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การท าสบู่สมุนไพร 
วัสดุอุปกรณ์  

1. N70  1 กิโลกรัม 
2. หัวน  าหอม 10 CC 
3. น  าสมุนไพร  2  ขีด 
4. แม่พิมพ์ (กระป๋องแป้งที่ใช้หมดแล้วขนาด 500 กรัม 1 กระป๋อง และขนาด 200 กรัม 

 ส่วนผสมท าน  าสมุนไพร  
1. หัวไชเท้า     2   ขีด 
2. แครอท     2   ขีด 
3. ว่านหางจระเข้   2   ขีด 
4. ขมิ นชัน     2   ขีด 
5. มะขามเปียก     2   ขีด 
6. น  าผึ ง    2   ขีด 
7. นมแพะ   2  ขวด 

ขั นตอน/วิธีท า 
   น  าสมุนไพร 

1. น าอุปกรณ์ท่ีเตรียมตั งแต่ 1 ถึง 4 ปลอกเปลือกหั นเป็นชิ นเล็ก  และน ามะขาวเปียกแกะเป็นชิ น 
เล็กๆ โดยเอาเฉพาะเนื อมะขาม (ต้องเอาใยออก)แล้วน าของทั งหมดลวกน  าร้อนเพื่อท าความสะอาด
และฆ่าเชื อ 
2. น าอุปกรณ์ในข้อ 1 มาใส่เครื่องปั่นเติมน  าผึ งและนมแพะ ปั่นให้ละเอียด กรองด้วยผ้าขาวบาง จะ
ใช้น  าสมุนไพรประมาณ 1 ลิตร (ต้องใช้ให้หมดภายใน 25 วัน และต้องแช่ตู้เย็น) 

    สบู่สมุนไพร 
 น าN70  1  กิโลกรัม ใส่หม้อเคลือบ ตั งบนน  าร้อน  (เหมือนนึ่งไข่) ใช้ไม้ขนาดเล็กคน
จนกว่า N70 จะละลายจนหมด เติมน  าสมุนไพรที่เตรียมไว้จ านวน 4 ช้อนแกง  คนต่อไปประมาณ 2 นาที 
(สังเกตว่าน  าสมุนไพรกับ N70 เข้ากันดี) ยกขึ นเติมน  าหอมคนให้ทั่ว เทใส่พิมพ์ ตั งทิ งไว้ประมาณ 3 ชั่วโมง 
สามารถตัดออกเป็นสบู่ใช้ได้ทันที 
หมายเหตุ  ถ้าต้องการสบู่มะขามหรืออ่ืนๆ ให้ใช้จ านวน 2 ขีดแต่ต้องปั่นให้ละเอียดและกรองด้วยผ้าขาวบาง  
ข้อควรระวัง 
 ไม่ควรใช้ไฟแรง เพราะอาจท าให้ส่วนผสมไหม้ได้ 
การใช้ประโยชน ์
 ใช้กับผิวกายและผิวหน้าได้ ช่วยบ ารุงผิวพรรณ 

 ที่มา : ศูนยป์ราชญ์ชาวบ้านเกษตรทฤษฎีใหม่ จังหวัดสิงห์บุรี 



ที่มา : ศูนย์ปราชญ์ชาวบ้านอัศจรรย์ควันไม้ จังหวัดสิงห์บุรี 

การท าน  ายาเอนกประสงค์ 
วัสดุอุปกรณ์  

หัวเชื อ N 70    1 ส่วน 
เกลือป่น    5 ส่วน 
น  าหมักผลไม้เปรี ยวที่กรองแล้ว  5 ส่วน 
น  าด่างขี เถ้า   5 ส่วน 

ขั นตอน/วิธีท า  
1. น าเอ็น  70  ใส่ถังและคนด้วยไม้พายในทิศทางใดทิศทางหนึ่งใช้เวลาประมาณ  15  นาที  
จนเอ็น 70  มีเนื อเป็นสีขาวครีม   
2. เติมน  าเกลือทีละแก้วลงไปผสมคนให้เอ็น  70  ละลาย 
3. เติมน  าด่าง  สลับกับน  าหมักผลไม้เปรี ยวลงไปและคนให้เข้ากัน  
4. ปรับความเข้มของน  ายาเอนกประสงค์ด้วยน  าเกลืออีกครั ง  

