
น ้ำตะไคร้ใบเตย 

 

                                       ส่วนผสม ( ส้ำหรับ 1 คน ) 

 

 

 

 

 

วิธีท้ำ 

1. ล้ำงตะไคร้และใบเตยให้สะอำด น้ำตะไคร้มำทุบพอแตก และหั่นใบเตยให้เป็นท่อน 
2. ต้มน ้ำสะอำดให้เดือด ใส่ตะไคร้ใบเตยและน ้ำตำลต้มลงต้ม 3 นำที 
3. น้ำมำกรองด้วยผ้ำขำวบำง รอให้เย็น เสิร์ฟแบบแช่เย็น หรือ ดื่มร้อนๆ 

 

คุณค่ำทำงโภชนำกำร 
พลังงำน 

32 กิโลแคลอรี 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส่วนผสม ปริมำณ หน่วย 
1. ตะไคร้ 10 กรัม 
2. ใบเตย 10 กรัม 
3. น ้ำตำลทรำย 8 กรัม 
4. น ้ำสะอำด 200 กรัม 



น ้ำอัญชันมะนำว 

                                   

                             ส่วนผสม ( ส้ำหรับ 1 คน ) 

 

 

 

 

 

 

วิธีท้ำ 

1. ตั งน ้ำสะอำดให้เดือด ใส่ดอกอัญชันลงต้ม จำกนั นใส่น ้ำตำลทรำยลงไป ต้มต่อ 3 นำที น้ำมำกรองด้วยผ้ำ
ขำวบำงหรือตะแกรงตำถี่ 

2. ตั งน ้ำอัญชันไว้ให้เย็นลง จึงใส่น ้ำมะนำวลงไปผสมให้เข้ำกัน 
3. เสิร์ฟแบบแช่เย็น หรือ ดื่มแบบร้อน 

 

คุณค่ำทำงโภชนำกำร 
พลังงำน วิตำมินซี 

32 กิโลแคลอรี 25 มิลลิกรัม 
 

 

 

 

 

 

 

ส่วนผสม ปริมำณ หน่วย 
1. ดอกอัญชันแห้ง 10 กรัม 
2. น ้ำมะนำวคั นสด 10 กรัม 
3. น ้ำตำลทรำย 8 กรัม 
4. น ้ำสะอำด 200 กรัม 



น ้ำเก๊กฮวย 

                                   

                          สว่นผสม ( ส้ำหรับ 1 คน ) 

 

 

 

 

 

 

วิธีท้ำ 

1. ตั งน ้ำสะอำดให้เดือด ใส่ดอกเก๊กฮวยลงต้ม จำกนั นใส่น ้ำตำลทรำยลงไป ต้มต่อ 3 นำที  
2. น้ำมำกรองด้วยผ้ำขำวบำงหรือตะแกรงตำถี่ 
3. เสิร์ฟแบบแช่เย็น หรือ ดื่มแบบร้อน 

 

คุณค่ำทำงโภชนำกำร 
พลังงำน 

32 กิโลแคลอรี 
 

 

 

 

 

 

 

 

ส่วนผสม ปริมำณ หน่วย 
1. ดอกเก็กฮวยอบแห้ง 10 กรัม 
2. น ้ำตำลทรำย 8 กรัม 
3. น ้ำสะอำด 200 กรัม 



น ้ำกระเจี๊ยบ 

                                   

                          สว่นผสม ( ส้ำหรับ 1 คน ) 

 

วิธีท้ำ 

1. ล้ำงดอกกระเจี๊ยบด้วยน ้ำสะอำด 2-3 ครั ง 
จำกนั นเมื่อล้ำงเสร็จแล้วก็น้ำมำพักไว้บน
ภำชนะ 

2. ใส่น ้ำสะอำดลงหม้อต้มจนเดือด ใส่เกลือป่น น ้ำตำลทรำย และตำมด้วยดอกกระเจีีียบต้ม ประมำณ 3 นำที  
3. พักทิ งไว้ให้เย็นน้ำมำกรองด้วยผ้ำขำวบำงหรือตะแกรงถี่ เสิร์ฟแบบแช่เย็น หรือดื่มแบบร้อน 

 

 

ส่วนผสม ปริมำณ หน่วย 
1. กระเจี๊ยบอบแห้ง 2 ดอก 
2. น ้ำตำลทรำย 8 กรัม 
3. น ้ำสะอำด 200 กรัม 

คุณค่ำทำงโภชนำกำร 
พลังงำน วิตำมินซี 

32 กิโลแคลอรี 12 มิลลิกรัม 


