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หนังสือคู่มือ “การปลูกและดูแลผักสลัดในโรงเรือน” เล่มน้ี เป็นความ
ตั้งใจของหอมขจรฟาร์ม สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ร่วมกับ
ส านักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ  (สวทช.) ในการน า
เทคโนโลยีโรงเรือนอัจฉริยะมาใช้ในการทดลองปลูกสลัด  5 สายพันธุ์ ได้แก่ 
ผักกาดหอม ผักสลัดกรีนโอ๊ค ผักสลัดเรดโอ๊ค ผักกาดแก้ว และคอส ตาม
มาตรฐานเกษตรปลอดภัย (Good Agricultural Practice: GAP) จนได้ผลผลิต
ที่เป็นต้นแบบของการเพาะปลูกที่ให้ผลผลิตที่มีคุณภาพ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
เป็นต้นแบบให้กับเกษตรกรในการเพาะปลูกผักสลัดในโรงเรือนอัจฉริยะ  ที่
มุ่งเน้นการยกระดับคุณภาพของกระบวนการเพาะปลูกและเพิ่มมูลค่าให้แก่
ผลผลิตผักสลัด และเป็นแหล่งเรียนรู้ ถ่ายทอดเทคโนโลยีสู่โรงเรียนโดยรอบเพื่อ
ส่งเสริมให้ครูและนักเรียนโรงเรียนได้เพาะปลูกตามมาตรฐานโดยมหาวิทยาลัย
สวนดุสิตรับซ้ือผลผลิตและมอบเป็นทุนอาหารกลางวันให้กับนักเรียนรวมถึง
ถ่ายทอดเทคนิคและเทคโนโลยี 

เน้ือหาภายในเล่มถูกเรียบเรียงข้ึนมาจากประสบการณ์ตรงในการ
ทดลองเพาะปลูกผักสลัดของหอมขจรฟาร์ม จนเกิดเป็นความช านาญจากการ
ปฏิบัติจริง ประกอบไปด้วยข้ันตอนการปฏิบัติ การต่อยอดองค์ความรู้ขยายสู่
ชุมชน วิธีการรับประทานและสร้างสรรค์เมนูของผักสลัด เหมาะอย่างย่ิงส าหรับ
เกษตรกรหรือบุคคลทั่วไปที่สนใจปลูกผักสลัดในโรงเรือน ที่ต้องการท าเกษตรใน
รูปแบบใหม่ที่เน้นการใช้เทคโนโลยีและการผลิตผลผลิตที่ปลอดภัยต่อผู้บริโภค
และสิ่งแวดล้อม ตลอดจนสามารถช่วยเสริมสร้างศักยภาพ ยกระดับรายได้ และ
สร้างผลตอบแทนที่เป็นธรรมให้แก่เกษตรกรในชุมชนอย่างย่ังยืนต่อไป 
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ค าน า 
 

ปัจจุบัน คนส่วนใหญ่เลือกที่จะดูแลตนเองกันมากขึ้น โดยเลือก
รับประทานผักสดแทนของหวาน โดยเฉพาะ “ผักสลัด” เป็นที่นิยมบริโภคอย่าง
มาก ในการน ามาใช้ส่วนประกอบในเมนูเพื่อสุขภาพ และเมนูอาหารอ่ืน ๆ อีก
มากมาย ด้วยเน้ือสัมผัสที่อ่อนนุ่ม ไม่มีรสชาติขม และให้แคลอรีต่ า จึงเหมาะ
ส าหรับทุกวัย อีกทั้ง ผักสลัดยังมีมากมายหลายชนิด สามารถซื้อหามาบริโภคได้
ง่าย ใช้ระยะเวลาเพาะปลูกและเก็บเกี่ยวไม่นาน สามารถขายได้ในราคาที่ดี     
จึงเป็นพืชเศรษฐกิจทางเลือกอีกชนิดหน่ึงที่เหมาะสมในการน ามาเพาะปลูกเพื่อ
สร้างรายได้ส าหรับเกษตรกร 

หอมขจรฟาร์ม มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ได้รับการสนับสนุนจาก
ส านักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ (สวทช.) ภายใต้โครงการ
ความร่วมมือระหว่างหน่วยงาน โดยการน าเทคโนโลยีโรงเรือนอัจฉริยะมาใช้ใน
การเพาะปลูกผักสลัด ณ พื้นที่ หอมขจรฟาร์ม มหาวิทยาลัยสวนดุสิต วิทยาเขต
สุพรรณบุรี เพื่อเป็นต้นแบบในการทดลองและถ่ายทอดเทคโนโลยีการปลูก     
ผักสลัดในโรงเรือนอัจฉริยะ ที่สะดวกในการดูแลและสามารถควบคุม
สภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับระบบการเพาะปลูกที่ได้มาตรฐานการปฏิบัติทาง
การเกษตรที่ดี เพื่อสร้างความเชื่อมั่นในคุณภาพของผลผลิตที่ปลอดภัยจาก
สารเคมีตกค้าง และเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมแก่ผู้บริโภค 

