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ค�ำน�ำ 
	 ผู้เขียนได้ตระหนักถึงความส�าคัญของการดูแลสุขภาพและ

ความงาม	 ซึ่งเป็นส่วนส�าคัญที่จะท�าให้การด�าเนินชีวิตประจ�าวัน

เป็นไปอย่างปกติและมคีวามสขุ	จงึเรยีบเรยีงความรูใ้นด้านต่างๆ	

เกี่ยวกับเครื่องดื่ม	 เช่น	 ความรู้เรื่องคุณสมบัติ	 ประโยชน์	 และ

สรรพคณุทางยาของพชืผกัสมนุไพรต่างๆ		เพือ่ให้ผูอ่้านเลอืกสตูร

ทีต่รงกบัความต้องการ	ความรูเ้กีย่วกบัการตกแต่งแก้วให้สวยงาม	

เครือ่งดืม่ทกุสตูรได้ผ่านการทดลองมาแล้ว	และสามารถปฏบิตัติาม

ได้ง่าย	 นอกจากนี้ยังมีสูตรเกี่ยวกับชานมชนิดต่างๆ	 ที่ก�าลัง 

เป็นที่นิยม	เพื่อเป็นทางเลือกส�าหรับผู้สนใจ		

	 ผู้เขียนหวังว่า	 51 สูตรเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพและความงาม 

ฉบบันีส้ามารถใช้เป็นประโยชน์ส�าหรบัผูส้นใจไม่ว่าจะเป็นนกัศกึษา	

แม่บ้าน	หรือผู้ประกอบการ	น�าไปใช้ในชีวิตประจ�าวันและใช้เป็น

แนวทางในการประกอบอาชีพต่อไป

 
รศ. จริยา เดชกุญชร
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	 1.	แก้ว

	 แก้วถอืเป็นอปุกรณ์ทีจ่�าเป็นอนัดบัแรก	และยงั

ช่วยเพิ่มความน่าดื่มให้แก่เครื่องดื่มแก้วนั้นๆ	ได้

อีกด้วย	การเลือกใช้แก้วที่เหมาะสมจึงเป็นเรื่อง

จ�าเป็น	อาทิ	แก้วทรงกระบอก	แก้วมีฐานรองรับ	

แก้วก้าน	และแก้วแบบมีหูจับ

	 2.	พิมพ์ท�าน�้าแข็ง		

	 นิยมใช้พิมพ์ที่ท�าจากพลาสติกและซิลิโคน	ซึ่ง

มีรูปทรงแตกต่างกนัออกไป	เช่น	พมิพ์รปูการ์ตนู	

พิมพ์รูปสัตว์	พิมพ์รูปผลไม้	พิมพ์รูปหัวใจ	ฯลฯ	

เลอืกใช้ได้ตามความเหมาะสม	พมิพ์ท�าน�า้แขง็ที่

ท�าจากวัสดุที่ยืดหยุ่นได้

จะท�าให้เคาะน�้าแข็ง

ออกจากพิมพ์ได้ง่าย

เครื่องมือและอุปกรณ์

	 3.	เครื่องปั่นน�้าผลไม้	

	 ใช้ป่ันน�า้ผกั	ผลไม้	และส่วนผสมอืน่ๆ	มทีัง้แบบ

แยกกากและแบบไม่แยกกาก	เครือ่งป่ันทีม่มีอเตอร์

ให้พลังปั่นสูงจะปั่นได้ละเอียดและรวดเร็วกว่า

มอเตอร์ที่มีพลังปั่นต�่า	นอกจากนี้ผู้ใช้ควรค�านึง

ถึงการท�างานที่เงียบ	เสียงไม่ดังเกินไป	มีระบบ

ตัดไฟอัตโนมัติ		จัดเก็บสายสะดวก		สามารถ

เก็บสายไฟไว้ใต้ฐานได้

	 4.	ช้อนยาวหรืออุปกรณ์

ที่ใช้ส�าหรับคนเครื่องดื่ม

	 5.	หลอดดูด

	 6.	ที่ตักน�้าผลไม้ปั่น		

	 7.	เขียง	ใช้ส�าหรับ

รองหั่นผักและผลไม้ต่างๆ

	 8.	น�้าแข็งกับที่ตักน�้าแข็ง

	 9.	อุปกรณ์ส�าหรับตกแต่ง	เช่น	ร่มกระดาษ
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ส้ม 

