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เครื่องเทศและสมุนไพรเปนสวนหนึ่งท่ีอยูใน

ชีวิตประจําวันและสังคมไทยตลอดมา ดวยการ

นํามาใชประกอบอาหารคาวและหวาน เพ่ือใหอาหาร

มีกลิ่นและรสชาติท่ีดี โดยเฉพาะการใชเปนสวนผสม

สําคัญของเครื่องแกงในอาหารไทย ซ่ึงในแตละ

เมนูอาหารจะใชเครื่องเทศและสมุนไพรแตกตางกัน 

ดังแสดงในตารางท่ี 1 ดังนั้นเมนูอาหารหลากหลายจึง

มีเอกลักษณ ท่ีชัดเจน นอกจากนี้ เครื่องเทศและ

สมุนไพรยังอุดมดวยสารตานอนุมูลอิสระ จึงใชเปนยา

รักษาโรค ผลิตภัณฑเสรมิความงาม มีสมบัติชวยยับยั้ง

การเจริญเติบโตของจุลินทรีย ใชเพ่ือยืดอายุการเก็บ

รักษาผลิตภัณฑอาหาร เปนแหลงของสีจากธรรมชาติ 

อีกท้ังยังเปนแหลงของกลิ่นรสและน้ํามันหอมระเหย 

 

ตารางท่ี 1 การใชเครื่องเทศและสมุนไพรเปนสวนประกอบในเมนอูาหารตาง ๆ 

อาหาร เคร่ืองเทศและสมุนไพรท่ีใชเปนสวนประกอบ 
แกงสม พริกแหง หอมแดง กระเทียม กระชาย 
แกงเหลือง  พริกข้ีหนูแหง พริกข้ีหนูแดง ขมิ้น กระเทียม หอมแดง มะนาว 
แกงเขียวหวาน พริกช้ีฟาเขียว พริกข้ีหนูเขียว ขา ตะไคร หอมแดง กระเทียม รากผกัชี ลูกผักชี ยี่หรา พริกไทย  

ลูกมะกรูด ใบมะกรูด ใบโหระพา 
แกงมัสมั่น พริกช้ีฟาแหง กระเทียม หอมแดง ขา ตะไคร รากผักชี ลูกผักชี ยี่หรา พริกไทย ลูกกระวาน  

ใบกระวาน กานพล ู
ตมยํา ตะใคร ใบมะกรูด หอมแดง พริกข้ีหนู มะนาว ผักชีฝรั่ง 
แกงปา พริกข้ีหนูแหง กระเทียม หอมแดง ตะไคร พริกไทย ขมิ้น 
ยําตาง ๆ พริกข้ีหนู หอมแดง ผักชี หอมใหญ ตนหอม มะนาว ข้ึนฉาย มะเขือเทศ 
แกงเลียง หอมแดง พริกไทย ผักพ้ืนบาน 
เมี่ยงคํา ขา ขิง พริกข้ีหนู หอมแดง ถ่ัวลิสง ใบชะพลู  
สมตํา พริกข้ีหนู กระเทียม มะเขือเทศ ถ่ัวลิสง  
ลาบ นํ้าตก พริกข้ีหนูแหง มะนาว สาระแหน ผักชีฝรั่ง ใบโหระพา ผักเครื่องเคียงตาง ๆ  
สะเดานํ้าปลาหวาน สะเดา พริกข้ีหนูแหง มะขามเปยก หอมแดง 
ขนมชอมวง ดอกอัญชัน 
ขาวเหนียวเหลือง ขมิ้น ใบมะกรูด 

ที่มา : ดัดแปลงจากมณฑา (2554) 

 

Dell
Typewritten Text
41



 
 

 
ปที่ 52 ฉบับที ่3 กรกฎาคม – กันยายน 2565     JFRPD 

 