คู่มือ “การปลูกและดูแลผักสลัดในโรงเรือน” ฉบับน้ี จัดท าขึ้นจาก
การรวบรวมองค์ความรู้ที่ได้จากการปฏิบัติจริง มาสังเคราะห์เป็นองค์ความรู้
เกี่ยวกับขั้นตอนการปลูกผักสลัดในโรงเรือนอัจฉริยะและการดูแลรักษา การให้
สารชีวภัณฑ์ตลอดจนและการดูแลผลผลิตไปจนถึงการเก็บเกีย่วผลผลิต เพื่อเป็น
แนวทางส าหรับเกษตรกรและผู้ที่สนใจในการน าไปต่อยอดขยายผลเพื่อ
ขับเคลื่อนเศรษฐกิจฐานรากและเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขันให้แก่
ประเทศชาติด้วยเทคโนโลยีและนวัตกรรมด้านการเกษตรปลอดภัยต่อไป 
  

หอมขจรฟาร์ม สถาบันวิจัยและพัฒนา 
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

2566 
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สายพันธุ์ผักสลัดที่น ามาทดลองปลูกในโรงเรือน 
 

ผักสลัด (Lettuce) มีชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Lactuca sativa L. เป็นพืช
ในวงศ์ Asteraceae มีถิ่นก าเนิดในทวีปเอเชียและยุโรปแถบเมดิเตอร์เรเนียน 
ผักสลัดเป็นพืชที่ได้รับความนิยมในการบริโภคเป็นอย่างมาก เน่ืองจากปลูกง่าย 
มีอายุการเก็บเกี่ยวสั้น และสามารถรับประทานสดโดยไม่ต้องปรุงแต่งอาหาร 
ดังน้ัน จึงนิยมน าไปประกอบเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ ที่ผ่านการปรุงแต่งน้อย 
ได้แก่ เมนู “สลัดผัก” “สลัดม้วน” “แซนด์วิช” หรือท าเป็นผักเคียงในการ
รับประทานกับอาหารหลักอื่นๆ  

ผักสลัดอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ มากมาย เช่น แคลเซียม 
แมกนีเซียม โพแทสเซียม เหล็ก แมงกานีส ทองแดง สังกะสี และซีลีเนียม ซ่ึง
จัดเป็นธาตุอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกายมนุษย์ นอกจากน้ี ผักสลัดยังอุดมไปด้วย
รงควัตถุหลายชนิดที่มีคุณค่าทางโภชนาการต่อร่างกายมนุษย์ ได้แก่ คลอโรฟิลล์ 
แคโรทีนอยด์และสารประกอบที่มีบทบาททางพฤกษเคมี อย่างไรก็ตาม พบว่า
คุณค่าทางโภชนาการมักขึ้นอ ยู่กับชนิดของพันธุ์  การเขตกรรม และ
สภาพแวดล้อมที่ปลูกด้วยเช่นกัน ทั้งน้ี ผักสลัดที่น ามาทดลองปลูกในโรงเรือน
ของหอมขจรฟาร์มมี ทั้งหมด 5 สายพันธุ์ดังน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ การปลูกผกัสลัดชนิดต่าง ๆ  
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1 .  ผักกาดหอม  หรือ สลัดใบ  (Bunching lettuce หรือ Leaf 
lettuce) มีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า Lactuca sativar var. crispa L. มีลักษณะ
ล าต้นส้ันและใบเจริญเป็นกระจุกจ านวนมาก ลักษณะรูปร่างและสีแตกต่างกัน
ขึ้นอยู่กับพันธุ์ ในประเทศไทยพบว่ามีการปลูกสายพันธุ์นี้มากกว่าสายพันธุ์อื่น ๆ 
โดยเฉพาะพันธุ์ที่มีใบสีเขียวอ่อน เช่น พันธุ์ Black Seeded Simpson และ 
Grand Rapid เป็นต้น  

2. ผักสลัดกรีนโอ๊ค (Green oak lettuce) มีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า 
L. scariola var. sativa L. เป็นผักสลัดในกลุ่ม Leaf lettuce มีสีเขียวสด      
มีใบหยักสีเขียวตลอดทั้งใบและก้าน ความโดดเด่นและรสชาติใกล้เคียงกับ    
เรดโอ๊ค มีรสชาติหวาน กรอบ มีลักษณะเป็นพุ่ม ให้คุณค่าทางอาหารสูง
โดยเฉพาะไฟเบอร์ แคลเซียม วิตามินซี วิตามินเอ และยังอุดมไปด้วยรงควัตถุ
โดยเฉพาะคลอโรฟิลล์ และแคโรทีนอยด์ อีกทั้งยังมีสารอาหารอื่น ๆ ที่มีคุณค่า
ต่อผู้บริโภค ที่ส าคัญคือมีแคลอร่ีที่ต่ า จนได้รับสมญานามว่าเป็น The king of 
salad plant 

3. ผักสลัดเรดโอ๊ค (Red oak lettuce) มีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า      
L. sativa cv. crispa L. เป็นผักสลัดในกลุ่ม Leaf lettuce ใบมีสีแดงเข้ม   
ขอบใบกลมมน ก้านใบด้านในเป็นสีเขียวอ่อน ลักษณะพุ่มกลม มีล าต้นอวบสั้น 
ช่วงข้อถี่ มีระบบรากแก้วที่สามารถเจริญลงไปในดินได้อย่างรวดเร็ว เป็นผักที่
นิยมบริโภคสด โดยเฉพาะในเมนูสลัด น ามาตกแต่งในจานอาหาร ผักกาดหอม
เรดโอ๊คมีกากใยอาหารมากมาย ย่อยง่าย บ ารุงสายตา ก าจัดพวกไขมัน มีธาตุ
เหล็ก และวิตามินซีสูง 

