
 
 
 
 
 
 

 
 

สารปีที ่13 ฉบบัที ่146 ประจ าเดือน เมษายน 2560                 
                            
           
 

สารจากประธานชมรม...... นาย มงคล จันทร์เพ็ญ                                                 
                                                                                                                                                                                                                                                                
                                                                                                                                                        

                                                                                                                                                    
 ทุกครัง้ทีผ่มมคีวามจ าเป็นตอ้งเดนิทางกลบับา้น...ภเูกต็...เมื่อไดท้ าภารกจิหลกัเสรจ็
เรยีบรอ้ยแลว้ ผมมกัจะหาโอกาสตระเวนไปตามสถานทีต่ามความทรงจ าในอดตี......ใครจะหาว่า
แก่กช็่าง เพราะถงึไมถู่กกล่าวหามนักแ็ก่อยูแ่ลว้.....ส าหรบัผมการนึกถงึอดตีหลาย ๆ อยา่งท า
ใหเ้ราเป็นสขุ... อดตีหลายอยา่งทีก่ลายเป็นบทเรยีนส าหรบัเรา... สว่นไออ้ดตีทีน่ึกถงึแลว้ท าให้
เราไมเ่ป็นสขุ กไ็มจ่ าเป็นตอ้งไปนึกถงึมนั...ไมใ่ช่มานัง่นึกนัง่คดิอยูว่่า หลายปีมาแลว้ไอห้มอนี่
มนัท ากบัเราเจบ็แสบนัก กจูะยอ้นคดิกลบัไปด่ามนัใหเ้ขด็ เพราะคราวทีแ่ลว้กูด่ามนัไม่ทนั...
ไม่ไดค้รบั อย่างนี้เป็นทุกข์....จุดประสงค์ทีไ่ปตระเวนดูสถานทีเ่ก่าๆ นอกจากเพื่อร าลกึถงึ
ความสขุในอดตีแลว้ ยงัมภีารกจิรองคอืไปเสาะหาของกนิพืน้เมอืงโบราณทีถู่กปากซึง่อาจจะยงั
หลงเหลอือยูใ่หไ้ดล้ิม้รส ปะเหมาะเคราะหด์จีะไดเ้กบ็มาเล่าสูก่นัฟงั ซึง่เป็นคนละรปูแบบกบั ...
ชวนชมิชวนปรุง....ของสาวเคหกจิเกษตร....ที่ก าลงับรรเลงอยู่ขณะนี้นะครบั...ผมมบิงัอาจไป
เทยีบเคยีง......ครัง้นี้กเ็ช่นเดยีวกนัถูกใจมากทไีปเจออาหารพืน้บ้านโบราณทีย่งัคงมอียู่ใหพ้บ
เหน็หลายท่านอาจจะยงัไมเ่คยรูจ้กัดว้ยซ ้าไป จงึถอืโอกาสน ามาเล่าสูก่นัฟงัอกีครัง้ หลงัจากได้
เคยโพสต์ลงใน FB. มาครัง้หนึ่งแลว้....ยอ้นอดตีไปยาวนานพอสมควร สมยัทีผ่มยงัเป็นเดก็ๆ 
จะรูส้กึตื่นเตน้มาก เมือ่ผูใ้หญ่บอกวา่... “ หวัน้ฉ่าย คดหอ่ไปนอกเลกนั ”….(เยน็นี้ เอาขา้วหอ่ไป
กนิกนัทีช่ายทะเล)...เพราะนอกจากจะไดจ้บักลุ่มวิง่เล่นกนัตามประสาเดก็แลว้ มกัจะมอีาหาร
อร่อยๆ ทีถู่กปากไปดว้ยหลายอย่าง เนื่องจากเราจะไปกนัหลายครอบครวั....อาหารทอ้งถิน่
อย่างหนึ่งที่ไม่เคยขาดเลย คอื สาหร่ายเมด็พรกิสดๆ ราดน ้าชุบหย าปลาฉิ้งฉ้าง (น ้าพรกิ
พืน้เมอืงภเูกต็) น ้าชุบเตรยีมวตัถุดบิส าเรจ็รปูไปจากบา้น แลว้ค่อยไปหย ากนัก่อนกนิ... สว่น
สาหรา่ยเกบ็กนัสดๆ แถวชายทะเล (ยา่นบางเทาไปจนถงึหาดสรุนิทร)์ ไมไ่ดล้ิม้รสมานานมากๆ 
