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ส่วนที่ 1 :  

ต้นอ่อนพืชออร์แกนิค...ดีอย่างไร 
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1.1 ความส าคัญของอาชีพ 

• เป็นอาชีพท่ีสร้างรายได้ในระยะเวลาอนัสัน้ 
• เป็นอาชีพท่ีใช้ต้นทนุในการผลิตต ่า และใช้พืน้ที่
น้อย 

• เป็นอาชีพท่ีท าได้ด้วยตนเอง สามารถท าเพื่อ
บริโภคในครัวเรือนและจ าหน่ายได้ 

• เป็นอาชีพท่ีเป็นได้ทัง้อาชีพหลกัและอาชีพเสริม 

• เป็นผลผลิตที่คนรักสขุภาพต้องการ 

• มีคณุประโยชน์ รับประทานงา่ย 
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1.2 กลุ่มเป้าหมายของชุดความรู้ท ามาหากนิ 

– บคุคลทัว่ไปที่สนใจท าเป็นอาชีพหลกั 

– บคุคลทัว่ไปที่สนใจท าเป็นอาชีพเสริมเพ่ือ
สร้างรายได้ 

–  กลุม่เยาวชนท่ีต้องการใช้เวลาวา่งให้เกิด
ประโยชน์ 

– กลุม่ผู้สงูอายทุี่ต้องการหากิจกรรมที่
สามารถสร้างรายได้ในระยะเวลาอนัสัน้ และ
สามารถด าเนินการได้ด้วยตนเอง 
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1.3 ประโยชน์ที่จะเกดิขึน้ 

- ประโยชน์ต่อคนในพืน้ที 

    - เกิดรายได้ต่อคนในพืน้ที่  สามารถน าไป
ประกอบอาชีพหลัก หรืออาชีพเสริม ท าให้มี
รายได้เพิ่มขึน้ ส าหรับตนเอง หรือกลุ่มบคุคล เช่น 
เยาวชน หรือผู้สงูอาย ุเป็นต้น 

     - เป็นทางเลือกใหม่ส าหรับผู้ รักสขุภาพ ที่จะมี
อาหารที่มีประโยชน์ สะอาด และปลอดภัย ไว้
บริโภคในครัวเรือน และสามารถจ าหน่ายได้เมื่อ
ผลผลิตมากเกินความต้องการ 
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1.3 ประโยชน์ที่จะเกดิขึน้(ต่อ) 

-ประโยชน์ต่อหน่วยงาน 

     - ห้องสมุดประชาชนจังหวัดล าปาง กศน.
อ าเภอเมืองล าปาง  ได้มีโอกาสส่งเสริมให้คนใน
ชุมชนเกิดรายได้  และได้ร่วมถ่ายทอดความรู้สู่
ชมุชน 

-ประโยชน์ต่อผู้จัดท าองค์ความรู้ 

     - ได้รับความรู้ที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง อีก
ทัง้ยังสามารถถ่ายทอดสู่ผู้ อื่น  เพื่อเป็นแนว
ทางการประกอบอาชีพได้ 
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1.3 ประโยชน์ที่จะเกดิขึน้(ต่อ) 

- ประโยชน์ต่อผู้บริโภค 
           สรรพคุณของต้นอ่อนทานตะวัน 

    ต้นอ่อนทานตะวัน เป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายอย่าง
มาก เพราะมีสารชนิดหนึ่ง ท่ีมี ช่ือเ รียกว่า GABA(gamma 
aminobotyric acid) ซึ่งมีคณุสมบตัิในการช่วยป้องกนัโรค
มากมายหลายชนิด อาทิเช่น โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน ช่วยในการ
ควบคมุน า้หนกั บ ารุงเซลล์สมอง ป้องกนัการเกิดโรคอลัไซเมอร์ ช่วย
บ ารุงผิวพรรณ สายตา ชะลอความแก่ชรา และในปริมาณ ¼ ถ้วย 
ต้นอ่อนทานตะวนัมีปริมาณไขมนัสงูถึง 16 กรัม ไขมนัอิ่มตวั 2 กรัม 
ไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน 8 กรัม ไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว 6 กรัม 
คาร์โบไฮเดรต 6 กรัม ไฟเบอร์ 2 กรัม และโปรตีน 6 กรัม ซึ่งไขมนัท่ี
อยู่ในต้นอ่อนทานตะวนันีล้้วนแต่เป็นไขมนัชนิดท่ีดีและมีประโยชน์
ตอ่ร่างกาย ช่วยควบคมุระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดได้อีกด้วย 
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1.3 ประโยชน์ที่จะเกดิขึน้ 