4. ผักกาดแก้ว ผักกาดหอมห่อ สลัดแก้ว หรือ สลัดปลี (Head 
lettuce) บางคร้ังเรียกว่า Crisphead lettuce หรือ Iceberg type มีชื่อทาง
วิทยาศาสตร์ว่า L. sativa var. capitata L. มีลักษณะใบขนาดใหญ่ น ้าหนัก
มาก ใบในจะม้วนและซ้อนกันคล้ายกะหล ่าปลี หัวแน่น ใบจะแข็งและกรอบกว่า
สายพันธุ์อื่น ๆ ใบนอกจะมีสีเขียวเข้ม ใบในจะมีสีเหลืองปนขาว และทนทานต่อ
การขนส่ง  
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5. คอส (Cos หรือ Romaine lettuce) มีชื ่อทางวิทยาศาสตร์ว่า   
L. sativa var. longefolia Bailey ใบมีลักษณะตั้งตรงยาวและห่อสีเขียวเข้ม 
เน้ือใบหนามีเส้นใบนูนเด่นออกมาด้านหลัง ใบในจะมีปลายโค้งเข้าข้างในท าให้
หัวกลมยาว 

 
การปลูกและดูแลผักสลัดในโรงเรือน  

สภาพแวดล้อมด้านอุณหภูมิและช่วงแสงถือได้ว่ามีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตของผักสลัดเป็นอย่างมาก กล่าวคือ อุณหภูมิตั้งแต่ 7-24 องศา
เซลเซียส ถือเป็นช่วงที่ผักสลัดเจริญเติบโตได้ดี การปลูกในสภาพที่ช่วงแสงยาว
หรือมีอุณหภูมิเกิน 24 องศาเซลเซียส ช่อดอกจะเจริญเติบโตเร็ว ท าให้ผลผลิตมี
คุณภาพต่ า ทั้งน้ี อุณหภูมิสูงยังท าให้การเจริญทางใบถูกจ ากัดและมักพบการ
สร้างน้ ายางและเส้นใยมาก เน้ือเย่ือเหนียว และมีรสขม ส าหรับระบบรากของ
ผักสลัดมักเจริญอยู่หนาแน่นในระดับความลึก 30 เซนติเมตร ดังน้ัน ดินหรือ
วัสดุปลูกที่เหมาะสมคือดินที่มีความร่วนซุย ค่า pH ของอยู่ที่ 6.0-6.5 ปริมาณ
อินทรียวัตถุสูงและอุ้มน้ าได้ดี และในการปลูกควรได้รับแสงเต็มที่ ส าหรับวิธีการ
ปลูกและดูแลผักสลัดในโรงเรือนสามารถปฏิบัติได้ดังน้ี 

1. การเตรียมโรงเรือน ในการเตรียมโรงเรือนเพื่อปลูกผักสลัด จะต้อง
ท าความสะอาดโดยการล้างโรงเรือนทั้งหลัง แล้วท าการฉีดพ่นสารเคมีฆ่าเชื้อรา
ภายในโรงเรือน โดยใช้ก ามะถัน 40 กรัมต่อน้ า 20 ลิตร พ่นทั้งในและรอบ
โรงเรือน เเล้วใช้น้ ายาล้างท่อปล่อยน้ าหยดก่อนลงปลูก 1 สัปดาห์ 

2. การเตรียมวัสดุปลูก ใช้อัตราส่วนขุยมะพร้าว 2 ส่วน กาบมะพร้าว 
1 ส่วน ล้างแทนนิน ออกให้หมด หรือใช้ขุยมะพร้าวเก่า จากน้ันปรับสภาพวัสดุ
ปลูกด้วยเอนเนก้า  ฮิวมิค และไตรโคเดอร์ม่า 
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ภาพ การเตรียมวัสดุปลูก 

 
3. การเพาะกล้าผักสลัด  

3.1 เพาะเมล็ดผักสลัดในถาดเพาะโดยใช้พีทมอสเป็นวัสดุเพาะ  
3.2 หยอดเมล็ดลงไป แล้วกลบบาง ๆ รดน้ าให้ชุ่ม  
3.3 ใช้ถาดเพาะเปล่าคว่ าปิดทับ เพื่ออบเมล็ดและควบคุม

ความชื้น 
3.4 เมล็ดผักสลัดจะเร่ิมงอกเมื่อเวลาผ่านไป 1-2 วัน ให้เปิด

ถาดเพาะที่ปิดคว่ าเพื่ออบเมล็ดออก จากน้ันน าต้นกล้าตั้งออกแดด  
3.5 รดน้ าต้นกล้าวันละ 3 เวลา เช้า กลางวัน เย็น จนต้นกล้า   

