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บทคัดย่อ  

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความต้องการต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก
เพื่อพัฒนาต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกโดยประยุกต์อัตลกัษณ์อาหารไทย เพื่อศึกษาคุณค่า
ทางโภชนาการและการยอมรับของต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกขึ้นรูป มีวิธีด าเนินการ  
3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 การคัดเลือกอาหารจากเกณฑ์การแบ่งประเภทของอาหารไทย 
แล้วส ารวจความต้องการอาหารเจของผู้บริโภค ขั้นตอนที่ 2 ด าเนินการทดลองและพัฒนา  
เริ่มจากการเลือกส่วนประกอบ วัตถุดิบ การช่ังตวงส่วนผสม และด าเนินการเตรียมวัสดุ 
อุปกรณ์ วิธีการประกอบอาหาร ตามระยะเวลาและอุณหภูมิที่ก าหนด ขั้นตอนที่ 3 การศึกษา
คุณค่าทางโภชนาการและการยอมรับของผู้บริโภค ผลการพัฒนาพบว่า ต ารับอาหารเจจาก
ผลิตภัณฑ์บุกที่ผ่านการพิจารณารายการอาหารไทยที่สามารถจะน าผลิตภัณฑ์บุกไปทดแทน
เนื้อสัตว์ในอาหารเหล่านั้นได้และสอดคล้องกับความต้องการของผู้บริโภคที่ได้จากการส ารวจ 
ประกอบด้วยอาหารประเภทแกง ประเภทย า ลาบ ประเภทผัด และประเภทเครื่องจิ้ม  ได้แก่ 
แกงขี้เหล็กบุก แกงคั่วบุก ย าบุกรวมมิตร ลาบบุก ผัดสี่สหาย ผัดฉ่าบุก น้ าพริกผัดบุก และ 
หลนบุกโดยต ารับอาหารที่ให้พลังงานมากท่ีสุด คือ แกงคั่วบุก โดยให้พลังงาน 125 กิโลแคลอรี่ 
และที่ให้พลังงานต่ าที่สุด คือ ย าบุกรวมมิตร ให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี่ ส่วนต ารับที่ให้ใย
อาหารมากที่สุด คือ ลาบบุก มีใยอาหาร 5.0 กรัม และพบว่า ผู้บริโภคมีคะแนนความชอบ
โดยรวมของย าบุกรวมมิตรอยู่ในระดับมากที่สุด (8.45±0.69)  
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Abstract 
 This research aimed to investigate consumer demand for vegetarian 
dishes using konjac-based products, develop vegetarian recipes incorporating Thai 
culinary identity, and evaluate the nutritional value and consumer acceptance of 
the developed recipes. The research was conducted in three stages. The first 
stage involved selecting Thai dishes according to Thai food classification criteria 
and surveying consumer demand for vegetarian dishes. The second stage 
involved experimental recipe development, including the selection of ingredients 
and raw materials, measurement of ingredients, preparation of equipment, and 
determination of appropriate cooking methods, time, and temperature. The third 
stage evaluated the nutritional value and consumer acceptance of the 
developed recipes. The results indicated that eight vegetarian recipes using 
konjac-based products were developed as meat substitutes in Thai dishes in 
response to consumer preferences. The recipes included konjac Kang Khee Lek, 
konjac Kang Kua, mixed konjac salad, konjac Larb, Four Friends stir-fry, spicy stir-
fried konjac, stir-fried chili paste with konjac, and konjac Lon. Among the 
developed recipes, konjac Kang Kua provided the highest energy content at 125 
kcal, whereas mixed konjac salad provided the lowest energy content at 60 kcal. 
Konjac Larb had the highest dietary fiber content at 5.0 g. In terms of consumer 
acceptance, mixed konjac salad received the highest overall liking score, at a very 
high level (8.45 ± 0.69). The findings demonstrate the potential of konjac-based 
products as meat substitutes for developing vegetarian Thai dishes with 
nutritional benefits and high consumer acceptance, providing an alternative food 
choice for health-conscious and vegetarian consumers. 
 
Keywords: Recipes, Vegetarian, Konjac products, Thai Food 
 
1. บทน า  
    ปัจจุบันกระแสการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและอาหารทางเลือกมีแนวโน้มเพิ่ม
สูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง สอดคล้องกับข้อเสนอแนะด้านโภชนาการของ World Health 
Organization (WHO) ที่ส่งเสริมการบริโภคอาหารจากพืช ผัก และใยอาหาร เพื่อลดความเสี่ยง
ของโรค ผู้บริโภคหันมาให้ความสนใจกับรูปแบบการรับประทานอาหารที่เน้นพืชเป็นหลัก 
(Plant-based diet) รวมถึงอาหารมังสวิรัติ และอาหารเจเพิ่มมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง (USDA 
Foreign Agricultural Service, 2021) ข้อมูลจากศูนย์วิจัยต่าง ๆ พบว่าตลาดอาหารโปรตีน
ทางเลือกในประเทศไทยมีแนวโน้มเติบโตอย่างก้าวกระโดด ท้ังในกลุ่มผู้ที่รับประทานมังสวิรัติ
แบบเคร่งครัด และกลุ่มผู้บริโภคมังสวิรัติแบบยืดหยุ่น (Flexitarian) ที่ต้องการลดการบริโภค
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เนื้อสัตว์ด้วยเหตุผลด้านสุขภาพ (Betagro, 2023)  นอกจากนี้  Food and Agriculture 
Organization of the United Nations (FAO) ยังได้สนับสนุนการพัฒนาอาหารจากพืชเพื่อ
ความมั่นคงทางอาหารและความยั่งยืนด้านสิ่งแวดล้อม ซึ่งบุก  (Konjac) เป็นพืชชนิดหัว 
ที่น่าสนใจชนิดหนึ่งเมื่อน ามาแปรรูปให้เป็นผงแป้งบุกจะมีการน ามาใช้ประโยชน์หลายอย่าง
โดยเฉพาะด้านอาหาร โดยองค์ประกอบส่วนใหญ่ที่พบในแป้งบุก คือ กลูโคแมนแนน 
(Glucomannan) เป็นสารประกอบคาร์โบไฮเดรต ซึ่งเป็นเส้นใยอาหารชนิดละลายน้ า 
(Soluble dietary fiber) ที่มีคุณสมบัติเด่นในการดูดซับน้ า และพองตัวได้ดี ให้พลังงานต่ ามาก 
(Low calorie) และมีส่วนช่วยในการควบคุมระดับน้ าตาล  และคอเลสเตอรอลในเลือด  
(Guo. L. et al., 2021) ในด้านวิทยาศาสตร์การอาหาร กลูโคแมนแนนมีคุณสมบัติในการเกิด
เจลที่ทนต่อความร้อน (Thermo-stable gel) สามารถน ามาปรับปรุงโครงสร้างเนื้อสัมผัสให้มี
ความเหนียวนุ่มคล้ายคลึงกับเนื้อสัตว์ (Meat analogue) จึงเหมาะอย่างยิ่งส าหรับการน ามา
พัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์ทดแทนเนื้อสัตว์หรือทดแทนไขมันในอาหาร (Ran, X. et al., 2022) 
   จากการศึกษาถึงลักษณะของอาหารเจ และอาหารมังสวิรัติในพื้นที่จังหวัดพิษณุโลก
ซึ่งมีสถานปฏิบัติธรรมและมีเทศกาลกินเจตามความเช่ืออย่างต่อเนื่อง พบว่า อาหารเจที่มี
จ าหน่ายในท้องตลาดปัจจุบันส่วนใหญ่มักมีส่วนประกอบหลักเป็นแป้งสาลี แป้งดัดแปร และ
โปรตีนเกษตรที่ผ่านกระบวนการแปรรูปสูง รวมถึงมีการใช้น้ ามันในปริมาณมากในการปรุง
ประกอบอาหาร แม้อาหารเหล่านี้จะปราศจากเนื้อสัตว์ แต่การได้รับคาร์โบไฮเดรตและไขมันใน
ปริมาณที่สูงเกินความพอดีอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพ ก่อให้เกิดภาวะน้ าหนักเกิน โรคอ้วน และ
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ตามมาได้ นอกจากนี้ ผู้บริโภคบางกลุ่มยังมีข้อจ ากัดเรื่องการแพ้
กลูเตนหรือโปรตีนจากถั่วเหลือง ท าให้ตัวเลือกในการบริโภคอาหารเจเพื่อสุขภาพมีค่อนข้าง
จ ากัด แม้ปัจจุบันจะมีการน าผลิตภัณฑ์บุกแปรรูป เช่น เส้นบุก บุกช้ิน บุกปรุงรส มาใช้ปรุง
อาหารบ้างแล้ว แต่การพัฒนาเป็นต ารับอาหารเจที่มีความซับซ้อน มีรสชาติที่ถูกปากผู้บริโภค
ชาวไทย และมีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วนยังคงมีช่องว่างให้ศึกษาเพิ่มเติม ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัย
จึงมีความสนใจจะด าเนินงานวิจัยเรื่อง การพัฒนาต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกโดย
ประยุกต์อัตลักษณ์อาหารไทย โดยมุ่งเน้นการศึกษาและคิดค้นต ารับอาหารเจที่ใช้ประโยชน์จาก
คุณสมบัติเชิงหน้าที่ของบุกเพื่อทดแทนการใช้แป้งและไขมัน โดยให้ความส าคัญกับการ
สร้างสรรค์เมนูท่ีมีเนื้อสัมผัสและรสชาติที่ดี (Sensory acceptability) มีแคลอรีต่ า และอุดมไป
ด้วยใยอาหาร ผลลัพธ์จากงานวิจัยนี้จะช่วยเพิ่มทางเลือกในการบริโภคอาหารเจที่ส่งเสริม
สุขภาพอย่างแท้จริง และเพื่อเพิ่มทางเลือกให้กับผู้บริโภคอาหารเจที่แพ้โปรตีนจากถั่วเหลือง 
หรือกลูเตน สร้างมูลค่าเพิ่มให้กับวัตถุดิบทางการเกษตร และตอบสนองต่อความต้องการของ
ตลาดอาหารเพื่อสุขภาพในยุคปัจจุบันได้อย่างยั่งยืน 
 
