
วิธีการ และ เทคนิค เพาะต้นอ่อนทานตะวนัในลิน้ชักพลาสติก  

  

 
ต้นอ่อนทานตะวนัเป็นผกัท่ีรับประทานได้ทัง้สดๆและก็น าไปประกอบเป็นอาหารประเภทผดัหรือย าได้
สารพดั หาซือ้ตามท้องตลาดได้เกือบทกุท่ี วิธีการเพาะต้นอ่อนทานตะวนัในลิน้ชกัพลาสติกเก่าที่ไม่ใช้
แล้วมาฝากกนัเป็นการน าวสัดเุก่ามาใช้ใหม่ให้ได้ประโยชน์  

ต้นอ่อนทานตะวนัเป็นพืชท่ีเพาะมาจากเมลด็ทานตะวนั มีรสชาติกรอบหวานและมากมายใน
คณุประโยชน์ เป็นอาหารสขุภาพที่นิยมรับประทานกนั วิธีการเพาะอ่อนทานตะวนัจะเป็นการเพาะจาก
เมลด็ของต้นหรือดอกทานตะวนั และเทคนิคการเพาะบางทา่นก็ทราบกนัแล้วและบางทา่นก็เคยลอง
เพาะมาแล้วอีกด้วยเช่นกนั แตว่นันีเ้ป็นการเพาะแบบประยกุต์ เพาะใสพ่าชนะเหลอืใช้และจะได้ไม่
ต้องหาพาชนะหรือถงุพลาสติกหอ่หุ้มกนัแมลงหรือศตัรูพืชตวัน้อยมาแทะกินเมลด็หรือยอดอ่อนๆท่ี
ก าลงัจะงอกของต้นออ่นทานตะวนั นัน่ก็คือเพาะต้นอ่อนทานตะวนัใสล่ิน้ชกัท่ีเราไม่ใช้แล้ว สะดวก
และประหยดัและงา่ยตอ่การดแูลรักษา 

วัสดุอุปกรณ์ในการเพาะต้นอ่อนทานตะวัน 

 เมลด็ทานตะวนั 120 กรัม 
 กะละมงัส าหรับแช่เมลด็ 
 ผ้าขนหนเูลก็ๆส าหรับปิดคลมุเมลด็ 
 ขยุมะพร้าว 
 ปุ๋ ยหมกัหรือปุ๋ ยมลูไส้เดือน 
 ตู้พลาสติกท่ีเป็นลิน้ชกั ประมาณ4ชัน้ 



วิธีการเพาะต้นอ่อนทานตะวันแบบประยุกต์ 

 น าเมลด็ทานตะวนัมาล้างท าความสะอาดประมาณ 2-3 น า้ 
 เสร็จแล้วให้แช่เมลด็ทานตะวนัไว้ 1 คืนหรือประมาณ 8-12ชัว่โมง 
 เม่ือครบเวลาตามก าหนดแล้วให้น ามาล้างท าความสะอาดอีก 1-2 ครัง้ แล้วเทน า้ทิง้ให้เมลด็

ทานตะวนัเสด็ดน า้ (ใช้ตะแกรงกรองก็ได้) 
 น าผ้าไปท าให้เปียกชุ่มแล้วน ามาปิดคลมุเมลด็ทานตะวนัปิดทิง้ไว้ 1คืน เม่ือครบ24ชัว่โมงแล้วจะ

เห็นรากของเมลด็ทานตะวนังอกออกมาหนอ่ยๆแล้ว เราก็พร้อมท่ีจะน าไปเพาะหรือปลกูได้แล้ว 

 
ครบทกุขัน้ตอนเมล็ดทานตะวนัก็จะงอกออกมาพร้อมท่ีจะน าไปเพาะหรือปลกูได้ 

ขัน้ตอนการเตรียมปลูกหรือเพาะ อันดับแรกต้องเตรียมขุยมะพร้าวและก็ปุ๋ ยหมักหรือปุ๋ ยจาก
มูลไส้เดือนแล้วแต่ว่ามีปุ๋ ยชนิดไหน 

 น าปุ๋ ยมา2-3 ก ามือมาโรยใสข่ยุมะพร้าวท่ีเตรียมไว้ แล้วคลกุเคล้าให้ทัว่ 
 พรมน า้ให้เปียกชุ่มให้ทัว่ 
 ลิน้ชกัพลาสติกให้เจาะรูระบายน า้ให้ครบทกุชัน้ 
 ใสดิ่นปลกูท่ีเตรียมไว้แล้ว ลงไปในลิน้ชกัพลาสติก ให้หนาประมาณ 1-2 นิว้ เกลีย่ให้ทัว่ลิน้ชกั 



 

 น าเมลด็ทานตะวนัมาโรยให้ทัว่ ความหนาแนน่แล้วแตค่วามต้องการของเรา 

 

 เสร็จแล้วกลบด้วยขยุมะพร้าวท่ีผสมไว้บางๆปิดบนเมลด็ทานตะวนั 

 

 พรมน า้ให้เปียกชืน้พอสมควร แล้วเก็บลิน้ชกัเข้าชัน้เก็บไว้ในท่ีร่ม ให้รดน า้วนัละ1-2 ครัง้ 
 เม่ือครบ3วนัต้นอ่อนก็เร่ิมงอกออกมาเป็นสเีหลอืงอ่อนๆให้เห็นแล้ว ก็ให้รดน า้เช่นเดิมวนัละ2ครัง้ 



 

 เม่ือเช้าวนัท่ี4 ให้น าลิน้ชกัต้นอ่อนท่ีงอกแล้วออกมารับแสงแดด ไม่ต้องแดดจัดเอาแคแ่ดดร าไรก็
พอเพื่อให้ต้นอ่อนทานตะวนัท าการสงัเคราะห์แสง 

 

 พอครบ5วนั ต้นอ่อนทานตะวนัก็จะกลายเป็นสเีขียวพร้อมตดัเพื่อรับประทานได้  

 
ท่ีมา : http://www.baannoi.com 