มีใบจริงที่อายุ 12-14 วัน จึงเร่ิมย้ายปลูกในวัสดุปลูกที่เตรียมไว้ 
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ภาพ การเพาะกล้าผกัสลัดด้วยพีทมอสในถาดเพาะ 
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4. การย้ายกล้า  
4.1 ท าการย้ายกล้าผักสลัดลงวัสดุปลูกในตอนเย็น เพื่อให้ต้น

กล้าได้พักและปรับสภาพ  
4.2 รดน้ าและเริ่มให้เนเจอร์สตาร์ทวันถัดไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ การเตรียมย้ายกลา้ผักสลัดลงในวัสดุปลูก 
 
การดูแลรักษาผักสลัดหลังการปลูก   

1. การให้น  า 
การปลูกผักสลัดน้ันจะต้องคอยให้น้ าในช่วงเช้าและช่วงเย็น

อย่างสม่ า เสมอ เพื่อให้ดินหรือวัสดุปลูกมีความชุ่มชื้นเพียงพอต่อการ
เจริญเติบโตของผักสลัด แต่ไม่ควรใหน้้ าจนชุ่มเกินไป เพราะอาจจะท าให้รากเน่า 
และส่งผลให้ผักสลัดไม่สามารถเติบโตได้ ส าหรับการให้น้ าผักสลัดสามารถ
ด าเนินการได้ตามตาราง การดูแลและพ่นสารชีวภัณฑ์และอาหารเสริมให้กับ   
ผักสลัด 180 ต้น 
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ภาพ การเตรียมย้ายกลา้ผักสลัดลงในวัสดุปลูก 
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เจริญเติบโตของผักสลัด แต่ไม่ควรใหน้้ าจนชุ่มเกินไป เพราะอาจจะท าให้รากเน่า 
และส่งผลให้ผักสลัดไม่สามารถเติบโตได้ ส าหรับการให้น้ าผักสลัดสามารถ
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ผักสลัด 180 ต้น 
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2. การให้ปุ๋ย  
เริ่มให้ปุ๋ยเมื่อย้ายปลูกได้ 2 วัน โดยในวันที่ 1 และวันที่ 2 

ให้น้ าเปล่าและฮอร์โมนเร่งราก การให้ปุ๋ยช่วงแรกจะให้ปุ๋ยสูตร 15-0-0 Ca สลบั
กับสูตร 21-21-21 โดยจะให้ปุ๋ยวันเว้นวัน และปรับสภาพวัสดุปลูกทุก ๆ 10 วัน       
ด้วยเอนเนก้าและฮิวมิค ให้ไตรโคเดอร์ม่าทุก ๆ 7 วัน และให้อาหารเสริมทางใบ 
เช่น แคลเซียม โบรอน แมกนีเซียม และสังกะสี ทุก ๆ  
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เริ่มให้ปุ๋ยเมื่อย้ายปลูกได้ 2 วัน โดยในวันที่ 1 และวันที่ 2 

ให้น้ าเปล่าและฮอร์โมนเร่งราก การให้ปุ๋ยช่วงแรกจะให้ปุ๋ยสูตร 15-0-0 Ca สลบั
กับสูตร 21-21-21 โดยจะให้ปุ๋ยวันเว้นวัน และปรับสภาพวัสดุปลูกทุก ๆ 10 วัน       
ด้วยเอนเนก้าและฮิวมิค ให้ไตรโคเดอร์ม่าทุก ๆ 7 วัน และให้อาหารเสริมทางใบ 
เช่น แคลเซียม โบรอน แมกนีเซียม และสังกะสี ทุก ๆ  

 

 

 

 

 

 
 

ภาพ การปลูกผกัสลัดในวัสดุปลกู



8
คู่มือการปลูกและดูแลผักสลัดในโรงเรือน

8 

ตาราง การดแูลและพ่นสารชีวภัณฑ์และอาหารเสริมให้กับผกัสลัด 180 ต้น  

วันที ่ การดแูลและพ่นสาร 
ชีวภัณฑ์และอาหารเสริม 

ปุ๋ยสูตร 
15-0-0 Ca 

(กรัม) 

ปุ๋ยสูตร 
21-21-21 

(กรัม) 

การให้น  า 
(ลิตร) 

 
1 เพาะกล้าถาดรดน้ าให้ชุ่ม ใช้

ถาดเพาะเปลา่ปิดคลุมเพือ่บ่ม
เมล็ด 

- - - 

2 อยู่ระหว่างบ่มเมล็ด - - - 
3 เมื่อเมล็ดเร่ิมงอกให้เปิดถาดที่

คลุมออก 
- - - 

4 น ากล้าออกมาที่มีแสงจัด 
เพื่อให้ต้นกล้าอวบอ้วนไม่ยืด
ตามแสง รดน้ า เช้า กลางวัน 
เย็น  

- - - 

5-10 รดน้ าต้นกล้า เช้า กลางวัน 
เย็น  

- - ใช้กระบอก
ฉีดน้ าพ่น

ให้เป็นฝอย 
รดพอชุ่ม 

11 รดน้ าต้นกล้า เช้า กลางวัน 
เย็น  
ปรับสภาพต้นกลา้ที่จะย้ายลง
ปลูกด้วยเอนเนก้าและฮิวมิค 
20 มิลลิกรัม/200 ลิตร และ
ปล่อยทางระบบน้ า 