ข้อควรระวัง 
 ไม่ควรใส่น  าเกลือไปหมดในทีเดียว เพราะจะท าให้คนส่วนผสมนาน 
การใช้ประโยชน์ 
 สามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้หลายทาง เช่น ล้างจาน ล้างผัก 
  



เจลล้างมือ สูตรฆ่าเชื อ (HAND GEL ANTI-BACTERIA) 
วัสดุอุปกรณ์ 
1. น  า  5,380  กรัม 
2. CARBOPOL 940 30  กรัม 
3. AQV PEC  30  กรัม 
4. แอลกอฮอล์  4,500  กรัม 
5. TRICOLOSAN 10  กรัม 
6. TRIETHANOLAMINE 30  กรัม 
7.  น  าหอม  50  กรัม 
8. ว่านหางจระเข ้ 500  กรัม 

วิธีท า 
1. ป่ันน  ากับ CARBOPOL 940 และ AQV PEC โดยค่อยๆ โรย CARBOPOL 940  
    ปั่นจนกระจายตัวหมด 
2. น า แอลกอฮอล์ และ TRICOLOSAN กวนให้ละลายจนเข้ากันแล้ว เทลงในข้อ 1 
3. เติม TRIETHANOLAMINE แล้วปั่นต่ออีก 10 นาท ี
4. เติมว่านหางจระเข้ แล้วปั่นต่ออีก 5 นาที จนเข้ากันดี 
5. เติมน  าหอม แล้วปั่นต่ออีก 5 นาที จึงหยุด 

ข้อควรระวัง 
 1. ห้ามใช้ Methyl alcohol (เมทิล แอลกอฮอล์) แทนเอทิลแอลกอฮอล์โดยเด็ดขาด 
 2. แอลกอฮอล์ จะติดไฟง่าย ต้องระวังการเกิดเปลวไฟ ในส่วนของน  าที่น ามาใช้ควรเป็น
น  าบริสุทธิ์ (น  า RO หรือ น  ากลั่น) เท่านั น ห้ามใช้น  าบาดาลเด็ดขาดเพราะจะท าให้เกิดตะกอน 
ประโยชน์ 

1.  เจลล้างมือผสมแอลกอฮออล์ สามารถพกพาได้ สะดวก ง่ายต่อการใช้งาน และประหยัดเวลา 
2. จากการวิจัยพบว่า ความเสี่ยงจากโรคทางเดินอาหาร และ การติดเชื อทางระบบทางเดินหายใจ 
ลดลง ระหว่างการใช้เจลล้างมือฯอย่างประจ า 
3. ประสิทธิภาพในการปกป้องและยับยั งเชื อโรคดีกว่าผลิตภัณฑ์ท าความสะอาดทั่วไป 
4. ท าความสะอาดได้อย่างรวดเร็ว โดยใช้เวลาต่อครั งเพียง 20- 30 วินาที ซึ่งน้อยกว่าการล้างมือ
แบบปกติ และมีขั นตอนไม่ซับซ้อน 
5. ป้องกันการแห้งกร้านของผิวหนัง เนื่องจากมักมีสารให้ความชุ่มชื่นและอาจก่อให้เกิดการระ
เคืองน้อยกว่าการใช้สบู่และน  า 

 

ที่มา : ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านจังหวัดปราจีนบุรี 



การใช้เจลล้างมืออย่างถูกต้อง 
 วิธีการใช้เจลล้างมือมักเป็นสิ่งที่หลายคนละเลยและคิดว่าเพียงแค่ถูมือไปมาก็สามารถ
ปกป้องความสะอาดของมือได้อย่างทั่วถึง แต่ในความเป็นจริงอาจหลงเหลือเชื อโรคและสิ่งสกปรกอยู่ อาจ
ท าให้ประสิทธิภาพในการปกป้องเชื อโรคของเจลล้างมือลดลง ซึ่งขั นตอนการใช้เจลล้างมือที่ถูกต้อง มีดังนี  

