
พั้นซ์ 3 เกลอ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส่วนประกอบ ( ส ำหรับ 4 ที ่) 
 

1. มะเฟือง   100   กรัม   (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

2. มะเขือเทศ  50  กรัม  (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

3. น ้ามะนาว  20  ซีซี 

4. น ้าเช่ือมเขม้ขน้  60  ซีซี 

5. เกลือป่น   1    ชอ้นชา 

6. น ้าตม้สุก  200  ซีซี 

 

วธีิท ำ  

1. น ามะเฟือง และมะเขือเทศ ลา้งใหส้ะอาด 

2. น าเน้ือมะเฟือง (ไม่ตอ้งปอกเปลือก) และมะเขือเทศ น ้าตม้สุก ลงไปป่ันรวมกนัในเคร่ืองป่ันจนละเอียด  

3. เติมน ้าเช่ือมสูตรเขม้ขน้ น ้ามะนาว และเกลือป่น คนใหเ้ขา้กนั 

4. จดัเสิร์ฟใส่แกว้ ตกแต่งดว้ยใหส้วยงาม 

 

คุณค่ำทำงโภชนำกำร ต่อ 1 เสิร์ฟ ( 100 ซีซี/แก้ว ) 
 

พลงังำน 
(กโิลแคลลอร่ี) 

คำร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

โซเดียม 
(มิลลกิรัม) 

โปแตสเซียม 
(มิลลกิรัม) 

ฟอสฟอรัส 
(มิลลกิรัม) 

ใยอำหำร 
(กรัม) 

52.50 12.77 0.22 0.06 509 55.12 2.87 0.16 



ขอ้มูลอา้งอิง :  ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย(2542) สถาบนัวจิยัโภชนาการ ม.มหิดล 

**หมำยเหตุ : แหล่งวตัถุดิบ  ใชผ้กัปลอดภยัจาก กลุ่มวสิาหกิจชุมชน เกษตรอินทรีย ์วิถีพอเพียง ต.ช่องสะแก อ.เมือง จ.

เพชรบุรี (ขอขอบคุณบริษทัประชารัฐรักสามคัคีเพชรบุรี(วิสาหกิจเพื่อสังคม)จ ากดั  ในการเป็นตวัแทนประสานงาน) 
 

ควำมโดดเด่นของเมนู “พั้นซ์ 3 เกลอ” 

มะเขือเทศ 

มีวติามินซี เอ และไลโคปีนสูง ช่วยบ ารุงผวิพรรณ ชะลอการเกิดร้ิวรอย บ ารุงสายตา 

มะนำว 

อุดมดว้ยสารฟลาโวนอยด ์มีวติามินซีสูง ช่วยรักษาเลือดออกตามไรฟัน ขบัเสมหะ ลดอาการไอ 

มะเฟือง  

ผลไมพ้ื้นบา้นของไทย มีสรรพคุณ ช่วยลดความเครียด ท าใหผ้อ่นคลาย นอนหลบัง่ายข้ึน ดบักระหาย ขบัเสมหะ  เป็นยา
ระบาย ช่วยเร่ืองขบัถ่าย  ลดอาการเลือดออกตามไรฟันและช่วยเสริมภูมิตา้นทาน 

 

 

“สุขภำพดี..เร่ิมทีต่ัวเรำ”  ..ด้วยควำมห่วงใยจำก..  ฝ่ำยโภชนำกำร รพ.พระจอมเกล้ำ จ.เพชรบุรี 


