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คํานํา
ในยุคทีÉผูค้นหันมาใส่ใจสุขภาพมากขึ Êน “พืชผักสวนครัว” ได้

กลายเป็นส่วนหนึÉงของวิถีชีวิตทีÉเรียบง่ายแต่เปีÉยมด้วยคุณค่า ทัÊงใน

ด้านโภชนาการ เศรษฐกิจ  และสิÉงแวดล้อม  หลายครอบครัวเริÉม

กลับมาปลูกผกัไวบ้ริโภคเอง เพืÉอประหยัดค่าใชจ้่ายและลดการพึÉงพา

ตลาด อีกทัÊงยังเป็นกิจกรรมทีÉสรา้งความสุข ความภาคภูมิใจ และ

ความอบอุน่ในบ้าน

หนังสือ “เมนูอาหารง่ายๆจากพืชผักสวนครัว” เล่มนี Ê จดัทาํขึ Êน

เพืÉอเป็นแนวทางและแรงบันดาลใจใหผู้อ้่านไดรู้จ้กัคุณค่าของพืชผัก

รอบบ้าน และนาํมาปรุงเป็นอาหารอร่อยได้อย่างง่ายดาย เนื Êอหาได้

รวบรวมความรูพ้ื ÊนฐานเกีÉยวกับการปลูกผักสวนครวั การดูแลรักษา

แบบปลอดสารเคมี  ตลอดจนเคล็ดลับการนําพืชผักเหล่านีÊมา

สรา้งสรรค์เมนูอาหารทีÉทัÊงอร่อย มีคุณประโยชน์ และทาํได้จริงใน

ชีวิตประจาํวัน

ทกุเมนใูนเล่มนีÊเขียนขึ Êนจากประสบการณ์จริง ผสมผสานกับ

ภมูิปัญญาไทยทีÉสืบทอดกันมาอย่างยาวนาน เพืÉอใหผู้อ้่านสามารถ
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นําไปปรับใช้ได้ตามความเหมาะสม  ไ ม่ ว่าจะเป็นการทํากินใน

ครอบครวั หรือพัฒนาเป็นอาชีพเสริมสรา้งรายไดใ้นอนาคต

ผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิÉงว่า หนังสือเล่มนีÊจะช่วยให้ผู ้อ่านเห็น

คณุค่าของพืชผักสวนครวัมากกว่าการเป็นเพียงวตัถดิุบในครวั แต่คือ

“แหล่งพลังแห่งชีวิต” ทีÉสะท้อนถึงความพอเพียง ความตัÊงใจ และ

ความสุขทีÉเริÉมตน้ไดจ้ากสวนเล็กๆ ในบา้นของเราเอง

ดร.วัชรี ไตรเจริญกุลภักดิÍ (ดร.ฝน)
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บทนํา

“ผกัสวนครวั” เป็นของคู่ครวัไทยมาตัÊงแต่สมัยโบราณ แทบทกุ

บา้นในอดีต ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่ มกัจะมีพื ÊนทีÉเล็กๆ หลังบา้นหรือขา้ง

รัÊวไวป้ลูกพืชผกักินเอง บางบ้านปลูกโหระพาไวคู้่กะเพรา บางบ้านมี

พริก ข่า ตะไคร ้มะกรูด หรือมะนาวไวค้รบ ครัÊนถึงเวลาเขา้ครวั ก็เพียง

เดินออกไปเด็ดใบหรือผลสดๆ มาก็ปรุงอาหารไดทั้นที

สิÉงเหล่านี Êสะท้อนให้เห็นว่า “ผักสวนครัว” ไม่ใช่แค่พืชผัก

ธรรมดา แต่เป็นสัญลักษณ์ของวิถีชีวิตไทยทีÉเรียบง่าย พอเพียง และ

ผูกพันกับธรรมชาติมาอย่างยาวนาน

นอกจากจะช่วยประหยดัค่าใชจ้่ายในครวัเรือนแลว้ ผักสวน

ครัวยังเป็น แหล่งอาหารทีÉปลอดภัยและสดใหม่ทีÉสุด เพราะเราเป็นผู้

ปลูกเอง ดูแลเอง และมัÉนใจได้ว่าไม่มีสารเคมีตกค้าง อีกทัÊงยังช่วยลด

การพึÉงพาตลาดและขนส่งระยะไกล ซึÉงเป็นการช่วยลดภาระของ

สิÉงแวดลอ้มไปในตัว

ในยุคปัจจุบันทีÉหลายคนอาศัยอยู่ในเมืองใหญ่ มีพื ÊนทีÉจ ํากัด

การปลูกผักสวนครวัอาจไม่ใช่เรืÉองไกลตัวอีกต่อไป เพราะผักหลาย

ชนิดสามารถปลูกได้ในกระถางหรือกล่องเล็กๆ เพียงแค่มีแสงแดด นํÊา

และความใส่ใจ ก็สามารถเติบโตงอกงามไดอ้ย่างน่าชืÉนใจ
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นอกจากนีÊ พืชผักสวนครวัยังใหป้ระโยชนใ์นหลายดา้น เช่น

茦茧茨茩茪茫 ดา้นสุขภาพ: ผกัสดจากสวนอุดมไปดว้ยวิตามินและเกลือแร่ทีÉ

ร่างกายตอ้งการ

茇茈 ด้านเศรษฐกิจ: ช่วยลดค่าใช้จ่าย และบางคนยังต่อยอดเป็น

รายไดเ้สริมจากการขายผลผลิต

若苦 ด้านจิตใจ: การปลูกผักทําให้เราได้อยู่ใกล้ชิดธรรมชาติ ลด

ความเครียด และเกิดความภาคภูมิใจในสิÉงทีÉปลูกเอง

“ผักสวนครวั” จึงไม่ใช่แค่เรืÉองของอาหารบนโต๊ะเท่านัÊน แต่ยัง

เป็น “รากเหงา้ของวิถีชีวิต” ทีÉสอนให้เราเขา้ใจความหมายของความ

พอเพียง การให ้และการดแูลในทุกใบทีÉแตกหน่อ ในทุกดอกทีÉบาน คือ

เครืÉองเตือนใจว่า ความงอกงามนัÊนไม่ได้เกิดจากความเร่งรีบ แต่เกิด

จากความใส่ใจและความรกั — เหมือนกับชีวิตเราทีÉต้องค่อยๆ เติบโต

ดว้ยความอดทนและความตัÊงใจเช่นเดียวกัน