	 ควรเลือกส้มที่มีเปลือกหนา	 สีสวยสด	

ใช้มดีคมๆ	ตดัส่วนทีต่ดิกบัขัว้ออก	คว้านเนือ้

ออกให้หมด	เหมาะส�าหรบัการเสร์ิฟเครือ่งดืม่

ในปริมาณน้อย

 

 

สับปะรด 

	 ควรเลือกสับปะรดที่มีผลขนาดกลาง	

ผวิเรยีบ	ไม่มตี�าหน	ิตดัส่วนทีต่ดิกบัส่วนหวั

ออก	แล้วคว้านเนื้อออกให้หมด	ใช้ส�าหรับ

การเสิร์ฟเครื่องดื่มทั่วไป

 

แตงโม 

	 ถ้าเป็นแตงโมผลเล็ก	ตัดส่วนที่ติดกับ

ขัว้ออกแล้วคว้านเนื้อออกให้หมด	 แต่หาก

เป็นแตงโมผลใหญ่	สามารถผ่าครึง่ตามขวาง	

แล้วคว้านเนือ้ออกเช่นเดียวกัน	อาจตกแต่ง

ปากภาชนะให้เป็นทรงกลม		หยัก		หรือ

ลวดลายอื่นๆ		ตามชอบ		เหมาะส�าหรับ

การเสิร์ฟเครื่องดื่มที่มีรสหวาน

แอปเปิล 

	 ควรเลอืกผลทีผิ่วสวยและสสีด	ตดัส่วน

ที่ติดกับขั้วออก	แล้วคว้านเนื้อออกให้หมด	

ใช้เสร์ิฟเครือ่งดืม่ในปรมิาณน้อย	หรอืบรรจุ

แก้วเครือ่งดืม่ขนาดเลก็ลงไปในผลแอปเปิล

มะพร้าวอ่อน 

	 ควรเลอืกผลขนาดกลาง	ผิวเรยีบ	ไม่มี

ต�าหน	ิโดยตดัส่วนหวัออกเป็นช่องทรงกลม

หรอืทรงเหลีย่ม	ความกว้างพอประมาณ	ใช้

ส�าหรับเสิร์ฟเครื่องดื่มทั่วไป

    

แคนตาลูป 

	 ควรเลือกผลที่มีขนาดเหมาะสมกับ

ปริมาณเครื่องดื่มที่จะเสิร ์ฟ	เน้ือหนา

ปานกลาง	โดยตดัส่วนทีต่ดิกับขัว้ออก	หาก

ใช้ผลใหญ่ควรผ่าครึง่แล้วคว้านเอาเน้ือออก	

ตกแต่งปากภาชนะให้เป็นทรงกลม	ทรงเหลีย่ม	

หยัก	หรือลวดลายอื่นๆ	ตามชอบ	มักใช้

ส�าหรับการเสิร์ฟเครื่องดื่มที่มีรสหวาน

ภาชนะเครื่องดื่มจากผลไม้
 กำรเสิร์ฟเครื่องดื่มโดยทั่วไปมักเสิร์ฟในแก้วรูปทรงต่ำงๆ แต่ก็สำมำรถน�ำวัสดุ

จำกธรรมชำติมำดัดแปลงให้เป็นภำชนะส�ำหรับเสิร์ฟเครื่องดื่มได้ ดังนี้
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1. การตกแต่งด้วยผลไม้