- - 

12 ย้ายกล้าชว่งเย็น   180-200 
ลิตร 

13 ให้ฮอร์โมนเร่งราก + ไตรโค
เดอร์ม่า ทางระบบน้ า 

  180-200 
ลิตร 
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ตาราง การดูแลและพ่นสารชีวภัณฑ์และอาหารเสริมให้กับผักสลัด 180 ต้น (ต่อ) 

วันที ่ การดแูลและพ่นสาร 
ชีวภัณฑ์และอาหารเสริม 

ปุ๋ยสูตร 
15-0-0 Ca 

(กรัม) 

ปุ๋ยสูตร 
21-21-21 

(กรัม) 

การให้น  า 
(ลิตร) 

 
14 ให้ฮอร์โมนเร่งรากเนเจอร์

สตาร์ท 
  180-200 

ลิตร 
15 เริ่มให้ปุ๋ยทางระบบน้ า 180 กรัม - 180 ลิตร 
16 ให้น้ าทางระบบน้ า - - 180 ลิตร 
17 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า  180 กรัม 180 ลิตร 
18 ให้น้ าทางระบบน้ า - - 180 ลิตร 
19 ใหไ้ตรโคเดอร์ม่า ทางระบบน้ า 180 กรัม - 180 ลิตร 
20 ให้น้ าทางระบบน้ า - - 180 ลิตร 
21 พ่นสารชีวภัณฑ์และอาหาร

เสริมทางใบ 
- 180 กรัม 180 ลิตร 

22 ให้น้ าทางระบบน้ า - - 180 ลิตร 
23 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 180 กรัม - 180 ลิตร 
24 ปรับสภาพวัสดุปลกูด้วย 

เอนเนก้าและฮิวมิค 20 
มิลลิกรัม/200 ลิตร 

- - 180 ลิตร 

25 ปรับสภาพวัสดุปลกูด้วยเอน
เนก้าและฮิวมิค 20 มิลลกิรัม/
200 ลิตร + ไตรโคเดอร์ม่า 
ทางระบบน้ า 

- - 200 ลิตร 

26 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 
27 ให้น้ าทางระบบน้ า   200 ลิตร 
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ตาราง การดแูลและพ่นสารชีวภัณฑ์และอาหารเสริมให้กับผักสลัด 180 ต้น (ต่อ) 

วันที ่ การดแูลและพ่นสาร 
ชีวภัณฑ์และอาหารเสริม 

ปุ๋ยสูตร 
15-0-0 Ca 

(กรัม) 

ปุ๋ยสูตร 
21-21-21 

(กรัม) 

การให้น  า 
(ลิตร) 

28 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 
29 ให้น้ าทางระบบน้ า   200 ลิตร 
30 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 
31 ไตรโคเดอร์ม่า ทางระบบน้ า   200 ลิตร 
32 พ่นสารชีวภัณฑ์และอาหาร

เสริมทางใบ 
90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 

33 ให้น้ าทางระบบน้ า   200 ลิตร 
34 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 
35 ปรับสภาพวัสดุปลกูด้วยเอน

เนก้าและฮิวมิค 20 มิลลกิรัม/
200 ลิตร 

  200 ลิตร 

36 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 
37 ไตรโคเดอร์ม่า ทางระบบน้ า   200 ลิตร 
38 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 
39 ให้น้ าทางระบบน้ า   200 ลิตร 
40 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 
41 ให้น้ าทางระบบน้ า   200 ลิตร 
42 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 
43 ให้น้ าทางระบบน้ า   200 ลิตร 
44 ให้ปุ๋ยและน้ าทางระบบน้ า 90 กรัม 90 กรัม 200 ลิตร 
45 ให้น้ าทางระบบน้ า   200 ลิตร 
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3. การป้องกันโรคและแมลงศัตรูพืช  
โรคและแมลงท่ีส าคัญ 

3.1 โรครากเน่าและใบจุด สาเหตุจากเชื้อรา โดยป้องกัน
และก าจัดได้ด้วยเชื้อราไตรโคเดอร์ม่าในขั้นตอนเตรียมวัสดุ ท าได้โดยละลาย 
เชื้อราไตรโคเดอร์ม่าผสมไปกับน้ าเปล่าในช่วงปรับวัสดุ และจ่ายทางระบบน้ า 
ทุก ๆ 7 วัน เพื่อช่วยป้องกันโรคทางรากและช่วยให้รากฝอยดูดซับอาหารได้ดี
ย่ิงขึ้น 

3.2 หนอนชอนใบ เกิดจากผีเสื้อกลางคืนหรือแมลงวัน
หนอนชอนใบ มาวางไข่ ป้องกันก าจัดโดยการฉีดพ่นด้วยบิวเวอเรียทุก ๆ 7 วัน  
ข้อส าคัญคือหากก าจัดวงจรไม่ได้ หนอนจะกลายเป็นดักแด้แล้วตัวดักแด้จะมุด
ลงไปฟักตัวเป็นตัวเต็มวัยในวัสดุปลูกหรือพืน้ดิน แต่ข้อดีของการปลูกในโรงเรอืน
คือจะไม่พบการระบาดของหนอนชอนใบเน่ืองจากเพาะปลูกในระบบปิด 