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...กลบัไปภูเกต็ครัง้นี้ เขามาลอยหน้าลอยตาอยู่ในรา้นอาหารแลว้ครบั ภายใต้ชื่อว่า “สม้ต า
สาหรา่ย”…. และแน่นอนเขาไมส่ามารถน าไปคลุกเคลา้กบัสม้ต าเพือ่รอรบัประทานได้ เพราะเขา
มจีุดอ่อนคอื เขาจะละลายหมดโดยธรรมชาติ....ต้องใช้วธิรีาดเครื่องปรุงแล้วกนิทนัทคีรบั....
เหมอืนกบัการราดน ้าชุบหย าในสมยัก่อน.....นี่คอืเสน่ห์ของเขาครบั....มรีูปใหช้มประกอบดว้ย
ครบั ทมีงานผมเก่งจะตายไปเดีย๋วเขาคงจดัการไดแ้น่นอน...เขามชีื่อวทิยาศาสตรว์่า Caulerpa 
Lentillifer J.Agargh ลกัษณะทีค่ลา้ยพวงองุ่นหรอืไขป่ลาคารเ์วยีร ์เขาจงึมชีื่อเรยีกว่า Sea 
Grape หรอื Green Cavier (*ขอ้มลู:วชิาการ.คอม) ถา้มโีอกาสไปภเูกต็อยา่ลมืแวะไปชมิเขานะ
ครบั....แลว้อยา่ลมืปิดทา้ยรายการดว้ยของหวานเยน็ทรวงมาแต่โบร ่าโบราณ หลายท่านแมแ้ต่
คนภเูกต็ปจัจุบนับางท่านอาจยงัไมเ่คยรูจ้กัดว้ยซ ้า คอื “โอว้เอ๋ว”…..ของหวานใสน่ ้าแขง็โบราณ
ของจงัหวดัภเูกต็ ผมคุน้เคยกบัมนัมากสมยัเป็นเดก็วิง่เล่นอยูแ่ถวหน้าโรงหนงัเฉลมิตนั ปจัจุบนั
หากนิไดย้ากมาก โอว้เอ๋ว เป็นของหวานดัง้เดมิมาจากฮกเกีย้นและไตห้วนั ท ามาจากเมอืกของ
สมุนไพรจนีชื่อ...เจยีะกอ...ผสมกบักลว้ยน ้าวา้บด ไม่มสีเีหมอืนวุน้ กนิกบัน ้าแขง็ใสแกร้อ้นใน 
กระหายน ้า กลบัไปครัง้นี้ไดช้มิอกีครัง้เลยน ามาฝากดว้ยครบั.  
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 การประชุมครัง้ต่อไปเราก าหนดในวนัศุกรท์ี ่5 พฤษภาคม 2560 เวลา 10.00 น.
เช่นเดมิ ทีห่อ้งประชุมกรมสง่เสรมิการเกษตรชัน้ 5 ครบั ขอเรยีนเชญิสมาชกิทุกท่านนะครบั  
เรามเีรือ่งส าคญัคุยกนั 2 เรือ่งหลกั คอื  
 เรื่องแรก การสรุปบุคคล ก าหนดการและวธิกีารในการไปร่วมเป็นเจา้ภาพสวดพระ
บรมศพฯ ในวนัองัคารที ่23 พฤษภาคม 2560 รอบ 10.00 น. ใครข่อความรว่มมอืใหผู้ท้ีแ่สดง
ความจ านงไว ้50 ท่าน ไดก้รุณาช าระเงนิทีจ่ะร่วมท าบุญใหเ้สรจ็สิน้ภายในวนัประชุม คนละ 
1,200 บาทขึน้ไป (รว่มท าบุญ 1,000 บาทขึน้ไป ค่ารถเดนิทาง 200 บาท) ส าหรบัท่านทีแ่สดง
ความจ านงไวแ้ละบงัเอญิตดิภารกจิจ าเป็นไมส่ามารถเดนิทางไปรว่มตามก าหนดไดโ้ปรดแจง้ให้
ทราบโดยด่วนดว้ยครบั และขอความร่วมมอืท่านโปรดรว่มท าบุญตามอตัราทีก่ าหนดไวเ้ช่นกนั 
เพื่อเราจะได้จดัใหผู้ท้ี่จะแสดงความจ านงเพิม่เตมิได้มาทดแทนตามจ านวนที่ก าหนดไว้ในวนั
ประชุมใหเ้สรจ็สิน้ เพือ่จะไดโ้อนเงนิไปส านกัพระราชวงัต่อไปครบั  
 เรื่องทีส่อง จะไดม้กีารหารอืกนัเรื่องแผนการด าเนินงานของ ช.ส.อ. ในปี 2560-61  
ที่รองประธานสุพล ธนูรกัษ์ ได้เสนอยกร่างไว้ ว่าจะท าได้มากน้อยเพียงใด ด้วยวิธีการใด        
ในเรื่องนี้ใคร่ขอความร่วมมือให้คณะกรรมการที่ถูกระบุชื่อไว้ในยกร่างแผนปฏิบตัิได้กรุณา
น าเสนอกจิกรรมทีเ่กีย่วขอ้งดว้ยว่า เหน็ดว้ยหรอืไม่ และจะสามารถด าเนินการไดห้รอืไม่มาก
น้อยเพยีงใด แลว้เราจะไดส้รปุเพือ่ก าหนดเป็นแผนปฏบิตัทิีช่ดัเจนต่อไป  
 