- ประโยชน์ต่อผู้บริโภค 
           สรรพคุณของต้นอ่อนผักบุ้ง 

    ผกับุ้ งมีสรรพคณุเป็นยาเย็นในแง่ของการเป็นพืชสมนุไพร แต่
ในทางคุณภาพของพืชผัก ผักบุ้ ง 100 กรัมจะให้พลังงาน 22 กิโล
แคลอร่ี และประกอบด้วยเส้นใย วิตามนิและแร่ธาตอ่ืุน ๆอีกด้วย เช่น 
วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 ธาตุ
แคลเซียม  ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก เป็นต้น ผักบุ้ งไทยนัน้จะมี
วิตามนิซีสงูและสรรพคณุทางยามากกว่าผกับุ้ งจีน แต่จะมีแคลเซียม 
และ เบต้าแคโรทีน (วิตามินเอท่ีช่วยบ ารุงสายตา) น้อยกว่าผกับุ้ งจีน     
หากรับประทานสด ๆ ได้ จะท าให้คุณค่าของวิตามิน และแร่ธาตุ
เหล่านีไ้มเ่สียไปกบัความร้อนอีกด้วย 
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1.3 ประโยชน์ที่จะเกดิขึน้ 

- ประโยชน์ต่อผู้บริโภค 
   สรรพคุณของต้นอ่อนถั่วลันเตาหรือโต้วเหม่ียว 

    ต้นออ่นถัว่ลนัเตาหรือโต้วเหม่ียว มีรสหวานกรอบ อดุมด้วย
สารอาหาร ช่วยบ ารุงสายตา ตับ หัวใจ และจัดว่าเป็นแหล่ง
โปรตีนชัน้ดี รวมถึงวิตามินบีและวิตามินซีสงูอีกด้วย อีกทัง้ยงัมี
ธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส และสารเลซิติน ที่ช่วยการ
ท างานของระบบประสาทและสมอง ชว่ยบ ารุงสายตา ตบั หวัใจ 
รวมถึงมีกากอาหาร ซึ่งช่วยเร่ืองระบบขับถ่าย ได้เป็นอย่างดี 
เน่ืองจากโต้วเหม่ียวนัน้มีเส้นใยมาก 
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1.4 ขัน้ตอนการจดัท าชุดความรู้ท ามาหากิน 

     1. วิเคราะห์ความต้องอาชีพ วิเคราะห์แหล่งเรียนรู้ 
โอกาส ความเป็นไปได้ ในการประกอบอาชีพ ในจงัหวดั
ล าปาง 

     2. คดัเลือกอาชีพ “เพาะต้นออ่นพืชออร์แกนิค” 

     3. รวบรวมความรู้ แหลง่เรียนรู้ 

     4. ประมวลและเรียบเรียงเนือ้หาความรู้ 

     5. ตรวจสอบความถกูต้องสมบรูณ์ของเนือ้หา 

     6. เผยแพร่ความรู้ จดักิจกรรมเผยแพร่ความรู้ 
     7. จดักิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

     8. ปรับปรุงความรู้และเผยแพร่ตอ่ไป 

      

 

  

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
ที่อยู่ 69/18-19 อาคารชุดมิว บลิดิง้ ชัน้ 18-19 ถ.วภิาวดีรังสิต แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400 
เวบ็ไซต์: http://www.okmd.or.th 
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ส่วนที่ 2 : เชค็ความพร้อมก่อนประกอบอาชีพ 
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ความรู้ที่ต้องมี/ทกัษะที่ต้องใช้ 
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• ความรู้พืน้ฐานในการเพาะต้นอ่อนพืช เช่น ผักบุ้ง 
ทานตะวัน ถั่วลันเตาหรือโต้วเหมี่ยว  

• ประโยชน์ สรรพคุณของต้นอ่อนผักบุ้ง ต้นอ่อน
ทานตะวัน และต้นอ่อนถั่วลันเตาหรือโต้วเหมี่ยว 

• แหล่งจ าหน่ายเมลด็พันธ์ุ เคร่ืองปลูก อุปกรณ์ 

• การเพาะต้นอ่อน/การให้น า้/ความต้องการแสง/อายุ
การเกบ็เกี่ยว 

• การออกแบบบรรจุภณัฑ์/การจ าหน่าย 

• การประกอบอาหารจากต้นอ่อนพืช 



ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“การเพาะต้นอ่อนพืชออร์แกนิค” 

 

 

 

 

 
 

ส่วนที่ 3 : ลงมือท า 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

 3.1 วัตถุดบิ 

 

 

 เมลด็ทานตะวัน เมลด็ผักบุ้ง 
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เมลด็ถั่วลันเตา แกลบด า 

ขุยมะพร้าว 



ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

 3.2 เคร่ืองมือ/อุปกรณ์ 

 

 

