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คํานํา 
ประเทศไทยเป็นประเทศที�ประชาชนส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ

ด้านเกษตรกรรมที�มีผลผลิตเป็นผักหลากหลายชนิดอยู่เป็นจํานวน

มาก และมีให้บริโภคกันอยู่ตลอดทั �งปี ดังนั �น อาหารของคนไทยจึง

ประกอบไปด้วยผกั-ผลไม้ เป็นส่วนใหญ่ 

ภายในหนงัสือ เมนูผัก-ผลไม้ ทาํกินง่าย-ทาํขายโอเค เล่มนี � 

จงึได้รวมรวบเมนผูกั-ผลไม้เอาไว้เพื�อให้ผู้ ที�ต้องการศกึษาและทําความ

เข้าใจด้วยเนื �อหาที�เข้าใจง่ายและเป็นขั �นตอน  เหมาะสําหรับเพิ�มเติม

ความรู้และนําไปเป็นแนวในปรุงอาหารเพื�อทํารับประทานเองหรือทํา

ขายก็ได้เช่นกนั 
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ทนู่าลุยสวน 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง 

 ทนูา่กระป๋อง 1 กระป๋อง 

 แผน่เมี�ยงญวนชนิดกลม 

 ผักสดต่าง ๆ เช่น ใบทองหลาง โหระพา ผักกาดหอม ใบ

สะระแหน่ กระเทียมกลีบใหญ่หั�นบาง แครอต แตงกวา ผกัชี

ฝรั�ง  ผกัชี ต้นหอม ฯลฯ 

 

ส่วนผสมและเครื�องปรุงนํ �าจิ �ม 

 นํ �าตาลปี�บ 1-2  ช้อนโต๊ะ / นํ �ามะนาว  2  ลกู 

 กระเทียมสบัละเอียด 3-5  หวั 

 พริกขี �หนแูดงสบัละเอียด  1-2 ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีทาํ 
1. แชแ่ผน่เมี�ยงญวนในนํ �าสะอาดให้ออ่นตวั  

2. วางผกักาดหอม แตงกวา ปลาทนูา่และผกัตา่ง ๆ ลงบนแผน่เมี�ยง 

3. ม้วนแผน่เมี�ยงและผกัตา่ง ๆ ให้เป็นม้วนกลม แล้วพบัปิดหวัท้าย 

4. หั�นให้เป็นชิ �นพอดีคํา รับประทานกบันํ �าจิ �มแซบ ๆ  
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เมี�ยงปลาท ู
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง 

 ปลาททูอดแกะเอาแตเ่นื �อ  5  ตวั 

 ถั�วลิสงคั�ว  100  กรัม 

 ขิงสดหั�นเตา๋เล็ก 1/2 ถ้วย 

 ผักสดต่าง ๆ เช่น ใบทองหลาง โหระพา ผักกาดหอม ใบ

สะระแหน่ กระเทียมกลีบใหญ่หั�นบาง แครอต แตงกวา ผกัชี

ฝรั�ง  ผกัชี ต้นหอม ฯลฯ 

 

ส่วนผสมและเครื�องปรุงนํ �าจิ �ม 

 นํ �าตาลปี�บ 1-2  ช้อนโต๊ะ / นํ �ามะนาว  2  ลกู 

 กระเทียมสบัละเอียด 3-5  หวั 

 พริกขี �หนแูดงสบัละเอียด  1-2 ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีทาํ 
นําปลาททูอด ถั�วลิสง ขิงสดและผกัตา่ง ๆ วางบนผกักาดหอมแล้วราด

ด้วยนํ �าจิ �ม เพียงเทา่นี �ก็อร่อยได้แล้ว 
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เมี�ยงก๋วยเตี�ยว 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุงเมี�ยงก๋วยเตี�ยว 

 ก๋วยเตี�ยวเส้นใหญ่  1 กิโลกรัม (หั�นให้ได้ขนาด 5x5นิ �ว) 

 เนื �อหมบูดละเอียด 250-300 กรัม 

 ซอสหอยนางรม  2 ช้อนโต๊ะ 

 ซอสปรุงรสถั�วเหลือง  2 ช้อนชา 

 เห็ดหอมแช่นํ �าให้นุม่ หั�นชิ �นเล็กๆ พอคํา 1/2 ถ้วยตวง 

 พริกไทย 1 ช้อนชา 

 กระเทียมสบัละเอียด  2  หวั 

 นํ �ามนัพืช  2 ช้อนโต๊ะ 

 ผกัสดตา่งๆ เชน่ โหระพา ผกักาดหอม ใบสะระแหน่ กระเทียม

กลีบใหญ่หั�นบาง แครอต แตงกวา ผกัชีฝรั�ง ฯลฯ 

 

ส่วนผสมและเครื�องปรุงนํ �าจิ �ม 

 นํ �าตาลปี�บ 1/2 ถ้วยตวง 

 นํ �ามะขามเปียก  5-7  ช้อนโต๊ะ 
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 ซอสพริก 3 ช้อนโต๊ะ 

 พริกขี �หนแูดงสบัละเอียด  1-2 ช้อนโต๊ะ 

 นํ �าเปลา่1/2 ถ้วยตวง 

 

