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นํ้าสับปะรดพรอมดื่ม
สับปะรด เปนผลไมท่ีมีแมงกานีสสูง ซึ่งเปนหนึ่งในแรธาติสําคัญท่ีชวยสรางกระดูก ทําใหกระดูก

แข็งแรง รวมท้ังชวยลดความเสี่ยงตอภาวะกระดูกพรุน กระดูกเปราะบาง และแตกหักงายนอกจากสับปะรด
แลว การดื่มน้ําสับปะรดยังชวยใหรางกายดูดซึมแรธาตุไดเร็วข้ึน
สวนผสม

1. เนื้อสับปะรด 3 กิโลกรัม
2. เกลือ 1 ชอนชา
3. น้ําตาลทราย หรือ น้ําเชื่อม (ปริมาณเกลือและน้ําตาลข้ึนอยูกับความหวานของสับปะรด)

วิธีทํา
1. ลางสับปะรดใหสะอาด
2. ปอกเปลือกสับปะรดและลางใหสะอาดอีกครั้ง
3. ค้ันน้ําสับปะรด และปรุงรสดวยตามตองการดวยน้ําเชื่อม หรือน้ําตาลทราย และเกลือ
4. ฆาเชื้อโดยใหความรอนท่ี 80 องศาเซลเซียส บรรจุแบบรอนและทําใหเย็นทันที


