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ส่วนผสม
     ฝรั่งแก่จัด (หันชินเล็ก ๆ) 30 กรัม (2 ช้อนคาว) 
     น้ำต้มสุก 200 กรัม (14 ช้อนคาว) 
     น้ำเชื่อม 15 กรัม (1 ช้อนคาว) 
     เกลือป่นเล็กน้อย 2 กรัม (2/5 ช้อนชา) 
วิธีทำ
      เลือกฝรั่งที่แก่จัด ล้างน้ำสะอาด ฝานเฉพาะเนื้อชิ้นเล็ก ๆ นำใส่เครื่องปั่น เติมน้ำสุก ปั่นจนละเอียด แล้วกรองด้วยผ้าขาวบาง เติมน้ำเชื่อมและเกลือป่นเล็กน้อย ชิมรสตามใจชอบ 
ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ     คุณค่าทางอาหาร มีวิตามินซีสูง ช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน และมีสารเบต้า-คาโรทีน ช่วยลดสารพิษในร่างกาย ทั้งยังป้องกันไม่ให้ไขมันจับที่ผนังหลอดเลือด ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคหลอดเลือดแข็งตัว 
     คุณค่าทางยาช่วยลดระดับไขมันในเลือด ซึ่งเหมาะสำหรับผู้ป่วย เส้นเลือดอุดตัน
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เมนูสุขภาพ - น้ำพริกหนุ่ม 
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  ส่วนผสม    
  พริกหนุ่มเผา 12 - 15 เม็ด    
  หอมแดงเผา 5 - 6 หัว    
  กระเทียมเผา 5 - 6 หัว    
  ปลาร้าขนาดเล็ก 1 ตัว    
  น้ำปลา 1 - 2 ช้อนโต๊ะ    
  น้ำตาลปีบ 1 ช้อนชา   
  มะนาว 1 - 2 ลูก    
      วิธีทำ  
- โขลกพริก หอม กระเทียมที่เผาแล้วให้ละเอียด  
- ปลาร้านำไปปิ้งแล้วแกะเอาแต่เนื้อใส่  
- โขลกรวมกันกับเครื่องน้ำพริก ปรุงรสด้วยน้ำปลา น้ำตาล มะนาว ชิมรสตามชอบ  
หมายเหตุ : น้ำพริกหนุ่มสูตรนี้ นิยมใช้รับประทานกับ ไข่ต้ม แคบหมู ไส้อั่ว จิ้นหมูฮุ้ม(หมูทอดแบบทางเหนือ) เนื้อแดดเดียว ผักสด ผักต้ม 
หากทำแล้วรับประทานไม่หมด ควรเก็บไว้ในตู้เย็น แต่ไม่ควรเก็บนานเกิน 3 วัน 
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แผ่นพับ

น้ำผลไม้และอาหาร
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จัดทำโดย
เด็กหญิง.สุภัคศร  ลออลักษณ์
เลขที่44 ชั้น,.1/3
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