วิธีทาํนํ �าจิ �ม 
 เคี�ยวนํ �าตาลปี�บ นํ �ามะขามเปียก ซอสพริก และนํ �าเปล่ารวมกนัให้ข้น 

ทิ �งไว้ให้เย็น ใสพ่ริกขี �หนแูดงสบัละเอียดลงไปคนให้เข้ากนั 

 

วิธีทาํเมี�ยงก๋วยเตี�ยว 
1. โขลกพริกไทย กระเทียม รวมกันให้ละเอียด แล้วนําไปผดัในกระทะ

ที�ใสนํ่ �ามนัโดยใช้ไฟปานกลาง 

2. ใสเ่นื �อหมบูดละเอียดและเห็ดหอม ลงไปผดัให้เข้ากนั  

 3. ปรุงรสด้วย ซอสหอยนางรมและซอสปรุงรสถั�วเหลือง 4 . ผั ด ใ ห้

สว่นผสมทั �งหมดเข้ากนัดี ชิมรสตามใจชอบ  

4. ตกัส่วนผสมที�ผดัแล้ววางแผ่นก๋วยเตี�ยวพร้อมกบัผกัตา่งๆ แล้วม้วน

แผน่ก๋วยเตี�ยวเป็นม้วนกลม หรือจะหอ่แบบพบัทั �งสี�มมุก็ได้ 

5. รับประทานกบันํ �าจิ �มเมี�ยงกว๋ยเตี�ยว 
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เมี�ยงขนมจีน 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุงเมี�ยงขนมจีน 

 เส้นขนมจีน  2-3  จบั 

 ปลาททูอดแกะเอาแตเ่นื �อ  5  ตวั 

 ขิงสดหั�นเตา๋เล็ก 1/2 ถ้วย / ถั�วลิสงคั�ว  100  กรัม 

 ผักสดต่าง  ๆ  เช่น  โหระพา ผักกาดหอม ใบสะระแหน ่

กระเทียมกลีบใหญ่หั�นบาง แครอต แตงกวา ผักชีฝรั�ง  ผักชี 

ต้นหอม ฯลฯ 

 

ส่วนผสมและเครื�องปรุงนํ �าจิ �ม 

 นํ �าตาลปี�บ 1-2  ช้อนโต๊ะ / นํ �ามะนาว  2  ลกู 

 กระเทียมสบัละเอียด 3-5  หวั 

 พริกขี �หนแูดงสบัละเอียด  1-2 ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีทาํ 
นําเส้นขนมจีน ปลาทูทอด ขิงสด ถั�วลิสง และผักต่าง ๆ วางบน

ผกักาดหอมแล้วราดด้วยนํ �าจิ �ม เพียงเทา่นี �ก็อร่อยได้แล้ว 
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แกงผักหวาน 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง 

 ปลากรอบหรือปลาแห้งแกะเอาแตเ่นื �อ 1 ถ้วย 

 ยอดผกัหวานหรือใบออ่น 3 ถ้วย 

 วุ้นเส้นแชนํ่ �าให้นุม่ 1/2 ถ้วย 

 มะเขือเทศลกูเล็กผา่ครึ�ง 4-5 ลกู 

 วุ้นเส้นแชนํ่ �า 1/2 ถ้วย 

 นํ �าซุปกระดกูหมหูรือไก ่3 ถ้วย 

 

เครื�องแกง 

 กะปิ 1 ช้อนชา 

 พริกแห้ง 2 - 3 เม็ด 

 กระเทียม 1 หวั 

 หอมแดง 5 หวั 
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วิธีทาํ 

1. โขลกกะปิ พริกแห้ง กระเทียม หอมแดง รวมกนัให้ละเอียด 

2. ต้มนํ �าให้เดือด ละลายเครื�องแกงที�ได้จากส่วนผสมในข้อ 1 ลงไป

พร้อมกบัใสป่ลากรอบหรือปลาแห้งที�แกะเอาแตเ่นื �อลงไปต้มให้สกุนุม่ 

3. ใส่วุ้นเส้น ผกัหวาน และมะเขือเทศลงไปต้มพร้อมกนัจนแกงเริ�มสุก 

ปรุงรสด้วยนํ �าปลา ตกัใสถ้่วย รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ 

 

รู้ท้ายสูตร  

แกงผักหวาน เป็นอาหารจากผกัพื �นบ้านที�ปัจจบุนันิยมหารับประทาน

ได้ไมย่าก ในสมยัก่อนต้องรอถึงฤดกูาลจงึจะหามารับประทานได้  

ผกัหวานมี 2 ชนิด คือ ผกัหวานบ้าน และผกัหวานป่า นิยมมาทําเป็น 

อาหารได้หลากหลายชนิด เช่น แกงผักหวานใส่ปลาย่าง แกงเลียงผักหวาน 

ผกัหวานลวกจิ �มนํ �าพริก ผกัหวานใส่หน่อไม้และปลาย่าง ไข่เจียวผกัหวาน ผดั

ผกัหวานนํ �ามนัหอย 

 

 

 

 

 