2. วัตถุประสงค์  
   2.1 เพื่อศึกษาความต้องการต ารับอาหารเจจากผลิตภณัฑ์บุก 
   2.2 เพื่อพัฒนาต ารับอาหารเจจากผลิตภณัฑ์บุกโดยประยุกต์อัตลักษณ์อาหารไทย 
   2.3 เพื่อศึกษาคุณค่าทางโภชนาการและการยอมรับของต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก  
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3. ระเบียบวิธีวิจัย  
งานวิจัยเรื่อง การพัฒนาต ารับอาหารเจจากผลิตภณัฑ์บุกโดยประยกุต์อัตลักษณ์

อาหารไทย มีวิธดี าเนินการวจิัยดังนี้ 
3.1  การศึกษาวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 การศึกษาความต้องการต ารับอาหารเจจาก

ผลิตภัณฑ์บุก ผู้วิจัยน าแนวคิดอาหารเจ และหลักการแบ่งประเภทของอาหารไทยมาจัดท าเป็น
รายการอาหาร เพื่อส ารวจความต้องการต ารับอาหารเจก่อนจะน าไปพัฒนาเป็นต ารับอาหารเจ 
โดยท าการส ารวจข้อมูลจากผู้บริโภคอาหารเจที่อาศัยอยู่ในพื้นที่จังหวัดพิษณุโลก เนื่องจากมี
สถานปฏิบัติธรรมและเทศกาลกินเจตามความเชื่ออย่างต่อเนื่อง ซึ่งไม่ทราบจ านวนประชากรที่
แน่นอน จึงก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามสูตรทาโร่ยามาเน่ (Taro Yamane) ที่ค่าความ 
คาดเคลื่อน ±10% (ยุทธ ไกยวรรณ์, 2559) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 100 คน และได้จาก
การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) เพื่อให้ได้ครบจ านวน เครื่องมือที่ใช้ คือ 
แบบสอบถามความคิดเห็นของผู้บริโภคเกี่ยวกับความต้องการรายการอาหารเจ ตอนท่ี 1 ข้อมูล
ทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะแบบตรวจสอบรายการ (Check list) จ านวน 7 ข้อ 
ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ประสบการณ์การรับประทาน
อาหารเจ และประสบการณ์การรับประทานผลิตภัณฑ์จากบุก ตอนที่ 2 ค าถามเกี่ยวกับความ
ต้องการรายการอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก มีลักษณะแบบตรวจสอบรายการ ผู้วิจัยศึกษา
หลักการประกอบอาหารและการแบ่งประเภทของอาหารไทย ซึ่งพิจารณารายการอาหารไทยที่
สามารถจะน าผลิตภัณฑ์บุกไปทดแทนเนื้อสัตว์ในอาหารเหล่านั้นได้ โดยเลือกมาจ านวน 20 
รายการ จากกลุ่มประเภทอาหารไทย 4 ประเภท ประเภทละ 5 รายการ ได้แก่ ประเภทแกง 
ประเภทย า ลาบ ประเภทเครื่องจิ้ม และประเภทผัด เพื่อน ารายการที่ ได้รับการคัดเลือกมา
พัฒนาเป็นต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก โดยมีค่าความเช่ือมั่น (Reliability) จากค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบัค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากับ 0.75 แสดงว่ามี
ความเช่ือมั่นอยู่ในระดับดีและเช่ือถือได้ (ยุทธ ไกยวรรณ์, 2559)  จากนั้นวิเคราะห์ข้อมูลโดย
การแจกแจงความถี่ และค่าร้อยละ 

3.2 การศึกษาวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 การทดลองและพัฒนาต ารับอาหารเจจาก
ผลิตภัณฑ์บุกโดยประยุกต์อัตลกัษณ์อาหารไทย ผู้วิจัยน ารายการอาหารที่ได้รับการคัดเลือกจาก
ผลส ารวจในการศึกษาวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 มาพัฒนาต ารับ โดยมีรายละเอียดดังนี้  

 3.2.1 ศึกษาส่วนประกอบของต ารับอาหาร โดยศึกษาจากส่วนประกอบของ
ต ารับอาหารจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จากนักวิชาการหลายท่าน จากนั้นน ามา
สังเคราะห์ความซ้ าเพื่อน ามาจัดท าเป็นต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑบ์ุก โดยพิจารณาจากหัวข้อ
ที่มีความซ้ ามากกว่า 4 แหล่งขึ้นไป เพ่ือน ามาก าหนดเป็นส่วนประกอบของต ารับอาหาร  

 3.2.2 ศึกษาต ารับพื้นฐานของรายการที่ได้รับคัดเลือก โดยประยุกต์ต ารับ
อาหารพื้นฐานของผู้เชี่ยวชาญทางด้านอาหาร ประกอบด้วย อภิญญา มานะโรจน์ และสุวรรณา 
ชัยชนะ (2561) เปลี่ยน ภาสกรวงศ์ (2564) พิมพ์วิชญ์ โภคาสุวิบุลย์ (2562) รวมถึง ชรินรัตน์ 
จริงจิตร และเสาวลักษณ์ เช้ือค า (2566) เพื่อน ามาเป็นต ารับพื้นฐานส าหรับการพัฒนาต ารับ
อาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก แล้วทดลองและพัฒนาโดยการปรับปรุงปริมาณสัดส่วนของ
ส่วนผสม วัตถุดิบ เครื่องปรุง เพ่ือให้มีความเหมาะสมกับผลิตภัณฑ์บุก 
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 3.2.3 น าอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกที่พัฒนาขึ้นให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านอาหาร
จ านวน 5 ท่าน ซึ่งมีความเช่ียวชาญทางด้านอาหารไทย ไม่น้อยกว่า 15 ปี ประเมินเพื่อยืนยัน
คุณลักษณะของอาหาร โดยประยุกต์ใช้แบบประเมินยืนยันลักษณะต ารับอาหารของแสงแข 
สพันธุพงศ์ และจอมขวัญ สุวรรณรักษ์ (2567) ในด้านสี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส ลักษณะทาง
กายภาพโดยรวมพร้อมท้ังปรับปรุงตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อจัดท าเป็นต ารับอาหาร 

