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เมนเูครือ่งดืม่ในชเมนเูครือ่งดืม่ในช่ว่งฤดรูอ้นของคณุคอือะไร?วงฤดรูอ้นของคณุคอือะไร?

เครือ่งดืม่เพือ่สขุภาพในชว่งฤดรูอ้น

ล่านี้ลว้นแลว้แตเ่ป็นผักผลไมท้ีม่ปีระโยชน์ตอ่สขุภาพ 
ทัง้วติามนิ แรธ่าต ุสารอาหารตา่ง รวมถงึสรรพคณุทาง
ยาอกีดว้ย
การทำาเครือ่งดืม่เพือ่สขุภาพมขีัน้ตอนและวธิทีำาดงันี ้คอื 
1.ลา้งผักและผลไมใ้หส้ะอาด  2.ปอกเปลอืกแตงกวา 
แครอท และสบัปะรด   3.หัน่ผักผลไมต้า่งๆเป็นชิน้เล็กๆ 
4.นำาสว่นผสมตา่งๆใสล่งในเครือ่งป่ันในอตัราสว่นเทา่ๆ
กนั  5.เตมิน ้ำาเปลา่ประมาณ 1/4ถว้ยตวง น ้ำาผึง้ประมาณ 
1ชอ้นโตะ๊ หรอืตามความชอบ (ตอ่การป่ัน 1ครัง้)   6.ปั
่นสว่นผสมทัง้หมดใหล้ะเอยีดแลว้กรองดว้ยผา้ขาวบาง 
7.นำาเครือ่งดืม่ทีไ่ดแ้ชเ่ย็นหรอืเตมิน ้ำาแข็ง  ดืม่เพือ่ความ
สดชืน่และสขุภาพทีด่เีครือ่งดืม่เพือ่สขุภาพนี ้  มคีณุปร
ะโยชนม์ากมาย หากดืม่เป็นประจำา
จะชว่ยเรือ่งระบบขบัถา่ย  ชว่ยบำารงุผวิพรรณ ชว่ยบำารงุ
สายตา ชว่ยลดความอว้น เป็นตน้ 
นอกจากสตูรการทำาเครือ่งดืม่ทีไ่ดย้กตวัอยา่งมานีแ้ลว้
ยงัมสีตูรเครือ่งดืม่เพือ่สขุภาพอืน่ๆ   ทีส่ามารถคน้หาได
้จากเว็ปไซตห์รอืโซเชยีลมเีดยีตา่งๆอกีดว้ย
ในชว่งฤดรูอ้นนีถ้อืเป็นชว่งเวลาทีด่ ีทีเ่ราจะเริม่ทำาเครือ่
งดืม่เพือ่ความสดชืน่คลายรอ้นและเพือ่บำารงุสขุภาพ 
มาสนใจในการดแูลรักษาสขุภาพดว้ยเครือ่งดืม่เพือ่สขุภ
าพกนัเถอะ
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ในชว่งฤดรูอ้นหรอืวนัทีม่อีากาศรอ้น ปกตเิรามกัจะดืม่เค
รือ่งดืม่เย็นๆ
เพ ื ่อคลายความร อ้น ไม ่ว ่าจะเป็น กาแฟ ชาเข ียว 
น ้ำาผลไมป่ั้น 
หร ือเคร ื ่องด ื ่มต ่างๆท ี ่วางขายตามร า้นสะดวกซ ื ้อ 
เครือ่งดืม่ตา่งๆ 
เหลา่นี ้ชว่ยคลายความรอ้น และหาดืม่ไดอ้ยา่งสะดวกสบาย 
แตค่ณุอาจจะลมืไปวา่ 
ในเครือ่งดืม่เหลา่นี ้มสีว่นผสมของน ้ำาตาลในปรมิาณมาก
หากดืม่บอ่ยๆ กอ็าจจะสง่ผลเสยีตอ่สขุภาพไดเ้ชน่กนั
จะดกีวา่มัย้หากเรามาทำาเครือ่งดืม่สขุภาพเพือ่คลายรอ้น
ดว้ยตวัเอง

อาจจะทำาดืม่เป็นประจำาเพือ่สขุภาพ ทำาดืม่ในวนัพักผอ่น
กบัครอบครัว 
หรอืทำาดืม่กบัเพือ่นๆ กเ็ป็นกจิกรรมทีน่่าสนใจในชว่งฤดู
รอ้นเป็นอยา่งยิง่  ในวนัที ่18 
สงิหาคม ทีผ่ ่านมา ทีศ่ ูนยส์นับสนุนครอบครัวหลาก
วัฒธรรมเมอืงซูวอน (수원시다문화가족지원센터) 

ไดม้กีารจัดกจิกรรมของชมรมเพือ่สขุภาพและความงาม 
(Healthy&Beauty동아리) ทีเ่นือ้หาการจัดกจิกรรมขอ
งชมรมคอื
การทำาเครือ่งดืม่เพือ่สขุภาพ   โดยมสีว่นผสมในการทำา
เครื่องดืม่คอื   1.เซอรารี่   2.แครอท   3.แตงกวา   
4.แอปเป้ิล   5.สบัปะรด    6.น ้ำาผึง้ ซึง่สว่นผสมตา่งๆเห