1. กดหรือเทเจลล้างมือลงบนฝ่ามือ 
2. ฝ่ามือถูฝ่ามือ-แบมือและถูฝ่ามือด้านในทั ง 2 ข้างด้วยกันในลักษณะหมุนเป็นวงกลม 
3. ฝ่ามือถูหลังมือและนิ วถูซอกนิ ว-น ามือข้างใดข้างหนึ่งซ้อนทับอีกข้าง โดยให้นิ วแต่ละนิ วอยู่
ระหว่างกัน ถูกขึ นลงบริเวณด้านหลังมือและซอกนิ ว จากนั นท าสลับกันกับอีกข้าง 
4. ประกบฝ่ามือถูซอกนิ ว-เอาฝ่ามือทั ง 2 ข้างประสานกันในลักษณะที่แต่ละนิ วคั่นกัน และถูขึ นลง 
5. หลังนิ วมือถูฝ่ามือ-งอนิ วมือทั ง 2 ข้าง และเก่ียวเข้ากับมืออีกข้าง โดยให้ปลายนิ วทั ง 2 มือ
สัมผัสกับฝ่ามือของแต่ละข้าง ถูไปมาจนรู้สึกว่ามือสะอาด 
6. ถูนิ วหัวแม่มือ-กางนิ วหัวแม่โป้งก่อนใช้ฝ่ามืออีกข้างหุ้มนิ วหัวแม่มือและถูขึ นลง ท าให้สะอาดทั ง
สองด้าน 
7. ถูปลายนิ วด้วยฝ่ามือ-แบมือข้างหนึ่ง แล้วใช้ปลายนิ วมืออีกข้างถูที่ฝ่ามือเป็นลักษณะหมุนตาม
เข็มนาฬิกาและหมุนทวนเข็มนาฬิกา แล้วสลับข้างท าวิธีเดียวกัน 

 
 

ที่มา : ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านจังหวัดปราจีนบุรี 



ที่มา : ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านจังหวัดเพชรบุรี 

การท าสบู่ถ่านไม้ไผ่ 
 วัสดุอุปกรณ์ 
1. กลเีซอรีน Soap Bar   1 กิโลกรัม 
2. ผงถ่านไม้ไผ่บริสุทธิ์ (ผ่านการเผาที่ ๑๐๐๐ ˚c)  2 ช้อนโต๊ะ 
3. น  าผึ ง           1/2 ช้อนโต๊ะ 
4. น  ามันมะพร้าวบริสุทธิ์ (น  ามันมะพร้าวสกัดเย็น)  1/2 ช้อนโต๊ะ 
5. หัวน  าหอมตามชอบ (จะใช้หรือไม่ใช้ก็ได้)   1/2 ออนซ์ 
6. ภาชนะส าหรับตุ๋นสบู่   2 ใบ  
7. ไมพ้าย     1 อัน 
8. กระบวย   1 อัน 
9. เตาแก๊ส 
10. แบบพิมพ์สบู่ 
ขั นตอน/วิธีท า 
     ๑. น าภาชนะใบที่ 1 ใส่น  าตั งบนเตาแก๊สแล้วน ากลีเซอรีนใส่ภาชนะใบที่ 2 วางซ้อนลงใน
 ภาชนะใบที่ 1 ตุ๋นด้วยไฟปานกลาง ใช้ไม้พายกวนให้กลีเซอรีนละลาย ประมาณ ๒๐ นาท ี 
     2. น าผงถ่านไม้ไผ่ใส่ลงในภาชนะตุ๋นกลีเซอรีน กวนให้เป็นเนื อเดียวกันประมาณ 1๐ นาท ี
     3. เติมน  าผึ ง น  ามันมะพร้าวบริสุทธิ์ และหัวน  าหอมตามลงไป กวนอีก 2 นาท ี
     4. เทสบู่ใส่พิมพ์ทิ งไว้ประมาณ ๑ ชั่วโมง สบู่จะแข็งตัวแล้วน าออกจากพิมพ์สามารถ
 น าไปใช้ได้เลย 
ข้อควรระวัง  
 ห้ามใช้ไฟแรง และอย่าให้เดือดจนเกิดฟองเพราะจะท าให้เนื อสบู่เป็นฟอง 
การใช้ประโยชน์  
 ใช้ท าความสะอาดร่างกายเพ่ือขจัดสิ่งสกปรกและเชื อแบ็คทีเรียและบ ารุงผิวพรรณ  
 



ที่มา : ศูนยเ์ครือข่ายปราชญ์ชาวบ้าน จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

ผงพอกหน้าด้วยถ่านไบโอชา 
  
วัสดุอุปกรณ์  

1. ดินสอพอง 6 ส่วน 
2. น  าใบย่านาง 1 ส่วน 
3. กากสมุนไพรฤทธิ์เย็น 2 - 8 ส่วน 
4. ถ่านไม ้ 1 กิโลกรัม 
5. กากใบเตย 2 ส่วน 
5. ภาชนะก้นลึกส าหรับผสมผงถ่าน 