ถาดเพาะ 

มีดตัดต้นอ่อน 
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ช้อนปลูก 

ตะกร้าเพาะ 

กระบอกฉีดน า้ 



ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน 

   - เมลด็พนัธุ์...เมล็ดพนัธุ์ท่ีนิยมใช้ในการเพาะต้นอ่อน
นัน้มีเมลด็พนัธุ์ท่ีเป็นที่นิยม 3 ชนิด คือ  

       1. เมล็ดทานตะวันแบบด าจัมโบ้ เมล็ดจะออก
กลมๆ  เมื่อน าไปเพาะต้นอ่อนจะได้ต้นอ่อนท่ีอวบใหญ่ 
ให้น า้หนกัมาก เหมาะส าหรับการน าไปปรุงสกุเน่ืองจาก
มีคอ่นข้างเหนียวกว่าเมลด็พนัธุ์ชนิดอื่น ๆ  
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

          2. เมล็ดทานตะวันแบบด าขนาดกลาง เมื่อ
เพาะแล้วจะให้ต้นอ่อนท่ีใหญ่ อวบ แต่ใหญ่สู้ เมล็ด
ทานตะวนัสีด าจมัโบ้ไมไ่ด้ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

          3. เมล็ดทานตะวันแบบลาย เมื่อน ามาเพาะ
เป็นทานตะวนังอกแล้วจะได้ต้นผอมเรียวยาว น า้หนัก
น้อยผู้ผลิตไม่ชอบเพราะน า้หนักเบา แต่ลูกค้าจะชอบ
เพราะให้รสชาติท่ีดีกว่า และไมเ่หนียว 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

     - ถาดเพาะ ต้นอ่อนทานตะวันสามารถเพาะใน
อปุกรณ์เกือบทกุชนิด ทัง้ถาดเพาะกล้า ตะกร้าพลาสติก 
แต่ปัจจบุนันิยมเพาะในถาดเพาะกล้า เพราะหาซือ้ง่าย 
ทนทาน ราคาถกู ท าความสะอาดง่าย และมีรูระบายน า้ 
สามารถน ากลบัมาใช้ใหมไ่ด้หลายครัง้ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

     - วสัดเุพาะ การเพาะต้นอ่อนออร์แกนิค จะใช้เพียง
แกลบด าและขุยมะพร้าว ในอัตราส่วน 1:1 เป็นวัสดุ
เพาะ เน่ืองจากจะไม่มีสารเคมีเจือปน โดยการผสมวสัดุ
ปลกูอาจผสมบนพืน้สะอาดหรือในกะละมงัใหญ่ ๆ ก็ได้ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

     1. น าเมล็ดทานตะวนัท่ีมีอายุไม่เกิน 6 เดือนแช่น า้
อย่างน้อย 12 ชัว่โมง จากนัน้น ามาบ่มด้วยวิธีใช้ผ้าชุบ
น า้บิดให้หมาดห่อไว้อย่างน้อย 12 ชั่วโมง เพื่อให้ราก
งอกเร็วขึน้ เมื่อเปิดผ้าท่ีห่อเพื่อบ่มเมล็ดจะพบว่าราก
งอกออกมาเป็นเส้นสีขาว ๆ สามารถน าไปเพาะได้ทนัที 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

     2. น าวสัดปุลกูใสล่งในถาดเพาะจนเกือบเตม็ เกลี่ย
ให้เรียบเสมอกนั จากนัน้น าเมลด็ทานตะวนัโรยให้ทัว่ 
โดยไมใ่ห้ถ่ีซ้อนกนัหรือห่างเกินไป แล้วน าวสัดปุลกูโรย
ทบั แล้วรดน า้ให้ชุ่ม โดย 1 ถาดเพาะจะใช้เมล็ด
ทานตะวนัประมาณ 100 กรัม  
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

     3. น าถาดท่ีเพาะทัง้หมดซ้อนกนั แล้วน าถาดเปล่า
อีกใบมาปิดทบัด้านบน และหาสิ่งของท่ีมีน า้หนกักดทบั
ไว้ น าไปวางไว้ในท่ีแดดสอ่งไมถ่งึ 2 วนั เพื่อบงัคบัให้ต้น
ออ่นมีขนาดสงูเท่า ๆ กนั 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

     4. ในวันท่ี 3 เมื่อเปิดฝาออก จะเห็นต้นอ่อนเป็นสี
เหลืองอ่อน ให้น าถาดไปวางเรียงแล้วใช้ถาดเปล่าคว ่า
แล้วครอบไว้เพื่อพรางแสง 1 วัน และให้รดน า้เช้าเย็น 
ระวงัอย่าให้แฉะเกินไป ส าหรับหน้าฝนอาจจะลดการให้
น า้ลงเหลือเพียงวนัละ 1 ครัง้ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