 มะนาวกับส้ม		นอกจากใช้ตกแต่งแล้ว

ผิวยังให้กลิ่นหอมจากน�้ามันหอมระเหย

อีกด้วย		มีวิธีตัดแต่งดังนี้

	 1.	ใช้มดีเฉอืนส่วนผวิให้เป็นริว้ยาว	ผกูเป็น

ช่อหรือเป็นขด

	 2.	ฝานเป็นแผ่นกลม	แผ่นเส้ียว	หรือ

ครึ่งซีกมีริ้ว

	 3.	ฝานเป็นแผ่นกลมมีหยัก

 แตงโมแดง-เหลือง		ใช้ทั้งส่วนเปลือก

และเนื้อ	มีวิธีตัดแต่งดังนี้

	 1.	หั่นเป็นรูปสามเหลี่ยม

	 2.	ตักเฉพาะเนื้อเป็นก้อนกลม

 สตรอว์เบอร์ร	ีใช้ทัง้ผล	มวีธีิตัดแต่งดังน้ี

	 1.	หั่นบางๆ	ทั้งผล

	 2.	ผ่าครึ่งผลส�าหรับเสียบปากแก้ว

 สับปะรด	ใช้ทั้งส่วนเปลือกและส่วนเนื้อ	

มีวิธีตัดแต่งดังนี้

	 1.	หั่นเป็นรูปสามเหลี่ยม

	 2.	หั่นเป็นหยักครึ่งผล

	 3.	หั่นส่วนยอดผล

 กีวี	ใช้เฉพาะส่วนเนื้อ	โดยฝานเป็นแผ่น

กลมหรือแผ่นเสี้ยว								

  แคนตาลปู	ใช้ทัง้ส่วนเปลือกและส่วนเนือ้	

มีวิธีตัดแต่งดังนี้

	 1.	หั่นเป็นรูปสามเหลี่ยม

	 2.	ตักเฉพาะเนื้อเป็นก้อนกลม

 แอปเปิล	ใช้ทั้งส่วนเปลือกและ

ส่วนเนื้อ	มีวิธีตัดแต่งดังนี้

	 1.	หั่นบางๆ	แล้วคลี่ออก

	 2.	ตัดแต่งเป็นใบไม้

 มะเฟือง	ใช้ทั้งส่วนเปลือกและ

ส่วนเนื้อ	มีวิธีตัดแต่งดังนี้

	 1.	ฝานเป็นแผ่นกลม	แผ่นเสี้ยว							

	 2.	หั่นเป็นแท่ง

การแต่งปากแก้ว
 กำรแต่งแก้วเครื่องดื่มให้สวยงำม นับเป็นวิธีดึงดูดควำมสนใจของผู้บริโภคได้ไม่น้อยไปกว่ำรสชำติของเครื่องดื่มแก้วนั้นๆ 

ซึ่งมีหลักที่ควรค�ำนึงเช่นเดียวกับกำรตกแต่งจำนอำหำร เช่น ผักผลไม้ที่น�ำมำตกแต่ง ควรเลือกจำกส่วนผสมของเครื่องดื่ม

แก้วนั้นๆ เพื่อสื่อให้ทรำบว่ำมีส่วนผสมของผักผลไม้ชนิดใดบ้ำง และอำจตกแต่งเพิ่มด้วยวัสดุอื่นๆ อีกเล็กน้อย ดังนี้

2. การตกแต่งด้วยผัก 

	 เช่น	สะระแหน่	เซเลอรี	แตงกวา	

เรดดิส	ฯลฯ

3. การตกแต่งด้วยเครื่องเทศ 

	 เช่น	อบเชยป่น	อบเชยแท่ง	

ปาปริกา	ฯลฯ
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5. ผกัผลไม้สขีาว-สนี�า้ตาล เช่น	ฝรัง่	
เงาะ	 แอปเปิล	 กล้วย	 ลิ้นจี่	 แห้ว	 งาขาว	