   (สมุนไพรฤทธิ์เย็น เช่น กระเจี๊ยบ, ใบบัวบก, มะตูม, ว่านหางจระเข้, อัญชัน, ตะไคร้)  
ขั นตอน/วิธีท า 

1. ต าถ่านไม้ให้ละเอียดเป็นผงถ่าน 
2. ใส่ดินสอพอง/น  าใบย่านาง/กากสมุนไพรฤทธิ์เย็น/กากใบเตย (เพ่ือเพ่ิมความหอม) คลุกเค้าใน
ภาชนะ ที่เตรียมไว้ผสมส่วนประกอบเข้าด้วยกัน  
3. ร่อนด้วยตระแกรงกรองเอาเฉพาะผงถ่านที่คลุกเคล้าเข้ากันดีแล้วเป็นอันเรียบร้อย  
4. แบ่งบรรจุหรือเก็บในภาชนะท่ีมีฝาปิดมิดชิด  
5. สามารถใช้ได้ทั งใบหน้า และล าตัว หรือในบริเวณท่ีรู้สึกไม่สบาย 

ข้อควรระวัง  
 ถ้าพอกท่ีใบหน้า ควรทิ งไว้ไม่เกิน 20 นาที บริเวณร่างกายส่วนต่างๆ สามารถพอกทิ งไว้
ได้ตั งแต่ 30 นาที จนถึง 2 ชั่วโมง หมั่นพรมน  าคลอโรฟิลล์เพ่ือไม่ให้แห้ง 
การใช้ประโยชน ์   
 ผงถ่านไบโอชาถือว่าเป็นผงถ่านที่ควรมีไว้ใช้ในครัวเรือน สามารถใช้พอกหน้า พอกตัว
เพ่ือดูดซับสารเคมีตกค้างจากเครื่องส าอางหรือสารเคมีทางการเกษตรที่สัมผัสทางผิวหนังก็ได้ หรือจะใช้
กับงานสปาร์ขัดผิวก็ได้  ในส่วนครัวเรือนจะไว้เป็นผงล้างผัก ไว้ผสมครีมนวดผมเพื่อเป็นการดีทอร์คเส้นผม
ให้สุขภาพดีก็ได้ จะเอาไว้ผสมกับมาร์คท่ีไว้ส าหรับมาร์คหน้าก็ได้เช่นกัน 



ที่มา :ศูนย์เรียนรู้เกษตรเศรษฐกิจพอเพียง จังหวัดนราธิวาส  

การท าน  าผักกูด (เครื่องด่ืม)  
 ผักกูด หรือกูดกิน ความจริงแล้วผักกูดไม่ได้เป็นพืชผัก แต่เป็นพืชที่เป็นเฟิร์นชนิดหนึ่งที่สามารถ
น ามารับประทานเป็นผักได้ เป็นพืชที่มีล าต้นเป็นเหง้าแบบตั งตรง ต้นเมื่อมีอายุน้อยมักจะเป็นใบประกอบแบบขน
นกชั นเดียว เมื่ออายุมากขึ นจะพบว่าเป็นใบประกอบแบบสองชั น โดยส่วนที่น ามาปรุงเป็นอาหารก็คือส่วนของ 
ฟรอนด ์(Frond) หรือก้านใบใหม่ที่โผล่ขึ นมาจากล าต้น มีส่วนปลายม้วนงอ และส่วนปลายนี แหละจะค่อยๆ พัฒนา
ไปเป็นใบอ่อนและใบแก่ตามล าดับ แต่จะนิยมรับประทานฟรอนด์อ่อนๆ ซะมากกว่า นอกจากนี  ผักกูด ยังมีอยู่
ด้วยกันอีกหลายชนิด และเกือบทุกชนิดสามารถน ามารับประทานได้ แต่บางชนิดยอดใบจะมีรสขมมาก บางชนิดมี
ขนสีน  าตาลปกคลุมตามต้น และแต่ละชนิดก็มีรสชาติท่ีแตกต่างกันออกไป นอกจากนี ยังมีสรรพคุณทางยาท่ีแตกต่าง
กันออกไปด้วย 
วัสดุอุปกรณ์ 
 1 ผักกูด 
 2 น  าตาลทรายแดง 
 3 เกลือป่น 
 4 หม้อ 
 5 ที่กรองน  า 
ขั นตอน/วิธีท า 
 1 น าใบผักกูดส่วนที่แก่ต้ม 
 2 ต้มจนน  าเดือดเต็มที่ ประมาณ 5 นาท ี
 3 น าใบผักกูดออก 
 4 ต้มน  าต่ออีกประมาณ 2-3 นาท ี
 5 ใส่น  าตาลทรายแดง และเกลือป่นเพียงเล็กน้อย 
 6 กรองน  า ใส่ภาชนะท่ีเหมาะสม 
 7 ทดลองชิม เพ่ือก าหนดรสชาติที่ต้องการ 
 การใช้ประโยชน์ 
 1 คุณค่าทางโภชนาการที่มีสารอาหารประเภทเบต้าแคโรลทีน และธาตุเหล็กสูง 
 2 มีสรรพคุณ เช่น แก้ไข้หัวร้อน พิษอักเสบ บ ารุงสายตา บ ารุงโลหิต โลหิตจาง ป้องกันเลือดออก
ตามไรฟัน ขับปัสสาวะได้ดี และแก้ความดันโลหิตสูง เป็นต้น 
  