     5. รดน า้เป็นปกติทกุวนัจนถงึวนัท่ี 6 – 7 จะสามารถ 
เก็บเก่ียวได้  

     6. วิธีการเก็บเก่ียว ใช้มือประคองดนัต้นออ่นไปใน
ทิศทางเดียวกนัเบา ๆ แล้วใช้ใบมีดคม ๆ หรือคตัเตอร์ท่ี
สะอาด กรีดไลจ่ากโคนต้นจากขอบถาดไปจนหมดถาด  
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน(ต่อ) 

      7. การบรรจเุพื่อจ าหน่าย ใช้ถงุจีบใสขนาด 8 x12 
นิว้ บรรจตุ้นออ่นที่ท าความสะอาดแล้ว โดยจ าหน่ายใน
ราคาถงุละ 20 30 50 บาท และจ าหน่ายกิโลกรัมละ 
120 - 150 บาท 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง 

     การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ ง นิยมใช้เมล็ดพันธุ์ผักบุ้ งจีน 
เน่ืองจากผักบุ้ งจีนมีคุณค่าทางอาหารสูง ประกอบไป
ด้วยวิตามินและแร่ธาตุท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย โดยเฉพาะ
วิตามินเอซึ่งช่วยบ ารุงสายตาได้เป็นอย่างดีมีปริมาณสงู
ถงึ 9,550 หน่วยสากล ในสว่นท่ี 

รับประทานสดได้ 100 กรัม หรือม ี

วิตามินเอสงูถงึ 6,750 หน่วยสากล 

ในสว่นท่ีรับประทานได้เม่ือสกุแล้ว  

100 กรัม นอกจากนี ้ยงัมีแคลเซียม  

ฟอสฟอรัส และวิตามินซีเป็นองค์ประกอบส าคญัอีกด้วย 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง(ต่อ) 

     ใช้ถาดและวัสดุเพาะเหมือนกับต้นอ่อนทานตะวัน
และน าเมล็ดแช่น า้ 12 ชัว่โมง แล้วน ามาบ่มในผ้าเปียก
อีกอย่างน้อย 12  ชั่วโมง จึงน ามาโรยในถาดเพาะทับ
แล้วเก็บไว้ในท่ีร่ม 2 วัน จึงครอบฝาและเปิดในวันท่ี 3 
รดน า้ทกุวนัและสามารถเก็บเก่ียวในวนัที่ 10 – 13 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง(ต่อ) 

     1. ล้างเมลด็ผกับุ้งโดยคดัเลือกเมลด็ที่แตก เสีย ลอย
น า้ทิง้ไป เน่ืองจากเมล็ดพนัธุ์ท่ีลอยน า้จะเป็นเมล็ดพนัธุ์
ท่ีไม่สมบรูณ์ ไม่นิยมน าไปเพาะเป็นต้นอ่อน น าเมล็ดท่ี
ล้างเรียบร้อยแล้ว ไปแช่น า้ไว้ประมาณ 12 ชั่วโมง  
เน่ืองจากเมลด็ผกับุ้งจะมีเปลือกหนาและแขง็ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง(ต่อ) 

      

  

 

 

     

     2. น าเมล็ดท่ีแช่น า้แล้วมาล้างน า้สะอาดพักไว้ให้
สะเด็ดน า้ แล้วน าผ้าขนหนูไปชุบน า้บิดให้หมาด เท
เมล็ดพันธุ์ผักบุ้ งลงไปในผ้าแล้วห่มเมล็ดไว้อย่างน้อย 
12 ชั่วโมง สังเกตดูจะเห็นรากสีขาว ๆ เล็ก ๆ ยาว
ประมาณ 1 – 2 มิลลิเมตร งอกออกมา   
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง(ต่อ) 

 

 

 

 

 

      

     3. ใส่วัสดุปลูกลงในถาดเพาะ โรยเมล็ดโดยรักษา
ระยะไม่ให้ห่าง หรือถ่ีเกินไป ระวงัอย่าให้เมล็ดซ้อนทับ
กนั ใช้วสัดปุลกูโรยทบับาง ๆ แล้วรดน า้ให้ชุ่ม 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง(ต่อ) 

 

 

 

 

 

     4 .  น าถาดเพาะท่ี โรยเมล็ดและโรยวัสดุปลูก
เรียบร้อยแล้ว ไปวางซ้อนกันใช้ถาดเปล่าทับด้านบน 
และหาของท่ีมีน า้หนกัมากวางทบัไว้ เพื่อเป็นการบงัคบั
ให้ต้นอ่อนโตเท่า ๆ กัน แล้ววางไว้ให้พ้นแสงแดดเป็น
เวลา 2 วนั โดยไมต้่องรดน า้  
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง(ต่อ) 

