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ส่วนประกอบ  

ส่วนผสมโยเกิร์ตผสมธญัพชื( ส าหรับ 15 ที่เสิร์ฟ ) 

1. โยเกิร์ตรสธรรมชาติ ไขมนั 0%  2 ถว้ย (270 กรัม)   
2. ถัว่แดงหลวงตม้สุก   1/4 ถว้ยตวง  (33กรัม) 

3. ลูกเดือยตม้สุก    1/4 ถว้ยตวง  (33กรัม) 

4. นมพร่องมนัเนย    1 กล่อง  (225 มล.) 
5. น ้ าตาลทราย    20 กรัม  

6. เจลาติน      3 แผน่ 

ส่วนผสมโยเกิร์ตผสมมะม่วงหาวมะนาวโห่( ส าหรับ 15 ที่เสิร์ฟ ) 

1. โยเกิร์ตรสธรรมชาติ ไขมนั 0%  2 ถว้ย (270 กรัม)   
2. มะม่วงหาวมะนาวโห่ตม้สุก  1/4 ถว้ยตวง   (33กรัม) 

3. นมพร่องมนัเนย   1 กล่อง  (225 มล.) 

4. น ้ าตาลทราย    20 กรัม  
5. เจลาติน     3 แผน่ 

ส่วนผสมซอสมะม่วงหาวมะนาวโห่ส าหรับแต่งหนา้( ส าหรับ 15 ที่เสิร์ฟ ) 

1. มะม่วงหาวมะนาวโห่   80 กรัม 

2. น ้ าตาลทราย    40 กรัม  
3. น ้ าผึ้ง     55 กรัม  

4. น ้ าตม้สุก     40 ซีซี 

ผลไมส้ าหรับแต่งหนา้( ส าหรับ 15 ที่เสิร์ฟ ) 

1. มะม่วงหาวมะนาวโห่   30 ลูก 
2. สบัปะรดหัน่ช้ินเล็ก   150 กรัม  



วิธีท า  

1. น าเจลาตินแผน่ทั้ง 2 ส่วน แช่น ้ าเยน็ 5 นาที โดยแยกแต่ละส่วน พกัไวใ้หนุ่้ม 

2. ป่ันโยเกิร์ตรวมกบัถัว่แดงหลวงและลูกเดือยตม้สุก พกัไว ้

3. ป่ันโยเกิร์ตรวมกบัมะม่วงหาวมะนาวโห่ตม้สุก พกัไว ้

4. น าส่วนผสมซอสมาป่ันรวมกนั แลว้ตั้งไฟ เคี่ยวพอขน้ พกัไวส้ าหรับแต่งหนา้ 

5. น านมพร่องมนัเนย อุ่นใหร้้อน(แค่เร่ิมมีไอเล็กนอ้ย) จึงน าเจลาตินส่วนที่ 1 ที่แช่น ้ าไวข้ึ้นมาใส่ คนใหเ้จลาตินละลาย 

น ามาเทใส่โยเกิร์ตผสมธญัพชืที่เตรียมไว ้ตกัใส่ถว้ยแกว้เล็กหรือพมิพ ์(ประมาณ 40 กรัม) แช่ในตูเ้ยน็หรือในน ้ าแขง็ 

ประมาณ 20 นาที พออยูท่รง 

6. น านมพร่องมนัเนยอีกส่วนหน่ึง อุ่นใหร้้อน(แค่เร่ิมมีไอเล็กนอ้ย) จึงน าเจลาตินส่วนที่ 1 ที่แช่น ้ าไวข้ึ้นมาใส่ คนใหเ้จ

ลาตินละลาย น ามาเทใส่โยเกิร์ตผสมมะม่วงหาวมะนาวโห่ที่เตรียมไว ้ตกัใส่บนโยเกิร์ตผสมธญัพชืที่แช่เยน็ไว ้

(ประมาณ 35 กรัม) แช่ในตูเ้ยน็หรือในน ้ าแขง็ ประมาณ 30 นาที  

7. หยอดหนา้ดว้ยซอสมะม่วงหาวมะนาวโห่ ประมาณถว้ยละ 2 ชอ้นชา แลว้แต่งหนา้ดว้ยสบัปะรดและผลมะม่วงหาว

มะนาวโห่ หรือผลไมอ่ื้น / ธญัพชืตามชอบ พร้อมจดัเสิร์ฟ 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 ที่เสิร์ฟ  
 

พลังงาน 
(กิโลแคลลอร่ี) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

โซเดียม 
(มิลลิกรัม) 

โปแตสเซียม 
(มิลลิกรัม) 