3.3 การศึกษาวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 ศึกษาคุณค่าทางโภชนาการและการยอมรับของ
ต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก ผู้วิจัยน าต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก วิเคราะห์คุณค่าทาง
โภชนาการด้วยโปรแกรม INMUCAL-Nutrients Version 4.0 ของสถาบันโภชนาการ
มหาวิทยาลัยมหิดล จากนั้นส ารวจการยอมรับของผู้บริโภคที่มีต่ออาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกท่ี
พัฒนาขึ้น จ านวน 100 คน ได้จากการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามสูตรทาโร่ยามาเน่  
(Taro Yamane) ที่ค่าความคลาดเคลื่อน ±10% (ยุทธ ไกยวรรณ์, 2559) และได้จากการสุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบสอบถามประกอบด้วย  
2 ตอน ตอนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะแบบตรวจสอบรายการ (Check 
list) และตอนที่ 2 การยอมรับและความชอบโดยรวมของต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก 
ลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และการยอมรับโดยรวม มีลักษณะเป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating scale) ให้คะแนนความชอบ 9 ระดับ (9 -Point Hedonic Scale 
Test) ผู้วิจัยน าแบบสอบถามให้อยู่ในรูปแบบออนไลน์ ผ่าน Google form โดยมีตัวอย่างให้
ผู้ตอบแบบสอบถามได้ชิมอาหารเจแต่ละต ารับ แล้วน ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจง
ความถี ่ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แล้วแปลความหมายตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ 
คะแนนเฉลี่ย 8.21-9.00 ยอมรับในระดับมากที่สุด คะแนนเฉลี่ย 7.41-8.20 ยอมรับในระดับ
มาก คะแนนเฉลี่ย 6.61-7.40 ยอมรับในระดับปานกลาง คะแนนเฉลี่ย 5.81-6.60 ยอมรับใน
ระดับเล็กน้อย คะแนนเฉลี่ย 5.10-5.80 เฉย ๆ คะแนนเฉลี่ย 4.21-5.00 ไม่ยอมรับ คะแนน
เฉลี่ย 3.41-4.20 ไม่ยอมรับปานกลาง คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.40 ไม่ยอมรับมาก คะแนนเฉลี่ย 
1.81-2.60 ไม่ยอมรับมากที่สุด 
 
4. ผลการวิจัย  
  4.1 ผลการศึกษาตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ความต้องการต ารับอาหารเจจากผลติภณัฑ์
บุกจากการส ารวจความคิดเห็นของผู้บริโภคเกี่ยวกับความต้องการต ารับอาหารเจ พบว่า ผู้ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง มีช่วงอายุ 51-60 ปี การศึกษาระดับประถมศึกษา อาชีพ
รับจ้างทั่วไป รายได้ต่ ากว่า 5,000 บาท และมีประสบการณ์การรับประทานอาหารเจ คิดเป็น
ร้อยละ 86 และมีความต้องการต ารับอาหารเจจากผลติภณัฑบ์ุกที่มีคะแนนมากท่ีสุดใน 2 ล าดับ
แรกของแต่ละประเภทอาหาร ประเภทแกง ได้แก่ แกงขี้เหล็กบุก แกงคั่วบุก ประเภทย า ลาบ 
ได้แก่ ย าบุกรวมมิตร ลาบบุก ประเภทผัด ได้แก่ ผัดสี่สหาย ผัดฉ่าบุก และประเภทเครื่องจิ้ม 
ได้แก่ น้ าพริกผัดบุก หลนบุก แสดงรายละเอียดดังตารางที่ 1  
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ตารางที่ 1 ผลการศึกษาความต้องการต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก 
ประเภทแกง ประเภทย า/ลาบ ประเภทผดั ประเภทเครื่องจิ้ม 

รายการ ร้อยละ รายการ ร้อยละ รายการ ร้อยละ รายการ ร้อยละ 
แกงป่าบุก 10.50 พล่าบุก 11.00 ผัดกระเพรา 21.00 หลนบุก 28.00 
แกงค่ัวบุก 23.50 ย าบุก 38.50 ผัดส่ีสหาย 23.00 น้ าพริกอ่องบุก 18.00 
แกงเขียวหวานบุก 17.50 ลาบบุก 26.50 ผัดเผ็ดบุก 19.50 น้ าพริกผัดบุก 30.50 
แกงขี้เหล็กบุก 27.50 ส้มต าบุก 11.50 ผัดฉ่าบุก 21.50 น้ าพริกตาแดง 17.50 
แกงเลียงบุก 21.00 น้ าตกบุก 12.50 ผัดฉู่ฉี่บุก 15.00 หลนปลาเจ 6.00 
  

4.2 ผลการศึกษาตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 การพัฒนาต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์
บุกโดยประยุกต์อัตลักษณ์อาหารไทย 
  4.2.1 ผู้วิจัยได้ทดลองและพัฒนาต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกโดย
ประยุกต์อัตลักษณ์อาหารไทยที่ได้รับคัดเลือกทั้งหมด 8 ต ารับ และผลจากการศึกษา
ส่วนประกอบของต ารับอาหารจากเอกสารและงานวิจัยแล้วสังเคราะห์ความซ้ ามากกว่า 4 
แหล่งขึ้นไปพบว่า ต ารับอาหารควรประกอบด้วย ช่ืออาหาร ส่วนผสม ปริมาณ วิธีการประกอบ 
จ านวนเสิร์ฟ คุณค่าทางโภชนาการ และรูปภาพ  เพื่อแสดงลักษณะของอาหารได้ชัดเจน 
รายละเอียดของต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก แสดงรายละเอียดดังตารางที่ 2-9 
 
ตารางที่ 2 ต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก (แกงขี้เหล็กบุก) 

แกงขี้เหล็กบุก ส่วนผสมและปริมาณ 

 

1) บุกหั่นแผ่นบาง 
2) ใบและดอกขี้เหล็ก    
3) น้ าพริกแกงเผ็ดเจ  
4) กระชายหั่นแว่น 
5) ใบมะกรูดฉีก 
6) หัวกะทิ              

200 
300 
100 
30 
10 
50 

กรัม 
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม 

1) หางกะท ิ        
2) น้ าปลาเจ         
3) เกลือป่น            
4) เต้าเจี้ยวบด     
5) น้ ามันพืช        
6) น้ าเปล่า 

150 
40 
5 

30 
50 

500 

กรัม 
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม
กรัม 

วิธีการประกอบ 
1) น าใบและดอกขี้เหล็กล้างให้สะอาด ต้มในน้ าแล้วบีบน้ าออก ประมาณ 2-3 ครั้ง หั่นบุกขึ้นรูปเป็นแผ่น

บางคล้ายหนังหมูล้างด้วยน้ าสะอาด หั่นกระชายเป็นแว่น ๆ ฉีกใบมะกรูด และเตรียมเครื่องปรุงรสตาม
สูตร 

2) ตั้งหม้อใส่น้ ามันลงไป พอร้อนใส่น้ าพริกแกงเผ็ดเจ เต้าเจี้ยวบดลงไปผัดให้หอมเติมน้ าเปล่าคนให้เดือด  
ใส่กระชายหั่นแว่นและขี้เหล็กที่ต้มไว้ลงไป  

3) เติมหัวกะทิและหางกะทิ ปรุงรสด้วยน้ าปลาเจ และเกลือป่น  
4) ใส่ใบมะกรูดลงไป คนให้เข้ากัน รอให้เดือดอีกครั้ง ตักใส่ถ้วยพร้อมเสิร์ฟ 
จ านวนเสิร์ฟ ส าหรับ 2-3 คน รับประทาน 
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ตารางที่ 3 ต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก (แกงคั่วบุก) 
แกงคั่วบุก ส่วนผสมและปริมาณ 

 1) บุกก้อนเล็ก             
2) น้ าพริกแกงเผ็ดเจ   
3) หัวกะทิ                 
4) หางกะท ิ                
5)น้ าปลาเจ                 