3.3 เพลี ยอ่อน มีมดเป็นพาหะ โดยมดจะขนเพลี้ยมาเลี้ยง
บริเวณยอดอ่อนพืช โดยมดจะได้ประโยชน์โดยกินน้ าหวานจากมูลของเพลี้ย 
ส่วนเพลี้ยจะดูดกินน้ าเลี้ยงจากต้นพืชโดยตรงแถวใต้ใบหรือยอดอ่อนท าให้ใบ
ยอดหงิกงอ การป้องกันก าจัดสามารถใช้น้ ายาจับใบฉีดพ่นให้สัมผัสกับตัวเพลี้ย
อ่อนโดยตรง เพื่อให้สารแทรกซึมเข้าผนังล าตัวเพลี้ยอ่อนได้เร็วยิ่งขึ้น และไปอุด
ระบบทางเดินหายใจและตายในที่สุด 

3.4 เพลี ยไฟ ระบาดในช่วงอากาศร้อนอบอ้าวและลมแรง 
โดยเพลี้ยไฟจะเข้าท าลายบริเวณยอดอ่อน แก้ไขได้ด้วยการเพิ่มความชื้นหรือ
ระบบพ่นหมอกในแปลงปลูกหรือใช้การฉีดพ่นด้วยสารสกัดใบยาสูบโทแบคโค 

3.5 แมลงหวี่ขาว ส่วนใหญ่ชอบรวมตัวเป็นกลุ่มอยู่ใต้ใบ
พืช ดูดกินน้ าเลี้ยงจากพืช พบน้อยในผักสลัด สามารถป้องกันได้ด้วยการฉีดพ่น
ด้วยสารสกัดใบยาสูบโทแบคโค 
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4. การเก็บเกีย่วผลผลิต 
                 การเก็บเกี่ยวผลผลิตควรเลือกเก็บขณะที่ ใบยังอ่อน กรอบ         
ไม่เหนียว กระด้าง ไม่ควรเก็บขณะต้นแก่เพราะจะมีรสขม ในการตัดล าต้นผัก
สลัดใหใ้ช้มีดตัดตรงโคนต้น แล้วตัดแต่งใบเสียทิ้งไป จุ่มน้ าเพื่อล้างยางสีขาวออก 
และสลัดน ้าออกให้หมด เพราะถ้ายังมีน ้าขังอยู่ตามซอกใบจะท าให้ผักสลัดเน่า
เสียได้ง่าย โดยผักสลัดอายุการเก็บเกี่ยวผักสลัดแต่ละชนิดมีรายการดังต่อไปน้ี 

4.1 คอส                อายุการเก็บเกี่ยว      45-50 วัน 
4.2 กรีนโอ๊ค            อายุการเก็บเกี่ยว      45-50 วัน 
4.3 เรดโอ๊ค             อายุการเก็บเกี่ยว      45-50 วัน 
4.4 ผักกาดหอม        อายุการเก็บเกี่ยว      45   วัน 
4.5 ผักกาดแก้ว                  อายุการเก็บเกี่ยว      45   วัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

ภาพ การเก็บเกี่ยวผกัสลัด
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วิธีการรับประทานและสร้างสรรค์เมนูจากผักสลัด 
 
ผักกาดแก้ว 

1. วิธีการรับประทานผักกาดแก้ว 

 

ภาพ ผักกาดแก้ว 
 

ผักกาดแก้วเป็นผักที่เหมาะส าหรับการรับประทานแบบสดและ
สามารถน าไปรับประทานแกล้มหรือเป็นส่วนประกอบของอาหารได้หลาย
ประเภท อาทิ ลาบ ย า สาคูไส้หมู แฮมเบอร์เกอร์ เป็นต้น แต่เมนูที่เป็นที่นิยม
ที่สุดจะเป็นสลัดประเภทต่าง ๆ นอกจากน้ี ยังสามารถน าไปตกแต่งจานอาหาร
ได้อีกด้วย 
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2. เมนูเมี่ยงไก่ห่อใบผักกาดแก้ว 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพ เมีย่งไก่ห่อใบผักกาดแก้ว 
 
ส่วนผสม 

1. อกไก่ลอกหนัง  200 กรัม 
 2. น้ ามันงา  1 ช้อนโต๊ะ 
 3. กระเทียมสับ  2 กลีบ 
 4. หัวหอมหั่นเต๋า  1 ลูก  
 5. ซอสฮอยซิน  1/4 ถ้วย 
 6. ซีอิ๊วขาว  2 ช้อนโต๊ะ 
 7. เหล้าจีน  1 ช้อนโต๊ะ 
 8. น้ าส้มสายชู  1 ช้อนโต๊ะ 
 9. ขิงปั่นละเอียด  1 ช้อนโต๊ะ 
 10. แห้วต้มหั่นเต๋า  230 กรัม  
 11. ต้นหอมซอย  2 ต้น  
 12. เกลือป่น   1 หยิบมือ 
 13. พริกไทยป่น   1 หยิบมือ 
 14. ผักกาดแก้ว  1 หัว   
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วิธีท า 
 1. ตั้งกระทะแล้วใส่น้ ามันงาจนกลิ่นหอม  
 2. ใส่ไก่ลงไปและผัดจนเน้ือไก่สุกเปลี่ยนสี ประมาณ 3-5 นาที  
 3. ใส่กระเทียมสับ หัวหอมหั่นเต๋า ซอสฮอยซิน ซีอิ๊วขาว เหล้าจีน 
น้ าส้มสายชู ขิงป่ันละเอียด ผัดจนหัวหอมสุก เป็นสีใส แล้วตามด้วยแห้วหั่นเต๋า 
ต้นหอมซอย เกลือป่น พริกไทยป่น  
 4. รอให้ส่วนผสมทั้งหมดในกระทะเดือด จนงวดเกือบแห้ง 
 5. จัดจานเสิร์ฟ ตักเมี่ยงไก่ใส่ในใบผักกาดแก้ว 
 