ที่มา : ศูนย์เรียนรู้บ้านเขากลม จังหวัดกระบี่  

กาแฟขี ชะมด 
วัสดุอุปกรณ์  

1. เมล็ดกาแฟ 
2. ภาชนะส าหรับใส่เมล็ดกาแฟ 
3. ถาด 
4. เครื่องบดกาแฟ   

ขั นตอน/วิธีท า  
 วิธีการที่ให้ก าเนิดกาแฟนี เพิ่มคุณภาพผ่านกลไกสองอย่าง คือ การคัดเลือกเมล็ดและ
การย่อย คือ ชะมดจะเลือกกินเมล็ดกาแฟซึ่งมีคุณภาพท่ีดีกว่า และกลไกการย่อยของชะมดอาจจะเพ่ิม
รสชาติของเมล็ดกาแฟ ชะมดจะกินเมล็ดกาแฟพร้อมกับเนื อเข้าไป และจะเกิดการหมักในทางเดินอาหาร
เอนไซม์ Protease ซึ่งช่วยย่อยโปรตีนจะซึมเข้าไปในเมล็ดท าให้เกิดเพปไทดท์ี่สั นกว่าและจ านวนกรดอะ
มิโนอิสระที่มากกว่าส่วนเมล็ดจะผ่านระบบทางเดินอาหารของตัวชะมดจนกระทั่งถ่ายออกมาซึ่งชาวไร่จะ
เก็บและน าผ่านกระบวนการผลิตต่อไป  
ข้อควรระวัง 
 โรงเก็บ ควรตั งอยู่ในที่มีอากาศถ่ายเทได้ดี อากาศไม่ร้อน ความชื นสัมพัทธ์ในโรงเก็บไม่
ควรเกิน 60% ตั งกระสอบที่บรรจุกาแฟบนพื นที่ยกสูง 15 ซม. ห่างจากฝาผนังและหลังคาประมาณ 50 
และ 100 ซม. และระยะเวลาในการเก็บรักษา คุณภาพเมล็ดกาแฟเปลี่ยนแปลงได้เร็วหรือช้าขึ นอยู่กับ
อุณหภูมิ ความชื นสัมพัทธ์ และระยะเวลาในการเก็บรักษาเป็นระยะเวลานาน ความชื นในเมล็ดกาแฟไม่
ควรเกิน 13% 
การใช้ประโยชน์ 
 กาแฟเพ่ิมไขมันชนิดดีให้ร่างกายป้องกันหลอดเลือดแข็งตัวตามผลการวิจัยพบว่าคนที่
ดื่มกาแฟขี ชะมดจะมีไขมันชนิด HDL เพ่ิมขึ น ซึ่งไขมันชนิดนี จะขับไล่คอเลสเตอรอลออกไป ป้องกัน
หลอดเลือดแข็งตัว ช่วยป้องกันโรคหอบโดยทั่วไปเมื่อมีประสาทส ารองไม่ถูกกระตุ้นจะไม่มีอาการหอบ
เกิดขึ นง่ายๆแต่ถ้าหากประสาทสัมผัสส ารองถูกกระตุ้นจะเกิดอาการหอบทันทีและยังช่วยเพิ่มการ
ไหลเวียนของเลือดในสมอง 



