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เรื่อ​ง แค

ราย​ละ​เอี​ยด

แค​ ชื่อ​สา​มัญ Agasta, Sesban, Vegetable humming bird, Humming bird tree, Butterfly tree, Agati

แค​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Sesbania grandiflora (L.) Pers. จดั​อยู​ใน​วงศ​ถัว่​ (FABACEAE หรอื​ LEGUMINOSAE)

และ​อยู​ใน​วงศ​ยอย​ถัว่​ FABOIDEAE (PAPILIONOIDEAE หรือ​ PAPILIONACEAE)

สมุน​ไพร​แค มีชื่อ​ทอง​ถิ่น​อื่น​ ๆ วา​ แค​ขาว​ แค​แดง​ แค​ดอก​ขาว​ ดอก​แค​แดง​ แค​ดอก​แดง​ (กรุง​เท​พ-​เชียง​ใหม​),

แค​ แค​บา​น ​ตน​แค​ แค​บาน​ดอก​แดง​ ดอก​แค​บา​น ​(ภาค​กลาง​), แค​แกง​ เป็น​ตน

ลักษณะ​ของ​ตน​แค

       ตน​แค หรอื​ ตน​ดอก​แค เชื่อ​กนั​วา​มี​ถิน่​กาํเนิด​ใน​ประเทศ​อนิเดยี​หรอื​ใน​แถบ​เอเชยี​ตะวนั​ออก​เฉียง​ใต​ โดย​จดั

เป็น​ไม​ยืนตน​ขนาด​เล็ก​ถึง​ขนาด​กลาง​ แตก​กิ่ง​กาน​สาขา​มาก​ ไม​เป็น​ระเบียบ​ มี​ความ​สูง​ประ​มา​ณ 3-10 เมตร​ เน้ือ

ไม​ออน​ ที่​เปลือก​ตน​เป็น​สี​น้ําตาล​ปน​เทา​ เปลือก​หนา​และ​มี​รอย​ขรุขระ​ แตก​เป็น​สะ​เก็ด​ สามารถ​เจริญ​เติบโต​ได

ทัว่ไป​ใน​เขต​รอน​ชื้น​ เป็นตน​ไม​ที่​โต​เร็ว​ สามารถ​ปลูก​ได​ทุก​ที่​ และ​มัก​ขึ้น​ตาม​ปา​ละ​เมาะ​ หัว​ไร​ปลาย​นา​ มีอายุ​ราว​
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ๆ 20 ปี​ แต​ถา​เก็บ​กิน​ใบ​บอย​ ๆ จะ​ทําให​ตน​มีอายุ​สัน้​ลง​ และ​ตน​แค​จะ​ขยาย​พันธุ​ดวย​วิธี​การ​เพาะ​เมล็ด​ สําหรับ​ใน

บาน​เรา​จังหวัด​ที่​มี​การ​ปลูก​ตน​แค​เพื่อ​การ​คา​นัน้​ก็ได​แก​ จังหวัด​นคร​สวรรค​ สุพรรณ​บุ​รี​ และ​กรุง​เทพ​ฯ

       ใบ​แค เป็น​ใบ​ประกอบ​แบบ​ขน​นก​ ออก​เรยีง​สลบั​ มี​ใบ​ยอย​ขนาด​เลก็​รปู​ขอบ​ขนาน​ ปลาย​ใบ​มน​กวาง​ ขอบ​ใบ

และ​แผน​ใบ​เรียบ​ ใบ​สี​เขียว​ กวาง​ประ​มา​ณ 1-1.​5 เซนติเมตร​และ​ยาว​ประ​มา​ณ 3-4 เซน​ติ​เม​ตร

        ดอก​แค ลักษณะ​ของ​ดอก​คลาย​ดอก​ถัว่​ ออกดอก​เป็น​ชอ​บริเวณ​ซอก​ใบ​ 2​-3​ ดอก​ ดอก​มี​กลิ่น​หอม​ มี​สี​ขาว

หรือ​สี​แดง​ มี​กาน​เกสร​ตัวผู​สี​ขาว​อยู​ 60 อัน​ กลีบ​เลีย้ง​เป็น​รูป​ระฆัง​หรือ​รูป​ถวย​ 

        ผล​แค ผล​มี​ลกัษณะ​เป็น​ฝัก​กลม​ยาว​ มี​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 8-15 เซน​ติ​เมตร​ ผสม​เกสร​โดย​นก​ ฝัก​เมื่อ​แก​จะ

