
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นํา้ใบเตย 

ส่วนผสม 

1. ใบเตย 10 กรัม 

2. นํ้าตาลทราย 10 กรัม 

3. นํ้าเปล่า  1 ถว้ยตวง 

 

 

วธีิการทาํนํ้าใบเตย 

1. นาํใบเตยลา้งนํ้าเปล่าใหส้ะอาด 

2. นาํนํ้าใส่หมอ้ตั้งไฟปานกลาง ใส่ใบเตย ตม้จนนํ้าเดือด 

3. ใส่นํ้าตาลทราย คนใหน้ํ้าตาลทรายละลาย  ปิดไฟ 

4. กรองเอากากของใบเตยท้ิง รอจนหายร้อน 

5. จากนั้นเทใส่ภาชนะหรือขวดพลาสติกนาํนํ้าใบเตยแช่ตูเ้ยน็หรือด่ืมกบันํ้าแขง็ 

 

 

 

นํา้ใบเตย , ขนมลูกชุบ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการนํา้ใบเตย, ขนมลูกชุบ 

โปรตนี 

กรัม 

ไขมนั 

กรัม 

คาร์โบไฮเดรต 

กรัม 

ใยอาหาร 

มิลลกิรัม 

ฟอสฟอรัส 

มิลลกิรัม 

โปรแตสเซียม 

มิลลกิรัม 

แคลเซียม 

มิลลกิรัม 

พลงังาน 

กโิลแคลอรี 

2.83 2.64 30.21 1.6 5.9 - 19.6 155.4 

 

 

ขอ้มูลอา้งอิง:  1. ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย สถาบนัวจิยัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 

  2. โภชนาการกบัผลไม.้ ริญ เจริญศิริ และดร. รัชนีคงคาฉุยฉาย สถาบนัโภชนาการ 

มหาลยัมหิดล (ใชค้าํนวณเฉพาะในผลไม)้ 

 

สรรพคุณนํา้ใบเตย 

1. ใบเตยมกีลิน่หอมเยน็ด่ืมแล้วสดช่ืน ผ่อนคลาย รสหวานของ

ใบเตยช่วยชูกาํลงัแก้อาการอ่อนเพลยีของร่างกาย ช่วยปรับ

สมดุลในร่างกาย 

2. ช่วยดับพษิ แก้ร้อนใน 

3. ช่วยป้องกนัการแขง็ตวัของหลอดเลือด 

 