 

 

 

 

 
     

    5. วนัที่ 3 น าถาดเพาะวางเรียงในที่ร่มให้พ้นแสงแดด 
แล้วน าถาดเปล่ามาครอบด้วยการคว ่าถาดเปล่าลงบน
ถาดเพาะ อีกหนึ่งวันโดยระวังเร่ืองความชืน้ หากวัสดุ
ปลกูแห้งให้รดน า้โดยฉีดฝอยเบา ๆ  
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง(ต่อ) 

 

 

 

 

 

     6. วนัที่ 4 เปิดฝาครอบแล้วรดน า้เช้า เย็น หากในฤดู
ฝน อากาศมีความชืน้ ให้รดน า้เฉพาะช่วงเย็น ระวงัอย่า
ให้ชืน้จนแฉะ  
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง(ต่อ) 

 

 

 
 

      7. วันท่ี 5 – 10 ให้น า้เช้า เย็น โดยระวังเร่ือง
ความชืน้ โดยมิให้ชืน้ หรือแห้งจนเกินไป ในระยะนี ้
สามารถเก็บเก่ียวได้ทุกวัน แล้วแต่ความต้องการของ
ตลาด ต้นอ่อนท่ีอายุน้อยจะมีราคาแพงกว่าต้นอ่อนท่ีมี
อายมุาก เน่ืองจากขนาดและน า้หนกัท่ีน้อยกว่า 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนผักบุ้ง(ต่อ) 

 

 

 

 

 

      
 
 

     8.  การเก็บเก่ียว โดยใช้ใบมีดหรือคัตเตอร์ท่ีใหม่
และคม ให้เปลี่ยนใบมีดทุกครัง้ เพื่อให้ต้นอ่อนไม่มีรอย
ช า้ และจะจ าหน่ายในราคา ก.ก. ละ 190 - 220 บาท  

      

 

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
ที่อยู่ 69/18-19 อาคารชุดมิว บลิดิง้ ชัน้ 18-19 ถ.วภิาวดีรังสิต แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400 
เวบ็ไซต์: http://www.okmd.or.th 



ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนถั่วลันเตาหรือโต้วเหม่ียว 

 

 

 

      

 

     ถั่วลันเตาสามารถน ามาเพาะได้เช่นเดียวกับเมล็ด
ทานตะวันหรือผักบุ้ งโดยท่ีต้นท่ีงอกนัน้เราเรียกว่าผัก
โต้วเหมี่ยว ใช้เวลาเพาะประมาณ 10 วัน จึงจะเก็บ
เก่ียวเพื่อบริโภคได้ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนถั่วลันเตาหรือโต้วเหม่ียว(ต่อ) 

 

 

 

 

 

     1. น าเมล็ดไปแช่น า้ประมาณ 12 ชัว่โมงโดยก่อนแช่
คดัเลือกเมล็ดท่ีเสียออกก่อนแล้วเอามาบ่มด้วยผ้าอีก
อย่างน้อย 12 ชัว่โมง จะเห็นเมล็ดมีรากงอกออกมายาว
ประมาณ 1 - 2 มิลลิเมตร      
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนถั่วลันเตาหรือโต้วเหม่ียว(ต่อ) 

 

 

 
 

     2. เตรียมถาดเพาะ โดยใส่วัสดุปลูกปาดให้เรียบ
เสมอกันจากนัน้โรยเมล็ดถั่วลันเตาท่ีมีรากงอกให้ทั่ว
ถาดเพาะ ในหนึ่งถาดจะใช้เมล็ดถั่วลันเตาประมาณ 
250 กรัม โรยทับด้วยวัสดุปลูกบาง ๆ รดน า้ให้ชุ่มน า
ถาดเปล่ามาปิดทับไว้ 2 วันโดยไม่ต้องรดน า้เพื่อให้ต้น
โตเสมอกัน และต้องน าถาดเพาะไปไว้ในท่ีมืดท่ีมี
อากาศถ่ายเทได้ดี   
      
 
 

 

 

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
ที่อยู่ 69/18-19 อาคารชุดมิว บลิดิง้ ชัน้ 18-19 ถ.วภิาวดีรังสิต แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400 
เวบ็ไซต์: http://www.okmd.or.th 



ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนถั่วลันเตาหรือโต้วเหม่ียว(ต่อ) 

 

 

 
 

