
 

เอกสารส่งเสริมการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาอาชีพ 

น ้าผักสะทอนไทด่าน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                        ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศยัอ าเภอด่านซ้าย 
                           ส านักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยจังหวัดเลย 

                          ส านักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

                        ส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ   กระทรวงศึกษาธิการ 



 

                                                       ค าน า 

                   เอกสารฉบับนี้ จัดท าขึ้นเพื่อส่งเสริมสนับสนุนการเรียนรู้เพื่อพัฒนาอาชีพ ส าหรับนักเรียน 
นักศึกษา และประชาชนผู้สนใจท่ัวไป มีเนื้อหาท่ีเกี่ยวกับการ ศึกษาเรียนรู้เรื่องการแปรรูป “ผักสะทอน” สมุนไพร
ท้องถิ่น ผู้ศึกษาค้นคว้าสามารถเกิดทักษะในการสกัดสารปรุงแต่งรสชาติอาหารจากพืชสมุนไพรท่ีมีอยู่ในท้องถิ่น 
รวมท้ังน าความรู้ในทักษะท่ีเกี่ยวข้องไปใช้ปนการด าเนินวิถีชีวิตและสร้างรายได้ให้กับครอบครับ และชุมชน 
             ในการพัฒนาหลักสูตร/เนื้อหาในเอกสารประกอบการเรียนรู้เพื่อพัฒนาอาชีพ ฉบับนี้ ส าเร็จลงได้ด้วย
ความร่วมมือจากเจ้าหน้าท่ี คณะครู กศน. ท่ีให้ข้อเสนอ ข้อคิดเห็นอันเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาหลักสูตร/เนื้อหา
ดังกล่าว ผู้จัดท า ขอขอบคุณทุกท่านไว้ในโอกาสนี้ หวังว่าเอกสารฉบับนี้จะเป็นประโยชน์ต่อเจ้าหน้าท่ี ครู กศน. 
นักศึกษา และผู้เกี่ยวข้องตลอดจนผู้สนใจท่ัวไป ตามสมควร 

 

       กศน.อ้าเภอด่านซ้าย 
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ท้องถ่ินแต่ละแห่งต่างมีลักษณะทางธรรมชาติ เช่น ภูเขา แม่น้ า ความสูงของพื้นท่ี และลักษณะทาง
วัฒนธรรมท่ีมีความแตกต่างกันออกไป  ในความแตกต่างเหล่านั้นมักมีความโดดเด่นท่ีเป็นส่ิงดีงาม   อัน แสดงถึง
ลักษณะพิเศษท่ีปรากฏให้คนท่ัวไปเห็นอย่างเด่นชัด เป็นความโดดเด่นเฉพาะตัวหรือเฉพาะสังคมท่ีท าให้ท้องถิ่นนั้น
ต่างจากท้องถิ่น อื่น ลักษณะเด่นท่ีปรากฏท้ังทางธรรมชาติและสังคมวัฒนธรรมนี้ถือเป็นเอกลักษณ์ของ ท้องถิ่น
อ าเภอด่านซ้าย จังหวัดเลย อ าเภอชาติตระการและอ าเภอนครไทย จังหวัดพิษณุโลก  