ที่มา : ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้าน จังหวัดสตูล 

การท าปลาดุกร้า  
วัสดุอุปกรณ์/ วัตถุดิบ 
 1. ปลาดุก  10 กิโลกรัม 
 2. เกลือป่น   3 กิโลกรัม 
 3. น  าตาลทราย 2 กิโลกรัม 
 4. กระดาษซับมัน  
 5. ถุงพลาสติก 
 6. กล่องกระดาษ 
 7. ตะแครงส าหรับตากปลา  
 8. เครื่องซีล 
ขั นตอน/วิธีท า 
   1. น าปลามาล้างเมือกออกให้หมดตัดหัวเอาไส้ออกล้างปลาให้สะอาดผ่าหลังให้ติดกันที่
ส่วนท้องเอากระดูกกลางออก 
     2. น าเนื อปลามาเคล้ากับเกลือ น  าตาล หมักทิ งไว้ 1 คืน 
      3. น ามาเรียงบนตะแกรงและตากแดด  5  แดด 
 4. เมื่อปลาแห้งเก็บปลาโดยใส่ถังรอการบรรจุเพ่ือจ าหน่ายและบริโภคส าหรับการบรรจุ
ลงถุงพลาสติกโดยชั่งน  าหนังถุงละ 0.5 กิโลกรัมหรือตามความเหมาะสม แล้วซีลด้วยเครื่องซีล 
 
ข้อควรระวัง 
 เก็บไว้ในที่อากาศเย็นและแช่ในตู้แช่แข็งจะเก็บไว้ได้นานยิ่งขึ น 
การใช้ประโยชน ์

1. การปรุงเพ่ือบริโภค  
2. เพ่ือส่งจ าหน่ายเป็นของฝาก 



ที่มา : ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้าน จังหวัดสตูล 

การท ากล้วยฉาบเสริมรายได้ 
วัสดุอุปกรณ์/ส่วนผสม 

1. กล้วยดิบ  
2. กะทะ  
3. ตะแกรงลวด  
4. กะละมัง  
5. ทีไ่สกล้วย  
6. เครื่องชั่ง  
7. ถังน  าหรือโอ่งน  า  
8. ตะหลิว  
9. ทัพพี  

 
ขั นตอน/วิธีท า 
  1. ปอกเปลือกกล้วยหินดิบด้วยมีด 
         2. น ากล้วยที่ปอกเปลือกให้หมดทั งหวี ล้าง และแช่ไว้ในน  าสะอาดที่ผสมเกลือ
เล็กน้อย (เพ่ือไม่ให้กล้วยมีสีด า) ตั งพักไว้ 
         3. ฝานกล้วยดิบเป็นแผ่นบาง ๆ ตาม ความยาวของผล ด้วยมีดคู่ แล้วน ากล้วย 
ที่ฝานแล้วตากแดดเพ่ือให้สามารถหยิบกล้วยได้ง่าย กล้วยจะไม่ติดกัน 
         4. ตั งกระทะให้ร้อนเติมน  ามันพืชลงในกระทะ เมื่อน  ามันร้อนพอดี มีควันลอยบ้าง
บางๆ ใส่กล้วยตามข้อ 3 ลงทอดในน  ามันทันที เมื่อกล้วยลอยตัวขึ นมาบนผิวน  ามัน ให้หมั่นคนและ 
พลิกชิ นกล้วยกลับให้ถูกน  ามัน เพ่ือความร้อนสม่ าเสมอทั่วกันทุกชิ น จนเหลืองดีแล้ว (อย่าเหลืองมาก 
เพราะกว่าจะเย็นคลายตัว กล้วยจะไหม้ มีสีด า และมีรสขม) ตักขึ นใส่กระชอนให้สะเด็ดน  ามัน  
         5. พักไว้จนเย็นสนิท จึงเก็บใส่ขวดโหล หรือภาชนะฝาปิดสนิท หรือจะบรรจุใส่ถุง 
เพ่ือป้องกันลมเข้ารับประทานกันในครอบครัว หรือจะท าเพ่ือเป็นอาชีพเสริม   
ข้อควรระวัง 
 ควรเก็บไว้ในที่แห้ง และปราศจากความชื น 
การใช้ประโยชน์ 
 สามารถน ามาเป็นสินค้าและจ าหน่ายได้ เพ่ือสร้างรายได้เสริม หรือหลักได้ 

10.   มีด  
11. ถาด  
12. เตา  
13. น  า  
14. มีดคู่  
15. กระชอน 
16. ถ้วยตวง  
17. น  าตาลทราย     