     3. เมื่อครบ 2 วนัเปิดถาดท่ีครอบออก รดน า้ปกติวนั
ละครัง้ แต่ต้องอยู่ในท่ีมืดตลอดการปลูก โดยรดน า้ไป
เร่ือยๆ จนถึงวันท่ี 10 จึงจะตัดได้ การตัดต้นอ่อนถั่ว
ลนัเตาหรือโต้วเหม่ียวนัน้ จะใช้ใบมีด หรือ คตัเตอร์คม
และใหม่ ตดับริเวณเหนือตาล่างสดุ 1-2 ตา ตดัจนหมด
ถาดแล้วน าถาดกลับไปรดน า้วางไว้ในท่ีมืดอีก เน่ือง 
จากโต้วเหมี่ยวจะตดัได้ถงึ 3 ครัง้ตอ่การเพาะครัง้เดียว 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 กระบวนการผลติ 

การเพาะต้นอ่อนถั่วลันเตาหรือโต้วเหม่ียว(ต่อ) 

 

 

 
 

 

     4. โต้วเหมียวนัน้สามารถเก็บเก่ียวได้ถึง 3 ครัง้โดย
เมื่อตดัครัง้แรกจนหมดถาดให้น าถาดไปเก็บไว้ในท่ีมืด
ไม่อบัลมเหมือนการปลกูครัง้แรกและรดน า้วนัละครัง้ก็
จะแตกตาออกยอดใหม่ครบก าหนด 10 วันก็สามารถ
ตดัได้เหมือนการปลกูครัง้แรก นัน่คือตดัตรงตาล่างสุด
ส่วนครัง้ท่ี 3 ตดัเมื่อครบ 10 วนั โดยต้นอ่อนถัว่ลนัเตา
หรือโต้วเหมี่ยวจะจ าหน่ายในราคา ก.ก. ละ 150 บาท 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

-การจัดการก าลังคน 

     การเพาะต้นออ่นพืชออร์แกนิค เป็นการผลิตที่
สามารถท าได้ด้วยตนเอง ใช้เวลาในการดแูลเอาใจใส่
น้อย และสามารถเก็บเก่ียวได้ในระยะเวลาที่สัน้ ให้
ผลตอบแทนที่ดี แตห่ากการรวมกลุม่กนัผลิตจะ
ได้เปรียบในเร่ืองของการดแูล การตลาดและคืนทนุเร็ว 

-เคลด็ลับในกระบวนการผลติ 

     การเพาะต้นออ่นเป็นงานที่จะต้องอาศยัใจรัก  ต้อง
สงัเกต เปรียบเทียบ ผลการเพาะต้นออ่นของพืชแตล่ะ
ชนิด ว่าชนิดใดท่ีจะท าแล้วคุ้มคา่ และให้ผลตอบแทน
สงูท่ีสดุ การหมัน่สงัเกตถงึความชอบของพืชแต่ละชนิด
ตอ่ น า้ อากาศ และแสงแดด ท่ีแตกตา่งกนั จะท าให้
อาชีพนีด้ าเนินตอ่ไปได้อย่างประสบผลส าเร็จ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 การบริหารจัดการ 

-การเงนิ/การลงทุน 

     การเพาะต้นออ่นพืชออร์แกนิค ใช้เงินลงทนุน้อย 

เม่ือเทียบกบัการประกอบอาชีพอื่น ๆ ระยะเวลาการเก็บ 

เก่ียวสัน้ท าให้ได้ทนุคืนอย่างรวดเร็ว ในการผลิตครัง้แรก  

ใช้ทนุเพียงไมเ่กิน 1,000 บาท (ต้นออ่นทานตะวนั) 
     - เมลด็ทานตะวนั ก.ก. 100  บาท    

     - กระบอกฉีดน า้ 170 บาท 

     - คา่ถาดเพาะ 10  อนั 450 บาท     
     - ช้อนปลกู 30 บาท 

     - คตัเตอร์  20 บาท 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 การบริหารจัดการ 

-การเงนิ/การลงทุน(ต่อ) 

     - แกลบด า 1 ถงุ 30 บาท 

     - ขยุมะพร้าว 1 ถงุ 30 บาท 

     - ถงุแก้วส าหรับบรรจ ุขนาด 8 x 12 นิว้ 40 บาท 
     - ส าหรับคา่แรงคิด 100 บาทตอ่การเพาะ 1 ก.ก. 

     - การเพาะครัง้ต่อไปส าหรับต้นอ่อนทานตะวันใช้
ต้นทนุเพียง 260 บาทตอ่ 1 ก.ก.  

     - การเพาะครัง้ต่อไปส าหรับต้นอ่อนผักบุ้ งใช้ต้นทุน
เพียง 310 บาทตอ่ 1 ก.ก.  

