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เครื่องเทศและสมุนไพรเปนสวนหนึ่งท่ีอยูใน

ชีวิตประจําวันและสังคมไทยตลอดมา ดวยการ

นํามาใชประกอบอาหารคาวและหวาน เพ่ือใหอาหาร

มีกลิ่นและรสชาติท่ีดี โดยเฉพาะการใชเปนสวนผสม

สําคัญของเครื่องแกงในอาหารไทย ซ่ึงในแตละ

เมนูอาหารจะใชเครื่องเทศและสมุนไพรแตกตางกัน 

ดังแสดงในตารางท่ี 1 ดังนั้นเมนูอาหารหลากหลายจึง

มีเอกลักษณ ท่ีชัดเจน นอกจากนี้ เครื่องเทศและ

สมุนไพรยังอุดมดวยสารตานอนุมูลอิสระ จึงใชเปนยา

รักษาโรค ผลิตภัณฑเสรมิความงาม มีสมบัติชวยยับยั้ง

การเจริญเติบโตของจุลินทรีย ใชเพ่ือยืดอายุการเก็บ

รักษาผลิตภัณฑอาหาร เปนแหลงของสีจากธรรมชาติ 

อีกท้ังยังเปนแหลงของกลิ่นรสและน้ํามันหอมระเหย 

 

ตารางท่ี 1 การใชเครื่องเทศและสมุนไพรเปนสวนประกอบในเมนอูาหารตาง ๆ 

อาหาร เคร่ืองเทศและสมุนไพรท่ีใชเปนสวนประกอบ 
แกงสม พริกแหง หอมแดง กระเทียม กระชาย 
แกงเหลือง  พริกข้ีหนูแหง พริกข้ีหนูแดง ขมิ้น กระเทียม หอมแดง มะนาว 
แกงเขียวหวาน พริกช้ีฟาเขียว พริกข้ีหนูเขียว ขา ตะไคร หอมแดง กระเทียม รากผกัชี ลูกผักชี ยี่หรา พริกไทย  

ลูกมะกรูด ใบมะกรูด ใบโหระพา 
แกงมัสมั่น พริกช้ีฟาแหง กระเทียม หอมแดง ขา ตะไคร รากผักชี ลูกผักชี ยี่หรา พริกไทย ลูกกระวาน  

ใบกระวาน กานพล ู
ตมยํา ตะใคร ใบมะกรูด หอมแดง พริกข้ีหนู มะนาว ผักชีฝรั่ง 
แกงปา พริกข้ีหนูแหง กระเทียม หอมแดง ตะไคร พริกไทย ขมิ้น 
ยําตาง ๆ พริกข้ีหนู หอมแดง ผักชี หอมใหญ ตนหอม มะนาว ข้ึนฉาย มะเขือเทศ 
แกงเลียง หอมแดง พริกไทย ผักพ้ืนบาน 
เมี่ยงคํา ขา ขิง พริกข้ีหนู หอมแดง ถ่ัวลิสง ใบชะพลู  
สมตํา พริกข้ีหนู กระเทียม มะเขือเทศ ถ่ัวลิสง  
ลาบ นํ้าตก พริกข้ีหนูแหง มะนาว สาระแหน ผักชีฝรั่ง ใบโหระพา ผักเครื่องเคียงตาง ๆ  
สะเดานํ้าปลาหวาน สะเดา พริกข้ีหนูแหง มะขามเปยก หอมแดง 
ขนมชอมวง ดอกอัญชัน 
ขาวเหนียวเหลือง ขมิ้น ใบมะกรูด 

ที่มา : ดัดแปลงจากมณฑา (2554) 
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ประโยชนของเครื่องเทศและสมุนไพร 