200 
50 

100 
300 
20 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

6) น้ าตาลมะพรา้ว             
7) ใบชะพลูหั่นหยาบ           
8) ใบชะอม                      
9) น้ ามันพืช                   

15 
50 
50 
15   

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

วิธีการประกอบ 
1) เตรียมบุกก้อนขนาดเล็กล้างด้วยน้ าสะอาด และเตรียมน้ าพริกแกงเผ็ดเจ หัวกะทิ หางกะทิ เครื่องปรุง

ตามสูตร ใบชะพลูหั่นหยาบ และใบชะอม  
2) ตั้งกระทะไฟกลางใส่น้ ามันพืช เมื่อน้ ามันเริ่มร้อน ใส่น้ าพริกแกงเจลงผัด ค่อย ๆ เติมหัวกะทิลงไปที 

ละน้อย ผัดให้เข้ากันจนกระทั่งน้ าพริกสุก มีกลิ่นหอม และสังเกตได้ว่าน้ ามันเริ่มแตกตัวออกมาแยกจาก
กะทิ จากนั้นใส่บุก และหางกะทิคลุกเคล้าให้เข้ากันรอจนกะทิเดือด 

3) ปรุงรสด้วยน้ าปลาเจ น้ าตาลมะพร้าว จากนั้นเค่ียวด้วยไฟอ่อนอีกประมาณ 5 นาที เพื่อให้น้ าแกงงวดลง
เล็กน้อย และเครื่องแกงซึมเข้าเนื้อบุกอย่างดี 

4) เมื่อได้รสชาติที่กลมกล่อมแล้ว ใส่ใบชะพลูและใบชะอมที่เตรียมไว้ คนส่วนผสมทั้งหมดให้เข้ากันดี  
เมื่อเดือดแล้วให้ปิดไฟทันที ตักใส่ถ้วยพร้อมเสิร์ฟ 

จ านวนเสิร์ฟ ส าหรับ 2-3 คน รับประทาน 
 
ตารางที่ 4 ต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก (ย าบุกรวมมิตร) 

ย าบุกรวมมิตร ส่วนผสมและปริมาณ 
 1) เส้นบุก                  

2) เห็ดหูหนูขาว 
3) แครอทซอย             
4) เห็ดฟาง                   
5) มะเขือเทศ              
6) ถั่วลิสงค่ัว            
  

300 
150 
100 
150 
50 
50 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

7) ซีอิ๊วขาว 
8) น้ ามะนาว                 
9) น้ าปลาเจ                   
10) น้ าตาลทราย            
11) พริกขี้หนูซอย           
12) น้ าเปล่าต้มสุก         

30 
30 
20 
10 
50 

100 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม   

วิธีการประกอบ 
1) ลวกเส้นบุก เห็ดหูหนูขาว เห็ดฟาง ในน้ าเดือดจนวัตถุดิบแต่ละชนิดสุกก าลังดี จากนั้นตักขึ้นและพักไว้ให้

สะเด็ดน้ า พร้อมทั้งเตรียมเครื่องปรุงรสตามสูตร 
2) เตรียมน้ าย าโดยผสมน้ าเปล่าต้มสุกเล็กน้อยกับเครื่องปรุงรส ได้แก่ ซีอิ๊วขาว น้ าปลาเจ น้ ามะนาว น้ าตาล

ทราย และพริกขี้หนูซอย คนให้ส่วนผสมละลายเข้ากัน  
3) ปรุงรสให้มีรสเปรี้ยวน า เผ็ดและหวานตาม 
4) คลุกเคล้าวัตถุดิบทั้งหมดกับน้ าย า ใส่แครอทซอย และมะเขือเทศหั่นเสี้ยวลงไปเพิ่มสีสันและรสเปรี้ยว

อ่อน ๆ คลุกเคล้าให้เข้ากัน ไม่ให้วัตถุดิบช้ า แล้วตักใส่จาน โรยหน้าด้วยถั่วลิสงค่ัวพร้อมเสิร์ฟ 
จ านวนเสิร์ฟ ส าหรับ 2-3 คน รับประทาน ตกแต่งจานด้วยใบผักชีลาว ใบสะระแหน่ ใบโหรพา เรดิชหั่นบาง 
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ตารางที่ 5 ต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก (ลาบบุกเจ) 
ลาบบุกเจ ส่วนผสมและปริมาณ 

 1) บุกหั่นแผ่นบาง 
2) โปรตีนเกษตร      
3) เห็ดนางฟ้า           
4) น้ าพริกลาบเจ         
5) ข้าวค่ัว                
6) ใบสะระแหน่          

200   
200  
100 
50 
30 
30 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

7) ซีอิ๊วขาว 
8) น้ ามะนาว             
9) น้ าปลาเจ              
10) น้ าตาลทราย         
11) น้ ามันพืช             

20    
30 
10 
10 
40 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

วิธีการประกอบ 
1) ต้มโปรตีนเกษตรที่แช่น้ าไว้จนโปรตีนเกษตรสุกนุ่ม และต้มบุกแผ่นบาง เห็ดนางฟ้าที่ฉีกเป็นชิ้นลงในน้ า

เดือด ตักขึ้นแล้วพักไว้ให้สะเด็ดน้ า เพื่อไม่ให้เหลือความชื้นส่วนเกินที่จะท าให้รสชาติของลาบเจจืด 
2) ตั้งกระทะบนไฟปานกลาง และใส่น้ ามันพืชลงไปในกระทะจนร้อน ใส่พริกลาบเจลงไปผัดจนหอม แล้วใส่

บุก โปรตีนเกษตร และเห็ดนางฟ้าที่ต้มไว้ ผสมคลุกเคล้าให้เข้ากันอย่างทั่วถึงเพื่อให้ส่วนผสมทุกอย่างซึม
ซับรสชาติจากน้ าพริกลาบ และน้ ามันพืช 

3) ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว น้ ามะนาว น้ าปลาเจ และน้ าตาลทราย คนผสมให้เข้ากัน 
4) เมื่อทุกอย่างผสมเข้ากันดีแล้ว ใส่ข้าวค่ัว และใบสะระแหน่ คลุกเคล้าผสมให้เข้ากันอีกครั้งเพื่อให้ได้กลิ่น

หอมของสมุนไพร และความกรอบจากข้าวค่ัว ตักใส่จานพร้อมเสิร์ฟ 
จ านวนเสิร์ฟ ส าหรับ 2-3 คน รับประทาน ตกแต่งจานด้วย หัวเรดิช ผักชีลาว แครอท ใบโหระพา  

 
ตารางที่ 6 ต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก (ผัดสี่สหาย) 

ผัดสี่สหาย ส่วนผสมและปริมาณ 
 1) บุกหั่นเป็นลูกเต๋า 200 กรัม 

2) สับปะรดหั่นชิ้น 100 กรัม 
3) มะเขือเทศ 100 กรัม 
4) แตงกวา               100 กรัม 
5) พริกหวานสีแดงเขียว 100       กรัม 

6) ซอสเห็ดหอม     30    กรัม 
7) น้ าตาลทราย     10     กรัม 
8) ซีอิ๊วขาว           10    กรัม 
9) น้ ามันพืช          50    กรัม 
10) น้ าเปล่า          50    กรัม 

วิธีการประกอบ 
1) เตรียมบุกโดยหั่นเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเต๋าขนาดประมาณ 0.5 เซนติเมตร และหั่นสับปะรด พริกหยวกแดง

เขียว มะเขือเทศ เป็นชิ้นพอดีค า      
2) ตั้งกระทะบนไฟปานกลาง ใส่น้ ามันพืชลงไป เมื่อน้ ามันร้อน ใส่บุกลงกระทะผัด ให้มีกลิ่นหอมในน้ ามัน

