
 
รายการพฒันาอาชีพ  ชุด  กินง่าย ขายคล่อง   
เรื่อง                แกงเลียง 
ภาพรวม  การกินอาหารให้เป็นยา เพื่อการปรบัสมดุลในร่างกาย เป็นการปรบัธาตุใหม้คีวามพอด ี

ไม่เย็นไป ไม่ร้อนเกิน ถือเป็นอีกหนึ่งภูมิปัญญาที่เกิดจากพ่อครวัแม่ครวัสมยัก่อน คิดและ
สร้างสรรค์ต ารับอาหารที่มีประโยชน์ ทัง้ยังเป็นกุศโลบายให้บริโภคผักพื้นบ้านได้อย่าง
หลากหลาย ท าให้ร่างกายได้รบัสารอาหารที่มปีระโยชน์ครบถ้วน มทีี่มาสบืค้นได้ตัง้แต่สมยั
อยุธยา 

  เลยีง เป็นค าวเิศษณ์ แปลว่า เยน็ แกงเลยีง คอืแกงทีใ่ชผ้กัทีม่คีุณสมบตั ิเยน็ มาปรุงกบั
น ้าแกงทีม่คีวามเผด็รอ้น รบัประทานเพือ่ปรบัสมดุล ปรบัธาตุ ปัจจุบนั นอกจากผกัพืน้บา้น 
อาจใชผ้กัตามชอบทีห่ลากหลายกไ็ดป้ระโยชน์ในลกัษณะเดยีวกนักบัเจตนาดัง้เดมิ 

 
ต ารบั  เครื่องส าหรบัน ้าแกง 

- หอมแดง 40 กรมั 
- กะปิ 2 ชอ้นชาครึง่ 
- พรกิไทย 1 ชอ้นโต๊ะ 
- กุง้แหง้ป่น 2 ชอ้นโต๊ะ 
- อาจเพิม่กระชายสดกไ็ด ้

  ผกั (ตามชอบ ตามฤดูกาล ตามความนิยม) 
 - ต าลงึ 

  - ผกัหวาน 
  - บวบ 
  - ขา้วโพดออ่น 
  - ฟักทอง 
  - แตงโมอ่อน 
  - เหด็ชนิดต่างๆ 
  - ใบแมงลกั (ตอ้งม)ี 

  



 
วิธีท า น ้าแกง 
 - โขลกเครื่อง เรยีงล าดบัจากแขง็ไปออ่น คอื พรกิไทย หอมแดง กะปิ กุง้แหง้ป่น 
 - ตัง้น ้า ละลายเครื่อง 
 - ใส่ผกั เรยีงตามความยากง่ายของการสกุ โดยสุกยากใส่กอ่น เชน่ผกัหวัทีม่คีวามแขง็ความหนา 
 - ผกัใบใส่หลงัจากผกัแขง็สุกแลว้ 
 - ปิดทา้ยดว้ยใบแมงลกั 
 - ชมิ ปรุงรสดว้ย น ้าปลา เท่านัน้ 
 - รสหวานจะไดจ้ากผกัหลากชนิดทีใ่ส่ไปอยู่แลว้ 

เคลด็ลบัขายคล่อง 1) อาจเพิม่ กุง้สด เพราะเป็นทีน่ยิมและเป็นการเพิม่มูลค่า 
   2) มปีระโยชน์ของผกัต่างๆ ทีใ่ส่ลงไป เพื่อใหข้อ้มูลความรูแ้ก่ลูกคา้ 

3) ใหลู้กคา้สามารถเลอืกผกัทีจ่ะใสไ่ดเ้องตามความตอ้งการ    
 
แบบทดสอบ จงเลอืกค าตอบทีถ่กูตอ้งตามความเขา้ใจของทา่น 

1) ลกัษณะเด่นของแกงเลยีงคอือะไร 
ก. เป็นอาหารทีส่รา้งความสมดุลใหก้บัร่างกาย 

  ข. เป็นอาหารทีม่คีุณค่าทางโภชนาการ 
ค. เป็นอาหารทีม่สีารอาหารครบถว้น 
ง. ถกูทุกข้อ 

2) ค าว่า”เลยีง”หมายถงึอะไรในมุมมองทีเ่กีย่วขอ้งกบัอาหาร 
ก. เยน็   ข. รอ้น 
ค. ล าดบั  ง. หวาน 

3) ขอ้ใดถกูตอ้ง 
ก. น ้าแกงเลียงมีคณุสมบติัเป็นรสเผด็ร้อน 
 ข. น ้าแกงเลยีงคุณสมบตัเิป็นรสเยน็ 
ค. ผกัทีใ่ชใ้นแกงเลยีงมคีุณสมบตัเิป็นรสเยน็ 

  ง. ผกัทีใ่ชใ้นแกงเลยีงมทีัง้รอ้นและเยน็เพื่อใหเ้กดิความสมดุล 
4) ผกัทีจ่ าเป็นตอ้งมใีนแกงเลยีงคอืผกัชนดิใด 

ก. บวบ   ข. ใบโหระพา 
ค. ใบแมงลกั  ง. ใบต าลงึ 

5) เนื้อสตัวท์ีน่ยิมน ามาใชเ้พิม่ช่องทางการขายใหข้ายคล่องยิง่ขึน้คอือะไร 
ก. ปลา   ข. กุ้ง 
ค. ไก ่   ง. หม ู

 