     - การเพาะครัง้ต่อไปส าหรับต้นอ่อนถั่วลนัเตาหรือ
โต้วเหมี่ยว ใช้ต้นทนุเพียง 290 บาทตอ่ 1 ก.ก.  
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

3.3 การบริหารจัดการ 

-การตลาด 

     ต้นออ่นพืชออร์แกนิค สามารถจ าหน่ายได้ทัง้ใน
รูปแบบของผกัสด โดยจดัสง่ตลาดสด ร้านขายผกั
ปลอดสารพิษ ร้านอาหาร และการจ าหน่ายทาง 
Facebook หรือ จ าหน่ายเป็นอาหารส าเร็จรูปพร้อม
รับประทาน 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
 “การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

 

ส่วนที่ 4 :  

ท าอย่างไรให้ประสบความส าเร็จ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

4.1 ปัญหาและแนวทางแก้ไข 

ปัญหา 

     - ปัญหาเร่ืองแมลงศตัรูพืช เช่น หอยทาก มด 

      - ปัญหาเร่ืองเชือ้รา รากเน่า 

แนวทางแก้ไข 

     1. จดัโรงเรือนหรือสถานที่ ท่ีเหมาะสมคือควบคมุ
แสงได้ มีอากาศถ่ายเทสะดวก ไมอ่บัชืน้ 

     2. ควบคมุการให้น า้ไมใ่ห้แฉะเกินไป 

     3. ล้างท าความสะอาดถาดเพาะและตากแดดจดัให้
แห้ง หลงัการใช้งานทกุครัง้  

     4. ดแูลรักษาโรงเรือนให้สะอาด โลง่ ระบายอากาศ
ได้ดีเสมอเพื่อป้องกนัแมลงศตัรูพืชรบกวน 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

4.2 ปัจจัยสู่ความส าเร็จ 

    - การดแูลรักษาผลผลิตให้ปราศจากจากสารเคมี 
     - การเอาใจใสด่แูล ความเข้าใจในความต้องการของ
พืช เร่ืองน า้ และแสง 

     - ความรับผิดชอบ การตรงตอ่เวลา 

    - การขอรับการรับรองมาตรฐานการผลิต GPA พืช
และพืชอินทรีย์  

     - การก าหนดราคาท่ีเหมาะสม การบรรจภุณัฑ์ท่ีดี   
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

4.3 แนวคดิใหม่ในการพฒันาอาชีพ 

     1. จ าหน่ายชดุปลกูส าเร็จรูปส าหรับผู้ ท่ีต้องการ
เพาะต้นออ่นเพื่อบริโภคในครัวเรือน โดยจดัชดุเมลด็
พนัธุ์ วสัดปุลกู และวิธีปลกูในชดุเพาะ 
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ชุดความรู้ท ามาหากนิ 
“การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 

4.3 แนวคดิใหม่ในการพฒันาอาชีพ(ต่อ) 

    2. สอนการเพาะต้นออ่นทานตะวนั 
     3. จ าหน่ายในรูปแบบของบรรจภุณัฑ์ท่ีน่าสนใจ เพื่อ
เป็นของขวญั ในเทศกาลตา่ง ๆ เช่น การเพาะต้นออ่น
ในถาดเซรามิก กระถางดินเผา  

กระเช้า หรือตะกร้า เป็นต้น 
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แหล่งอ้างอิง 

• เจ้าของความรู้ 

องค์ความรู้  การเพาะต้นออ่นทานตะวนั 
ช่ือ  นายชยัรัตน์  เงินชุม่ 
ที่อยู่  176/5  ม.10  ต.ปงแสนทอง  
อ.เมืองล าปาง จ.ล าปาง  52100 
โทรศัพท์  081 - 4695255 
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องค์ความรู้  การเพาะต้นออ่นผกับุ้ง 
ช่ือ  นางจิตราภรณ์  เทวะนา 
ที่อยู่  437 ม.2 ต.ศาลา อ.เกาะคา  
จ.ล าปาง 52130 
โทรศัพท์  085 – 7248676 



การเพาะต้นอ่อน 
พืชออร์แกนิค 
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ชื่อเร่ือง 

กลยุทธ์การเพาะต้นอ่อนเมล็ดงอก : กองบรรณาธกิารขุมทรัพย์เทวดา 

ต้นออ่นเมลด็งอก สดุยอดพืชสขุภาพ ตอบโจทย์อาหารสขุภาพทกุเพศทกุวยั 
เพาะง่าย ขายคลอ่ง ตรงกระแสคนรุ่นใหม่ขายผา่นโซเชียล ออนไลน์  ด้วยต้น
ออ่นเมลด็งอกไร้สารพิษ ยอดขายกระฉดู รับทรัพย์ไม่อัน้ สง่ขายเมลด็พนัธ์ุได้
ด้วย 

