
การปลูกต้นอ่อนผักบุ้ง 

 
วัสดุ-อุปกรณ์ 

1. ภาชนะส าหรับปลูก เช่น ถาด หรือตะกร้า 

2. ดิน หรือวสัดุปลูก 

3. เมล็ดผกับุง้  

4. ฟ็อกก้ีส าหรับรดน ้า 

5. กระสอบพลาสติกหรือถุงปุ๋ย 

วิธีการปลูก 

1. น าเมล็ดผกับุง้แช่น ้า 14-18 ชม. จากนั้นน ามาร่อน คดั

แยกเอาเมล็ดท่ีพองน ้าเตรียมลงปลูก 

2. ใส่ดินหรือวสัดุเพาะลงในภาชนะท่ีใช้เพาะ แล้วน า

เมล็ดท่ีคดัเลือกไวโ้รยให้ชิดกนัทัว่ รดน ้าให้พอชุ่ม  

3. น ากระสอบพลาสติกหรือถุงปุ๋ยมาคลุม แลว้น าวสัดุท่ี

ขนาดใกลเ้คียงกบัภาชนะเพาะมาทบั แลว้วางของหนักทับ

ดา้นบนเพ่ือป้องกนัถุงคลุมปลิว ท้ิงไว ้2 คืน 

4. เม่ือรากและใบอ่อนเร่ิมงอก 

ให้แยกถาดแล้วน ามาเข้าห้องมืด 

หรือน าสแลนมากนัแสงไว ้2-3 วนั 

รดน ้าให้ชุ่ม 

5. หลงัจากนั้นน าออกมารับแสงแดดประมาณ 2-3 วนั 

รดน ้าให้ชุ่ม 

6. ช่วงวนัท่ี 7-10  ตน้กลา้

ผกับุง้ตั้งตรงสวยพร้อมให้ตดั 

หากเปลือกเมล็ดยงัไม่หลุด

ร่อนให้รูดออกในช่วงรดน ้า 

การเก็บเกี่ยว 

ใชมี้ด หรือคตัเตอร์คมๆ ตดัเหนือโคนขึ้นมาประมาณ  1 

ซ.ม. เพ่ือไม่ให้ตน้ช ้ า จากนั้นน าตน้กลา้ท่ีตดัแลว้มาลา้ง ท า

ความสะอาด  และผ่ึงให้หมาด พร้อมรับประทาน หรือน ามา

บรรจุใส่ถุงเพ่ือจ าหน่าย  สามารถเก็บได้นานประมาณ 1 

สัปดาห์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอขอบคุณข้อมูลและภาพบางส่วนจากอินเตอร์เน็ต ... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

                 

         

การปลูกพชืไมโครกรนี 

(Microgreens) 

ศูนย์ส่งเสริมเยาวชนเกษตรอาเซียน จังหวัดกาญจนบุรี 

196 หมู่ 2 ต.พังตรุ อ.ท่าม่วง จ.กาญจนบุรี 71110 

โทรศัพท์/โทรสาร 034-510648    

www.ayp01.doae.go.th 
 



"ไมโครกรีน" คืออะไร ??? 

o ไมโครกรีน หรือ ผกัตน้จิ๋วไมโครกรีน 

o เป็นตน้อ่อนท่ีเพาะของพืช ผกั สมุนไพร หลากหลายชนิด 

o เก็บเก่ียวใชเ้วลาเพียง 7-10 วนั เท่านั้น เป็นระยะท่ีมีใบเลี้ยง

และใบจริงยงัไม่พฒันา ล าตน้สูงประมาณ 2-4 น้ิว 

o อุดมไปดว้ยคุณค่าทางโภชนาการมากกว่าผกัท่ีโตเต็มวยั 

o ปลูกได้ง่ายเอง ทั้ งใน

บ้ าน ห รือ ก ล างแ จ้ ง 

หรือแม้กระทั่งบริเวณ

ขอบหนา้ต่างบา้น 

o ชนิดพืชผกัท่ีนิยมรับประทาน ได้แก่ ตน้อ่อนผกับุง้ ตน้อ่อน

ทานตะวัน ต้นอ่อนถั่วลันเตา ต้นอ่อนแครอท ต้นอ่อน

กะหล ่าปลี และตน้อ่อนคะนา้  เป็นตน้ 

 

 

 

 

 

“ปลูกง่าย   โตไว  สารอาหารสูง” 
 

การปลูกต้นอ่อนทานตะวัน 

วัสดุ-อุปกรณ์ 

1. ภาชนะส าหรับปลูก เช่น ถาด หรือตะกร้า 

2. ดิน หรือวสัดุปลูก 

3. เมล็ดทานตะวนั (ชนิดเพาะตน้อ่อน) 

4. ฟ็อกก้ีส าหรับรดน ้า  

5. ผา้ขนหนู 

วิธีการปลูก 

1. น าเมล็ดตากแดดจดั 1 วนั ก่อนแช่ 

เพ่ือให้เมล็ดดีดออกจะใบไดง่้าย จากนั้น

น าเมล็ดแช่น ้า 4 – 6 ชม. 

2. น าเมล็ดบ่มในผา้ขนหนู 

ประมาณ  18-20 ชม.ให้ คน

กลับไปกลับมา ทุกๆ  5 ชม.

เมล็ดจะเร่ิมงอกเป็นตุ่มๆ แสดงว่าเร่ิมเพาะไดแ้ลว้  

3. น าดินหรือวสัดุปลูกใส่ในภาชนะเพาะให้หนา 1/2 น้ิว

ถึง 1 น้ิว ฉีดสเปรยน์ ้าให้ทัว่ดินพอชุ่ม ๆ  

4. โรยเมล็ดลงดิน ไม่ให้หนา หรือบางจนเกินไปจากนั้น

โรยดินละเอียดกลบบาง ๆ และรดน ้าพอชุ่ม 

 

 

 

5. น าภาชนะเพาะมาซ้อนกนัท้ิงไว ้1 คืน เพ่ือให้รากลง

ดินไดเ้ร็ว หลงัจากนั้นให้น าถาดออกมารดน ้าตามปกติ 

6. น าภาชนะท่ีปลูก ไว้ใน ร่ม  รดน ้ าว ันละ 2  ครั้ ง  

เช้า-เย็น (ควรควบคุมแสงโดย

ใชส้แลนบงั เพ่ือให้ตน้ยืดหาแสง 

จะท าให้ต้นอ่อนมีความยาวมาก

ขึ้น) 

7. วนัท่ี 4 รดน ้าบาง ๆ เพ่ือให้ดินหลุดจากใบ สามารถ

เร่ิมเก็บเมล็ดท่ีติดใบออกได ้ 

8. ก่อนตดั 1-2 วนั น าออกมารับแสงแดด  

9. วนัท่ี 6-7 ตน้จะเร่ิมเขียว สามารถตดัได ้แลว้แต่ ความ

ยาวของต้น  ถ้าเร่ิมเห็นใบจริงแทรกออกมาจากปลายต้น

อ่อน แสดงว่าถึงเวลาควรตดัไดแ้ลว้ 

การเก็บเกี่ยว 

ใช้มือรวบโคนตน้ น าคตัเตอร์คมๆตดั เพ่ือป้องกนัโคน

ตน้ช ้ า ลา้งน ้ าแลว้ผ่ึงให้แห้ง พร้อมรับประทาน หรือบรรจุ

ใส่ถุงเขา้ตูเ้ย็น โดยมดัปากถุงให้แน่น ไม่ตอ้งเจาะรู ช่วยให้

สามารถเก็บไดน้านประมาณ 1 สัปดาห์ 

 

 


