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ค ำน ำ 

คนรกัสมูทตี ้ 

50 สูตร  สมูทตีป่ั้นผกั-ผลไมป่ั้นเพือ่สุขภำพ 

The Smoothie Lover: Blending Fruits for Health 

 
ยินดีตอ้นรบัสู่ "The Smoothie Lover" คู่มือฉบบัสมบูรณใ์นการผสม

ผลไมแ้ละผกัใหเ้ป็นสมูทตีแ้สนอรอ่ยทีอุ่ดมไปดว้ยคุณค่าทางโภชนาการที่

ส่งเสรมิสุขภาพและความสมบูรณข์องรา่งกาย หนังสอืเล่มนีม้สีูตรสมูทตี ้50 

สูตรทีค่ดัสรรมาอย่างพถิพีิถนั โดยแต่ละสูตรไดร้บัการออกแบบใหม้รีสชาติ

และสารอาหารที่สมดุลอย่างสมบูรณแ์บบ ไม่ว่าคุณจะก าลงัมองหาวธิเีพิ่ม

พลงังาน ปรบัปรุงการย่อยอาหาร หรอืเพียงแค่เพลดิเพลนิกบัอาหารอรอ่ยๆ 

คุณก็จะมสีูตรทีเ่หมาะกบัความตอ้งการของคุณ 

นอกจากสูตรอาหารแลว้ เรายงัใหค้ าแนะน าเกีย่วกบัผลไมแ้ละผกัที่

หาซือ้ไดใ้นทอ้งถิน่ เพือ่ใหแ้น่ใจว่าคุณจะไดใ้ชผ้ลติผลสดตามฤดูกาลอย่าง

เต็มที ่สมูทตีแ้ต่ละสูตรไดร้บัการรงัสรรคข์ึน้เพื่อผสมผสานรสชาตอินัน่าลิม้

ลองของนม ผกั ผลไม ้และแมแ้ต่โยเกิรต์เขา้ดว้ยกนั ท าใหเ้กิดการผสม 

ผสานทีล่งตวัทีต่อบสนองต่อมรบัรสของคุณและส่งเสรมิสุขภาพของคุณ 

สมูทตีไ้ม่ใชเ่พียงเคร ือ่งดื่มเท่านั้นแต่ยงัเป็นวธิีที่หลากหลายในการ

รวมสารอาหารต่างๆ เขา้กบัอาหารของคุณ โดยการผสมผสานส่วนผสม

ต่างๆ เขา้ดว้ยกนั คุณสามารถสรา้งรสชาติที่เป็นเอกลกัษณท์ี่ทั้งน่ารบั 

ประทานและมีประโยชน ์ไม่ว่าคุณจะเป็นผูช้ ืน่ชอบสมูทตีห้รอืเป็นมือใหม่ 

"The Smoothie Lover" จะใหแ้รงบนัดาลใจและความรูแ้ก่คุณในการ

ท าใหส้มูทตีเ้ป็นส่วนหน่ึงของวถิชีวีติเพือ่สุขภาพของคุณเป็นประจ า 
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บทน ำ 

 

สมูทตีค้อือะไร 
 

สมูทตีเ้ป็นเคร ือ่งดืม่ปั่นทีม่คีวามเขม้ขน้สูงซึง่ท าโดยการปั่นส่วนผสมต่างๆ 

ในเคร ือ่งปั่น โดยทั่วไปจะมสี่วนประกอบทีเ่ป็นของเหลว เชน่ น ้าผลไม ้นม โย

เกริต์ หรอืแมแ้ต่ไอศกรมี ส่วนผสมทั่วไปไดแ้ก ่ ผลไม ้ ผกั นมทีไ่ม่ใชน่มววั 

น ้าแข็งบด ผงเวย ์หรอือาหารเสรมิ 

 

สมูทตีเ้ป็นทีนิ่ยมเน่ืองจากมคีวามหลากหลายและมปีระโยชนท์างโภชนาการ 

โดยสามารถปรบัแต่งส่วนผสมต่างๆเพือ่ใหเ้หมาะกบัรสนิยมและความ

ตอ้งการทางโภชนาการทีแ่ตกต่างกนัได ้ ตวัอย่างเชน่ สมูทตีส้เีขยีวอาจ

ประกอบดว้ยผกัโขม คะนา้ และผลไม ้ ในขณะทีส่มูทตีโ้ปรตนีอาจ

ประกอบดว้ยผงโปรตนี นม และกลว้ย 

 

สมูทตีเ้ป็นเคร ือ่งดืม่อเนกประสงคแ์ละมคุีณค่าทางโภชนาการซึง่ท าโดยการ

ปั่นส่วนผสมต่างๆ เขา้ดว้ยกนั น่ีคอืภาพรวมโดยย่อ: 

 

