
 

 

 

 

 

 

 

     

           

           

           

      

      

      

      

      

      

           

           

         

 

 

 

 

 

นํา้ตะไคร้ 

ส่วนผสม 

1. ตะไคร้ 10 กรัม 

2. นํ้าตาลทราย 10 กรัม 

3. นํ้าเปล่า 1 ถว้ยตวง 

 

วธีิการทาํนํ้าตะไคร้ 

1. นํ้านาํใส่หมอ้ตั้งไฟปานกลาง แลว้ใส่ตะไคร้ลงตม้ 10 – 15 นาที ตม้จนนํ้าเดือด 

2. เติมนํ้าตาลทราย คนใหน้ํ้าตาลละลาย ปิดไฟ 

3. กรองเอากากตะไคร้ท้ิง 

4. รอใหน้ํ้าหายร้อน จากนั้นเทใส่ภาชนะหรือขวดพลาสติกแช่เยน็หรือด่ืมกบันํ้าแขง็ 

 

 

 

 

นํา้ตะไคร้, ขนมตาล 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณค่าทางโภชนาการนํา้ตะไคร้ , ขนมตาล 

โปรตนี 

กรัม 

ไขมนั 

กรัม 

คาร์โบไฮเดรต 

กรัม 

ใยอาหาร 

มิลลกิรัม 

ฟอสฟอรัส 

มิลลกิรัม 

โปรแตสเซียม 

มิลลกิรัม 

แคลเซียม 

มิลลกิรัม 

พลงังาน 

กโิลแคลอรี 

0.93 0.53 31.19 - 3 19.6 3.4 135.6 

 

 

ขอ้มูลอา้งอิง:  1. ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย สถาบนัวจิยัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 

  2. โภชนาการกบัผลไม.้ ริญ เจริญศิริ และดร. รัชนีคงคาฉุยฉาย สถาบนัโภชนาการ 

มหาลยัมหิดล (ใชค้าํนวณเฉพาะในผลไม)้ 

 

สรรพคุณนํา้ตะไคร้ 

1. ช่วยขบัลม ช่วยยอ่ยอาหาร แกอ้าการปวดทอ้ง ทอ้งเสีย 

2. ช่วยรักษาอาการทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ 

3. แกแ้ละบรรเทาอาการหวดั อาการไอ 

4. ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูง 

 