แตก​ออก​เป็น​ 2​ ซีก​ และ​มี​เมล็ด​อยู​ดาน​ใน​ ฝักแค​มี​สี​เขียว​ออน​ สามารถ​รับ​ประทาน​เป็น​อา​หาร​ได

        เมล็ด​แค มี​ลักษณะ​เหมือน​ลิ่ม​ เมล็ด​กลม​แป น​ สี​น้ําตาล​ มี​หลาย​เม​ล็ด

สรรพคุณ​ของ​แค

1.​ ยอด​แคอุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ตอ​ตาน​และ​ยับยัง้​มะ​เร็ง​ เพราะ​มี​สาร​ที่​มี​ฤทธิ ์​ชวย​ยับยัง้​การ​กอ​กลาย

พันธุ​ สามารถ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​ได​เป็น​อยาง​ดี​ (ดอก​,

    ยอด​ออน​)

2.​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ราง​กาย​ ชวย​ป องกัน​และ​รักษา​อาการ​หวัด​ (ดอก​)

3.​ ชวย​ดับ​พิษ​รอน​ใน​ราง​กาย​ แก​รอน​ใน​ กระหาย​น้ํา (ใบ​สด​, ดอก​โต​เต็ม​ที่​)

4.​ ชวย​คุม​ธาตุ​ใน​ราง​กาย​ (เปลือก​ตน​)

5.​ ชวย​ใน​เรื่อง​ความ​จํา ป องกัน​การ​เกิด​เน้ือ​งอก​ บรรเทา​อาการ​ไข​ ปวด​ โลหิต​จาง​ ดวย​การ​ใช​ฝักแค​สด​ 2​0 กรัม​

นํามา​เคี่ยว​กับ​น้ํา 1 ลิตร​ ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ กรอง​เอา​ฝัก​ออก​ นํามา​ดื่ม​กอ​น

     อา​หาร​ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เชา​ เย็น​ และ​กอน​นอ​น ​(ใน​ประเทศ​อิน​เดีย​) (ฝัก​)

6.​ ชวย​บํารุง​และ​รักษา​สาย​ตา​ เน่ืองจาก​มี​เบตา​แค​โร​ที​นที่​รางกาย​สามารถ​เปลี่ยน​เป็น​วิตามิน​เอ​ได​ (ดอก​, ยอด​แค)

7.​ ชวย​แก​โรค​ตาบอด​ตอน​กลาง​คืน​ ดวย​การ​ใชใบ​สด​ 2​0 กรัม​ เท​น้ําเดือด​ 1 ลิตร​ ทิง้​ไว​ 15 นา​ที​ แลวก​รอง​เอา​ใบ

แค​ออก​ นํามา​ดื่ม​แก​อา​การ​ (ใน​ประเทศ​อิน​เดีย​) (ใบ)

8.​ ชวย​บํารุง​และ​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ เน่ืองจาก​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​ (ดอก​, ยอด​แค)

9.​ ดอก​แค​มี​สรรพคุณ​ชวย​แก​ไข​ ลด​อาการ​ไข​ ถอนพิษ​ไข​ใน​ราง​กาย​ ชวย​แก​ไขหัว​ลม​หรือ​ไข​เปลี่ยน​อา​กา​ศ

เปลี่ยน​ฤดู​ ดวย​การ​ใช​ดอก​หรือ​ใบ​นํามา​ตม​กับ​น้ํารับ​ประ​ทา​น ​หรือ​จะ​ใช​ดอก​ที่​โต

      เตม็​ที่​นํามา​ลาง​น้ํา แลว​ตม​กบั​หมู​ทาํหมู​บะชอ​ 1 ชาม​ แลว​รบั​ประทาน​วนั​ละ​ 1 มื้อ​ ตดิตอ​กนั​ 3-7 วนั​ อาการ​ก็

จะ​ดี​ขึ้น​ (ดอก​)

10.​ น้ําคัน้​จาก​ราก​ใช​ผสม​กับ​น้ําผึ้ง​ ใช​ดื่ม​กอน​อา​หาร​ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เชา​ กลาง​วัน​ และ​กอน​นอ​น ​ใช​เป็น​ยา​ขับ
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เสมหะ​ ลด​อาการ​ไอ​ แก​รอน​ใน​ แก​ไข​ลม​หัว​ได​ (ราก​)

