 4	 ฟอง	
	 โอวำเลต	 3	 ช้อนโต๊ะ
	 มำกำรีน	 4	 ช้อนโต๊ะ	
	 นมสด	 1/2	 ถ้วยตวง
	 น�้ำ	 2	 ถ้วยตวง	
	 กลิ่นวำนิลลำ	 1/2	 ช้อนชำ
	 สีผสมอำหำร

 วิธีท�า
	 1.		น�ำเห็ดหูหนู	ล้ำงน�้ำให้สะอำด	ตัดตรงโคนออก	แล้วน�ำมำปั่นให้ละเอียด
	 2.	 ตีไข่ไก่	ผงฟู	โอวำเลต	จนขึ้นฟู	ใส่นมสด	แป้งส�ำเร็จอพิโตสปันจ์	และน�้ำ	 

สลับกันจนเข้ำกันดี	 เติมกลิ่นวำนิลลำ	มำกำรีน	สีผสมอำหำร	และเห็ดหูหนู
	 3.	 ตักใส่พิมพ์ที่มีกระดำษรอง
	 4.	 นึ่งในลังถึงที่มีน�้ำเดือด	 ๆ	 ประมำณ	 15	 นำที	 จะได้ปุยฝ้ำยเห็ดที่ฟูสวย	 

หอม	อร่อย

ที่มา :	 ฟำร์มเส้นทำงเห็ด	
	 193	หมู่	11	ต�ำบลท่ำโพธิ์	อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก	จังหวัดพิษณุโลก	
	 โทรศัพท์	0	5533	3204	,	08	1971	5155
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วุ้นเห็ดกะทิ

 ส่วนผสม
ส่วนผสมส�าหรับท�าเห็ดที่ ใส่ลงในวุ้น
	 เห็ดนำงรมขำวฉีก	 1	 ถ้วยตวง	 น�้ำตำลทรำย	 1/2	 ถ้วยตวง
	 เป็นเส้นเล็ก	ๆ	 	 	 น�้ำใบเตย	 2	 ช้อนโต๊ะ

ส่วนผสมส�าหรับท�าตัววุ้น
	 ผงวุ้น	 2	 ช้อนโต๊ะ	 น�้ำตำลทรำย	 1	 ถ้วยตวง
	 น�้ำ		 3	 ถ้วยตวง	 น�้ำใบเตยคั้นข้น	 3	 ช้อนโต๊ะ

ส่วนผสมกะทิส�าหรับท�าหน้าวุ้น
	 มะพร้ำวคั้นกะทิข้น	 1	 ถ้วยตวง	 วุ้นละลำยที่แบ่งไว้	 1	 ถ้วยตวง
	 เกลือป่น	 1	1/2	 ช้อนชำ	 ผงวุ้น	 2	 ช้อนชำ

 วิธีท�า
วิธีท�าเห็ดที่ ใส่ลงในวุ้น
	 น�ำเห็ดนำงรมขำวฉีกเป็นเส้นเล็ก	 ๆ	 ใส่หม้อแล้วใส่น�้ำตำลทรำยเคี่ยวพอเดือด	 
ใส่น�้ำใบเตยแล้วเคี่ยวต่อไปเรื่อย	ๆ	จนน�้ำตำลทรำยเข้ำเนื้อเห็ด

วิธีท�าตัววุ้น
	 ผสมผงวุ้นกับน�้ำ	 ตั้งไฟจนเดือดใส่น�้ำตำลทรำยคนจนละลำยแล้วกรองเอำเศษผงออก	
ตักวุ้นท่ีต้มเสร็จออก	 1	 ถ้วยตวง	 ส�ำหรับท�ำหน้ำวุ้น	 วุ้นท่ีเหลือตั้งไฟต่อเอำเห็ดเชื่อมและ 
ใส่น�้ำใบเตยคั้นข้น	 ต้มต่อไปจนเดือด	 แล้วยกลงเทใส่ถำดเหลี่ยมหรือภำชนะที่เตรียมไว้	 
อำจจะเป็นพิมพ์ท�ำวุ้น

วิธีท�ากะทิส�าหรับท�าหน้าวุ้น
	 ผสมกะทิกับเกลือป่น	 วุ้นละลำยและผงวุ้นให้เข้ำกัน	 ใส่หม้อตั้งไฟคนจนเดือด	 
อย่ำให้เป็นฝ้ำแล้วยกเทลงในถำดท่ีมีวุ้นรออยู่	 พอวุ้นแข็งตัวก็ใช้มีดตัดหรือแคะออกจำกพิมพ์	
รับประทำนเป็นอำหำรว่ำง

ที่มา : ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนำอำชีพกำรเกษตรจังหวัดสมุทรสำคร
	 กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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เยลลี่เห็ด

 ส่วนผสม
	 เห็ดหูหนู	 250	 กรัม
	 น�้ำตำลทรำย	 2	1/2	 ถ้วยตวง
	 เกลือป่น	 1	 ช้อนชำ
	 น�้ำมะขำมเปียก	 1	 ถ้วยตวง

 วิธีท�า
	 1.	 น�ำเห็ดหูหนูมำล้ำงน�้ำให้สะอำด	 ตัดตรงโคนออก	 แล้วน�ำไปต้มให้เดือด 

นำนประมำณ	 5-10	 นำที	 ตักขึ้นสะเด็ดน�้ำให้แห้งแล้วปั่นให้ละเอียด	 
น�ำไปใส่หม้อ

	 2.	 ตั้งไฟใส่น�้ำตำลทรำยและเกลือป่น	 เคี่ยวให้ละลำย	 เติมน�้ำมะขำมเปียก 
ลงไป	เคี่ยวด้วยไฟกลำงประมำณ	15	นำที	เสร็จแล้ว