กระท้อน	มังคดุ	น้อยหน่า	พทุรา	แก้วมงักร

ขาว	ลูกเดือย	ข่า	ขิง	กระเทียม	หอมใหญ่	

หัวหอม	 ถั่วงอก	 มะละกอดิบ	 เห็ดสีขาว	

กะหล�า่ดอก	มะเขอืเปราะ	ผกักาดขาว	ดอกแค 

มงัคดุ	ล�าไย	กล้วย	ฯลฯ	มสีารประกอบส�าคญั

หลายชนิด	เช่น	สารประกอบก�ามะถันจาก

กระเทยีมและหอมใหญ่	ฟลาโวนอยด์หลายชนิด 

เพ็กติน	และเส้นใยจากผลไม้หลายชนิด	

อัลลิซิน	ซ่ึงเป็นสารที่มีฤทธ์ิต้านการเกิด

เนือ้งอก	สามารถลดปรมิาณคอเลสเตอรอล

และไตรกลีเซอร์ไรด์	ท�าให้ระบบไหลเวียน

โลหติในร่างกายดี	มีฟลาโวนอยด์

ที่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	

ลดการแบ่งตัวของ	

เซลล์มะเร็งและลดการต้านยา	เป็นต้น

3. ผักผลไม้สีเหลือง-สีส้ม  เช่น	
มะละกอสกุ	มะม่วงสกุ	ข้าวโพดอ่อน	ฟักทอง	

พรกิเหลอืง	มนัฝรัง่	ส้ม	สับปะรด	กล้วยสุก	

ขนนุ	แคนตาลปู	แตงโมเหลอืง	และข้าวโพด

เหลอืง	มเีบตาแคโรทนีจากเมด็สีในกลุ่มของ

แคโรทีนอยด์	ซึ่งมีศักยภาพในการต่อต้าน

อนุมลูอสิระอนัเป็นตวัก่อมะเรง็สูง	นอกจากนี้

แคโรทนียงัสามารถท�าลายเซลล์มะเรง็	ช่วย

ดูแลรักษาระบบหัวใจและหลอดเลือด	ช่วย

ลดระดบัคอเลสเตอรอลหรอืไขมนัในเลือด	

ช่วยบ�ารุงดวงตา	ท�าให้มองเหน็ได้ดีในทีม่ดื	

ช่วยลดความเสีย่งในการเกดิโรคมะเรง็	และ

ช่วยให้ระบบ

ภูมิคุ้มกันของ

ร่างกายท�างาน

ได้ดีขึ้นอีกด้วย

4. ผกัผลไม้สเีขยีว เช่น	ผักโขม	ต�าลงึ	
ใบยอ	บวบ	คะน้า	 บรอกโคลี	 กะหล�่าปลี	

ใบชะพลู	 ใบบัวบก	 ผักบุ้ง	 ผักกาดหอม	

แตงกวา	ถัว่ลนัเตา	กวางตุง้	ชะอม	อะโวกาโด	

กีวี		แตงกวาทั้งเปลือก		ซูกินีทั้งเปลือก	

ถั่วแขก	อะโวกาโด	โหระพา	 ใบกะเพรา	

สะระแหน่	ฝรัง่	ชมพูเ่ขยีว	ฯลฯ	มีสารไอโซ-

ไธโอไซยาเนท	ลูทีน	รวมทั้งคลอโรฟิลล	์

ซึ่งช่วยให้เซลล์ท�างานได้ดีขึ้น	 ช่วยป้องกนั

การเกดิมะเรง็	ช่วยสร้างพลงังาน	ช่วยก�าจดั

สารตกค้างในร่างกาย	 ลดการสะสมของ

สารพิษ	 บ�ารุงดวงตา	 ช่วยท�าให้ผิวพรรณ

สดใส	และช่วย

ยับยั้งการเกิด

ริ้วรอย

1. ผกัและผลไม้สีแดง	เช่น	ฟักข้าวสุก	
มะเขือเทศสุก	ฝรั่งสีแดง	แตงโม	บีตรูต	

สตรอว์เบอร์ร	ีพรกิหวานแดง	พรกิชีฟ้้าแดง	

ราสป์เบอร์รี	ลกูต�าลงึ	เชอร์ร	ีทบัทมิ	ส้มโอ	

แก้วมงักร	ฯลฯ	ผักผลไม้เหล่านีม้สีารอาหาร

และวติามนิทีเ่ป็นประโยชน์แก่ร่างกาย	อาทิ

 ไลโคปีน	 มีคุณสมบัติเป็นสารต้าน

อนุมูลอิสระ	ช่วยลดปริมาณไขมันในเลือด	

ช่วยยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล์มะเรง็

ที่มดลูกและปอด	 ป้องกันการเกิดมะเร็ง

ต่อมลูกหมาก	ช่วยป้องกันโรคสมองเสื่อม

หรืออัลไซเมอร์	 ช่วยชะลอความเสื่อมของ

เซลล์ในร่างกาย	ท�าให้ภาวะผิดปกติของ

เซลล์ดีขึ้น	เช่น	มะเร็ง	โรคหัวใจ	เบาหวาน	

กระดูกพรุน	ภาวะ

การเป็นหมันของชาย					

 กรดเอลลาจกิ	ช่วยยบัยัง้การเกดิมะเรง็

โดยท�าหน้าที่ป้องกันการจับตัวของสารก่อ

มะเร็งและสารพันธุกรรมในเซลล์	 รวมทั้ง

ช่วยเสริมการท�างานของเอนไซม์ในการ

ก�าจัดสารพิษในตับ

ผักผลไม้ 5 สี

2. ผักผลไม้สีน�้าเงิน-สีม่วง เช่น	บลูเบอร์รี	ข้าวโพดสีม่วง	ข้าวนิล	ข้าวเหนียวด�า	กะหล�่าปลีม่วง	
มะเขือม่วง	หอมแดง	ลูกพรุน	ลูกหว้า	ลูกไหน	ชมพู่ม่าเหมี่ยว	ลูกเกด	ถั่วแดง	ถั่วด�า	หอมหัวใหญ่สีม่วง	

