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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

อยา่ใหช้ืѷอหลอกคุณ! ‘ผกัขีҟหูด’ ของดเีมอืงเหนอื ชืѷอไมน่า่รกั แตร่สชาตปิังระดบั
สบิ 

แคไ่ดย้นิชืѷอ หลายคนคงถงึกบัตอ้งขมวดคิѸวแลว้ถามซํѸาวา่ "ผกัอะไรนะ?" สําหรับคนภาคอืѷน "ผักขีѸหดู" 
อาจฟังดเูป็นชืѷอทีѷชวนใหจ้นิตนาการถงึตุม่ปุ่ มปํѷ าทีѷไมน่่ามอง แตส่าํหรับพีѷนอ้งชาวเหนอืแลว้ นีѷคอื "อัญ
มณีสเีขยีว" แหง่ฤดกูาลทีѷทกุคนตา่งเฝ้ารอคอยในชว่งลมหนาวมาเยอืน เพราะภายใตช้ืѷอทีѷฟังดแูปลก
ประหลาดนีѸ กลับซอ่นรสชาตทิีѷน่าทึѷงจนไดฉ้ายาวา่ "วาซาบเิมอืงไทย" 

 

ผักขีѸหดูไม่ใชแ่คผั่กรมิรั Ѹวธรรมดา แตมั่นคอืสว่นผสมลับทีѷทําให ้ "แกงแค" อรอ่ยขึѸนเป็นเทา่ตัว หรอื
แมแ้ตก่ารนํามาผัดไขร่อ้นๆ ก็ใหค้วามหวานกรอบทีѷหาจากผกัชนดิอืѷนไมไ่ด ้ วนันีѸเราจะพาทกุคนไปทํา
ความรูจั้กกบัเจา้ผักชืѷอแปลกชนดินีѸใหล้กึซึѸงขึѸน แลว้จะรูว้า่ทําไมการไปเทีѷยวเหนอืหนา้หนาวครั Ѹงตอ่ไป
... ทําไมถงึตอ้งมองหา "ผกัขีѸหดู" มาลองชมิใหไ้ดส้กัครั Ѹงในชวีติ! 

 

ผักขีѸหดู คอืผกัอะไร 

ผักขีѸหดู ไมใ่ช ่"ใบไม"้ แตค่อื "ฝัก" ของพชืตระกลูหัวไชเทา้ (ชืѷอภาษาอังกฤษคอื Rat-tailed Radish) 

สาเหตทุีѷคนเหนือทีѷเรยีกแบบนีѸเพราะลักษณะของ ฝัก ฝักของมันจะมลีักษณะยาวๆ สเีขยีว แตต่ามผวิ
ของฝักจะม ี ปุ่ มปํѷ า ขรขุระ ดคูลา้ยกับ "หดู" คนสมัยกอ่นจงึเรยีกตามลักษณะทีѷเหน็วา่ ผักขีѸหดู นัѷนเอง 
(บางพืѸนทีѷในภาคเหนอืก็เรยีกวา่ ผกัเปิѹ ก)  

 

รสชาตขิองผกัขีѸหดู 

แบบดบิ : ใบและฝักดบิจะมรีสเผ็ดรอ้น มกีลิѷนฉุน คลา้ยวาซาบหิรอืมัสตารด์ กนิแลว้ซา่เล็กนอ้ย 

แบบสกุ : เมืѷอผา่นการลวกหรอืปรุงสกุ รสเผ็ดจะลดลง เหลอืรสมนั นุ่ม กนิงา่ย และมกีลิѷนหอมเฉพาะตัว 

ดว้ยรสชาตแิบบนีѸ จงึนยิมนําผกัขีѸหดูมากนิสดหรอืลวกคูก่บันํѸาพรกิ รวมถงึนําไปทําแกงหรอืผัดตา่ง ๆ 

 

ประโยชนข์องผักขีѸหดู 

ใบและฝักในระยะดบิมรีสเผ็ดรอ้น มกีลิѷนฉุนคลา้ยวาซาบ ิ แตเ่มืѷอผา่นการปรงุสกุจะมรีสมัน กลมกลอ่ม 
จงึนยิมรับประทานแบบสดหรอืลวกกนิคูก่บันํѸาพรกิ 

ใบออ่น ยอดออ่น และฝักออ่น มักนํามาใชป้ระกอบอาหารประเภทแกงและผัด เชน่ แกงเลยีง แกงสม้ 
หรอืผัดฝักผักขีѸหดู 
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ใบออ่น ยอดออ่น รวมถงึดอกออ่น สามารถนําไปทําผักดองได ้ โดยนํามาคัѸนหรอืขยํากับเกลอืและนํѸา
ซาวขา้ว แลว้บรรจใุสภ่าชนะหมกัไวรั้บประทาน 

ฝักทีѷแกจั่ดหรอืฝักแหง้ สามารถนําไปตม้ทํานํѸาสําหรับฉีดพน่ในแปลงผกั เพืѷอชว่ยไลแ่ละป้องกนัแมลง
หรอืหนอนทีѷมากดักนิพชืผัก 

 

เมนูอาหารจากผักขีѸหดู 

ผักขีѸหดูเป็นผกัทีѷผูเ้ฒา่ผูแ้กใ่นหลายพืѸนทีѷยงัเกบ็มากนิกนัอยู ่ โดยเฉพาะชว่งหนา้ฝนทีѷผักขึѸนงา่ยและใบ
ออ่น เมนูสว่นใหญเ่นน้ความเรยีบงา่ย ปรงุไมซ่ับซอ้น และกนิคูก่บัอาหารไทยพืѸนบา้น ไดแ้ก ่

 

แกงแคใสผ่กัขีѸหดู 

ผักขีѸหดูผัดไข ่

ผักขีѸหดูลวกจิѸมนํѸาพรกิ 

จากประสบการณ์จรงิทีѷเคยทําแกงแค โดยใสผ่กัขีѸหดูดว้ยทําใหเ้พิѷมรสชาตขิองแกงแคใหอ้รอ่ยขึѸน ซึѷง
ผักขีѸหดูเมืѷอทําใหส้กุจะมรีสมัน ฝักจะนิѷมกนิงา่ย แนะนําใหเ้พืѷอนๆลองหาซืѸอมาลองกนิกนัดนูะคะ 
 

แหล่งทีѷมา HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/266785/  
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