 
 
 
 
 

มงคล  จนัทร์เพญ็......... 
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 บอกเล่าเก้าสิบ …………............. 

    
 
 การพบปะเมื่อวนัท่ี 5 เมษายน ท่ีผ่านมาเป็นการประชุมและพบปะประจ าเดือน พรอ้ม

จดักิจกรรมพิเศษตามประเพณีเทศกาลสงกรานต ์คือ การรดน ้าด าหวัขอพรผูอ้าวุโสดว้ยค่ะ.......ผูอ้าวุโส

ทั้งหลายค่อย ๆ ทยอยกันมาดว้ยใบหน้ายิ้ มแยม้แจ่มใส ทักทายกนัอย่างมีความสุข .........พ่ี ๆ มากัน

มากมาย ตอ้งขอขอบคุณทุกท่านท่ีมาร่วมงานเพ่ือสืบทอดใหเ้ป็นประเพณีของ ช.ส.อ.สืบไป…… 
  เมื่อไดเ้วลา 10.00 น. ในวนัน้ีขอประชุมก่อนท่ีจะมีการรดน ้าด าหวัค่ะ......พี่มงคล 

จนัทรเ์พ็ญ ประธานชมรมฯ ท าหน้าท่ีประธานการประชุมเช่นเคย  มีเร่ืองแจง้เพ่ือทราบ 3 เร่ือง คือ...... 
 เรื่องการฌาปนกิจสงเคราะห ์เพ่ือใหผู้อ้าวุโสไดก้า้วทันระบบสมัยใหม่ เน่ืองจากจะมีการปรับ

ระบบงานงานการฌาปนกิจฯ ใหส้มาชิกสามารถดูขอ้มูลไดเ้องจากเว็บไซด์ของการฌาปนกิจโดยตรง 

ต่อไปน้ีจะไม่มีการส่งใบเสร็จมาใหส้มาชิกท่ียงัท างานอยู่ ส าหรับส าหรับสมาชิกผูเ้กษียณแลว้ถา้ยัง

ตอ้งการใบเสร็จก็ใหแ้จง้ความประสงคไ์ดต้ามแบบฟอรม์ท่ีทางการฌาปนกิจฯส่งใหแ้ละใหส้่งกลบัภายใน  

31 พฤษภาคม 2560 น้ีค่ะ …….. ผลการท าบุญเพ่ืออุทิศแก่สมาชิกท่ีล่วงลบัไปแลว้ เมื่อ 21 มี.ค. 