ใน บางบริเวณมีอากาศท่ีหนาวเย็นเกือบตลอดท้ังปี ท าให้บริเวณพื้นท่ีเหล่านี้มีพืชพันธุ์ไม้ท่ีหลากหลาย และ
เป็นพืชท่ีเกิดเฉพาะท้องถิ่น ผู้คนในท้องถิ่นเหล่านี้จึงมีวัฒนธรรมการกินท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะท้องถิ่น โดยใช้พืช
พันธุ์พื้นบ้านท่ีเกิดขึ้นในท้องถิ่นมาประกอบอาหารและถนอมเป็น อาหารที่สามารถเก็บไว้รับประทานได้นาน ซึ่งพืช
พันธุ์ท่ีจะกล่าวถึงนี้นั่นก็คือ "ต้นสะท้อน" หรือท่ีรู้จักกันในช่ือ "สะทอน" เป็นไม้ยืนต้นตระกูลถั่วท่ีมีอายุยืนหลาย
ร้อยปี ลักษณะทรงพุ่ม โดยจะแตกยอดอ่อนในช่วงเดือนมีนาคมถึงเมษายน ชาวบ้านในท้องถิ่นนิยมน าใบมาหมัก
และเค่ียว ด้วยกรรมวิธีท่ีสืบทอดกันมาต้ังแต่บรรพบุรุษนับร้อยปี เพื่อน าน้ าจากใบสะทอนมาปรุงรสอาหาร เพิ่ม
รสชาติอาหารให้อร่อย อันเป็นเอกลักษณ์ของชาวบ้านในท้องถิ่นนั้น 

น้ า ปรุงรสจากใบสะทอน เป็นน้ าปรุงรสท่ีเกิดจากภูมิปัญญาของชาวบ้านในพื้นท่ีซึ่งได้จากการน าใบสะ 
ทอนมาท าการหมักตามกรรมวิธี ให้ได้น้ าปรุงรสท่ีใช้แทนน้ าปลาหรือน้ าปลาร้าเนื่องจากบริเวณนี้เป็นพื้นท่ี ราบลุ่ม
ภูเขา ไม่มีปลามากเหมือนในบริเวณท่ีราบลุ่มแม่น้ า จึงต้องมีการใช้ภูมิปัญญาในการน าพันธุ์ผักพื้นบ้านมาท าการ
หมักเปน็น้ าปรุงรส ทดแทน ซึ่งน้ าปรุงรสท่ีได้จากการหมักใบสะทอน มีกล่ินและสีเหมือนน้ าปลามาก จึงถือว่าน้ า
ปรุงรสจากใบสะทอนเป็นอาหารหมักพื้นบ้านชนิดหนึ่งท่ีมีการถ่าย ทอดสืบต่อกันมาจนถึงปัจจุบัน 

อีก ท้ังวัตถุดิบท่ีใช้ในการผลิต น้ าปรุงรสผักสะทอน เป็นวัตถุดิบท่ีมีเฉพาะในท้องถิ่นและเกิดตามฤดูกาล 
ท าให้มีการผลิตท่ีไม่ต่อเนื่อง รวมท้ังยังไม่มีการเผยแพร่ถึงคุณประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการท่ีมีอยู่มาก มาย
ในน้ าปรุงรสจากผักสะทอนให้เป็นท่ีรู้จักกันอย่างแพร่หลาย เหตุผลดังกล่าวท าให้น้ าปรุงรสจากผักสะทอนไม่ค่อย
เป็นที่รู้จักและยังไม่ได้ รับความนิยม หากไม่มีการเผยแพร่หรือเก็บรวบรวมองค์ความรู้และพัฒนากระบวนการผลิต
เพื่อให้ ได้ผลิตภัณฑ์ท่ีมีคุณภาพ น้ าปรุงรสจากผักสะทอนอาจเป็นเพียงต านานอาหารหมักพื้นบ้านท่ีคนรุ่นหลังจะ 
เห็นแค่เพียงในเอกสารหรือการบอกเล่าต่อกันเท่านั้น 

ใบความรู้ที1่ ถิ่นก าเนิดแหล่งที่มาและลกัษณะของผักสะทอน 

1 



 

 

 