ประโยชนของเครื่องเทศและสมุนไพร 

 1. เปนยารักษาโรคและบํารุงสุขภาพ เครื่องเทศ

และสมุนไพรถูกนํามาใชเปนยารักษาโรคมีท้ังแบบใช

โดยตรงทําการสกัดดวยการตม บีบ หรือค้ันเพ่ือนําไป

ดื่ม และการใชแบบเปนสารสกัดเขมขน ทําเปนผง เชน 

ยาแคปซูล เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีนิยมนํามาใช 

ไดแก ขิงทําเปนน้ําขิงชวยบรรเทาอาการไอ สมุนไพรท่ี

มีน้ํามันหอมระเหยหรือมีกลิ่นหอม เชน หอมแดง 

มะกรูด ตะไคร พริกไทย และขา สําหรับบรรเทา

อาการหวัด เวียนศีรษะ และภูมิแพ เม็ดผักชีและ

กานพลูบรรเทาอาการปวดฟน เปนตน 

 2. เปนแหลงของสีจากธรรมชาติ เครื่องเทศและ

สมุนไพรบางชนิดเปนแหลงของเม็ดสีจากธรรมชาติท่ีดี 

ซ่ึ ง ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหาร ท่ี มีการ ใช สี

สังเคราะห ทําใหมีความเสี่ยงสูงท่ีจะทําใหเกิดโรคตอ

ผูบริโภค เชน โรคมะเร็ง โรคหืด ภูมิแพ ภาวะเลือด

เปนกรด และภาวะตอมไทรอยดทํางานต่ํา แตเม็ดสี

จากธรรมชาติมีความคงตัวต่ํา (มีการเปลี่ยนแปลงจาก

คาความเปนกรด-ดาง ออกซิเจน ความรอน และแสง) 

การละลายต่ํา รสชาติผิดปกติ และตนทุนสูง ใน

กระบวนการผลิตอาหารจึงใชสีจากธรรมชาติเทาท่ี

จําเปน ในปจจุบันมีการปรับปรุงกระบวนการผลิตท่ี

ชวยแกไขคุณภาพเม็ดสีจากธรรมชาติใหดีข้ึน โดยการ

ใชเอนไซม จุลินทรีย การใชของไหลวิกฤติยิ่งยวดของ

คารบอนไดออกไซด การแยกดวยเมมเบรน และ

วิธีการหอหุมสารท่ีมีสถานะเปนของแข็ง ของเหลว 

หรือแกสดวยพอลิเมอรใหอยูในรูปของแคปซูลขนาด

เล็ก  เ พ่ือปรับปรุ งการละลายและความคง ตัว 

เครื่องเทศและสมุนไพรท่ีสวนมากนิยมนํามาใชเปน

แหลงของสี ไดแก ขม้ินใหสีเหลือง พริกแดงใหสีแดง 

ใบเตยใหสีเขียว ดอกอัญชันใหสีน้ําเงิน เปนตน 

 3. เปนแหลงของกล่ินรสและน้ํามันหอมระเหย

จากธรรมชาติ ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหารจํานวน

มากใหความสนใจในการใชกลิ่นรสท่ีไดจากธรรมชาติ

ในการผลิตอาหาร โดยในเครื่องเทศและสมุนไพรท่ี

นิยมใชกันอยางแพรหลายมีสารประกอบหลักท่ีใหกลิ่น

รสและน้ํามันหอมระเหย ดังนี้ 

 3.1 พริ ก  มีส ารแคปไซ ซิน  (capsaicin)  เป น

สวนประกอบอยูในบริเวณรก (placenta) ของผลพริก 

ใหรสเผ็ด แบงเปน 2 ประเภท คือ 

  - กลุม Capsicum frutescens เปนพริก

 กลุมท่ีมีความเผ็ดมาก ไดแก พริกข้ีหนูสวน พริก

 ข้ีหนูไทยและพริกเหลือง  

  -  กลุ ม  Capsicum annuum เปนพริก

กลุมท่ีมีความเผ็ดนอย ไดแก พริกหยวก พริกชี้ฟา 

และพริกหวาน   

 

 

 

 

 

 

 3.2 กระเทียม มีสารประกอบท่ีมีกํามะถันเปน

องคประกอบในปริมาณมาก ทําใหกระเทียมมีกลิ่นรส

เฉพาะตัวและมีกรดอะมิโนอารจินีน (arginine), 

oligosaccharides, flavonoid และ selenium ซ่ึงมี

ประโยชนตอสุขภาพ 

 3.3 ขา เปนเครื่องเทศท่ีใชในการประกอบอาหาร 

มี 2 ชนิด คือ ขาหยวกและขาเหลือง โดยขาแตละชนิด

จะมีรสชาติเผ็ดรอน และมีกลิ่นหอมเฉพาะ ดังนั้นจึงใช

ปรุงรสในอาหารและแตงกลิ่นในเครื่องแกง นอกจากนี้

ยังใชเ พ่ือดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตวตาง 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 เปนสารระเหยในปริมาณมาก