60 ณ ศาลาเกศนี วดัพระศรีมหาธาตุ บางเขน กทม. มีผูร้่วมท าบุญ 61 คน ไดร้บัเงินทั้งส้ิน 24,700  
บาท รวมค่าใชจ้่ายทั้งส้ิน 20,450 บาท คงเหลือเงิน 4,250 บาท อาหารท่ีเหลือสมาชิกแบ่งเอากลบับา้น
และใหเ้งินสมทบอีก 600 บาท รวมมีเงินเหลือ 4,850 บาท  ฉะน้ันเมื่อรวมกบัเงินเดิมท่ีมีอยู ่6,632.98 
บาทท าใหปั้จจุบนัมียอดเงินท่ีสมาชิกใหไ้วส้ าหรบัการท าบุญเป็นเงินทั้งส้ิน 11,482.98 บาท......เพ่ือ
ทราบโดยทัว่กนัค่ะ...........  เมื่อ 17 มี.ค. 60 ไดม้อบหมายคุณชยัณรงค์  ดอนเกิด น ากระเชา้ไป

เยี่ยมคุณสุทธิชยั ยุทธเกษมสนัต ์อดีตเกษตรจงัหวดันครพนม ซ่ึงประสพอุบติัเหตุรถชนตน้ไมท่ี้ อ.บา้น

แพง จ.นครพนม และใหจ้ดักระเชา้ไปเยี่ยมท่ีโรงพยาบาลใชเ้งินของ ช.ส.อ.วงเงิน 800 บาทค่ะ 
  การเป็นเจา้ภาพสวดพระบรมศพ.......ไดม้ีหนังสือแจง้เมื่อ 30 มีนาคม 2560 

ก าหนดเวลาให ้ช.ส.อ. ร่วมเป็นเจา้ภาพสวดพระบรมศพในวันอังคารที่ 23 พฤษภาคม 2560        

ในเวลา 10.00 น. นัดเดินทางโดยรถตูจ้า้งเหมาในเวลา 07.00 น. ดา้นหลงัอาคาร 1 กรมส่งเสริม

การเกษตร ถนนติดโรงพยาบาลสัตวค์่ะ.......ส่ิงท่ีตอ้งเตรียม........ 1) เลือกตัวแทนจ านวน 5 คน คือ           

พี่มงคล จนัทรเ์พ็ญ  พี่เพชรรตัน ์วรรณภีร ์ พี่สุทธิพนัธ ์พรหมสุภา  พี่สุพล ธนูรกัษ ์และ พี่อุดม 

จริเศวตกุล....... 2) การแต่งกายของตวัแทน 5 คน  แต่งชุดปกติขาว ติดเคร่ืองหมายแสดงสงักดัท่ีคอ

ขา้งขวาดว้ยเคร่ืองหมาย นก...... 3) ผูร้่วมงานชาย แต่งชุดด าสุภาพหรือสทูสีด า หญิง แต่งชุดสีด าสุภาพ 

เส้ือมีแขน กระโปรงยาวคลุมเข่า....4) บตัรจอดรถ 5 ใบ  บตัรคณะเจา้ภาพ 50 ใบ มีหมายเลขทุกใบค่ะ 

........5) ขั้นตอน....... (1) การติดบตัรเจา้ภาพท่ีหน้าอกดา้นซา้ย....... (2) เมื่อไปถึงใหล้งทะเบียนแลว้
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นัง่รอดา้นล่าง หลงัจากน้ันจะเชิญตวัแทน 5 คนขึ้ นบนพระท่ีนัง่ฯ อีก 45 คน นัง่ดา้นล่างท่ีก าหนด........

