
            

            

   

  

  

  

  

  

  

      

            

            

            

       

       

       

       

       

       

            

            

            

            

            

            

            

นํา้มะตูม 

ส่วนผสม 

1. มะตูมแหง้ 10  กรัม 

2. นํ้าตาลทราย 10 กรัม 

3. นํ้าเปล่า  1 ถว้ยตวง  

 

วธีิการทาํนํ้ามะตูม 

1. นาํมะตูมแหง้มาคัว่ในกระทะเพื่อใหเ้กิดกล่ินหอม โดยใชไ้ฟอ่อนๆ 

2. นํ้านาํใส่หมอ้ตั้งไฟปานกลาง แลว้ใส่มะตูมตม้ 10 – 15 นาที ตม้จนนํ้าเดือด 

3. เติมนํ้าตาลทราย คนใหน้ํ้าตาลละลาย ปิดไฟ 

4. กรองเอากากมะตูมท้ิง 

5. รอใหน้ํ้าหายร้อน จากนั้นเทใส่ภาชนะหรือขวดพลาสติกแช่เยน็หรือด่ืมกบันํ้าแขง็ 

 

 

 

นํา้มะตูม , วุ้นกะทิใบเตย 



            

  

           

           

           

           

           

           

           

    

    

    

 

 

 

 

            

 

คุณค่าทางโภชนาการนํา้มะตูม, วุ้นกะทใิบเตย 

โปรตนี 

กรัม 

ไขมนั 

กรัม 

คาร์โบไฮเดรต 

กรัม 

ใยอาหาร 

มิลลกิรัม 

ฟอสฟอรัส 

มิลลกิรัม 

โปรแตสเซียม 

มิลลกิรัม 

แคลเซียม 

มิลลกิรัม 

พลงังาน 

กโิลแคลอรี 

0.42 2.15 21.66 0.29 12.2 - 8.9 104.8 

 

ขอ้มูลอา้งอิง:  1. ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย สถาบนัวจิยัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 

  2. โภชนาการกบัผลไม.้ ริญ เจริญศิริ และดร. รัชนีคงคาฉุยฉาย สถาบนัโภชนาการ 

มหาลยัมหิดล (ใชค้าํนวณเฉพาะในผลไม)้     

สรรพคุณนํา้มะตูม 

1. แก้ร้อนในแก้กระหายให้ความสดช่ืน 

2. มะตูมช่วยลดระดับนํา้ตาลในเลือด 

3. มะตูมช่วยแก้อาการอ่อนเพลยีจากอาการท้องเสีย อาหารเป็นพษิ 

4. ช่วยขบัลม แก้ท้องอืด ช่วยระบายท้อง 

 