มันสีม่วง	เผือก	แบล็กเบอร์รี	และดอกอัญชัน	มีสารประเภทแอนโทไซยานินและสารโพลีฟีนอลอยู่มาก		

 แอนโทไซยานินมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ	ช่วยลดการเกิดมะเร็ง	โดยเฉพาะมะเร็งชนิดเนื้องอก	ท�าให้เซลล์บุผนังหลอดเลือด

มคีวามอ่อนน่ิม	 สามารถชะลอการเกิดโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดและโรคหลอดเลือดหัวใจแข็งตัวได้	 ช่วยชะลอความเสื่อม

ของเซลล์	เพิ่มความสามารถในการมองเห็น	ฯลฯ

9รศ. จริยา เดชกุญชร
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ส่วนผสม

 	เปลือกมังคุด	 50		 กรัม

 	น�้าเปล่า	 1	 ถ้วยตวง

 	เนื้อมังคุด	 500		 กรัม

วิธีท�า

1.	ล้างเปลือกมังคุดให้สะอาด	ต้มกับน�้า	1	1/2	ถ้วยตวง	ประมาณ	15	นาที	จากนั้นใส่น�้าตาลทราย	

	 พอน�้าตาลละลายก็ยกลง	กรองเอาเฉพาะน�้า	จะได้น�้าสีม่วงขุ่น	พักไว้	

2.	ยีเนื้อมังคุดเอาส่วนเมล็ดออกไป

3.	ใส่น�า้เปลือกมังคดุ	เนือ้มังคดุ	น�า้เปล่า	เกลอืป่น	และน�า้แขง็ลงในเครือ่งป่ันน�า้ผลไม้	ป่ันด้วยความเรว็

	 ระดับ	2	ประมาณ	1	นาที	หรือจนส่วนผสมมีเนื้อเนียนละเอียด	(คนส่วนผสมทุก	30	วินาที)	

4.	เทใส่แก้วแล้วจัดตกแต่งให้สวยงาม

Tip: 

	 เมื่อต้มเปลือกมังคุดเสร็จแล้ว	น�าไปยีในกระชอนเพื่อให้ได้สีของเปลือกมังคุดมากที่สุด

 สีม่วงของเปลือกมังคุด ให้สารแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) ช่วยล้างสารที่

ก่อมะเรง็และออกฤทธิ์ทางขยายเส้นเลือด ช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ

และอัมพาต

 เนือ้มงัคดุ มวีติามนิซ ีแคลเซยีม และธาตเุหลก็ การรบัประทานมงัคดุช่วยต่อต้าน

เซลล์มะเรง็ ช่วยป้องกนัการเป็นโรคโลหติจาง ช่วยรกัษาโรคท้องร่วง ช่วยรกัษาแผล 

ให้หายเร็วยิ่งขึ้น และช่วยบ�ารุงผิวพรรณให้แลดูอ่อนวัย

ประโยชน์และสรรพคุณ

	น�้าตาลทราย	 1/2		 ถ้วยตวง

	เกลือป่น	 1/2		 ช้อนชา

	น�้าแข็งยูนิต	 2	 ถ้วยตวง

น�้ามังคุดปั่น

11รศ. จริยา เดชกุญชร
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ส่วนผสม

 	ดอกดาหลาหั่นชิ้นเล็ก	 2	 ถ้วยตวง

 	น�้าเปล่า	 1	1/2	 ถ้วยตวง

 	น�้ามะนาว	 2-3	 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�า 

1.	ใส่ดอกดาหลาหั่นกับน�้าเปล่าลงในเครื่องปั่น	ปั่นด้วยความเร็วสูงจนละเอียด	กรองด้วย