(3) เลือกตัวแทน 1 คน คือพ่ีมงคล จนัทรเ์พ็ญ ไปร่วมกับตัวแทนจากคณะเจา้ภาพอ่ืนอีกทั้งส้ิน 11 

คณะ ไปจุดเทียนและถวายผา้บงัสุกุล....... (4) เมื่อเสร็จพิธี ผูนั้ง่ดา้นล่างขึ้ นไปกราบขา้งบนพระท่ีนัง่ฯ  

ทุกคน และส านักพระราชวงัจะเป็นผูถ่้ายภาพให้.........ภายในวนัท่ี 5 พฤษภาคม 2560 ทุกคนท่ีแจง้

ความจ านงคไ์วต้อ้งจา่ยเงิน 1,200 บาท ใหเ้สร็จส้ินดว้ยนะคะ  
  การรดน ้าด  าหวัขอพรผูอ้าวุโส ปีน้ี ช.ส.อ. ไดเ้ชิญผูอ้าวุโสดว้ยวยัวุฒิมาเป็นผูเ้ขา้พิธี

จ านวน 5 คน คือท่านเพชรรตัน ์วรรณภีร  ์ท่านผ่อน พรหมจาต ท่านสุขสนัต ์มลิทอง ท่านเจริญ       

สุขนนัตพงศ ์และทา่นวารินทร ์บุษบรรณ ค่ะ....... โดย ผูบ้ริหารของกรมส่งเสริมฯและเป็นสมาชิกของ 

ช.ส.อ.ดว้ย คือ ท่านสงกรานต ์ภกัดีคง รองอธิบดี ไดน้ าองุ่นและสม้มาใหผู้อ้าวุโสดว้ย และท่านทวีพงศ ์

สุวรรณโร เลขานุการกรม พรอ้มผู้ติดตามมาร่วมด้วย โดยการน าของประธานชมรมฯ พี่มงคล             

จนัทรเ์พ็ญ พาน้องๆ เขา้แถวรดน ้าและขอพรจากผูอ้าวุโสดว้ยบรรยากาศท่ีอบอุ่น ก่อนท่ีประธานได้

มอบของขวญัใหก้บัผูอ้าวุโสทุกท่านเหมือนท่ีเคยท าทุกปี และตัวแทนสมาชิกไดม้อบของขวญัแก่ท่าน

ประธาน ช.ส.อ.ดว้ยค่ะ ......ท่านเพชรรตัน ์วรรณภีร ์เป็นตัวแทนผูอ้าวุโสกล่าวขอบคุณและใหพ้รแก่

นอ้งๆ.......บอกดีใจมากและดีใจเป็นพิเศษท่ีไดม้าร่วมงานในครั้งน้ี ซ่ึงเป็นการสืบทอดวฒันธรรมไทย ส่ิง

ท่ีผูสู้งอายุควรท าคือการอ่านหนังสือธรรม ควรใชเ้วลาส่วนหน่ึงอ่านหนังสือประเภทน้ีดว้ย การมีผูไ้ป

เยี่ยมก็ถือเป็นความสุขของผูสู้งอายุดว้ยเช่นกนั ฯลฯ.......... โอกาสน้ีไดข้ออาราธนาคุณพระศรีรตันตรยั

และส่ิงศกัด์ิสิทธท่ี์นับถือไดด้ลบนัดาลและประทานพรใหพ้วกเรา และขอเชิญดวงวิญญาณของรชักาลท่ี 9 

ไดโ้ปรดประทานใหพ้วกเรามีบารมีอยูเ่ป็นมิ่งขวญัของลกูหลานเหลนไปนานๆ แลว้พบกนัใหม่ในปีหน้า

.....เป็นทั้งพรและค าสอนท่ีควรน าไปปฏิบติัจริงๆ ค่ะ.....สาธุ สาธุ สาธุ.... 
  ผ่านหน้าหนาวผ่านหน้ารอ้นมาจนจะเขา้หน้าฝนอีกแลว้ เป็นห่วงทุกคนนะคะ เมื่อ