11.​ ชวย​บรรเทา​อาการ​ของ​โรค​ลม​บา​หมู​ ดวย​การ​ใชใบ​สด​ 2​0 กรัม​ เท​น้ําเดือด​ 1 ลิตร​ ทิง้​ไว​ 15 นา​ที​ แลวก​รอง

เอา​ใบ​แค​ออก​ นํามา​ดื่ม​กอน​อา​หาร​ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เชา​ เย็น​ และ​กอน​นอน​

      (ใน​ประเทศ​อิน​เดีย​) (ใบ)

12.​ ชวย​แก​อาการ​ปวด​และ​หนัก​ศีรษะ​ ดวย​การ​ใช​น้ําคัน้​ที่​ได​จาก​ดอก​และ​ใบ​แค​นํามา​สูด​เขา​จมูก​เพื่อ​ชวย​บรรเทา

อา​การ​ (ดอก​, ใบ)

13.​ ยอด​ออน​ใช​รับ​ประทาน​แก​อาการ​ปวด​ศีรษะ​ขาง​เดียว​ (ยอด​ออน​)

14.​ ชวย​รักษา​หลอดลม​อัก​เส​บ ไซนัส​อัก​เส​บ ดวย​การ​ใช​ดอก​แค​สด​ 2​0 กรัม​ นํามา​เคี่ยว​กับ​น้ํา 1 ลิตร​ ประ​มา​ณ

15 นา​ที​ กรอง​เอาแต​ดอก​ออก​ แลว​นํามา​ดื่ม​กอน​อา​หาร​ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เชา​

      เย็น​ และ​ชวง​กอน​นอ​น ​(ใน​ประเทศ​อิน​เดีย​) (ดอก​)

15.​ ชวย​แก​อาการ​ปวด​ฟัน​ รํามะ​นาด​ ดวย​การ​ใช​เปลือก​แค​นํามา​ตม​ผสม​เกลือ​ให​เค็ม​จัด​แลว​นํามา​อม​ (เปลือก​แค)

16.​ ชวย​รักษา​ปาก​เป็น​แผล​ แก​อาการ​รอน​ใน​จน​ปาก​ลิน้​เป่ือย​ ดวย​การ​ใช​เปลือก​แค​ชัน้​ใน​สุด​ที่​มี​สี​น้ําตาล​ออน​ ๆ

นํามา​เคีย้ว​ 3-5 นาที​แลว​คาย​ทิง้​ ทําวัน​ละ​ 2​ ครัง้​ ไม​เกิน​ 3 วัน​ก็​จะ​หาย​จาก

      อา​การ​ (เปลือก​แค)

17.​ ชาว​อินเดีย​ใช​น้ําที่​คัน้​จาก​ดอก​หรือ​ใบ​ นํามา​สูด​เขา​จมูก​รักษา​โรค​ริดสีดวง​ใน​จมูก​ ทําให​มี​น้ํามูก​ออก​มา​ (ดอก​,

ใบ)

18.​ เปลือก​ของ​ตน​แค​น้ํามา​คัน้​เป็น​น้ํารับ​ประทาน​ชวย​แก​อาการ​ทอง​รวง​ แก​ทอง​เดิน​ แก​โรค​บิด​มี​ตัว​ แก​มูก​เลือด

ได​ หรือ​จะ​นํามา​ใช​ตม​หรือ​ฝน​รับ​ประทาน​แก​อาการ​ได​ หรือ​จะ​ใช​เปลือก​ตน​ป้ิง

      ไฟ​ 1 สวน​ นํามา​ตม​กับ​น้ําหรือ​น้ําปูน​ใส​ 10 สวน​ แลว​นํามา​รับ​ประทาน​ครัง้​ละ​ 1-2 ชอน​แกง​ก็ได​เชน​กัน​

(เปลือก​ตน​)

19.​ ชวย​แก​ตาน​ขโมย​ ดวย​การ​ใช​แค​ทัง้​หา​สวน​อยาง​ละ​ 1 กํามือ​ แลว​ใส​น้ําพอ​ทวม​ยา​ หลัง​จาก​นัน้​ตม​ให​เดือด

ประ​มา​ณ 5-10 นา​ที​ แลว​นํามา​กิน​ครัง้​ละ​ 1 ชอน​โตะ​ วัน​ละ​ 3 ครัง้​ ประ​มา​ณ 15

      วัน​ (ทัง้​หา​สวน​)