จนบุกมีสีเป็นน้ าตาลเข้ม จากนั้นใส่สับปะรด พริกหวาน แตงกวา และมะเขือเทศ 
3) ปรุงรสด้วยซอสเห็ดหอม ซีอิ๊วขาว และน้ าตาลทรายลงไป ผัดให้เครื่องปรุงกระจายทั่วถึง เติมน้ าเปล่า 
4) ผัดให้ผักสุกพอดี แต่ยังคงความกรอบอยู่ ตักใส่จานพร้อมเสิร์ฟ 
จ านวนเสิร์ฟ ส าหรับ 2-3 คน รับประทาน ตกแต่งจานด้วย ผักชีลาว ใบผักเป็ดญี่ปุ่น 
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ตารางที่ 7 ต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก (ผัดฉ่าบุก) 
ผัดฉ่าบุก ส่วนผสมและปริมาณ 

 1) บุกหั่นแว่น 
2) เห็ดนางฟ้า 
3) ถั่วฝักยาวหั่นท่อน 
4) ข้าวโพดอ่อนหั่นเฉียง 
5) พริกชี้ฟ้าแดง    
6) ใบโหระพา  
7) กระชายซอย  
8) พริกไทยอ่อน  

200 
100 
100 
50 
30 
30 
20   
20 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

9) ใบมะกรูดฉีก 
10) พริกขี้หนูสวน        
11) ซีอิ๊วขาว             
12) น้ าปลาเจ            
13) น้ าตาลทราย          
14) น้ ามันพืช              
15) น้ าเปล่า              

20 
10 
10  
10  
10 
50 
50 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
 

วิธีการประกอบ 
1) ล้างบุกด้วยน้ าสะอาด และเตรียมเห็ดนางฟ้า ถั่วฝักยาว ข้าวโพดอ่อน เครื่องสมุนไพร ได้แก่ กระชาย 

พริกขี้หนู และพริกไทยอ่อน 
2) ตั้งกระทะบนเตาด้วยไฟปานกลาง ใส่น้ ามันพืชรอจนน้ ามันร้อน ใส่กระชายซอย ตามด้วยพริกขี้หนูสวนที่

บุบพอแตก และพริกไทยอ่อน ผัดส่วนผสม จนมีกลิ่นหอมของสมุนไพร จากนั้นใส่บุกและผักต่างๆ 
3) ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว น้ าปลาเจ และน้ าตาลทราย ผัดให้ส่วนผสมทั้งหมดเคลือบด้วยเครื่องปรุง 
4) เติมน้ าเปล่าเพื่อช่วยให้ผักสุกอย่างทั่วถึง ผัดต่อจนผักทั้งหมดสุก ใส่ใบมะกรูดฉีก พริกชี้ฟ้าหั่นเฉียง และ

ใบโหระพา ตักใส่จานพร้อมเสิร์ฟ 
จ านวนเสิร์ฟ ส าหรับ 2-3 คน รับประทาน ตกแต่งจานด้วยพริกชี้ฟ้าแดงซอย ใบโหระพา 

 
ตารางที่ 8 ต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก (น้ าพริกผัดบุก) 

น้ าพริกผัดบุก ส่วนผสมและปริมาณ 
 1) บุกหั่นลูกเต๋า 

2) มะเขือเทศ 
3) พริกแห้ง 
4) เต้าเจี้ยว   
5) น้ าตาลมะพรา้ว 

200 
200 
50 

100 
30 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

6) น้ ามะขามเปยีก 
7) ซีอิ๊วขาว               
8) น้ าปลาเจ               
9) น้ ามันพืช              
10) น้ าเปล่า             

30 
20  
10 
50 
50 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

วิธีการประกอบ 
1) หั่นบุกเป็นลูกเต๋าเล็กล้างด้วยน้ าเปล่า และเตรียมวัตถุดิบต่าง ๆ รวมทั้งเครื่องปรุงรส  
2) ตั้งกระทะด้วยไฟปานกลาง เติมน้ ามันพืชรอจนน้ ามันร้อนใส่พริกแห้งที่โขลกละเอียดกับเต้าเจี้ยว ผัดจน

หอม แล้วใส่มะเขือเทศลงไปผัดจนเปื่อย จากนั้นใส่บุกที่เตรียมไว้ลงไปผัดเค่ียวให้รสชาติเข้าเนื้อ  
เติมน้ าเปล่า 

3) ปรุงรสด้วยน้ าตาลมะพร้าว  มะขามเปียก ซีอิ๊วขาว และน้ าปลาเจ  
4) เค่ียวจนน้ าพริกมีความข้น และรสชาติกลมกล่อม ตักใส่ถ้วยพร้อมเสิร์ฟกับผักสด  
จ านวนเสิร์ฟ ส าหรับ 2-3 คน รับประทาน 
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ตารางที่ 9 ต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก (หลนบุก) 
หลนบุก ส่วนผสมและปริมาณ 

 

1) บุกก้อนเล็ก 
2) เต้าเจี้ยวขาว        
3) เต้าหู้แข็งขาว        
4) หัวกะท ิ               
5) น้ าตาลมะพรา้ว     
6) น้ ามะขามเปยีก       
7) ซีอิ้วขาว              

200    
200 
100 
100 
35 
20 
20 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

8) พริกขี้หนูสวน 
9) พริกชี้ฟา้เขยีว เหลือง 

แดง หั่นแว่น                      
10) ตะไคร้ซอย          
11) ใบมะกรูดซอย                
12) น้ าปลาเจ                   
13) น้ ามันพืช                     
14) น้ าเปล่า                      

20  
40 

 
20 
10
10 
25 
50 

กรัม 
กรัม 
 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

วิธีการประกอบ 
1) ล้างบุกในน้ าสะอาด จากนั้นพักให้สะเด็ดน้ า และเตรียมวัตถุดิบอื่นๆ รวมทั้งเครื่องปรุงตามสูตร 
2) ตั้งกระทะด้วยไฟปานกลาง เติมน้ ามันพืชจนน้ ามันร้อนใส่เต้าเจี้ยวขาวผัดจนหอมกลิ่นเต้าเจี้ยว ค่อย ๆ เติม

หัวกะทิ น้ าเปล่า ใส่บุกที่เตรียมไว้ในน้ าหลน  
3) ปรุงรสด้วยน้ าตาลมะพร้าว ซีอิ๊วขาว น้ าปลาเจ และน้ ามะขามเปียก  
4) ใส่ตะไคร้ซอย ใบมะกรูดซอย พริกชี้ฟ้าหั่นแว่น ต้มให้เดือดเบาๆ ประมาณ 5-10 นาที และคนให้เข้ากันเมือ่

หลนมีความข้นและรสชาติกลมกล่อม ปิดไฟตักใส่ถ้วย พร้อมเสิร์ฟกับผักสด  
จ านวนเสิร์ฟ ส าหรับ 2-3 คน รับประทาน 

   
4.2.2 ผลการประเมินต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก โดยผู้ทรงคุณวุฒิด้านอาหาร

ประเมินเพื่อยืนยันลักษณะอาหาร ในประเด็นด้านสี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส ลักษณะทาง
กายภาพโดยรวม ได้ผลแสดงรายละเอียดดังตารางที่ 10 

 
ตารางที่ 10 ผลการประเมินคุณลักษณะอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก 

อาหารเจ ผลการประเมิน 
แกงขี้เหล็กบุก สีของบุกจะดูดสีน้ าแกงได้บางส่วน มีกลิ่นหอมของขี้เหล็กต้มน้ าพริกแกง 

และกะทิ มีกลิ่นของขี้เหล็ก น้ าพริกแกงคั่ว สมุนไพร มีรสเค็มน าหวาน
เล็กน้อย กลมกล่อม เนื้อบุกหนึบนุ่ม  

แกงคั่วบุก สีบุกไม่มีสีสัน มีสีขาวหรือน้ าตาลอ่อน เมื่อใส่ลงในแกงคั่ว ช้ินบุกจะดูดซับ
น้ าแกงและสีของพริกแกง มีกลิ่นหอมของน้ าพริกแกงคั่วและสมุนไพร มีรส
เค็ม หวานจากน้ ากะทิ เนื้อบุกมีความหนึบเหนียว ไม่แข็งและไม่เละ  