น  ามันว่านเอ็นเหลือง 
วัสดุอุปกรณ์ 

1. ว่านเอ็นเหลือง 1 กิโลกรัม 
2. ขมิ น  1 กิโลกรัม 
3. ว่านไพร 1 กิโลกรัม  
4. ว่านนางค า 1 กิโลกรัม 
5. น  ามันมะพร้าว 2 ลิตร 
6. น  ามันยูคาลิปตัส 20 ซีซี 
7. การบูร 2 ขีด  
8. พิมเสน 1 ขีด 
9.เมลทอล 1 ขีด 
10. เถาเอ็นอ่อน ครึ่งกิโลกรัม 
11. ผ้าขาว 1 ผืน 

ขั นตอน/วิธีท า 
1. น าว่านทุกชนิดมาหั่นเป็นชิ นบาง ๆ แล้วน ามาทอดโดยใช้น  ามันมะพร้าวจนกรอบ แล้ว
กรองด้วยผ้าขาวเพ่ือกรองน  ามัน 
2. น าพิมเสน การบูร เมลทอล และน  ามันยูคาลิปตัส มาเค่ียวกับว่านที่ท าการทอดไว้แล้ว 
และน ามากรองด้วยผ้าขาวอีกครั งเพื่อที่จะได้น ามันว่านเอ็นเหลือง ก่อนที่จะน าไปบรรจุภัณฑ์ 

การใช้ประโยชน ์
 ใช้นวดบริเวณแก้อาการปวดเมื่อย ฟกช  าด าเขียว เคล็ดขัดยอก 

 
ที่มา : ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้านจังหวัดชัยภูมิ 



ปลาร้าทอดสมุนไพร 
วัสดุอุปกรณ์ 

1.ปลาร้าตัวใหญ่   1  กก. 
2.ใบเตย,ใบมะกรูดหั่นฝอย  2  ขีด 
3.กระเทียม,หอมแดงหั่นฝอย  4  ขีด 
4.พริกแห้ง,เมล็ดถั่วลิสง   ½  กก. 
5.น  าซาวข้าว   4  กก. 
6.น  ามันพืช   1  ขวด 

ขั นตอน / วิธีท า  
 น าน  าปลาร้ามาล้างให้สะอาด  แล้วเอาแช่น  าซาวข้าวทิ งไว้ประมาณ 4 ชั่วโมงแล้วน า
น  าปลาร้ามาหมักด้วยน  าตาลแล้วน ามาทอดด้วยไฟอ่อนๆน าเครื่องเคียงที่เตรียมไว้มาทอดให้หอมแล้วมา
แต่งหน้าให้น่ากินแล้วแพ็คใส่กล่องแล้วเก็บรักษาได้นาน 1 อาทิตย ์
 
ข้อควรระวัง 
 ส าหรับคนที่ไม่คุ้นเคยหรือไม่เคยรับประทาน อาจจะมีอาการแพ้กลิ่นของปลาร้าได้ 
  
การใช้ประโยชน ์
 สมุนไพรพื นบ้านมีสรรพคุณช่วยขับลมในกระเพาะอาหารและล าไส้ บรรเทาอาการหวัด 
แก้ร้อนในและเป็นอาหารตอนรับแขกบ้านแขกเมืองในงานบุญหรือในโอกาสพิเศษต่างๆ  
ต้นทุนการผลิตราคาจ าหน่าย กล่องละ  50 – 100 บาท 