ผักสะทอนเป็นพืชยืนต้นขึ้นตามพื้นท่ีภูเขาสูงมีมาเป็นร้อยๆปี ลักษณะเป็นพืชทรงพุ่มแตกใบอ่อนในเดือน
มีนาคมถึงเมษายนชาวบ้านนิยมน าใบอ่อนผักสะทอนมาหมักเพื่อให้เป็นน้ าปลาจากพืชและน าไปปรุงอาหารชนิด
ต่างๆซึ่งน้ าผักสะทอนมีคุณค่าทางอาหารมีโปรตีนและวิตามินได้น าใบผักสะทอนมาแปรรูปเป็นน้ าผักสะทอนด้วย
ภูมิปัญญาด้ังเดิมส าหรับปรุงอาหารประเภทแกงอ่อม แกงซั้ว ส้มต า น้ าพริกน้ าผักสะทอน 
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วัตถุดิบท่ีใช้ในการผลิต น้ าปรุงรสน้ าผักสะทอน เป็นวัตถุดิบท่ีมีเฉพาะในท้องถิ่นและเกิดตามฤดูกาล
ลักษณะเป็นพืชทรงพุ่มแตกใบอ่อนในเดือนมีนาคมถึงเมษายนในท่ีราบเชิงเขาจะมีปีละครั้ง เราจะใบมามาต าให้
ละเอียดแล้วน าไปหมักไว้ประมาณ 3คืนมั่นคนทุกวันจากนั้นน ามาปั่นเอาแต่น้ าแล้วน าไปกรอกกะผ้าขาวบ้างก่อน
ลงไปต้มเค้ียวจนแห้งเป็นสีด าหรือสีน้ าตาลจะได้น้ าผักรสชาติหอมหวาน และ คุณประโยชน์และคุณค่าทาง
โภชนาการท่ีมีอยู่มา มายในน้ าปรุงรสจากผักสะทอนให้เป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลาย  

           

วัสดุ และอุปกรณ์ 
1.      ใบสะทอน 

2.      ครกกระเด่ือง 

3.      กระทะใบบัว 

4.      ผ้าขาวบาง 

5.      กระชอน 

6.      โอ่งมงักร หรือ ภาชนะอื่นๆ 

7.      เกลือส าหรับปรุง 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ 2 เทคนิคการเลือกใช้วัตถุดิบและอุปกรณ์ในการท าน า้ผักสะ

ทอน 
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                     วิธีการท้า 

 

                          

ภาพที่ 1 

1. น าใบสะทอนท่ีแตกยอดอ่อนในช่วงเดือนกุมภาพันธ์-มีนาคมมาล้างน้ าให้สะอาดและน าไปผ่ึงแดดพอ
สะเด็ด 

 

ใบความรู้ที่ 3 กรรมวิธีการท าน า้ผักสะทอน และน าน า้ผักสะทอนมาประกอบอาหาร 
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ภาพที่ 2 

1. น า ใบสะทอนท่ีล้างแล้ว ไปต าในครกกระเด่ืองจนละเอียดโดยระหว่างการต าเติมน้ าลงในครกกระเด่ืองให้
เกิด ความช้ืนจะท าให้ใบสะทอนละเอียดได้ง่ายข้ึน 
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ภาพที่ 3 

3.ผักสะทอนท่ีต าละเอียดแล้ว น าออกจากครกไปใส่ในโอ่ง หมักแช่เป็นเวลา 3 คืน โดยในตอนเช้าและเย็นของ
ทุกๆวัน ท าการคลุกเคล้าให้เข้ากันอย่างท่ัวถึง      
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                                                                   ภาพที่ 4 

4.เมื่อครบก าหนดให้ปั้นแล้วน าหวดหรือภาชนะมากรองเอาเศษใบผักสะทอนเหลือไว้เฉพาะน้ าท่ีหมักแช่แล้ว
เท่านั้น 
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ภาพที่ 5 

5.น าน้ าผักสะทอนท่ีกรองแล้วใส่ลงในกระทะและเค่ียวด้วยไฟแรง หากมีฟองให้ท าการชอนเอาฟอง
ออก  เค่ียวต่อไปเรื่อยๆ จนน้ าหมักมีสีน้ าตาล 
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                                                              ภาพที่ 6 

6.      เมื่อเค่ียวจนได้ท่ีแล้ว ตักน้ าผักสะทอนท่ีผ่านการต้มใส่ลงในหม้อท่ีเตรียมไว้และท้ิงให้เย็นไว้ 1 คืน 
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ภาพที่ 7 