เขา้สู่หน้าฝนในช่วงเดือนพฤษภาคม อากาศท่ีเปล่ียนแปลงบ่อยในช่วงหน้าฝน บางครั้งก็รอ้นอบอา้ว 
บางครั้งก็รอ้นช้ืน ปริมาณความช้ืนในอากาศท่ีเพ่ิมขึ้ น ท าใหร้่างกายปรบัตวัไม่ทนัและเกิดความไม่สมดุล 
จึงแสดงอาการป่วยต่าง ๆ ออกมา เช่น เจ็บคอ เป็นหวดั น ้ามกูไหลตลอดเวลา ผ่ืนแพผิ้วหนัง ฯลฯ ใครท่ี
แพอ้ากาศก็จะหนักหน่อย บางคนแมแ้ต่กล่ินดินท่ีโดนฝนยงัแย่เลย จึงขอน าเสนอขั้นตอนการดูแล

สุขภาพในช่วงหนา้ฝนท่ีก าลงัจะมาถึงค่ะ 
 
ขั้นตอนการดแูลสุขภาพในช่วงหนา้ฝน 

1. ควรด่ืมน ้าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 1.5 ลิตร เพ่ือใหส้มดุลของอุณหภมูิในรา่งกายคงท่ี 

2. นอนหลบัพกัผ่อนใหเ้พียงพออยา่งนอ้ยตอ้ง 6-8 ชัว่โมง 

3. หน้าฝนร่างกายมักจะไม่ค่อยเสียเหง่ือ เพราะอากาศช้ืน ควรออกก าลังกายเพ่ือใหร้่างกายได้     
ขบัของเสีย และเป็นการเพ่ิมภมูิตา้นทานใหก้บัร่างกายอีกวิธีหน่ึงดว้ย 

4. ก่อนประกอบอาหารทุกครั้งควรลา้งใหส้ะอาดกอ่นน ามาปรุง  

5. อาหารท่ีควรรบัประทานในช่วงหน้าฝนน้ัน ควรเป็นอาหารท่ีมีรสชาติเผ็ดรอ้น เพ่ิมอุณหภูมิ

ใหก้บัร่างกายอีกวิธีหน่ึง และควรรบัประทานอาหารท่ีปรุงสุกแบบสด ๆ รอ้น ๆ 
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6. อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง คือ อาหารท่ีมีฤทธ์ิเย็น รสขม เพราะจะท าใหอุ้ณหภมูิในร่างกายลดต า่ลง

มากกวา่เดิม ส่งผลใหร้ะบบการยอ่ยท างานหนัก ยอ่ยยาก และควรหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล์
ดว้ย เพราะแอลกอฮอลจ์ะยิง่ขบัน ้าในร่างกายออกมา จนท าใหเ้ราตกอยูใ่นภาวะเส่ียงขาดน ้าได ้

7. ควรอยูใ่นท่ีท่ีอากาศแหง้และถ่ายเทไดส้ะดวก หมัน่ลา้งมือบ่อยๆ เพ่ือเป็นการป้องกนัการติดเช้ือ
โรคอยา่งหน่ึง 

8. ช่วงหน้าฝนอากาศไม่ค่อยปลอดโปร่งนัก ท าใหค้นเรามีจิตใจหดหู่ ควรหาเวลาพกัผ่อนเพ่ือเพ่ิม
ออกซิเจนบริสุทธ์ิใหก้บัร่างกาย การเลือกสวมใส่เส้ือผา้ท่ีมีสีสนัสดใสก็สามารถช่วยใหอ้ารมณดี์
ขึ้ นไดบ้า้งนะคะ 

9. หลีกเล่ียงการลุยน ้าท่ีท่วมขงั เพราะน ้าท่ีท่วมขงัจะมีเช้ือโรคอยู่มากมายจะน าพาโรคต่าง ๆ มาสู่
เราได ้

10. เมื่อผ่านการตากฝนมา ควรเปล่ียนเส้ือผา้ในทนัทีท่ีถึงบา้นเพราะจะท าใหคุ้ณเป็นหวดัได ้