ผักกาดหอม 

1. วิธีการรับประทานผักกาดหอม 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

                                       ภาพ ผักกาดหอม 
 

ผักกาดหอมเป็นผักอีกหน่ึงชนิดที่คนนิยมน าไปรับประทานกับสลัด
เน่ืองจากเป็นผักที่เหมาะกับการรับประทานแบบสด เมื่อซ้ือจากท้องตลาดแล้ว
ก่อนรับประทานจึงควรล้างท าความสะอาดให้ดีทุกคร้ังเพื่อหลีกเลี่ยงการ
ปนเปื้อนของสารพิษ 
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2. เมนูโรลผักกาดหอมห่อเนื อ ขนมปัง และสาหร่าย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ โรลผักกาดหอมหอ่เนื้อ ขนมปัง และสาหร่าย 
ส่วนผสม 
 1. ผักกาดหอม 
 2. ขนมปัง 
 3. เน้ือสัตว์ตามชอบ 
 4. สาหร่ายญี่ปุ่นปรุงรส 
 5. งาขาว 
 6. แตงกวา 
 7. มะเขือเทศราชินี 
 8. น้ ามันมะกอก   
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วิธีท า 
 1. ลวกผักกาดหอมอย่างรวดเร็วในน้ าเดือด  
 2. น าขึ้นมาน็อคน้ าเย็น แล้วทิ้งให้สะเด็ดน้ าบนจานหรือตะแกรง  
 3. ค่ัวงาขาวด้วยไฟอ่อน ๆ  
 4. เมื่อผักสะเด็ดน้ าดีแล้ว ให้น าขนมปังที่หั่นเป็นสี่เหลี่ยมผืนผ้าขนาด
พอดีค าวางลงไปบนใบผักกาดหอม 2 ใบที่วางทับเหลื่อมกัน  
 5. น าแตงกวา มะเขือเทศราชินี และเน้ือสัตว์ที่หั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ คลุก
กับน้ ามันมะกอกเล็กน้อย วางลงบนขนมปัง ทับด้วยสาหร่ายญี่ปุ่นปรุงรส แล้ว
โรยหน้าด้วยงาคั่ว  
 6. ค่อย ๆ ม้วนใบผักกาดหอมให้รอบ 
 
คอส 

1. วิธีการรับประทานคอส 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพ คอส 

 
คอสเป็นผักที่พบได้บ่อยในสลัด ต่าง ๆ อาทิ ซีซาร์สลัด และเมนูอื่น ๆ 

ที่ใช้ผักสด อาทิ เมี่ยง แซนด์วิช เป็นต้น หากต้องน าคอสไปปรุงสุก  เช่น ผัด
น้ ามันหอยควรปรุงอย่างรวดเร็วแค่พอให้สลด  
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2. เมนูสลัดไก่ทอด 

 

ภาพ สลัดไกท่อดคอส 
 

ส่วนผสม 
 1. คอส 
 2. แครอท 
 3. ข้าวโพด 
 4. อกไก่ 
 5. เกลือ 
 6. พริกไทย 
 7. แป้งชุบทอด 
 8. น้ ามันพืช 
 9. น้ าสลัดตามชอบ 
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วิธีท า 
 1. หั่นอกไก่เป็นชิ้น ๆ ปรุงรสด้วยเกลือ พริกไทย คลุกเคล้าให้เข้ากัน
ทิ้งไว้ประมาณ 5-10 นาที  
 2. เตรียมผักตามใจชอบ 
 3. น าไก่ที่เตรียมไว้ไปคลุกเคล้าแป้งชุบทอด 
 4. ตั้งกระทะและเทน้ ามันพืช รอจนน้ ามันร้อนได้ที่ น าไก่ลงไปทอด
จนเหลืองกรอบน่ารับประทาน  
 5. ตักขึ้นพักไว้ 
 6. พร้อมทานกับน้ าสลัดตามชอบ 
 
ผักสลัดเรดโอ๊ค 

1. วิธีการรับประทานผักสลัดเรดโอ๊ค 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพ ผักสลัดเรดโอ๊ค 
 
เรดโอ๊คเป็นผักสลัดชนิดหน่ึง นิยมน าไปทานแบบสดคู่กับสลัดประเภท

ต่าง ๆ มีจุดเด่นอยู่ที่สีสันสวยงามและรสชาติหวานกรอบ 
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2. เมนูสลัดโรลล์ปูอัดเรดโอ๊ค  
 

 