 1. เปนยารักษาโรคและบํารุงสุขภาพ เครื่องเทศ

และสมุนไพรถูกนํามาใชเปนยารักษาโรคมีท้ังแบบใช

โดยตรงทําการสกัดดวยการตม บีบ หรือค้ันเพ่ือนําไป

ดื่ม และการใชแบบเปนสารสกัดเขมขน ทําเปนผง เชน 

ยาแคปซูล เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีนิยมนํามาใช 

ไดแก ขิงทําเปนน้ําขิงชวยบรรเทาอาการไอ สมุนไพรท่ี

มีน้ํามันหอมระเหยหรือมีกลิ่นหอม เชน หอมแดง 

มะกรูด ตะไคร พริกไทย และขา สําหรับบรรเทา

อาการหวัด เวียนศีรษะ และภูมิแพ เม็ดผักชีและ

กานพลูบรรเทาอาการปวดฟน เปนตน 

 2. เปนแหลงของสีจากธรรมชาติ เครื่องเทศและ

สมุนไพรบางชนิดเปนแหลงของเม็ดสีจากธรรมชาติท่ีดี 

ซ่ึ ง ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหาร ท่ี มีการ ใช สี

สังเคราะห ทําใหมีความเสี่ยงสูงท่ีจะทําใหเกิดโรคตอ

ผูบริโภค เชน โรคมะเร็ง โรคหืด ภูมิแพ ภาวะเลือด

เปนกรด และภาวะตอมไทรอยดทํางานต่ํา แตเม็ดสี

จากธรรมชาติมีความคงตัวต่ํา (มีการเปลี่ยนแปลงจาก

คาความเปนกรด-ดาง ออกซิเจน ความรอน และแสง) 

การละลายต่ํา รสชาติผิดปกติ และตนทุนสูง ใน

กระบวนการผลิตอาหารจึงใชสีจากธรรมชาติเทาท่ี

จําเปน ในปจจุบันมีการปรับปรุงกระบวนการผลิตท่ี

ชวยแกไขคุณภาพเม็ดสีจากธรรมชาติใหดีข้ึน โดยการ

ใชเอนไซม จุลินทรีย การใชของไหลวิกฤติยิ่งยวดของ

คารบอนไดออกไซด การแยกดวยเมมเบรน และ

วิธีการหอหุมสารท่ีมีสถานะเปนของแข็ง ของเหลว 

หรือแกสดวยพอลิเมอรใหอยูในรูปของแคปซูลขนาด

เล็ก  เ พ่ือปรับปรุ งการละลายและความคง ตัว 

เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีสวนมากนิยมนํามาใชเปน

แหลงของสี ไดแก ขม้ินใหสีเหลือง พริกแดงใหสีแดง 

ใบเตยใหสีเขียว ดอกอัญชันใหสีน้ําเงิน เปนตน 

 3. เปนแหลงของกล่ินรสและน้ํามันหอมระเหย

จากธรรมชาติ ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหารจํานวน

มากใหความสนใจในการใชกลิ่นรสท่ีไดจากธรรมชาติ

ในการผลิตอาหาร โดยในเครื่องเทศและสมุนไพรท่ี

นิยมใชกันอยางแพรหลายมีสารประกอบหลักท่ีใหกลิ่น

รสและน้ํามันหอมระเหย ดังนี้ 

 3.1 พริ ก  มีส ารแคปไซ ซิน  (capsaicin)  เป น

สวนประกอบอยูในบริเวณรก (placenta) ของผลพริก 

ใหรสเผ็ด แบงเปน 2 ประเภท คือ 

  - กลุม Capsicum frutescens เปนพริก

 กลุมท่ีมีความเผ็ดมาก ไดแก พริกข้ีหนูสวน พริก

 ข้ีหนูไทยและพริกเหลือง  

  -  กลุ ม  Capsicum annuum เปนพริก

กลุมท่ีมีความเผ็ดนอย ไดแก พริกหยวก พริกชี้ฟา 

และพริกหวาน   

 

 

 

 

 

 

 3.2 กระเทียม มีสารประกอบท่ีมีกํามะถันเปน

องคประกอบในปริมาณมาก ทําใหกระเทียมมีกลิ่นรส

เฉพาะตัวและมีกรดอะมิโนอารจินีน (arginine), 

oligosaccharides, flavonoid และ selenium ซ่ึงมี

ประโยชนตอสุขภาพ 

 3.3 ขา เปนเครื่องเทศท่ีใชในการประกอบอาหาร 

มี 2 ชนิด คือ ขาหยวกและขาเหลือง โดยขาแตละชนิด

จะมีรสชาติเผ็ดรอน และมีกลิ่นหอมเฉพาะ ดังนั้นจึงใช

ปรุงรสในอาหารและแตงกลิ่นในเครื่องแกง นอกจากนี้

ยังใชเ พ่ือดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตวตาง ๆ ในการ

ประกอบอาหาร  เพราะข า มีน้ํ า มันหอมระเหย 

(volatile oil) หลายชนิด คือ เมททิล ซินนาเมต 

(methyl cinnamate)  ซีนิ ออล  (cineol)  การบู ร 

(camphor) และยูจีนอล (eugenol)   

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/3183/capsaicin-%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/3183/capsaicin-%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1395/sweet-pepper-%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
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 3.4 ตะไคร มีกลิ่นเฉพาะท่ีเกิดจากน้ํามันหอม