ท่ีสุด  และบริ เวณท่ีมีสารระเหยสูง คือ โคนต น 

ประมาณ 10-15 เซนติเมตร นอกจากนี้ยังเปนสวนท่ีมี

สารระเหยให กลิ่นอีกหลายชนิด  เชน  myrcene, 

geraniol, citronellal และ limonene ดังนั้นจึงควร

ตัดตะไครใหยาวประมาณ 10-15 เซนติเมตร สําหรับ

ใชเปนสวนประกอบในอาหาร  

 3.5 มะกรูด กลิ่นหอมของมะกรูด เกิดจากน้ํามัน

หอมระเหยที่ผิวของมะกรูดมากท่ีสุด ปริมาณรอยละ 

4 โดยน้ําหนัก มีสารเบตาไพนีน (ß-pinene) เปนสาร

ระเหยหลัก สวนท่ีใบมะกรูดมีน้ํ ามันหอมระเหย

ปริมาณรอยละ 0.08-1.00 โดยมีสารซิโทรเนลาล 

(citronellal) เปนหลัก 

 3.6 ขม้ิน หรือขม้ินชันมีสารท่ีเปนองคประกอบ

หลัก คือ เคอรคูมิน (curcumin) ท่ีมีสมบัติเปนสาร

ตานอนุมูลอิสระ มีสีเหลือง สม และมีน้ํามันหอม

ระเหย ดังนั้นขม้ินจึงถูกใชเปนเครื่องเทศในเครื่องแกง 

ใชแต งสี  แตงกลิ่น และรสของอาหาร เชน แกง

เหลือง แกงไตปลา โดยใชเหงาขม้ิน หรือลําตนจริงท่ีอยู

ใตดิน และมีแงงท่ีแตกแขนงเปนทรงกระบอกท้ัง 2 

ดานจากเหงา  

 3.7 พริกไทย เปนเครื่องเทศท่ีมีน้ํามันหอมระเหย

ท่ีเรียกวา น้ํามันพริกไทย ในปริมาณรอยละ 2-4 โดยมี 

สารพิเพอรีน (piperine) และพิเพอรานีน (piperanine) 

เปนองคประกอบสําคัญทําใหเกิดกลิ่นฉุนและรสท่ีเผ็ด

รอน ซ่ึงพริกไทยแบงเปน 2 ชนิด คือ  

  - พริกไทยดํา (black pepper) เปนผล

 พริกไทยท่ีโตเต็มท่ีแลว เก็บมาทําใหแหง ซ่ึงมี

 ปริมาณน้ํามันหอมระเหยและกลิ่นฉุนกวาพริกไทย

 ขาว  

  - พริกไทยขาว หรือพริกไทยลอน (white 

 pepper) เปนผลพริกไทยท่ีสุกแลว นํามาแชน้ํา 

 เพ่ือลอกเปลือกชั้นนอกออก แลวนําไปทําใหแหง  

 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 

เครื่องเทศและสมุนไพรมีสารตานอนุมูลอิสระ

ที่เปนประโยชนตอสุขภาพ มีสารประกอบที่ใหกลิ่น

รสและน้ํามันหอมระเหยหลายชนิด จึงมีบทบาท

สําคัญในการเพิ่มกลิ่นและรสชาติใหกับอาหารไทย 

โดยนํามาใชเปนสวนประกอบหลักของเครื่องแกงใน

อาหาร ซึ่งอาหารในแตละภูมิภาค หรืออาหารประจํา

ทองถิ ่นจะใชเครื ่องเทศและสมุนไพรในชนิดและ

ปริมาณที่แตกตางกัน อาหารในแตละเมนูจึงมีความ

โดด เด นและ เป น ที ่ชื ่นชอบของคนไทยรวมถ ึง

ชาวตางชาติ สําหรับบทความนี้ขอนําเสนอเมนู

หอหมกปลากราย และแกงเหลืองฟก 

 

 

 

 

 

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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หอหมกปลากราย (สําหรับ 5 เสิรฟ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

พริกแกง 

พริกชี้ฟาแหง 5.5 กรัม 
พริกข้ีหนูแหง 1.5 กรัม 
กระเทียม 20 กรัม 
หอมแดง 15 กรัม 
ตะไคร ซอย 6 กรัม 
ขาแก ซอย 2 กรัม 
ผิวมะกรูด 1.5 กรัม 
รากผักชี ซอย  2.5 กรัม 
กะป  6 กรัม 
เกลือ  3 กรัม 
พริกไทยขาวปน 0.4 กรัม 
กระชาย 30 กรัม 