 
ที่มา : ศูนย์เครือข่ายปราชญ์ชาวบ้าน จังหวัดเลย 



น  ายาซักผ้าชีวภาพจากมะละกอ 
วัสดุอุปกรณ์ 
 1) N 70 จ านวน 1 กิโลกรัม  
 2) เกลือวิทยาศาสตร์ จ านวน 2 กิโลกรัม  
 3) ผงคราม จ านวน 1 กระปุก 
 4) หัวน  าหอมโดฟ ขนาด 20 ซีซี 
 5) น  าหมักมะกรูด หรือ มะนาว จ านวน 1 ลิตร 
 6) น  ามะละกอ (ดิบ) ต้ม (ที่เย็นแล้ว) จ านวน 20 ลิตร   
 7) แกลลอนบรรจุน  ายาล้างจาน (5 ลิตร) 
 8) ถังพลาสติกส าหรับกวนน  ายา 
ขั นตอน/วิธีการท า 
 1) น าส่วนผสม ข้อ 1 - 5 มากวนจนเข้ากันดีแล้ว น าน  ามะละกอที่เตรียมไว้ จ านวน 2 
ลิตร เทลงไปกวนในถังให้เป็นเนื อเดียวกัน จากนั นให้เติมน  ามะละกอ จ านวน 2 ลิตร ลงไปกวนเพิ่มอีก 
จนน  าเหลวเป็นเนื อเดียวกันอีกครั ง 
2) ให้เทน  าที่กวนได้ จากข้อ 1 แบ่งเป็น 2 ถัง ให้มีปริมาณเท่าๆ กัน จากนั นให้น าน  ามะละกอ ที่เหลือ
ทั งหมดมาแบ่งเป็น 2 ส่วนเท่าๆ กัน เทใส่ถังที่ 1 กวนไปเรื่อยๆ และก็เติมน  ามะละกอไปเรื่อยๆ จนกว่า
ส่วนผสมจะเข้ากันดี ส่วนถังท่ี 2 ก็ท าเช่นเดียวกับถังที่ 1 
ข้อควรระวัง 
 ต้องพักน  ามะละกอให้เย็นก่อนจึงสามารถน าไปใช้ได้ 
ข้อแนะน า 
 มะละกอจะช่วยให้มีฟองมาก และช่วยให้ผ้านุ่ม ควรใช้ในปริมาณมาก 
ประโยชน์ 
 ซักผ้าสะอาดเร็ว มีปริมาณฟองเยอะ สามารถปรับผ้านุ่มในตัว และเป็นมิตรต่อ
สิ่งแวดล้อม 

 
ที่มา  :  ศูนย์บุญนิยมสุรินทร์อโศก จังหวัดสุรินทร์  



 
ที่มา  :  ศูนย์บุญนิยมสุรินทร์อโศก จังหวัดสุรินทร์ 

น  าเอ็นไซม์เพื่อสุขภาพ 
วัสดุ/อุปกรณ์ 
 1) ผลไม้ตามฤดูกาล จ านวน 3 กิโลกรัม  
 2) น  าตาลอ้อยแดง จ านวน 2 กิโลกรัม (แบ่งใส่ 2 ครั ง) 
 3) น  าสะอาด จ านวน 30 ลิตร 
 3) ถังพลาสติกสีขาว (มีฝาปิด) จ านวน 1 ใบ 
 4) ขวดแก้ว (สีทึบ) ส าหรับบรรจุ ขนาด 750 มิลลิลิตร   
ขั นตอน/วิธีการท า 
 1) น าผลไม้ท่ีเตรียมไว้มาล้างน  าให้สะอาด แล้วใส่ถังพลาสติกท่ีเตรียมไว้ 
 2) น าน  าตาลอ้อยแดงที่เตรียมไว้เทกลบผลไม้ไว้ชั นบนสุด (ไม่ต้องคน) ปิดฝาถังทิ งไว้ 3 เดือน 
 3) เมื่อหมักได้ระยะเวลา 3 เดือน ให้น าน  าตาลอ้อยแดง จ านวน 1 กิโลกรัม ผสมน  าสะอาด
 แล้วเท ลงไปในถังหมักผลไม้เพ่ือเพ่ิมน  าให้มีปริมาณมากขึ น 
ข้อควรระวัง 
 1) ไม่ควรเติมน  าเต็มถัง ควรเว้นระยะไว้ประมาณ 20 เซนติเมตร เป็นอย่างน้อย เพ่ือให้
จุลินทรีย์ไดเ้จริญเติบโต 
 2) ระยะเวลาการหมักระหว่าง 1–5 เดือน น  าหมักจะมีปริมาณแอลกอฮอล์มากขึ นตามล าดับ       
ไม่ควรรับประทาน (ระยะเวลา 3 เดือน น  าหมักจะกลายเป็นไวน์ และระยะเวลา 4 - 5 เดือน น  าหมักจะ
กลายเป็นเหล้า)  
 3) ระยะเวลาการหมักในเดือนที่ 6 น  าหมักจะเริ่มมีปฏิกิริยาขจัดแอลกอฮอล์ออกไป ให้หมัก
ต่อไป จนได้ระยะเวลา 12 เดือน ขึ นไป ซึ่งจะได้สารอาหารจากผลไม้ท่ีมีประโยชน์มาก จึงจะสามารถน ามา
รับประทานได้ 
การใช้ประโยชน ์
 น าน  าหมักที่ได้มารับประทานเพื่อบ ารุงสุขภาพ โดยรับประทานสดก็ได้ หรือน ามาผสมกับ
น  าผึ งรับประทานก็จะดียิ่งขึ น 