 
                            7.      น าน้ าผักไปกรองด้วยผ้าขาวบางและบรรจุขวดเอาไว้ ปิดฝาให้แน่น 
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http://2.bp.blogspot.com/-YNNVsV1Pf3c/UPzym1y66PI/AAAAAAAAACQ/JJDnptBUR_Y/s1600/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%94.jpg


 

  น้ าผักสะทอน คือ น้ าท่ีได้จากใบสะทอน น ามาผ่านกระบวนการ ต า หมัก และต้ม โดยน้ าผักสะทอนหนึ่ง
ปีจะสามารถท าได้เพียงปีละหนึ่งครั้ง คือเดือนมีนาคมถึงกลางเดือนเมษายน น้ าผักสะทอนเป็นน้ าท่ีใช้ปรุงรส
อาหาร คล้ายซอสปรุงรส ช่วยเพิ่มรสชาติอาหารและยังเพิ่มคุณค่าทางอาหารได้อีกด้วย น้ าผักสะทอนสามรถน ามา
ปรุงรสอาหารได้แก่ ส้มต า น้ าจ้ิมผลไม้ น้ าพริก ต้ม ผัด แกง ย า 

 
  อีกท้ังวัตถุดิบท่ีใช้ในการผลิต น้ าปรุงรสผักสะทอน เป็นวัตถุดิบท่ีมีเฉพาะในท้องถิ่นและเกิดตามฤดูกาล 
ท าให้มีการผลิตท่ีไม่ต่อเนื่อง รวมท้ังยังไม่มีการเผยแพร่ถึงคุณประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการท่ีมีอยู่มากมายใน
น้ าปรุงรสจากผักสะทอนให้เป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลาย เหตุผลดังกล่าวท าให้น้ าปรุงรสจากผักสะทอนไม่ค่อยเป็น
ท่ีรู้จักและยังไม่ได้รับความนิยม หากไม่มีการเผยแพร่หรือเก็บรวบรวมองค์ความรู้และพัฒนากระบวนการผลิต
เพื่อให้ได้ผลิตภัณฑ์ท่ีมีคุณภาพ น้ าปรุงรสจากผักสะทอนอาจเป็นเพียงต านานอาหารหมักพื้นบ้านท่ีคนรุ่นหลังจะ
เห็นแค่เพียงในเอกสารหรือการบอกเล่าต่อกันเท่านั้น... 

  ช่วงระหว่างท่ีหมักอยู่ต้องคอยคนไม่ให้ใบสะทอนเน่า เมื่อครอบ 2-3 วัน กรองน้ าหมักใบสะทอนออกจน
เหลือกาก จากนั้นน าไปต้มท่ีกระทะไฟพอประมาณ คนไปมาประมาณ 7-8 ช่ัวโมง จากน้ าใบสะทอนสีเขียวจนเป็น
สีด าใสสะอาด พักให้เย็นน้ าใส่ขวดน้ าปลาเก็บไว้กินท้ังปี หรือเหลือเก็บน ามาขายในราคาขวดละ 100 บาท เป็นภูมิ
ปัญญาด้ังเดิมต้ังแต่บรรพบุรุษมานานแล้ว 

  ส าหรับน้ าผักสะทอน มีคุณค่าทางอาหารมีโปรตีนและวิตามิน หอม อร่อย หวานนิด อร่อยอย่าบอกใคร 
เอามาปรุงอาหารแทนน้ าปลา ใส่ปรุงอาหารประเภทเมี่ยงโค่น แกงอ่อม แกงซั้ว ส้มต า น้ าพริกบ้านนา มีสารอาหาร
ท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายได้แก่โปรตีน แคลเซี่ยม ป้องกันท้องอืด ท้องเฟ้อ และผู้ท่ีกินอาหารเจ สามารถน าเป็นน้ า
ปรุงรสอาหารได้ดี และมีคุณค่าทางโภชนาการอย่างมาก. 