∆ น้ําหนักพริกแกงท่ีได 85 กรัม 

 
กะทิสําหรับหยอดหนาหอหมก 

กะทิ  180 กรัม 
แปงขาวเจา 5 กรัม 
เกลือ 0.75 กรัม 

 

หอหมกปลากราย 

เนื้อปลากรายขูด 200 กรัม 
พริกแกง 85 กรัม 
กะทิ 200 กรัม 
น้ําปลา 14 กรัม 
น้ําตาลปบ 6 กรัม 

ใบมะกรูดหั่นฝอย 1 กรัม 
ไขไก  100 กรัม 
กะหล่ําปลี ซอย 100 กรัม 
ใบโหระพา 10 กรัม 

 

วิธีทํา 
1. เตรียมพริกแกง โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันจนละเอียด จะไดประมาณ 85 กรัม   
2. เตรียมกะทิสําหรับหยอดหนาหอหมก โดยผสมกะทิ

กับแปงขาวเจาและเกลือ คนใหเขากัน แลวนําไป
ตั้งไฟพอขน พักไว 

3. ผัดพริกแกงกับกะทิใหมีกลิ่นหอม แลวใสกะทิสวนท่ี
เหลือ คนใหท่ัว  

4. พอเดือดปรุงรสดวยน้ําปลาและน้ําตาลปบ พอเดือด
อีกครั้งใสใบมะกรูดหั่นฝอย คนใหเขากัน จะไดน้ํา
แกงประมาณ 240 กรัม 

5. นําเนื้อปลากรายขูดผสมกับน้ําแกงและไขไก คนให
เข า กัน จากนั้นตั กส วนผสมใส ในกระทง ท่ี มี
กะหล่ําปลี และใบโหระพาจัดวางอยู ¼ ของกระทง
ท่ีเตรียมไว  

6. นําไปนึ่งในน้ําเดือดโดยใชไฟปานกลาง นาน 10 
นาที หยอดหนาดวยกะทิ พริกชี้ฟาแดงหั่นฝอย
และใบมะกรูดหั่นฝอย หรือใบผักชี นึ่งตออีกครั้ง 
นาน 5 นาที จัดเสิรฟ 

 
คุณคาทางโภชนาการ (ตอเสิรฟ 160 กรัม) 
พลังงาน 169 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 8.0 กรัม 
โปรตีน 10.9 กรัม 
ไขมัน 10.4 กรัม 
โซเดียม 696 มิลลิกรัม 

 

แกงเหลืองฟก (สําหรับ 6 เสิรฟ) 

พริกแกง 

พริกข้ีหนูแหง 7 กรัม 
พริกข้ีหนูสวน หั่นหยาบ 10 กรัม 
กระเทียม 15 กรัม 
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ตะไคร หั่นฝอย 5 กรัม 

ขา หั่นฝอย 1.5 กรัม 

ขม้ิน หั่นฝอย 3.5 กรัม 

เกลือปน 6 กรัม 

กะป 9 กรัม 

 

แกงเหลือง 

พริกแกง  50 กรัม 

ฟกเขียว หั่นชิ้นพอคํา 300 กรัม 

ปลากะพง 200 กรัม 

น้ํามะขามเปยก 50 กรัม 

น้ําปลา 30 กรัม 

น้ําตาลมะพราว 15 กรัม 

น้ํามะนาว 15 กรัม 

น้ําสตอกไก 550 กรัม 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีทํา 
1. เตรียมพริกแกง โดยโขลกสวนผสมของพริกแกง

ท้ังหมดเขาดวยกันใหละเอียด  

2. นําพริกแกงละลายกับน้ําสตอกในหมอ ตั้งไฟให

เดือด และมีกลิ่นหอมเครื่องแกง ใสฟกเขียวลงตม

ใหสุก 

3. ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก น้ําปลา น้ําตาลปบ คน

ใหเขากัน  

4. พอเดือดอีกครั้งใสปลา และตมจนปลาสุก เติมน้ํา

มะนาว ยกลง จัดเสิรฟ 
 

คุณคาทางโภชนาการ (ตอเสิรฟ 160 กรัม) 
พลังงาน 77 กิโลแคลอร ี
คารโบไฮเดรต 8.0 กรัม 
โปรตีน 8.2 กรัม 
ไขมัน 1.4 กรัม 
โซเดียม 970 มิลลิกรัม 
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