	 3.	 เทลงบนแผ่นพลำสติกแล้วปำดให้เรียบ	 น�ำไปตำกแดด	 2-3	 แดด	 
ม้วนตัดเป็นชิ้น	ๆ	หรือหั่นเป็นชิ้นขนำดตำมต้องกำร	คลุกด้วยน�้ำตำล

ที่มา :	 ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนำอำชีพกำรเกษตรจังหวัดสมุทรสำคร
	 กรมส่งเสริมกำรเกษตร
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เห็ดหูหนูลอยแก้ว

 ส่วนผสม
	 เห็ดหูหนู	 1	 กิโลกรัม
	 น�้ำตำลทรำย	 1	 กิโลกรัม
	 น�้ำ		 4	 ถ้วยตวง
	 ใบเตยหอม

 วิธีการท�า
	 1.	 น�ำเห็ดหูหนูล้ำงน�้ำให้สะอำด	 ตัดตรงโคนออก	 แล้วหั่นเป็นชิ้นฝอย	 ๆ	 

น�ำมำลวกพอสุก
	 2.	 ท�ำน�้ำเชื่อม	 โดยผสมน�้ำตำลทรำยกับน�้ำและใบเตยหอม	 ยกตั้งไฟ 

คนให้น�้ำตำลละลำยจนได้น�้ำเ ช่ือมที่ข ้นก�ำลังดี	 ชิมให ้ได ้รสชำติ 
ตำมที่ต้องกำร	 ให้ออกหวำนมำกหน่อย	 (เพรำะเวลำใส่น�้ำเข็งจะท�ำให้
รสชำติพอดี)	 ใส่ภำชนะที่เตรียมไว้	 จำกนั้นทิ้งน�้ำเชื่อมไว้ให้เย็น	 ใส่เห็ด 
ที่ลวกไว้	

	 3.	 เวลำจะทำนตักใส ่ถ ้วยเติมน�้ำแข็งเกล็ดลงไป	 อำจเติมมันเชื่อม	 
ฟักทองเชื่อม	ลูกชิด	ฯลฯ	ตำมชอบ

ที่มา :	 ฟำร์มเส้นทำงเห็ด	
	 193	หมู่	11	ต�ำบลท่ำโพธิ์	อ�ำเภอเมืองพิษณุโลก	จังหวัดพิษณุโลก	
	 โทรศัพท์	0	5533	3204	,	08	1971	5155

อ
าห

ารห
วาน

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด

55



เอกสำรค�ำแนะน�ำที่ 7/2559

ที่ปรึกษำ
นายโอฬาร พิทักษ	์ อธิบดีกรมส่งเสริมกำรเกษตร

นายสุดสาคร ภัทรกุลนิษฐ	์ รองอธิบดีกรมส่งเสริมกำรเกษตร	ฝ่ำยส่งเสริมและฝึกอบรม

นางสาวภาณี บุณยเกื้อกูล	 รักษำรำชกำรแทนผู้อ�ำนวยกำรกองพัฒนำเกษตรกร

นายชาญยุทธ์ ภานุทัต	 รักษำกำรผู้เชี่ยวชำญด้ำนพัฒนำเกษตรกรและองค์กรเกษตรกร

นางอัญชลี สุวจิตตานนท	์ ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักพัฒนำกำรถ่ำยทอดเทคโนโลยี

เรียบเรียง
นางจินตนา วิสารทพงศ	์ ผู้อ�ำนวยกำรกลุ่มพัฒนำแม่บ้ำนเกษตรกรและเคหกิจเกษตร

นางเนตรนริศ ผดุงศิลป	์ นักวิชำกำรส่งเสริมกำรเกษตรช�ำนำญกำร

นางขวัญจิตต์ เกตุกัน	 นักวิชำกำรส่งเสริมกำรเกษตรช�ำนำญกำร

นางสาวสุพิศ เหล่าจตุรพิศ	 นักวิชำกำรส่งเสริมกำรเกษตรช�ำนำญกำร

นางสาวสุตาภา ทองสมจิต	 นักวิชำกำรส่งเสริมกำรเกษตรปฏิบัติกำร

นางสาวศรีสุชาดา ทาศร	ี นักวิชำกำรส่งเสริมกำรเกษตร

กลุ่มพัฒนาแม่บ้านเกษตรกรและเคหกิจเกษตร กองพัฒนาเกษตรกร กรมส่งเสริมการเกษตร

ภำพ
นายกฤตวัฒน์ ขันธเศษ	 นำยช่ำงเทคนิคปฏิบัติงำน

กลุ่มโสตทัศนูปกรณ์ ส�านักพัฒนาการถ่ายทอดเทคโนโลยี กรมส่งเสริมการเกษตร

จัดท�ำ
นางอมรทิพย์ ภิรมย์บูรณ	์ ผู้อ�ำนวยกลุ่มพัฒนำสื่อส่งเสริมกำรเกษตร

นางสาวอ�าไพพงษ์ เกาะเทียน	 นักวิชำกำรเผยแพร่ช�ำนำญกำร

กลุ่มพัฒนาสื่อส่งเสริมการเกษตร ส�านักพัฒนาการถ่ายทอดเทคโนโลยี กรมส่งเสริมการเกษตร

ต�ำรับอำหำรจำกเห็ด

คณะผู้จัดท�ำ






