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คํานํา 
สมทูตี � (Smoothies) คือ ผลไม้ที�ปั�นด้วยเครื�องปั�นความ

ละเอียดสงู มีเนื �อเนียนละเอียด โดยทั�วไปแล้วนิยมใช้ผกั ผลไม้

สด หรือผลไม้ตระกูลเบอร์รีต่าง ๆ อาจจะมีส่วนผสมของโย

เกิร์ต นมสดหรือครีมเป็นส่วนผสม หรืออาจจะเพิ�มความหวาน

ด้วยนํ �าผึ �ง นํ �าเชื�อมมาเป็นสว่นผสมเพิ�มเติมก็ได้ 

ภายในหนังสือเรื�อง สมทูตี� (Smoothies) นํ�าปั�น

ผลไมเ้พื�อสขุภาพ เล่มนี � จึงได้รวบรวมสตูรต่าง ๆ ในการทํา

นํ �าปั�นผลไม้ต่าง ๆ เอามาไว้ในเล่มเดียวกัน เพื�อเพิ�มความ

สะดวกในการศกึษาค้นคว้าได้ง่ายมากยิ�งขึ �นจึงเหมาะสําหรับผู้

ที�สนใจและรักในสขุภาพ หรือหากจะนําไปทําขายเป็นอาชีพก็

นับว่าเป็นสิ�งที�สามารถทําได้ง่าย ๆ ตามสูตรและวิธีการที�ได้

รวบรวมเอาไว้ในตําราเลม่นี �แล้ว  
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