11. หากไอหรือจามใหใ้ชทิ้ชชูปิดปากหรือผา้เช็ดหน้าแทนการใชม้ือปิด เพราะเช้ือโรคจะไดไ้ม่
แพร่กระจายมายงัมือเรา 

12. ควรอยูใ่หห้่างจากยุง พยายามอยา่ใหเ้กิดน ้าท่วมขงัและควรก าจดัแหล่งเพาะพนัธุ์ยุงท่ีอยูบ่ริเวณ
รอบ ๆ บา้นดว้ยค่ะ 

13. ส่ิงท่ีควรมีไวใ้ชช้่วงหน้าฝน คือ ร่มกนัฝน ผา้เช็ดหน้าหรือผา้ขนหนูผืนเล็ก และยาแกแ้พอ้ากาศ
(ส าหรบัคนท่ีมีอาการแพอ้ากาศมาก ๆ) 

 แค่น้ีก็เป็นการเตรียมพรอ้มรบัหน้าฝนแลว้ละค่ะ.........ส าหรบัคนทนัสมยัอยา่งพวกเราอยา่ลืมไป

พบกนั ในวนัท่ีรฐับาลเพ่ิงประกาศว่าไม่ใช่วนัหยุดในวนัศุกร์ท่ี 5 พฤษภาคม 2560 เวลา 10.00 น.               

ท่ีหอ้งประชุมใหญ่ ชั้น 5 อาคาร 1 กรมส่งเสริมการเกษตร ถ.พหลโยธิน เขตจตุจกัร กทม. แลว้พบกนั

นะคะ 
 
 
 

 

                  ว ิค่ะ ... 
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 อากาศร้อนอย่างน้ี ขอแนะน าเคร่ืองด่ืมเยน็ ๆ ด่ืมแลว้
สดช่ืน นอกจากจะช่วยคลายร้อนแลว้ยงัมีประโยชน์อีกมากมาย             
ท าให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง ผ่องใส มีวิตามินซีสูง มีสารต่อต้าน          
อนุมูลอิสระ ช่วยยอ่ยอาหาร จะรออะไรละคะ มาป่ันสบัปะรดสองเกลอด่ืมสกัแกว้แลว้จะติดใจ 

สับปะรดสองเกล้อ 
- สบัปะรด 1 ช้ิน (200 กรัม) หัน่หยาบ ๆ พร้อมแกน 
- ใบโหระพา 7 ใบ 
- เกลือป่น 1 ชอ้นชา 
- น ้าผึ้งหรือน ้ าเช่ือมเขม้ขน้ 1 ชอ้นโต๊ะ 
- น ้าสะอาด 

2

1  แกว้ 

- น ้าแขง็ป่นตามชอบ 
วธีิท ำ 
 1. ใส่สบัปะรดท่ีเตรียมไวล้งในโถป่ันผลไม ้ใส่ใบโหระพา น ้ าสะอาด ป่ันพอหยาบ ๆ 
 2. ใส่น ้ าแขง็ น ้ าผึ้ง เกลือป่น ป่ันต่อจนละเอียด 
 3. เทใส่แกว้ ควรด่ืมทนัที จะไดร้สชาติความอร่อย สดช่ืน ส่วนน้ีไดป้ระมาณ 2 แกว้  
ถา้สบัปะรดไม่เปร้ียว บีบมะนาวแต่งรสไดต้ามชอบ 

ข้อแนะน ำ 
 หากท่านไม่ตอ้งการใชน้ ้ าแขง็ยนิูต เพราะห่วงเร่ืองความปลอดภยั กส็ามารถ 
 1. ผลิตน ้าแขง็ข้ึนเอง 
 2. น าสับปะรดใส่ในช่องฟีท (ตูเ้ยน็) แช่แข็ง แลว้น ามาป่ัน จะไดน้ ้ าผลไมท่ี้มีรสชาติ
อร่อย ๆ มากข้ึน 

 

By......ณลินี  หอวงศ์รัตนะ 