หนังสือคู่มือการเพาะต้นอ่อนทานตะวัน : โดย นายทรัพย์ เมล็ดพันธ์ุเมืองแปดริว้ 
คู่มือการเพาะต้นออ่นทานตะวนั โดยผู้มีประสบการณ์ตรง อา่นง่าย พร้อมภาพประกอบทกุ
ขัน้ตอน 
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ความรู้เบือ้งต้น เกษตรอินทรีย์ : โดย วิฑูรย์  ปัญญากุล 
เกษตรอนิทรีย์ การเกษตรปลอดสารพิษส าหรับผู้รักสขุภาพทกุท่าน การเกษตรแบบใดจึงจะ
ตอบโจทย์ “เกษตรอนิทรีย์” ได้อย่างชดัเจน ต้องหาค าตอบจากหนงัสือเล่มนี ้ 



https://www.facebook.com/chai.ng3?fref=ts 

“การเพาะต้นอ่อนพชืออร์แกนิค” 
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ให้ข้อมลูและค าปรึกษาเร่ืองการเพาะต้นอ่อน ทัง้เร่ืองทฤษฎีและการปฏิบตั ิ

มูลนิธิเกษตรกรรมย ัง่ยนื(ประเทศไทย).  ออร์แกนิค (Organic Food) กับประโยชน์ 15 ข้อ.   สืบคน้เม่ือ  26 สิงหาคม  
         2559. จาก http://www.sathai.org/ 

Account_code. (2557).  เอาโต้วเหมี่ยวมาฝากจ้า!!!!!!.  สืบคน้เม่ือ 22 สิงหาคม 2559. จากhttp://pantip.topic/       

       32700263 

ส านกัวจิยัและพฒันาเกษตร เขต 1.  ระบบรับรองมาตรฐานการผลิต GPA พืชและพืชอินทรีย์.   สืบคน้เม่ือ 22  สิงหาคม 
       2559. จากhttp://www.oard1.org/index.php?option=com_content&view=article&id=66&Itemid=16 

บา้นไร่ปลายฝัน. เมล็ดทานตะวันสีลายกับสีด าต่างกันอย่างไร ??. สืบคน้เม่ือ 22 สิงหาคม 2559. จาก https://www.  

       facebook.com/BaanRaiPlaiFun/?fref=ts 

นายทรัพย.์  สอนเพาะต้นอ่อนทานตะวัน by นายทรัพย์.  สืบคน้เม่ือ 22 สิงหาคม 2559. จาก http://www. Facebook.                                                          
      com/ สอนเพาะตน้อ่อนทานตะวนั-by- นายทรัพย ์

Kapook!. ตน้อ่อนทานตะวนั ประโยชน์อนนัตท์ี่ไม่ควรพลาดจากพชืตวันอ้ย. สืบคน้เม่ือ 26 สิงหาคม 2559.  จาก   
         http://health.kapook.com/view117063.html 



การเพาะต้นอ่อนพืชออร์แกนิค 
แหล่งจ าหน่ายวัตถุดบิ

และอุปกรณ์ 

สนิค้า  เมลด็พันธ์ุพชื และ
อุปกรณ์การเพาะเมลด็ 
ช่ือร้าน  บอมการเกษตร 
ข้อมูลตดิต่อ - 

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
ที่อยู่ 69/18-19 อาคารชุดมิว บลิดิง้ ชัน้ 18-19 ถ.วภิาวดีรังสิต แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400 
เวบ็ไซต์: http://www.okmd.or.th 

สนิค้า  ถุงบรรจุต้นอ่อน 
ช่ือร้าน   รุ่งกจิ 
ข้อมูลตดิต่อ  054 - 218613 



แผนการถ่ายทอดองค์ความรู้  
และรูปแบบกจิกรรม 

ครัง้ที่ 1 
ชื่อกิจกรรม : การฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการต้นอ่อนทานตะวัน เพาะ
ง่ายรายได้งาม 

รูปแบบกิจกรรม : การฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการ 

ระยะเวลาด าเนินการ : ปีงบประมาณ 2560 

สถานที่จดักิจกรรม : ห้องสมุดประชาชนจงัหวัดล าปาง 

กลุ่มเป้าหมาย : นักศึกษา กศน. และประชาชนทั่วไป 

ครัง้ที่ 2 
ชื่อกิจกรรม : การฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการการเพาะต้นอ่อนทานตะวัน 
ส าหรับขยายผล 

รูปแบบกิจกรรม : การฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการ 

ระยะเวลาด าเนินการ : ปีงบประมาณ 2560 

สถานที่จดักิจกรรม : ห้องสมุดประชาชนจงัหวัดล าปาง 

กลุ่มเป้าหมาย : ครู กศน.ต าบล 

 

 

 

โครงการศูนย์ความรู้กินได้ @ส านักงานบริหารและพัฒนาองค์ความรู้  
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