 

ผักสะทอนน้ าผักสะทอนชาวบ้านด่านซ้ายพืชพื้นบ้านใช้ปรุงรสแทนน้ าปลา 
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https://www.thairath.co.th/tags/ผักสะทอน
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https://www.thairath.co.th/tags/ชาวบ้านด่านซ้าย
https://www.thairath.co.th/tags/ชาวบ้านด่านซ้าย
https://www.thairath.co.th/tags/ใช้ปรุงรสแทนน้ำปลา


 

                                        
 

 

 

  วัตถุดิบท่ีใช้ในการผลิต น้ าปรุงรสผักสะทอน เป็นวัตถุดิบท่ีมีเฉพาะในท้องถิ่นและเกิดตามฤดูกาลผักสะ
ทอนลักษณะเป็นพืชทรงพุ่มแตกใบอ่อนในเดือนกุมภาพันธ์ถึงมีนาคมของทุกปี พบมากในเขตพื้นท่ีอ าเภอด่านซ้าย 
จ.เลย  จนมาปัจจุบันได้รับความนิยมอย่างกว้างขวาง ผลิตน้ าผักสะทอนซึ้งเกิดจากภูมิปัญญาของชาวบ้าน 
นอกจากสร้างรายได้แล้วให้กับชุมชนและท้องถิ่นแล้วยังท าให้ชุมชนแข็งแข็ง ส่ิงแววดล้อมยั่งยืน เกิดความรัก ความ
สามัคคีช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เพราะการท าน้ าผักสะทอน อยากท่ีจะท าคนเดียวได้ 

         ต้นทุนในการผลิตแถบจะไม่มีเลยเพราะชาวบ้านในชุมชนช่วยกันท าท าเสร็จก็แบ่งกันไปกินเหลือจากท่ีเก็บ
ไว้กินแล้วก็จะแบ่งขายเพื่อเป็นรายได้มาใช่จ่ายในครอบครัว  

      ด้านการตลาดก าลังเริ่มเป็นท่ีรู้จักอย่างแพร่หลายน้ าผักสะทอนไทด่านหาซื้อได้ในพื้นท่ี อ.ด่านซ้าย จ.เลยเอา
มาปรุงอาหารแทนน้ าปลา ใส่ปรุงอาหารประเภทเมี่ยงโค่น แกงอ่อม แกงซั้ว ส้มต า น้ าพริกบ้านนา มีสารอาหารที่
เป็นประโยชน์ต่อร่างกายได้แก่โปรตีน แคลเซี่ยม ป้องกันท้องอืด ท้องเฟ้อ และผู้ท่ีกินอาหารเจ สามารถน าเป็นน้ า
ปรุงรสอาหารได้ดี และมีคุณค่าทางโภชนาการอย่างมาก. 

     รูปแบบของการจ าหน่ายและผลิตภัณฑ์ เราจะน าเอาน้ าผักสะทอนปัจจุใส่ลงในขวดแก้วขวดเล็กเราจะขายใน
ราคาขวดละ 50 บาท ขวดใหญ่ราคา 100 บาท ว่างขายในตลาดชุมชนใกล้บ้าน 

ช่วงระหว่างท่ีหมักอยู่ต้องคอยคนไม่ให้ใบสะทอนเน่า เมื่อครอบ 2-3 วัน กรองน้ าหมักใบสะทอนออกจนเหลือกาก 
จากนั้นน าไปต้มท่ีกระทะไฟพอประมาณ คนไปมาประมาณ 7-8 ช่ัวโมง จากน้ าใบสะทอนสีเขียวจนเป็นสีด าใสหรือ
สีน้ าตาลแล้วใบอ่อนแก่ของใบผักสะทอนน ามากรอกให่ผ้าขาวบาง พักให้เย็นน้ าใส่ขวดน้ าปลาเก็บไว้กินท้ังปี 

 

                      

 

 

 

ใบความรู้ท่ี 4 การขายและการตลาดการพฒันา

ผลิตภัณฑ์น ้าผักสะทอน 
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