
แซนวิชโฮลวีททูน่า

ส่วนผสม ส ำหรับ     1  ท่ี

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 ที่

จดัท ำโดย : นกัโภชนำกำรโรงพยำบำลกยุบรีุ

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม วิตามินเอ วิตามินซี ฟอสฟอรัส

167 
Kcal. 17.7g. 5.37 g.

12.41  
mg.

37.45 
mg.

32.81 
RE.

5.65 
MG.

25.45 
mg.

สรรพคุณผักสลัด
1. มีวิตามิน A วิตามิน B1 วิตามิน B2 วิตามิน B3 วิตามิน B5 วิตามิน B6 วิตามิน B9 วิตามิน C 

วิตามิน E แคลเซียม เส้นใย โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก เบต้าแคโรทีน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

แมกนีเซียม ไขมัน แมงกานีส

2. มีมสีารต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันโรคเบาหวาน แก้หวัด แก้ไอ แก้ไข้ ขับเสมหะ แก้ปวด แก้ปวดเอว แก้

กระหายน้ า บ ารุงร่างกาย สายตา เส้นผม ประสาท กล้ามเนื้อ ผิวพรรณและตับ ป้องกันโรคมะเร็ง ป้องกัน

โรคโลหิตจาง รักษาอาการเจ็บคอ รักษาริดสีดวงทวาร รักษาปากนกกระจอก ช่วยล้างล าไส้ ช่วยสร้างเม็ด

เลือด ช่วยระบบขับถ่าย เป็นยาระบาย แก้ท้องผูก แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ลดความดันโลหิตสูง ขับปัสสาวะ 

ขับพยาธิ ขับลม ขับเหงื่อ ขับน้ านม

ทนูำ่ 50    กรัม แตงกวำ 10     กรัม

ผกักรีนโอ๊ต 20    กรัม แครอท 10     กรัม

ซอสมะเขือเทศ 3    กรัม มำยองเนส 3     กรัม

ขนมปังโฮลวีท 30      กรัม



น้ าดอกค าฝอย
ส่วนผสม ส ำหรับ 60 แก้ว

ดอกค ำฝอย        80 กรัม
น ำ้ตำลทรำย     800  กรัม
น ำ้เปล่ำ               8   กก.

คุณค่าทางโภชนาการ ส าหรับ 1 ที่

แหลง่ท่ีมำของวตัถดุิบ : 
ดอกค ำฝอยจำกร้ำนยำจีนและแผนไทย หน้ำสถำนีรถไฟกยุบุรี

จดัท ำโดย : นกัโภชนำกำร/โภชนำกร เขตสขุภำพท่ี 5

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม ฟอสฟอรัส

59 Kcal. 0.21 g. 0.46 g. 14.11 g. 2.1 mg. 5.17 mg.

สรรพคุณ
1. ลดไขมันในเส้นเลือด ป้องกันไขมันอุดตันเส้นเลือด

2. บ ารุงประสาท และระงับประสาท ช่วยผ่อนคลายสมองให้หลับสบาย

3. ป้องกันโรคความดันโลหิตสูง

4. บ ารุงโลหิต บ ารุงโลหิตประจ าเดือน 

5. บ ารุงหัวใจ ช่วยให้เลือดไหลไปหล่อเลี้ยงที่หัวใจมากยิ่งขึ้น 
6. แก้หวัดน้ ามูกไหล