20.​ ชวย​ทําให​เจริญ​อา​หาร​ เน่ืองจาก​รส​ขม​ของ​ดอก​แค​ชวย​กวาดลาง​เมือก​ใน​ชอง​ปาก​ ทําให​ลิน้​เสีย​ความ​รู​สึก​ แต

ทําให​อยาก​อา​หาร​ ทําให​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​ (ดอก​)

21.​ สรรพคุณ​ดอก​แค​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ (ดอก​, ใบ)

22.​ ใบ​แค​ ใช​รับ​ประทาน​ชวย​ทําให​ระ​บาย​ หรือ​จะ​ใช​ฝักแค​สด​ 2​0 กรัม​ นํามา​เคี่ยว​กับ​น้ํา 1 ลิตร​ ประ​มา​ณ 30 นา

ที​ กรอง​เอา​ฝัก​ออก​ นํามา​ดื่ม​กอน​อา​หาร​ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เชา​ เย็น​ และ​กอ​น

      นอ​น ​(ใบ​, ฝัก​)
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23.​ ชวย​ขับ​พยาธิ​ ดวย​การ​ใชใบ​สด​ 2​0 กรัม​ เท​น้ําเดือด​ 1 ลิตร​ ทิง้​ไว​ 15 นา​ที​ แลวก​รอง​เอา​ใบ​แค​ออก​ นํามา​ดื่ม

กอน​อา​หาร​ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เชา​ เย็น​ และ​กอน​นอ​น ​(ใน​ประเทศ​อิน​เดีย​) (ใบ)

24.​ ชวย​บํารุง​และ​รักษา​ตับ​ ดวย​การ​ใช​ดอก​แค​สด​ 2​0 กรัม​ นํามา​เคี่ยว​กับ​น้ํา 1 ลิตร​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ กรอง

เอาแต​ดอก​ออก​ แลว​นํามา​ดื่ม​กอน​อา​หาร​ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เชา​ เย็น​ และ​กอน​นอน​

      (ใน​ประเทศ​อิน​เดีย​) (ดอก​, ใบ)

25.​ ชวย​แก​อาการ​อัก​เส​บ ดวย​การ​ใช​ราก​สด​ 2​0 กรัม​ นํามา​เคี่ยว​ใน​น้ํา 1 ลิตร​ประมาณ​ครึ่ง​ชัว่​โมง​ แลวก​รอง​เอา

ราก​ออก​ ใช​ดื่ม​กอน​อา​หาร​ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เชา​ เย็น​ และ​กอน​นอ​น ​(ใน​ประ​เทศ

      อิน​เดีย​) (ราก​)

26.​ ชวย​บรรเทา​อาการ​ของ​โรค​เกาต​ ดวย​การ​ใชใบ​สด​ 2​0 กรัม​ เท​น้ําเดือด​ 1 ลิตร​ ทิง้​ไว​ 15 นา​ที​ แลวก​รอง​เอา

ใบ​แค​ออก​ นํามา​ดื่ม​กอน​อา​หาร​ 1 ชัว่​โมง​ ใน​ชวง​เชา​ เย็น​ และ​กอน​นอ​น ​(ใน​ประเทศ​อิน​เดีย​) (ใบ)

17.​ เปลือก​ตน​นํามา​ใช​ภาย​นอก​ สามารถ​ใช​ทําเป็น​ยา​ลาง​แผล​ ชะลาง​บาดแผล​ได​ ดวย​การ​ใช​เปลือก​ตน​นํามา​ตม

กับ​น้ําเดือด​ 15 นา​ที​ ใส​เกลือ​เล็ก​น อย​ แลว​นํามา​ใช​ลาง​แผล​วัน​ละ​ 3 ครัง้​

      (เปลือก​ตน​)

28.​ ชวย​รักษา​แผล​มี​หน​อง​ ดวย​การ​ใช​เปลือก​ตน​แค​แก​ ๆ นํามา​ตาก​แหง​แลว​ฝน​กับ​น้ําสะอาด​หรือ​น้ําปูน​ใส​ ใช​ทา

แผล​เชา​เย็น​ (กอน​ทา​ควร​ใช​น้ําตม​จาก​เปลือก​แค​ลาง​แผล​กอน​) จะ​ชวย​ทําให

      แผล​หาย​เร็ว​ยิ่ง​ขึ้น​ (เปลือก​ตน​)

29.​ ใบ​สด​นํามา​ตําละเอียด​ใช​พอก​แก​อาการ​ฟกชํ้าได​ (ใบ)