	 ผ้าขาวบาง	เอาเฉพาะส่วนน�้า

2.	เติมน�้าเช่ือมกับน�้ามะนาวแล้วคนให้เข้ากัน	รินใส่แก้วน�้าแข็งแล้วตกแต่งปากแก้ว

	 ให้สวยงาม	เสิร์ฟขณะเย็นจัด	

Tip :  

	 ควรเลอืกดอกดาหลาที่ใหม่และสด	จะให้รสชาตเิผด็ซ่าอ่อนๆ	และมกีลิน่หอมมากกว่าดอก

ที่ตัดนานแล้ว	

ดอกดาหลา 

เป็นยาสมนุไพร ช่วยขบัลม แก้อาการท้องอดืท้องเฟ้อ และช่วยบ�ารงุเลอืด นอกจากนี้

ยังมีวิตามินซีสูงอีกด้วย

ประโยชน์และสรรพคุณ

	น�้าเชื่อม	 1/4	-1/2	 ถ้วยตวง

	น�้าแข็งเกล็ด	 2	 ถ้วยตวง

	ผ้าขาวบางส�าหรับกรอง

น�้าดอกดาหลา

13รศ. จริยา เดชกุญชร
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ส่วนผสม

 	บลูเบอร์รีแช่แข็ง	 200		 กรัม

 	ส้มซันคิสต์แช่แข็ง	 150	 กรัม

 	โยเกร์ิตรสธรรมชาตแิช่เยน็		150		 กรัม

วิธีท�า 

1.	ใส่ส่วนผสมทุกอย่างลงในเครื่องปั่น	แล้วปั่นให้เข้ากันจนเนื้อเนียนละเอียด

2.	เทใส่แก้ว	เสิร์ฟขณะเย็นจัด

Tip : 

	 น�้าแข็งหลอดเล็กละลายช้ากว่าน�้าแข็งเกล็ด

บลูเบอร์รี 

มีสารแอนติออกซิแดนต์สูงกว่าผลไม้ชนิดอื่น เป็นสารที่ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ช่วย

ชะลอความแก่ ช่วยป้องกันโรคมะเร็ง ช่วยป้องกันโรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ 

ช่วยบ�ารุงสมองท�าให้ความจ�าดี และช่วยบ�ารุงดวงตา

ประโยชน์และสรรพคุณ

	น�้าเชื่อม	 3		 ช้อนโต๊ะ

	นมสดชนิดจืดแช่เย็น	 120		 กรัม

	ไอศกรีมรสวานิลลา	 60	 กรัม

	น�้าแข็งหลอดเล็ก	 1/2		 ถ้วยตวง	

มิลค์เชกบลูเบอร์รี

15รศ. จริยา เดชกุญชร
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ส่วนผสม

 	บลูเบอร์รีแช่แข็ง	 200		 กรัม

 	สตรอว์เบอร์รีแช่แข็ง	 200		 กรัม

 	เนื้อสับปะรดหั่นแช่แข็ง	 150		 กรัม

 	น�้ามะนาว	 2		 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�า 

1.	ใส่ส่วนผสมทุกอย่างลงในเครื่องปั่น	แล้วปั่นให้เข้ากันจนเนื้อเนียนละเอียด

2.	เทใส่แก้ว	เสิร์ฟขณะเย็นจัด

Tip : 

	 ควรเลือกซ้ือบลูเบอร์รีกับสตรอว์เบอร์รีชนิดแช่แข็ง	 เพราะมีราคาถูกกว่า		

ชนิดผลสด	ซึ่งมีจ�าหน่ายตามร้านขายส่งทั่วไป	

 สบัปะรด สตรอว์เบอร์ร ีและบลเูบอร์ร ีมสีารแอนตอิอกซแิดนต์ เช่น วติามนิซ ีวติามนิ

เอ ฟอสฟอรัส เบตาแคโรทีน และแมงกานีส ช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง โรค

หลอดเลือดอุดตัน โรคหวัด และโรคภูมิแพ้

ประโยชน์และสรรพคุณ

	นมสดชนิดจืดแช่เย็น	 120		 กรัม

	น�้าเชื่อม	 120		 กรัม

	ไอศกรีมรสสตรอว์เบอร์รี	 120		 กรัม

	น�้าแข็งเกล็ด	 1/2		 ถ้วยตวง

มิลค์เชกผลไม้รวม

17รศ. จริยา เดชกุญชร
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ส่วนผสม