ย าบุกรวมมิตร บุกมีสีขาวขุ่นเมื่อดูดน้ าปรุงรสแล้วท าให้ออกสีส้มแดงจากพริกสดและน้ า
ปรุงรส มีกลิ่นของเครื่องย า สมุนไพร มีรสเปรี้ยว เค็ม หวาน เนื้อมีความ
เหนียวนุ่ม ไม่แข็งกระด้าง เมื่อรวมกับเครื่องย าจะให้เนื้อสัมผัสกรุบกรอบ 

ลาบบุก มีสีน้ าตาลอ่อนจากส่วนผสมที่คลุกเคล้าของเครื่องปรุงลาบ มกีลิ่นหอมจาก
เครื่องลาบ สมุนไพร รสเปรี้ยว เค็ม เผ็ด เนื้อสัมผัสมีความหนึบ เด้ง ไม่เละ 

ผัดสี่สหาย มีสีขาวขุ่นเมื่อน ามาผัดกับซอสเปรี้ยวหวานจะท าให้บุกมีสีเข้มขึ้น  สีที่
ปรากฏจะเป็นสีแดงปนส้ม และมีสีจากผักต่าง ๆ มีกลิ่นหอมหวานอม
เปรี้ยว มีรสเปรี้ยว หวาน เค็ม เนื้อบุกจะหนึบเหนียว  
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ตารางที่ 10 (ต่อ) ผลการประเมินคุณลักษณะอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก 
อาหารเจ ผลการประเมิน 

ผัดฉ่าบุก มีสนี้ าตาลเข้มจากการผัด มีกลิ่นสมุนไพรและเครื่องเทศ มรีสเผ็ดร้อน เค็ม 
รสกลมกล่อม รสหวานจากผัก เนื้อสัมผัสเหนียว หนึบ นุ่มแน่น เนื้อไม่แข็ง 
โดยรวมจะได้เนื้อสัมผัสที่เหนียว หนึบนุ่มและกรอบนุ่ม 

น้ าพริกผัดบุก บุกดูดซับสีส้มแดงจากมะเขือเทศและพริก มีกลิ่นหอมพริกแห้ง กลิ่น
มะเขือเทศ และมีกลิ่นเครื่องปรุงรส มีรสเผ็ด หวาน เค็ม และเปรี้ยวอม
หวาน เนื้อบุกมีความเหนียวหนึบ นุ่ม ไม่แข็งกระด้าง น้ าพริกผัดมีลักษณะ
กึ่งแห้งกึ่งชุ่มน้ า 

หลนบุก บุกมีสีขาว มีกลิ่นหอมของกะทิ สมุนไพร และเครื่องปรุงรส มีรสเค็ม หวาน 
เปรี้ยว และมันกะทิ มีเนื้อสัมผัสเหนียวนุ่ม หนึบ มีความฉ่ ากะทิและ
เครื่องปรุง แต่ยังคงรูปร่าง ไม่เละยังคงลักษณะชิ้น 

   
 4.3 ผลการศึกษาตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 การศึกษาคุณค่าทางโภชนาการและการ
ยอมรับของต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก มีรายละเอียดดังนี้ 
  4.3.1 ผลการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก
ปริมาณ 100 กรัม ทั้ง 8 ต ารับ ได้แก่ แกงขี้เหล็กบุก แกงคั่วบุก ย าบุกรวมมิตร ลาบบุก ผัดสี่
สหาย ผัดฉ่าบุก น้ าพริกผัดบุก และหลนบุก พบว่า ต ารับอาหารที่ให้พลังงานมากท่ีสุด คือ แกง
คั่วบุก โดยให้พลังงาน 125 กิโลแคลอรี่ คาร์โบไฮเดรต 5.5 กรัม โปรตีน 1.5 กรัม ไขมัน 11 
กรัม ใยอาหาร 1.8 กรัม รองลงมา ได้แก่ หลนบุก ให้พลังงาน 115 กิโลแคลอรี่ และที่ให้
พลังงานต่ าที่สุด คือ ย าบุกรวมมิตร ให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี่ แสดงดังตารางที่ 11  
 
ตารางที่ 11 คุณค่าทางโภชนาการของต ารับอาหารเจจากผลติภณัฑ์บุก 100 กรัม 

ต ารับ 
อาหารเจ 

พลังงาน 
(กิโลแคลอร่ี) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม) 

ไขมัน
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

แกงขี้เหล็กบุก 75 4.5 2.0 5.0 2.8 
แกงคั่วบุก 125 5.5 1.5 11 1.8 
ย าบุกรวมมติร 60 7.0 3.0 2.5 3.0 
ลาบบุก 110 8.0 6.0 6.0 5.0 
ผัดสีส่หาย 90 6.0 1.0 7.0 1.8 
ผัดฉ่าบุก 95 5.0 2.0 7.5 2.6 
น้ าพริกผัดบุก 110 8.0 3.0 7.5 2.2 
หลนบุก 115 7.5 5.0 6.5 2.8 

 
   4.3.2  ผลการประเมินการยอมรบัของผู้บริโภคที่มีตอ่ต ารบัอาหารเจ ทั้ง 8 ต ารบั 
ในด้าน ลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และความชอบโดยรวม  พบว่า ผู้ตอบ
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แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีช่วงอายุ 41-50 ปี การศึกษาระดับประถมศึกษา อาชีพ
รับจ้างทั่วไป รายได้ 5,000-10,000 บาท และความชอบโดยรวมของย าบุกรวมมิตรมีคะแนน
มากที่สุด โดยมีคะแนนความชอบด้านลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และความชอบ
โดยรวมเท่ากับ 8.40 8.35 8.42 8.29 8.45 และ 8.45 ตามล าดับ โดยทุกคะแนนความชอบทุก
ด้านอยู่ในช่วง 8.40-8.45 หมายถึง ผู้ตอบแบบสอบถามมีความชอบต่อย าบุกรวมมิตรอยู่ใน
ระดับมากที่สุด รองลงมา คือ น้ าพริกผัดบุก มีคะแนนความชอบโดยรวม 8.21 แสดงว่ามี
ความชอบอยู่ในระดับมากที่สุด และ หลนบุก มีคะแนนความชอบโดยรวม 7.95 แสดงว่ามี
ความชอบอยู่ในระดับมาก ลาบบุก มีคะแนนความชอบโดยรวม 7.69 หมายถึงมีความชอบอยู่
ในระดับมาก ส าหรับแกงคั่วบุก มีคะแนนความชอบโดยรวม 7.42 แสดงว่ามีความชอบอยู่ใน
ระดับมากเช่นกัน แต่ส าหรับผัดฉ่าบุก มีคะแนนความชอบโดยรวม 7.15 แสดงว่ามีความชอบ
อยู่ในระดับปานกลาง ผัดสี่สหาย มีคะแนนความชอบโดยรวม 6.95 มีความชอบอยู่ในระดับ
ปานกลาง แกงขี้เหล็กบุก มีคะแนนความชอบโดยรวม 6.82 แสดงว่ามีความชอบอยู่ในระดับ
ปานกลาง เช่นกัน ตามล าดับ แสดงรายละเอียดดังตารางที่ 12  
 
ตารางที่ 12  ผลการประเมินการยอมรับของผู้บรโิภคที่มตี่อต ารับอาหารเจ 

 

อาหารเจ 
จากบุก 

คะแนนการยอมรับของผู้บริโภค 
ลักษณะ
ปรากฏ 

สี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส ความชอบ
โดยรวม 

แกงขี้เหล็กบุก 6.80±1.25 6.75±1.32 6.80±1.12 6.85±1.38 6.75±1.02 6.82±1.32 
แกงคั่วบุก 7.45±1.05 7.50±1.02 7.40±1.10 7.45±1.08 7.30±1.15 7.42±1.04 
ย าบุกรวมมติร 8.40±0.53 8.35±0.58 8.42±0.53 8.29±0.53 8.45±0.65 8.45±0.69 
ลาบบุก 7.72±0.87 7.62±0.89 6.99±0.94 7.61±0.76 7.40±0.84 7.69±0.72 
ผัดสีส่หาย 7.00±1.18 6.95±1.20 6.85±1.35 7.00±1.15 6.90±1.22 6.95±1.18 
ผัดฉ่าบุก 7.20±1.15 7.15±1.87 7.25±1.10 7.10±1.22 7.05±1.25 7.15±1.16 
น้ าพริกผัดบุก 8.15±0.83 8.20±0.80 8.30±0.75 8.25±0.82 8.10±0.85 8.21±0.78 
หลนบุก 7.90±0.85 7.85±0.88 8.00±0.82 7.95±0.90 7.85±0.92 7.95±0.86 