30.​ ใน​อินเดีย​มี​การ​ใชใบ​ออน​เป็น​อาหาร​เสริม​บีตา​-แค​โร​ที​นอ​ยดใน​ผู​ที่​ขาด​แค​โร​ที​นอ​ยด พบ​วา​หลัง​จาก​ได​รับ

อาหาร​เสริม​ใบ​ออน​แค​ (Agathi) จะ​มี​ปริมาณ​แค​โร​ที​นใน​ซี​รัม่เพิ่ม​ขึ้น​ใน​วัน​ที่​ 7

31.​ ใน​หนู​ทดลอง​ที่​รับ​ยา​และ​สาร​สกัด​จาก​ใบ​แค​จะ​มี​ปริมาณ​ของ​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ ไตร​กลี​เซอ​ไร​ด

ฟอสโฟไลพิด และ​กรด​ไจ​มัน​อิสระ​ตํ่ากวา​หนู​ทดลอง​ใน​กลุม​ที่​ได​รับ​ยา​เพียง​อยาง​เดียว​

      (ใบ)

32.​ สาร​สกัด​จาก​ใบ​แค​ ชวย​ทําให​ปริมาณ​ของ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ใน​กระแส​เลือด​ของ​หนู​ทดลอง​กลับ​สู​สภาวะ​ปก​ติ​

ผล​งาน​วิจัย​น้ี​จึง​เป็น​ขอ​สนับสนุน​ขอมูล​แพทย​ทาง​เลือก​ที่​มี​การ​ใช​ใบ​แค

      เพื่อ​บํารุง​ตับ​และ​แก​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ตับ​ได​เป็น​อยาง​ดี​ (ใบ)

33.​ สาร​สกัด​จาก​เอ​ทา​นอ​ลของ​ใบ​แค​มี​ฤทธิ ์​ชวย​ป องกัน​ตับ​ถูก​ทําลาย​ใน​หนู​ทดลอง​ที่​ได​รับ​ยา​เกิน​ขนาด​ (ใบ)

34.​ ชวย​แก​อาการ​หัวใจ​สัน่​ (ใบ​), เปลือก​ใน​ของ​ตน​ใช​อม​แก​ลิน้​เป็น​เม็ด​คัน​หรือ​แสบ​ (เปลือก​ใน​) (ขอมูล​น้ี​ยัง​ขาด

แหลง​อางอิง​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​**ที่มา​จาก​ : numthang.org)

35.​ ดอก​ชวย​ชะลอ​ความ​แก​ชรา​ แก​อาการ​เวียน​ศีรษะ​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ป องกัน​โรค​เบา​หวา​น ​ทําให​รางกาย​ไม
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ออนแอ​หรือ​เหน่ือย​งาย​ ป องกัน​ผม​รวง​ บํารุง​ผิว​พร​รณ​ ป องกัน​ผิว​แหง​แตก​หรือ​ริว้

      รอย​ ลด​ปัญหา​เล็บ​มือ​ เล็บ​เทา​เปราะ​แตก​งาย​ ลด​อาการ​ซึม​เศรา​ อาการ​หงุดหงิด​ นอน​ไม​หลับ​ รักษา​ผิวหนัง

เป็น​ผื่น​ บรรเทา​อาการ​ของ​สิว​อัก​เส​บ (ขอมูล​น้ี​ยัง​ขาด​แหลง​อางอิง​ที่​นา​เชื่อ

      ถือ​**ที่มา​จาก​ : yesspathailand.com)

ประโยชน ​ของ​แค

1.​ ประโยชน​ของ​ตน​แค​นิยม​ปลูก​ไว​เป็น​รัว้​บา​น ​ปลูก​ตาม​คัน​นา​ ริม​ถนน​ขาง​ทาง​ และ​ปลูก​ไว​ใน​บริเวณ​บา​น

2.​ แค​เป็น​พืช​ที่​มี​จุลินทรีย​ที่​ปม​ราก​ เมื่อ​จับ​กับ​กาซ​ไนโตรเจน​ใน​อากาศ​จะ​ผลิต​เป็น​ป ุย​ที่​พืช​สามารถ​นําไป​ใช

ประโยชน​ได​ ตน​แค​จึง​เป็น​พืช​ที่​ชวย​ปรับปรุง​ดิน​ไป​ได​ใน​ตัว​อีก​ดวย

3.​ ใบ​ใช​เป็น​อาหาร​สัตว​ เลีย้ง​โคก​ระบือ​ได​ดี​ และ​เป็น​ที่​ชื่น​ชอบ​ของ​โคก​ระ​บือ

