
พั้นซ์มรกต 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส่วนประกอบ ( ส าหรับ 2 ที่ ) 
 

1. มะเฟือง   120   กรัม   (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 
2. ใบสะระแหน่  10  กรัม  (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

3. น ้ ามะนาว  20  ซีซี   (แหล่งวตัถุดิบ:จากกลุ่มเกษตรอินทรีย)์** 

4. น ้ าเช่ือมเขม้ขน้  60  ซีซี 
5. เกลือป่น   3/4    ชอ้นชา 

6. น ้ าตม้สุก  200  ซีซี 

วิธีท า  

1. น ามะเฟือง และใบสะระแหน่ ลา้งใหส้ะอาด 

2. น าเน้ือมะเฟือง (ไม่ตอ้งปอกเปลือก) และใบสะระแหน่ น ้ าตม้สุก ลงไปป่ันรวมกนัในเคร่ืองป่ันจนละเอียด  

3. เติมน ้ าเช่ือมสูตรเขม้ขน้ น ้ ามะนาว และเกลือป่น คนใหเ้ขา้กนั 

4. จดัเสิร์ฟใส่แกว้ ตกแต่งดว้ยใหส้วยงาม 
 

คุณค่าทางโภชนาการ ต่อ 1 ที่เสิร์ฟ ( 200 ซีซี/แก้ว ) 
 

พลังงาน 
(กิโลแคลลอร่ี) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

โซเดียม 
(มิลลิกรัม) 

โปแตสเซียม 
(มิลลิกรัม) 

ฟอสฟอรัส 
(มิลลิกรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

144.84 36.39 0.45 0.1 820.4 90.6 2.5 2.28 
 

ข้อมูลอ้างองิ :  1. ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย (2542) สถาบันวจิัยโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 

  2.โภชนาการกบัผลไม้ . ริญ เจริญศิริ และ ดร.รัชนี คงคาฉุยฉาย  สถาบันโภชนาการ ม.มหิดล (ใช้ค านวณเฉพาะในผลไม้) 



**หมายเหตุ : แหล่งวตัถุดิบ  ใชผ้กัปลอดภยัจาก กลุ่มวิสาหกิจชุมชน เกษตรอินทรีย ์วิถีพอเพียง ต.ช่องสะแก อ.เมือง จ.เพชรบุรี (ขอขอบคุณบริษทัประชา

รัฐรักสามคัคีเพชรบุรี(วิสาหกิจเพ่ือสังคม)จ ากดั  ในการเป็นตวัแทนประสานงาน) 
 

ความโดดเด่นของเมนู “พั้นซ์มรกต” 

ใบสะระแหน่ 
อุดมดว้ยวติามินและแร่ธาตุหลายชนิด  ช่วยขบัเหง่ือ  บ  ารุงสายตา  บรรเทาอาการหวดั  ขบัลม และช่วยยอ่ย 

มะนาว 
อุดมดว้ยสารฟลาโวนอยด ์มีวติามินซีสูง ช่วยรักษาเลือดออกตามไรฟัน ขบัเสมหะ ลดอาการไอ 

มะเฟือง  
ผลไมพ้ื้นบา้นของไทย มีสรรพคุณ ช่วยลดความเครียด ท าใหผ้อ่นคลาย นอนหลบัง่ายขึ้น ดบักระหาย ขบัเสมหะ  เป็นยาระบาย ช่วย

เร่ืองขบัถ่าย  ลดอาการเลือดออกตามไรฟันและช่วยเสริมภูมิตา้นทาน 
 
 

 

“สุขภาพด.ี.เร่ิมที่ตวัเรา”   

..ด้วยความห่วงใยจาก..   

ฝ่ายโภชนาการ รพ.พระจอมเกล้า จ.เพชรบุรี 