ฟอสฟอรัส 
(มิลลิกรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

86.86 16.13 3.15 1.06 39.9 69.78 79.97 1.05 
ขอ้มูลอา้งอิง :  ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย(2542) สถาบนัวจิยัโภชนาการ ม.มหิดล 
 

ความโดดเด่นของเมนู “พดุดิง้โยเกร์ิต 2 สหาย” 
โยเกิร์ต 

ผลิตภณัฑจ์ากนมที่ผา่นการหมกัโดยใชแ้บคทีเรียโปรไบโอติก (Probiotics) ซ่ึงเป็นแบคทีเรียชนิดดีตั้งแต่ 1 ชนิดขึ้น
ไป ซ่ึงแบคทีเรียเหล่าน้ีมีประโยชน์ในการฟ้ืนฟูและปรับสมดุลของแบคทีเรียในระบบยอ่ยอาหาร การรับประทานโยเกิร์ตจึง
อาจช่วยในการบรรเทาอาการทอ้งเสีย ใหดี้ขึ้นได ้รวมถึงการรักษาหรือป้องกนัการติดเช้ือแบคทีเรียในกระเพาะอาหารและ
ระบบทางเดินปัสสาวะ ป้องกนัมะเร็งล าไสใ้หญ่และล าไสต้รง หรือผูท้ี่แพน้ ้ าตาลแลคโตสบางคนก็เลือกรับประทานโยเกิร์ต
แทนนมได ้

มะม่วงหาวมะนาวโห่ 
มีสารตา้นอนุมูลอิสระกลุ่มAnthrocyanin(สารสีม่วง-แดง) ช่วยป้องกนัการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ เช่นโรคที่เก่ียวกบั

หลอดเลือดหวัใจ มะเร็ง เบาหวาน ทั้งยงัชะลอการเส่ือมของเซลล ์ช่วยยบัย ั้งจุลินทรียท์ี่ก่อใหเ้กิดโรคในทางเดินอาหาร 
 สรรพคุณตามต ารายาไทย ผลสุกและดิบ รักษาโรคออกตามไรฟัน แกท้อ้งเสีย 

คุณค่าทางอาหาร ผลสุก 100 กรัม ใหพ้ลงังานประมาณ 75 กิโลแคลอรี และมีวติามินซี 9 – 11 มิลลิกรัม  
และผลสด มีรสเปร้ียวและมีวติามินซีสูง 



ฤทธ์ิทางเภสชัวทิยา (ส่วนใหญ่เป็นเพยีงการศึกษาระดบัเซลลแ์ละหลอดทดลอง)  
ตา้นการอกัเสบ ตา้นอนุมูลอิสระ ตา้นเซลลม์ะเร็ง 

**ขอ้มูลจาก MED HERB GURU รอบรู้เร่ืองสมุนไพร** 
 

ลูกเดือย  
อุดมไปดว้ยวติามินและแร่ธาตุที่จ  าเป็นส าหรับร่างกาย อยา่งเช่น วติามินเอ วติามินบี 1 วติามินบี 2 วติามินอี ธาตุแคลเซียม 

ธาตุฟอสฟอรัส โดยเฉพาะวติามินบี 1 ที่มีปริมาณสูงมาก ช่วยบ ารุงผวิพรรณใหเ้ปล่งปลัง่สดใส บ ารุงสายตา บ ารุงเสน้ผมให้
เจริญเติบโตดีขึ้น เพิม่การไหลเวยีนของเลือดที่ผวิหนงัใหดี้ขึ้น 

ถั่วแดงหลวง 

เป็นแหล่งอาหารที่ดีของธาตุเหล็ก ที่ช่วยบ ารุงโลหิต  ช่วยบรรเทาอาการอ่อนเพลีย อุดมไปดว้ยวติามินบีหลายชนิดช่วย
บ ารุงประสาทและสมอง มีแคลเซียมสูง การรับประทานเป็นประจ าสามารถช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน ป้องกนัภาวะกระดูก
เส่ือม ป้องกนัโรคกระดูกพรุน และแคลเซียมยงัมีบทบาทส าคญัต่อการท างานของระบบประสาทและการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
มีเสน้ใยอาหารสูง จึงช่วยดูดซบัน ้ าและพองตวัไดดี้ ช่วยลดการดูดซึมของคอเลสเตอรอล ช่วยควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือดให้
สมดุล และช่วยลดความเส่ียงของมะเร็งเตา้นม และมะเร็งต่อมลูกหมาก  

 

“สุขภาพด.ี.เร่ิมทีต่ัวเรา”  ..ด้วยความห่วงใยจาก..  ฝ่ายโภชนาการ รพ.พระจอมเกล้า จ.เพชรบุรี 