ระเหย โดยมี citral เปนสารระเหยในปริมาณมาก

ท่ีสุด  และบริ เวณท่ีมีสารระเหยสูง คือ โคนต น 

ประมาณ 10-15 เซนติเมตร นอกจากนี้ยังเปนสวนท่ีมี

สารระเหยให กลิ่นอีกหลายชนิด  เชน  myrcene, 

geraniol, citronellal และ limonene ดังนั้นจึงควร

ตัดตะไครใหยาวประมาณ 10-15 เซนติเมตร สําหรับ

ใชเปนสวนประกอบในอาหาร  

 3.5 มะกรูด กลิ่นหอมของมะกรูด เกิดจากน้ํามัน

หอมระเหยที่ผิวของมะกรูดมากท่ีสุด ปริมาณรอยละ 

4 โดยน้ําหนัก มีสารเบตาไพนีน (ß-pinene) เปนสาร

ระเหยหลัก สวนท่ีใบมะกรูดมีน้ํ ามันหอมระเหย

ปริมาณรอยละ 0.08-1.00 โดยมีสารซิโทรเนลาล 

(citronellal) เปนหลัก 

 3.6 ขม้ิน หรือขม้ินชันมีสารท่ีเปนองคประกอบ

หลัก คือ เคอรคูมิน (curcumin) ท่ีมีสมบัติเปนสาร

ตานอนุมูลอิสระ มีสีเหลือง สม และมีน้ํามันหอม

ระเหย ดังนั้นขม้ินจึงถูกใชเปนเครื่องเทศในเครื่องแกง 

ใชแต งสี  แตงกลิ่น และรสของอาหาร เชน แกง

เหลือง แกงไตปลา โดยใชเหงาขม้ิน หรือลําตนจริงท่ีอยู

ใตดิน และมีแงงท่ีแตกแขนงเปนทรงกระบอกท้ัง 2 

ดานจากเหงา  

 3.7 พริกไทย เปนเครื่องเทศท่ีมีน้ํามันหอมระเหย

ท่ีเรียกวา น้ํามันพริกไทย ในปริมาณรอยละ 2-4 โดยมี 

สารพิเพอรีน (piperine) และพิเพอรานีน (piperanine) 

เปนองคประกอบสําคัญทําใหเกิดกลิ่นฉุนและรสท่ีเผ็ด

รอน ซ่ึงพริกไทยแบงเปน 2 ชนิด คือ  

  - พริกไทยดํา (black pepper) เปนผล

 พริกไทยท่ีโตเต็มท่ีแลว เก็บมาทําใหแหง ซ่ึงมี

 ปริมาณน้ํามันหอมระเหยและกลิ่นฉุนกวาพริกไทย

 ขาว  

  - พริกไทยขาว หรือพริกไทยลอน (white 

 pepper) เปนผลพริกไทยท่ีสุกแลว นํามาแชน้ํา 

 เพ่ือลอกเปลือกชั้นนอกออก แลวนําไปทําใหแหง  

 3.8 สม ุน ไ พ ร อื ่น  ๆ  ไ ด แ ก  ก า น พ ล ูม ีส า ร 

eugenol และ eugenyl acetate ใบโหระพามีสาร

methylchavicol, linalool และ  methyl eugenol 

และอบเชยมีสาร cinnamaldehyde และ eugenol     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทสรุป 

เครื่องเทศและสมุนไพรมีสารตานอนุมูลอิสระ

ที่เปนประโยชนตอสุขภาพ มีสารประกอบที่ใหกลิ่น

รสและน้ํามันหอมระเหยหลายชนิด จึงมีบทบาท

สําคัญในการเพิ่มกลิ่นและรสชาติใหกับอาหารไทย 

โดยนํามาใชเปนสวนประกอบหลักของเครื่องแกงใน

อาหาร ซึ่งอาหารในแตละภูมิภาค หรืออาหารประจํา

ทองถิ ่นจะใชเครื ่องเทศและสมุนไพรในชนิดและ

ปริมาณที่แตกตางกัน อาหารในแตละเมนูจึงมีความ

โดด เด นและ เป น ที ่ชื ่นชอบของคนไทยรวมถ ึง

ชาวตางชาติ สําหรับบทความนี้ขอนําเสนอเมนู

หอหมกปลากราย และแกงเหลืองฟก 

 

 

 

 

 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1888/curcumin-e100
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1331/spice-%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
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หอหมกปลากราย (สําหรับ 5 เสิรฟ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

