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น้ำมะนาว
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ส่วนผสม
- น้ำมะนาว 30 กรัม ( 2 ช้อนคาว หรือ 1 ผล )
- น้ำเชื่อม 30 กรัม ( 2 ช้อนคาว )
- น้ำเปล่าต้มสุก 180 กรัม ( 12 ช้อนคาว )
- เกลือป่นเสริมไอโอดีน 2 กรัม ( 2/5 ช้อน )
วิธีทำ
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นำมะนาวมาล้างเปลือกแล้วผ่าออก เอาเมล็ดมะนาวออกให้หมดคั้นเอาแต่น้ำ ผสมกับน้ำ น้ำเชื่อม เกลือ คนให้เกลือละลายชิมรสตามชอบ หรืออาจเอาเปลือกของผลสดประมาณครึ่งผลหรือทุบเล็กน้อยพอให้น้ำมันออกชงน้ำร้อนดื่มเวลามีอาการท้องอืดท้องเฟ้อ แน่นจุกเสียด
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ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ
คุณค่าทางอาหาร: มีวิตามินซีมากช่วยป้องกันเลือดออกตามไรฟัน
คุณค่าทางยา: ช่วยขับเสมหะ ลดอาการไอ เจ็บคอ คลื่นใส้อาเจียนและช่วยขับลมในกระเพาะ แก้ท้องอืดท้องเฟ้อและอ่อน
น้ำพริกกะปิ
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 เครื่องตำ
หอมแดง
กระเทียม
กุ้งแห้ง 
กะปิอย่างดี 
พริกขี้หนูสวน 
น้ำตาลปี๊บ 
มะเขือพวง 
มะนาว 
ขั้นตอนการตำน้ำพริกกะปิ
1.บดหรือตำกุ้งแห้งให้ละเอียด จากนั้นตักขึ้นมาใส่ชามพักไว้ 
2.โขลกกระเทียมกับหอมแดงให้ละเอียด ตามด้วยพริกขี้หนูสวน และ มะเขือพวงพอประมาณโขลกพอหยาบ 
3.ใส่กะปิ และน้ำตาลปี๊บ คลุกเคล้าให้เข้ากับข้อ 2 

ใส่มะนาว และ น้ำต้มสุก พอประมาณ 
4.นำกุ้งแห้งที่บดละเอียดจากข้อ 1 มาใส่และคลุกเคล้าให้เข้ากัน 
5.ชิมรส ปรุงตามชอบใจ ถ้าชอบเผ็ดอาจใส่พริกขี้หนูเพิ่มได้ 
6.โรยด้วยเม็ดมะเขือพวงที่ไม่บุบ ให้สวยงาม 
เพียงเท่านี้ เพื่อนๆ ก็จะได้ลองลิ้มชิมรสน้ำพริกกะปิรสเด็ดกันแล้วล่ะครับ 
แผ่นพับอาหาร
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จัดทำโดย
ด.ญ อนุสรา  ส้มมีสี
ชั้น ม.1/3 เลขที่ 48
เสนอ
ครูชไมพร วุฒิกมลปรีดา
ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2553