 	เนื้อลิ้นจี่หั่นชิ้น	 1/2		 ถ้วยตวง

 	น�้าเปล่า	 1/4		 ถ้วยตวง

 	นมสดชนิดจืด	 1/4		 ถ้วยตวง

วิธีท�า 

1. ตวงน�า้ใส่หม้อแล้วใส่เนือ้ลิน้จีล่งไปต้มด้วยไฟปานกลางจนเดอืด	ต้มประมาณ		5	นาที	

	 จนเนื้อสุกนุ่ม	ยกลง	พักไว้ให้เย็น	

2. เทส่วนผสมในข้อ	1	ใส่เคร่ื่องปั่น	ตามด้วยนมสด	ไอศกรีม	และน�้าแข็ง	ปั่นจน

	 ส่วนผสมละเอียด

3. รินใส่แก้ว	ตกแต่งด้วยเนื้อลิ้นจี่กับสะระแหน่ให้สวยงาม

ลิ้นจี่

อุดมไปด้วยวิตามินและเกลือแร่ มีสรรพคุณในการแก้อาการไอเรื้อรัง แก้อาการ

คดัจมูก รกัษาอาการท้องเดนิ ลดกรดในกระเพาะอาหาร และบรรเทาอาการไม่ปกติ

ของระบบทางเดินอาหาร

ประโยชน์และสรรพคุณ

	ไอศกรีมรสวานิลลา	

		(180	กรัม)	 3	 ก้อน

	น�้าแข็งเกล็ด	 1/2		 ถ้วยตวง

	เนื้อลิ้นจี่กับสะระแหน่ส�าหรับตกแต่ง

มิลค์เชกลิ้นจี่

19รศ. จริยา เดชกุญชร
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ส่วนผสม

 	ดอกอัญชัน	 1	 ถ้วยตวง

 	น�้าเปล่า	 4	 ถ้วยตวง

 	น�้าตาลทราย	 1		 ถ้วยตวง

 	ใบเตยหอมหั่นเป็นท่อน	 10		 ใบ

 	น�้ามะนาว	 1/4		 ถ้วยตวง

 	น�้าแข็งเกล็ด	 3	 ถ้วยตวง

Tips การเสิร์ฟ 

 แบบที ่1		เสร์ิฟเป็นชาร้อน	โดยไม่ต้องใส่ส่วนผสมของน�า้ตาลทราย	ใช้จบิร้อนๆ	

หรือผสมน�า้มะนาวเล็กน้อย	น�า้จะเปลีย่นจากสฟ้ีาเป็นสม่ีวงสวยงาม	ความเปรีย้ว

ของมะนาวช่วยท�าให้โล่งคอ	

 แบบที่ 2	เสิร์ฟแบบเย็น	โดยใส่น�้าแข็ง	จะได้น�้าดอกอัญชันสีฟ้าอมน�้าเงิน	

หรือใส่โซดาน�้าดอกอัญชันจะมีรสซ่าเพิ่มขึ้น	ช่วยดับกระหาย

ดอกอัญชัน

มีสารแอนโทไซยานิน ซึ่งช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดขนาดเล็ก 

ท�าให้เลือดไปเลี้ยงรากผมและดวงตามากขึ้น

ประโยชน์และสรรพคุณ

วิธีท�า

1.	เดด็ขัว้ดอกอญัชนัออกแล้วน�าไปล้างให้สะอาด	จากนัน้

	 น�าไปต้มกบัน�า้	4	ถ้วยตวงจนเดอืด	กรองเอาเฉพาะน�า้

2.	น�าน�้าอัญชันขึ้นตั้งไฟอีกครั้ง		ใส่ใบเตยหอมกับ

	 น�า้ตาลทราย	พอเดอืดปิดไฟ	ปิดฝาหม้อทิง้ไว้	5	นาที	

	 เพื่อให้มีกลิ่นหอม	

3.	ตกัใบเตยออกแล้วกรองด้วยผ้าขาวบางให้สะอาด	พกัไว้

	 จนเย็นแล้วบรรจุใส่ภาชนะที่มีฝาปิดมิดชิด	จากนั้น

	 น�าเข้าตู้เย็น

น�้าอัญชันเตยหอม
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