ภาพ สลัดโรลล์ปูอัดเรดโอ๊ค 
 

ส่วนผสม 
 1. ปูอัด   12 ชิ้น    
 2. เรดโอ๊ค  240 กรัม   

3. แตงกวาหั่นยาว  120 กรัม 
 4. แครอทหั่นยาว  120 กรัม  

5. ผักชี   60 กรัม 
 6. กระเทียม  30 กรัม  

7. รากผักชี  3 ราก 
 8. น้ าตาลทราย  1 ช้อนโต๊ะ  

9. พริกขี้หนู  30 กรัม 
 10. น้ ามะนาว  1 ช้อนโต๊ะ  

11. น้ าปลา  1 ช้อนโต๊ะ 
 12. มายองเนส  50 กรัม  

13. แผ่นเปาะเปี๊ยะญวน 12 แผ่น 
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วิธีท า 
 1.ท าน้ าจิ้มโดยการโขลกพริกขี้หนู กระเทียม และรากผักชีให้ละเอียด 
จากน้ันตักใส่ชามผสมไว้ 
 2. ปรุงรสด้วย น้ าตาล น้ ามะนาว น้ าปลา และมายองเนส คนให้เข้า
กันแล้วตักใส่ถ้วยพักไว้ 
 3. น าแผ่นเปาะเปี๊ยะญวนชุบน้ าเพื่อให้น่ิม จากน้ันวางผักสลัดเรดโอ๊ค 
แครอท แตงกวา ผักชี และปูอัดลงไปบนแผ่นแป้ง ม้วนเข้าด้วยกัน  เรียงใส่จาน
และวางน้ าจิ้มที่ท าไว้  
 
ผักสลัดกรีนโอ๊ค 

1. วิธีการรับประทานผักสลัดกรีนโอ๊ค 
 

 

 

 

 
 

 

 

ภาพ ผักสลดักรีนโอ๊ค 

กรีนโอ๊คเป็นหนึ่งในผักสลัดที่พบได้บ่อยในสลัดประเภทต่าง ๆ 
คล้ายกับเรดโอ๊ค ต่างกันตรงที่กรีนโอ๊คจะมีสีเขียวตลอดใบและก้าน
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2. เมนูเคบับไก่น  าสลัดงาคั่วญี่ปุ่นกรีนโอ๊ค 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

ภาพ เคบับไก่น้ าสลัดงาคั่วญี่ปุ่น 
ส่วนผสม 
 1. แผ่นตอติญ่า  2 แผ่น 
 2. อกไก่   1 ชิ้น 
 3. น้ าสลัดงาคั่ว  1-2 ช้อนโต๊ะ 
 4. ผักสลดักรีนโอ๊ค 
 5. หอมหัวใหญ่  1/2 หัว 
 6. มะเขือเทศ  1-2 ลูก 
 7. แครอทขูด  1 ถ้วย 
 8. แตงกวาหั่นยาว  2-3 ลูก    
วิธีท า 
 1. หั่นอกไก่หมักกับน้ าสลัดงาคั่ว 20 นาที 
 2. น าอกไก่ที่หมักมาใส่หม้อทอด 180 องศาเซลเซียส นาน 15 นาที 
 3. น าแผ่นตอติญ่ามาย่างในกระทะ ให้พอเหลือง 
 4. หั่นอกไก่เป็นชิ้นเล็ก ๆ น าผักมาวางตามด้วยน้ าสลัดงาคั่ว 
 5. ตัดแบ่งเป็น 2 ชิ้น พร้อมเสิร์ฟ 
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คณะบรรณาธิการและท่ีปรึกษา 

 
ท่ีปรึกษา  
    รองศาสตราจารย์ ดร.ศิโรจน์  ผลพันธิน  อธิการบดีมหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
    รองศาสตราจารย์ ดร.ชนะศึก นิชานนท์ รองอธิการบดีมหาวิทยาลยัสวนดสุติ 
    ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ยุธยา อยู่เย็น    ผู้อ านวยการสถาบันวิจัยและพัฒนา  
                                                    มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
หัวหน้าบรรณาธิการ 
    ดร.สุชยา เกียรติประจักษ์ 
กองบรรณาธิการ 
    นายเฉลิมชัย  แสงอรุณ 
    นายธนากร  บุญกล่ า 
    นายจักรพันธ์  ค าแก้ว 
    นางสาวพีรดา  พงษ์ทอง 
    นางสาวณัฐณิชา มีงาม 
    นางสาวพรปรียา จันทร์ทิมะนันท์ 
ออกแบบปก 
    นางสาวพรปรียา จันทร์ทิมะนันท์ 
หน่วยงานด าเนินการ 
           สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยสวนดุสิต  
                     295 ถนนนครราชสีมา แขวงดุสิต เขตดุสิต  
                     กรุงเทพมหานคร 10300  
                     โทรศัพท์: 0-2244-5280-4 
                     โทรสาร: 0-2668-7460  
                     หอมขจรฟาร์ม สถาบันวิจัยและพัฒนา  
                     มหาวิทยาลัยสวนดุสิต  
                     ต าบลโคกโคเฒ่า อ าเภอเมืองสุพรรณบุรี สุพรรณบุรี 72000  
                     โทรศัพท์: 0-2244-5041-2 
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