
แกงหน่อไม้ 

 

          หน่อไม้  (อังกฤษ :  Bamboo shoot, Bamboo sprout) เป็นค ำที่ ใช้ เรียกหน่ออ่อนของไผ่ที่
รับประทำนได้ที่แตกจำกเหง้ำใต้ดิน โดยมำจำกสปีชีส์  ฺ Bambusa valgaris และ  Phyllostachys edulis 
นิยมรับประทำนในทวีปเอเชียหลำยประเทศ และมีวิธีกำรปรุงที่หลำกหลำย 

ประโยชน์ของหน่อไม้ 

          หน่อไม้มีคุณค่ำทำงอำหำรสูง ทั้งโปรตีน วิตำมิน และที่ส ำคัญมีกรดอะมิโนที่ร่ำงกำยผลิตเองไม่ได้  
ต้องน ำเข้ำจำกอำหำรประเภทต่ำง ๆ นอกจำกนั้นหน่อไม้ยังมีกำกใยอำหำรที่ช่วยให้ร่ำงกำยน ำกำก และ
สำรพิษออกสู่ภำยนอกได้เร็ว โดยกำรดูดน้ ำและเพ่ิมปริมำตรให้ตัวกำกให้มำกขึ้น จนร่ำงกำยต้องส่งออก
ฉับพลัน 

          ทั้งนี้หน่อไม้เมื่อผ่ำนกำรย่อยแล้ว ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรรับประทำนหน่อไม้ คือ ร่ำงกำยก็จะถูก
ดูดซึมเข้ำสู่กระแสเลือด ส่วนกำกอำหำรที่เหลือ หรือสำรพิษต่ำง ๆ เช่น ยำฆ่ำแมลง โลหะหนักต่ำง ๆ หรือ
พวกไนไตรท์ ก็จะไปรวมกันที่ล ำไส้ใหญ่ แต่ถ้ำมีกำกใยอำหำรมำก ๆ กำกใยอำหำรเหล่ำนี้จะช่วยดูดน้ ำและ
เพ่ิมปริมำณ ท ำให้กำกอำหำรเหล่ำนี้ มีน้ ำหนักมำกจะเคลื่อนขบวนออกสู่โลกภำยนอกได้เร็ว กำกใยอำหำรจึง
ช่วยลดกำรเกิด มะเร็งล ำไส้ใหญ่ 

          หน่อไม้สามารถน าไปแปรรูปให้เป็นอำหำรได้หลำยชนิด เช่น หน่อไม้สด ๆ ต้มกับกระดูกหมู แกงคั่ว
หน่อไม้ หรือจะต้มเอำไว้จิ้มน้ ำพริก ท ำซุปหน่อไม้ ส่วนควำมขมของหน่อไม้ต้องดับด้วยน้ ำคั้นใบย่ำนำง แล้ว
หน่อไม้ก็จะหวำน สำมำรถน ำไปจิ้มน้ ำพริกหรือท ำซุปก็ได้รสกลมกล่อม ถ้ำอยำกเก็บหน่อไม้ไว้กินนอกฤดู ก็
ต้องดองหน่อไม้ให้เป็นหน่อไม้เปรี้ยวเอำไว้ท ำแกงส้ม แกงคั่วได้ 

ที่มำ : https://www.winnews.tv/news/6048 

จำก นสพ.เดลินิวส์"Thank You" from 1 Member 

หน่อไม้ ชฎำพร นุชจังหรีด 
ภำควิชำวิทยำศำสตร์กำรแพทย์ 

https://www.winnews.tv/news/6048


ส่วนผสมแกงหน่อไม้ 

1. หน่อไมส้ดหั่นบำง หรือทุบ 2 ถ้วย 
2. ชะพลู  10 ใบ 
3. ชะอมเด็ด 1 ถ้วย 
4. ย่ำนำง 10 ใบ 

เครื่องแกง 

1. พริกชี้ฟ้ำ  10 เม็ด 
2. กระเทียม  10 กลีบ 
3. หอมแดง  5 หัว 
4. ตะไครซ้อย 1 ช้อนโต๊ะ 
5. กะปิ  1 ช้อนชำ 
6. ปลำร้ำสับ 1 ช้อนโต๊ะ 
7. เกลือ 1/2 ช้อนชำ 

วิธีการท า 

1. หน่อไม้แกะเปลือกออก หั่นบำงๆ หรือทุบ น ำไปต้มให้สุก จนมีรสหวำน 
2. โขลกใบย่ำนำงให้ละเอียด น ำไปค้ันเอำแต่น้ ำ ใส่ลงในหม้อต้มหน่อไม้ 
3. โขลกเครื่องแกงรวมกันให้ละเอียด 
4. ใส่เครื่องแกงลงในหม้อ ต้มสักพัก จนเครื่องแกงสุก 
5. ใส่ผักชะอม ใบชะพลู ปรุงรสตำมชอบ 
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