4.​ ไม​ใช​ทําเป็น​ฟืน​หรือ​เชื้อ​เพ​ลิง​ได

5.​ ลําตน​นิยม​นํามา​ใช​ใน​การ​เพาะ​เลีย้ง​เห็ด​หูหนู​ได​ดี

6.​ ประโยชน​ของ​ดอก​แค​ฝัก​ออน​ ยอด​ออน​ และ​ใบ​ออน​ สามารถ​นํามา​ปรุง​เป็น​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​ เมนู​ดอก

แค เชน​ แกง​แค, แกงสม​ดอก​แค, ดอก​แค​สอด​ไส​, ดอก​แค​หอ​กุง​ทอด​, แกง

    เหลือง​ปลา​กะ​พง​, แกงจืด​ดอก​แค​, ดอก​แค​ชุบ​แป ง​ทอด​, ดอก​แค​ผัด​หมู​, ดอก​แค​ผัด​กุง​, ดอก​แค​ผัด​เตาเจีย้ว​,

ดอก​แค​ผัด​กะ​เพ​รา​, ยําดอก​แค​, สวน​ใบ​ออน​ ยอด​ออน​ และ​ฝัก​ออน​นํามา​ลวก

    จิม้​กิน​กับ​น้ําพริก​ก็​ได​ เป็น​ตน

7.​ สําหรับ​ชาว​อีสาน​นิยม​นําดอก​แค​และ​ยอด​ออน​มา​น่ึง​หรือ​ยาง​ รับ​ประทาน​รวม​กับ​ลาบ​ กอย​ แจว​ และ​ดอก​ยัง

นํามา​ปรุง​เป็น​อาหาร​ประเภท​ออม​อีก​ดวย

8.​ บาน​เรา​นิยม​กิน​ดอก​และ​ยอด​ออน​ แต​สําหรับ​ประเทศ​อื่น​ ๆ บาง​ประเทศ​จะ​นิยม​กิน​ดอก​แค​สด​หรือ​นํามา​น่ึง​เป็น

สลัด​ผัก​ สวน​ฝัก​จะ​ใช​รับ​ประทาน​เหมือน​กับ​ถัว่​ฝัก​ยาว

คําแนะนําใน​การ​รับ​ประทาน​ดอก​แค

1.​ การนําดอก​แค​มา​ใช​ทําเป็น​อา​หาร​ ตอง​เด็ด​เอา​เกสร​สี​เหลือง​ของ​ดอก​แค​ออก​กอ​น ​จะ​ชวย​ลด​ความ​ขม​หรือ​ทําให

มี​รส​ขม​ได​ แต​ถา​ไม​กังวล​เรื่อง​ความ​ขม​ก็​ไม​ตอง​เด็ด​ออก​ก็​ได

2.​ การ​เลือก​ซื้อ​ยอด​ออน​และ​ใบ​ออนข​อง​แค​ ควร​เลือก​เป็น​ใบ​สด​ ไม​รวง​ สวน​ดอก​ให​เลือก​ดอก​ตูม​ที่​กําลัง​จะ​บา​น

ซึ่ง​ยอด​ออน​และ​ใบ​ออน​จะ​หา​ซื้อ​ได​ทัว่ไป​ใน​ตลาด​ แต​สําหรับ​ฝัก​ออน​คอน

    ขาง​จะ​หา​ซื้อ​ยาก​ ตอง​ปลูก​ตน​แค​ไว​เอง​จึง​จะ​ได​รับ​ประ​ทาน

3.​ ยอด​ออน​และ​ใบ​ออนข​อง​แค​นัน้​ จะ​มี​ใน​ชวง​ฤดู​ฝน​ สวน​ดอก​แค​จะ​มี​ใน​ชวง​ตน​ฤดู​หนา​ว
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4.​ ดอก​แค​มี​รส​เฝ่ือน​ ไม​นิยม​รับ​ประทาน​สด​ ๆ วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ก็​คือ​ การ​ไป​ลวก​โดย​ใช​เวลา​อัน​สัน้​ที่​สุด

5.​ การ​รับ​ประทาน​ดอก​แค​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​อา​เจียน​ได

คําสําคัญ​ : แค

ที่​มา​ : ้https://medthai.com/

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 2020-05-25

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1586&code_db=610010&code_type=01
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