 
5. อภิปรายผล  

การพัฒนาต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกโดยประยุกต์อัตลักษณ์อาหารไทย 
สามารถอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัยได้ดังนี้ 

5.1 ผลการศึกษาความต้องการต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก พบว่า ผลิตภัณฑ์บุก
สามารถน ามาประกอบอาหารเจได้หลายประเภท โดยประยุกต์อัตลักษณ์อาหารไทย ทั้ง
ประเภทแกง ประเภทย าหรือลาบ ประเภทผัด และประเภทเครื่องจิ้ม โดยผู้วิจัยก าหนดและ
พิจารณารายการอาหารไทยที่สามารถจะน าผลิตภัณฑ์บุกไปทดแทนเนื้อสัตว์ในอาหารเหล่านั้น
ได้ โดยเลือกมาจ านวน 20 รายการ จากกลุ่มประเภทอาหารไทย 4 ประเภท ประเภทละ 5 
รายการ รวมเป็น 20 รายการ จากนั้นด าเนินการส ารวจความต้องการจากผู้บริโภคคัดเลือกให้
เหลือประเภทละ 2 รายการ เพื่อน ารายการที่ได้รับการคัดเลือกมาพัฒนาเป็นต ารับอาหารเจ
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จากผลิตภัณฑ์บุกส่งผลให้ได้ต ารับอาหารเจทั้ง 8 ต ารับ ได้แก่ แกงคั่วบุก แกงขี้เหล็กบุก ย าบุก
รวมมิตร ลาบบุก ผัดสี่สหาย ผัดฉ่าบุก น้ าพริกผัดบุก และหลนบุก ทั้งนี้อาจเป็นเพราะรายการ
อาหารเหล่านี้มีการบริโภคอยู่ในชีวิตประจ าวัน มีขั้นตอนการท าไม่ยุ่งยากจนเกินไป และมีการ
ใช้วัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่น 

5.2 ผลการพัฒนาต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกโดยประยุกต์อัตลักษณ์อาหารไทย
จากผลการศึกษาส่วนประกอบของต ารับอาหาร พบว่า ควรประกอบด้วย ช่ืออาหาร ส่วนผสม 
ปริมาณ วิธีการ ประกอบอาหาร จ านวนเสิร์ฟ คุณค่าทางโภชนาการ และรูปภาพประกอบเพื่อ
แสดงลักษณะของอาหารได้ชัดเจน ทั้งนี้เพื่อให้ต ารับที่พัฒนาขึ้นสามารถน าไปถ่ายทอดและใช้
ประโยชน์ในทางวิชาการเผยแพร่ความรู้ ประโยชน์ในเชิงพาณิชย์ส าหรับการต่อยอดในธุรกิจ
ด้านอาหารสุขภาพ อาหารเจ และเพื่อเพ่ิมทางเลือกให้กับผู้บริโภคอาหารเจที่แพ้โปรตีนจากถั่ว
เหลืองหรือกลูเตนเพื่อให้สามารถปฏิบัตติามได้สอดคลอ้งกับ Gordon, R. (2019) และ อภิญญา 
มานะโรจน์ และสุวรรณา ชัยชนะ (2561) ได้จัดท าต ารับอาหารที่มีส่วนประกอบของช่ืออาหาร 
ส่วนผสม ปริมาณ การประกอบอาหาร เทคนิค และจ านวนเสิร์ฟ และสอดคล้องกับ 

Punyaratabandhu, L. (2018) กล่าวว่า ต ารับอาหารมีประโยชน์ทั้งด้านคุณภาพอาหาร ด้าน
การบริหารจัดการ ด้านการอนุรักษ์ และด้านการพัฒนาต่อยอด กล่าวคือ ช่วยรักษามาตรฐาน
อาหาร โดยมีความสม่ าเสมอของคุณภาพอาหาร รสชาติ ขนาดต่อจาน ด้านการบริหารจัดการ 
คาดการณ์ปริมาณวัตถุดิบที่ต้องใช้ ท าให้ช่วยลดปริมาณวัตถุดิบเหลือท้ิง เพื่อการค านวณคุณค่า
ทางโภชนาการต่อ 1 ปริมาณเสิร์ฟ รวมถึงใช้ในการประมาณการสั่งซื้อสินค้าหรือผู้ประกอบการ
ใหม่สามารถท าได้ตามขั้นตอนในสูตรอาหารมาตรฐาน ต ารับอาหารเปรียบเสมือนสูตรตั้งต้นที่
จะน าไปใช้ในการที่จะดัดแปลงหรือพัฒนาให้ดีขึ้นหรือมีความแตกต่างจากเดิม ต ารับอาหารที่
ได้รับการยอมรับสามารถน าไปต่อยอดที่จะผลิตในเชิงอุตสาหกรรมที่มีจ านวนมากได้ 

ผลการประเมินลักษณะของอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกทั้ง 8 ต ารับ ในประเด็นด้านสี 
กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส ลักษณะทางกายภาพโดยรวม พบว่า มีความเหมาะสมและเป็นไปตาม
ลักษณะของอาหารในแต่ละประเภท ทั้งนี้อาจเป็นเพราะในขั้นตอนของการพัฒนาต ารับอาหาร
เจได้พิจารณาถึงลักษณะของผลิตภัณฑ์บุกและความเป็นไปได้ในการน ามาประกอบอาหารเจ 
ซึ่งจะมีข้อจ ากัดของเครื่องปรุงและส่วนผสมเฉพาะตามความเชื่อและหลักในการบริโภคอาหาร
เจ รวมถึงพิจารณาถึงลักษณะและเอกลักษณ์ของอาหารไทยทั้งประเภทแกง ผัด ย า ลาบ และ
เครื่องจิ้มต่าง ๆ ซึ่งเนื้อสัมผัสของบุกยังคงความเหนียวนุ่ม ไม่แตกหักและไม่เละ เมื่อน ามา
ประกอบอาหารต่าง ๆ เนื่องจากบุกเป็นวัตถุดิบที่ไม่มีสีและไม่มีกลิ่นในตัวเอง แต่บุกมีคุณสมบตัิ
ในการดูดซับน้ าปรุงรสและสีสันจากเครื่องปรุงได้ดี จึงท าให้สามารถดูดซึมรสชาติ และสีของ
เครื่องปรุง และเครื่องแกงต่าง ๆ ได้ ยกตัวอย่างเช่น แกงคั่วบุกที่ช้ินบุกจะดูดซับน้ าแกงสีส้ม
แดงจนมีสีสันสวยงาม หรือในย าบุกรวมมิตรที่มีรสชาติเปรี้ยว เค็ม หวาน สามารถซึมเข้าสู่เนื้อ
บุกได้ดี นอกจากนี้ยังพบว่าเนื้อสัมผัสของบุกยังมีความหนึบ เหนียวนุ่ม ไม่แข็งกระด้าง แม้จะ
ผ่านการให้ความร้อนในรูปแบบต่าง ๆ ทั้งการต้มเคี่ยวในแกงขี้เหล็กบุก หรือการผัดด้วยความ
ร้อนในการท าผัดสี่สหายและผัดฉ่าบุก ซึ่งอาจเป็นเพราะโครงสร้างทางเคมีของ “กลูโคแมน
แนน” (Glucomannan) ในหัวบุกเมื่อสารนี้ผ่านกระบวนการแปรรูปและท าปฏิกิริยากับด่างจะ
เกิด เป็น เจลที่ทนทานต่อความร้อนแบบย้อนกลับไม่ ได้  ( Thermo-irreversible gel) 
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(Widjanarko, S. et al., 2022) คุณสมบัตินี้ท าให้บุกไม่หลอมละลายเมื่อน าไปต้มหรือผัดซ้ า ๆ 
บุกจึงเป็นวัตถุดิบที่เหมาะสมอย่างยิ่งส าหรับกระบวนการปรุงอาหารไทยที่ต้องใช้ความร้อนสูงได้  