พริกแกง 

พริกชี้ฟาแหง 5.5 กรัม 
พริกข้ีหนูแหง 1.5 กรัม 
กระเทียม 20 กรัม 
หอมแดง 15 กรัม 
ตะไคร ซอย 6 กรัม 
ขาแก ซอย 2 กรัม 
ผิวมะกรูด 1.5 กรัม 
รากผักชี ซอย  2.5 กรัม 
กะป  6 กรัม 
เกลือ  3 กรัม 
พริกไทยขาวปน 0.4 กรัม 
กระชาย 30 กรัม 

∆ น้ําหนักพริกแกงท่ีได 85 กรัม 

 
กะทิสําหรับหยอดหนาหอหมก 

กะทิ  180 กรัม 
แปงขาวเจา 5 กรัม 
เกลือ 0.75 กรัม 

 

หอหมกปลากราย 

เนื้อปลากรายขูด 200 กรัม 
พริกแกง 85 กรัม 
กะทิ 200 กรัม 
น้ําปลา 14 กรัม 
น้ําตาลปบ 6 กรัม 

ใบมะกรูดหั่นฝอย 1 กรัม 
ไขไก  100 กรัม 
กะหล่ําปลี ซอย 100 กรัม 
ใบโหระพา 10 กรัม 

 

วิธีทํา 
1. เตรียมพริกแกง โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันจนละเอียด จะไดประมาณ 85 กรัม   
2. เตรียมกะทิสําหรับหยอดหนาหอหมก โดยผสมกะทิ

กับแปงขาวเจาและเกลือ คนใหเขากัน แลวนําไป
ตั้งไฟพอขน พักไว 

3. ผัดพริกแกงกับกะทิใหมีกลิ่นหอม แลวใสกะทิสวนท่ี
เหลือ คนใหท่ัว  

4. พอเดือดปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําตาลปบ พอเดือด
อีกครั้งใสใบมะกรูดหั่นฝอย คนใหเขากัน จะไดน้ํา
แกงประมาณ 240 กรัม 

5. นําเนื้อปลากรายขูดผสมกับน้ําแกงและไขไก คนให
เข า กัน จากนั้นตั กส วนผสมใส ในกระทง ท่ี มี
กะหล่ําปลี และใบโหระพาจัดวางอยู ¼ ของกระทง
ท่ีเตรียมไว  

6. นําไปนึ่งในน้ําเดือดโดยใชไฟปานกลาง นาน 10 
นาที หยอดหนาดวยกะทิ พริกชี้ฟาแดงหั่นฝอย
และใบมะกรูดหั่นฝอย หรือใบผักชี นึ่งตออีกครั้ง 
นาน 5 นาที จัดเสิรฟ 

 
คุณคาทางโภชนาการ (ตอเสิรฟ 160 กรัม) 
พลังงาน 169 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 8.0 กรัม 
โปรตีน 10.9 กรัม 
ไขมัน 10.4 กรัม 
โซเดียม 696 มิลลิกรัม 

 

แกงเหลืองฟก (สําหรับ 6 เสิรฟ) 

พริกแกง 

พริกข้ีหนูแหง 7 กรัม 
พริกข้ีหนูสวน หั่นหยาบ 10 กรัม 
กระเทียม 15 กรัม 
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ตะไคร หั่นฝอย 5 กรัม 

ขา หั่นฝอย 1.5 กรัม 

ขม้ิน หั่นฝอย 3.5 กรัม 

เกลือปน 6 กรัม 

กะป 9 กรัม 

 

แกงเหลือง 

พริกแกง  50 กรัม 

ฟกเขียว หั่นชิ้นพอคํา 300 กรัม 

ปลากะพง 200 กรัม 

น้ํามะขามเปยก 50 กรัม 

น้ําปลา 30 กรัม 

น้ําตาลมะพราว 15 กรัม 

น้ํามะนาว 15 กรัม 

น้ําสตอกไก 550 กรัม 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีทํา 
1. เตรียมพริกแกง โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันใหละเอียด  

2. นําพริกแกงละลายกับน้ําสตอกในหมอ ตั้งไฟให

เดือด และมีกลิ่นหอมเครื่องแกง ใสฟกเขียวลงตม

ใหสุก 

3. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก น้ําปลา น้ําตาลปบ คน

ใหเขากัน  

4. พอเดือดอีกครั้งใสปลา และตมจนปลาสุก เติมน้ํา

มะนาว ยกลง จัดเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ (ตอเสิรฟ 160 กรัม) 
พลังงาน 77 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 8.0 กรัม 
โปรตีน 8.2 กรัม 
ไขมัน 1.4 กรัม 
โซเดียม 970 มิลลิกรัม 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

คําสําคัญ : เครื่องเทศและสมุนไพร เครื่องแกง   
     อาหารไทย 
Keywords : spices and herbs, curry paste, 
       Thai food 
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