5.3 ผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก 
พบว่า ต ารับอาหารที่ให้พลังงานมากที่สุด คือ แกงคั่วบุก โดยให้พลังงาน 125 กิโลแคลอรี่ 
รองลงมา ได้แก่ หลนบุก ให้พลังงาน 115 กิโลแคลอรี่ เนื่องจากทั้ง 2 ต ารับนี้ มีการใช้ปริมาณ
ของกะทิและไขมันค่อนข้างมาก เมื่อเทียบกับปริมาณของส่วนผสมอื่น ๆ จึงส่งผลให้มีพลังงาน
สูงกว่าและที่ให้พลังงานต่ าที่สุด คือ ย าบุกรวมมิตร ให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี่ เนื่องจากเน้นผกั 
เห็ด และบุก โดยไม่มีการใช้น้ ามันหรือกะทิเลย มีเพียงไขมันดีเล็กน้อยจากถั่วลิสงคั่ว ดังนั้นจะ
เห็นว่าผลิตภัณฑ์บุกเป็นวัตถุดิบที่ให้พลังงานต่ ามาก แต่เมื่อน าไปปรุงในต ารับที่ใช้น้ ามันหรือ
กะทิปริมาณมาก ตัวน้ าแกงหรือน้ าซอสที่เคลือบอยู่บนช้ินบุกก็จะท าให้ได้รับแคลอรี่จากไขมัน
และเครื่องปรุงนั้น ๆ ได้ และผลศึกษาการยอมรับของผู้บริโภคที่มีต่ออาหารเจจากผลติภณัฑบ์กุ 
พบว่า ย าบุกรวมมิตร มีคะแนนความชอบอยู่ในระดับมากที่สุด ผู้บริโภคส่วนใหญ่มีความนิยม
อาหารรสจัด และมุ่งเน้นอาหารสุขภาพประกอบกับเนื้อสัมผัสของบุกเมื่อน ามาประกอบอาหาร
ประเภทย าจะยิ่งดูดซับน้ าย าได้เป็นอย่างดี และด้วยเครื่องปรุง และส่วนประกอบของอาหาร
ประเภทย าจะมีข้อจ ากัดในการใช้เครื่องปรุงส าหรับอาหารเจไม่มากเท่ากับรายการอาหาร
ประเภทอื่น กล่าวคือ รสเปรี้ยวได้จากมะนาว รสเค็มได้จากน้ าปลาเจ และรสหวานจากน้ าตาล 
เหล่านี้มีรสชาติเหมือนกับเครื่องปรุงอาหารทั่วไป ส่งผลให้มีรสชาติไม่แตกต่างจากรายการ
อาหารประเภทย าปกติ และอาจเป็นเพราะความลงตัวระหว่างเนื้อสัมผัสของบุกทีม่ีลักษณะกรบุ
กรอบ นุ่ม หนึบ เมื่อรวมกับรสชาติน้ าย าที่กลมกล่อม รวมถึงมีส่วนผสมที่เป็นผัก สมุนไพร  
มีกลิ่นหอมสดช่ืนของน้ าย า และมีความหลากหลายของเนื้อสัมผัสมีสีสันที่สดใสน่ารับประทาน 
เหล่านี้ส่งผลให้ย าบุกรวมมิตรได้รับความชอบจากผู้บริโภคมากที่สุด สามารถเป็นทางเลือก
ให้กับผู้บริโภคอาหารเจที่แพ้โปรตีนจากถ่ัวเหลืองหรือกลูเตนได้ 
 
6. องค์ความรู้ใหม่   
 ผลิตภัณฑ์บุกสามารถน ามาประกอบอาหารเจได้หลากหลายประเภท ทั้งประเภทแกง 
ย า ลาบ ผัด หรือเครื่องจิ้มต่าง ๆ เนื่องจากบุกเป็นวัตถุดิบที่มีความยืดหยุ่นสูง มีเนื้อสัมผัสที่
เลียนแบบเนื้อสัตว์ได้ และมีคุณสมบัติทางกายภาพในการดูดซับเครื่องปรุงและมีความทนต่อ
ความร้อนได้ ส่งผลให้อาหารเจที่ได้ยังคงลักษณะของอาหารแต่ละประเภทนั้น ๆ ได้เป็นอย่างดี 
แต่ในการพัฒนาต ารับอาหารเจควรต้องค านึงถึงข้อจ ากัดในการใช้เครื่องปรุง ส่วนผสมหรือ
วัตถุดิบ ที่เป็นข้อต้องห้ามตามความเช่ือของการบริโภคอาหารเจ รวมถึงควรค านึงถึงคุณค่าทาง
โภชนาการ ทั้งนี ้เพือ่เป็นทางเลือกส าคัญให้กับผู้บริโภคอาหารเจ และมีประโยชน์ต่อสุขภาพ  
 
7. สรุป  

การพัฒนาต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุกพบว่า บุกเป็นวัตถุดิบทางเลือกที่มี
ศักยภาพสูงส าหรับอาหารเจ สามารถปรับเข้ากับกรรมวิธีการปรุงอาหารไทยหลากหลาย
ประเภทท้ัง ประเภทแกง ประเภทย า ลาบ ประเภทผัด และประเภทเครื่องจิ้ม ซึ่งส่วนประกอบ
ของต ารับอาหารควรประกอบด้วย ช่ืออาหาร ส่วนผสม ปริมาณ วิธีการประกอบ เทคนิค 
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จ านวนเสิร์ฟ คุณค่าทางโภชนาการ และรูปภาพประกอบเพ่ือแสดงลักษณะของอาหารไดชั้ดเจน 
และผลจากการประเมินลักษณะของอาหารในประเด็นด้านสี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส ลักษณะ
ทางกายภาพโดยรวมพบว่า มีความเหมาะสมและถูกต้องตามลักษณะของอาหารแต่ละประเภท 
และผลการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของต ารับอาหารเจจากผลิตภัณฑ์บุก พบว่า แกงคั่วบุก 
ให้พลังงานสูงที่สุด ส าหรับผลการศึกษาการยอมรับของผู้บริโภคที่มีต่อต ารับอาหารเจ  
ด้านลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัสพบว่า ย าบุกรวมมิตร มีคะแนนความชอบสูง
ที่สุด รองลงมา คือ น้ าพริกผัดบุก หลนบุก ลาบบุก แกงคั่วบุก ซึ่งได้รับความชอบอยู่ในระดับ
มากที่สุด ส่วนผัดฉ่าบุก ผัดสี่สหาย แกงขี้เหล็ก ได้รับความชอบอยู่ในระดับปานกลาง  

 
8. ข้อเสนอแนะ  

8.1  ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ผลการวิจัยพบว่าผลิตภัณฑ์บุกสามารถน ามาประกอบอาหารเจได้ แต่ในการเลือก

ผลิตภัณฑ์บุกควรเลือกรูปแบบของผลิตภัณฑ์ที่ใกล้เคียงลักษณะที่จะน าไปประกอบอาหาร 
กล่าว คือ ผลิตภัณฑ์มีทั้งแบบเส้น แบบก้อน แบบแผ่น เพื่อความสะดวกในการหั่นตัดแต่ง 

8.2  ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 8.2.1 การพัฒนาต ารับอาหารจากบุกอาจจะพัฒนาในส่วนของต ารับอาหาร

หวาน อาหารว่าง หรือเครื่องดื่มเพื่อความหลากหลายและเป็นทางเลือกให้กับผู้บริโภคมากยิ่งขึ้น 
 8.2.2 น าต ารับอาหารเจที่ได้พัฒนาต่อยอดเป็นอาหารกึ่งส าเร็จรูปหรืออาหาร

พร้อมรับประทานในเชิงพาณิชย์เพื่อใหส้อดคล้องกับพฤติกรรมการบริโภค 
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