- **ส่วนประกอบพืน้ฐาน**: ส่วนประกอบพืน้ฐานทั่วไปไดแ้ก ่น ้าผลไม ้นม 

โยเกริต์ หรอืแมแ้ต่ไอศกรมี  

- **ส่วนผสม**: ส่วนผสมยอดนิยม ไดแ้ก ่ผลไม ้ผกั นมทีไ่ม่ใชน่มววั 

น ้าแข็งบด ผงเวย ์หรอือาหารเสรมิ 
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สมูทตีเ้ป็นทีนิ่ยมเพราะสามารถปรบัแต่งใหเ้หมาะกบัรสนิยมและความ

ตอ้งการทางโภชนาการทีแ่ตกต่างกนัได ้ตวัอย่างเชน่: 

- **สมูทตีส้เีขยีว**: อาจมผีกัโขม คะนา้ และผลไม ้

- **สมูทตีโ้ปรตนี**: อาจมผีงโปรตนี นม และกลว้ย 

 

 

สมูทตีม้ตีน้ก ำเนิดจำกอะไร 
 

ประวตัศิาสตรข์องสมูทตีค่้อนขา้งน่าสนใจและมคีวามเกีย่วขอ้งอย่างใกลช้ดิ

กบัการพฒันาเคร ือ่งปั่นไฟฟ้า ต่อไปนีค้อืภาพรวมโดยย่อ: 

 

1. **จุดเร ิม่ตน้**: แนวคิดในการผสมผลไมก้ับน ้าแข็งมีมานานหลาย

ศตวรรษในวฒันธรรมต่างๆ ตวัอย่างเชน่ ประเทศในละตนิอเมรกิานิยมดื่ม

น ้าผลไมม้านานแลว้ และในอินเดีย เคร ือ่งดื่มอย่างลสัซ ี(โยเกิรต์ปั่นและ

ผลไม)้ ก็ไดร้บัความนิยม 

 

2. **การประดษิฐเ์คร ือ่งปั่น**: สมูทตีส้มยัใหม่ตามทีเ่รารูจ้กักนัเร ิม่มีรูปรา่ง

ขึน้ดว้ยการประดษิฐเ์คร ือ่งปั่นไฟฟ้าในชว่งทศวรรษปี 1930 ท าใหส้ามารถ

ผลติเคร ือ่งดืม่ปั่นทีม่เีนือ้เนียนได ้

 

3. **กระแสอาหารเพื่อสุขภาพ**: ในช่วงทศวรรษปี 1960 และ 1970 

กระแสอาหารเพื่อสุขภาพในสหรฐัอเมรกิาชว่ยท าใหส้มูทตีเ้ป็นทีนิ่ยม รา้น

ขายอาหารเพือ่สุขภาพบนชายฝ่ังตะวนัตกเร ิม่ขายเคร ือ่งดืม่ผลไมป้ั่น ซึง่ถอื

เป็นทางเลอืกทีด่ต่ีอสุขภาพ 
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4. **สตฟี คูหเ์นาและสมูทตี ้คงิ**: ในชว่งปลายทศวรรษปี 1960 สตฟี คูห ์

เนา ผูแ้พแ้ล็กโทส เร ิม่ทดลองท าสมูทตีเ้ป็นทางเลือกแทนมิลคเ์ชค เขาได ้

กอ่ตัง้สมูทตี ้คงิขึน้ในปี 1973 ซึง่กลายเป็นผูบุ้กเบกิในอุตสาหกรรมสมูทตี ้

 

5. **กระแสหลกั**: ในชว่งกลางทศวรรษปี 1980 ค าว่า "สมูทตี"้ ถูกใชก้นั

อย่างแพรห่ลายในสูตรอาหารและเคร ือ่งหมายการคา้ สมูทตีไ้ดร้บัความนิยม

มากขึน้ โดยรา้นฟาสตฟ์ู้ ดและบารน์ ้าผลไมม้สีมูทตีใ้หเ้ลอืกหลากหลาย 

 

6. **ยุคใหม่**: ปัจจุบัน สมูทตีไ้ดร้บัความนิยมไปทั่วโลกและมีใหเ้ลือก

หลากหลายรูปแบบ เชน่ สมูทตีส้เีขยีว สมูทตีโ้ปรตนี และสมูทตีข้องหวาน 

สมูทตีม้กัถูกมองว่าเป็นวิธีที่สะดวกในการรบัประทานผลไม ้ผกั และส่วน 

ผสมทีม่คุีณค่าทางโภชนาการอืน่ๆ สมูทตีไ้ดพ้ฒันาจากการผสมผลไมแ้บบ

ธรรมดาไปสู่เคร ือ่งดืม่ทีม่ีสารอาหารสูงทีซ่บัซอ้น ซึง่ตอบสนองรสนิยมและ

ความตอ้งการทางโภชนาการทีห่ลากหลาย 

 

สมูทตีค้ดิคน้ขึน้ในประเทศใด 
 

สมูทตีส้มยัใหม่ตามทีเ่รารูจ้กัมตีน้ก าเนิดในสหรฐัอเมรกิาแนวคดิในการ

ผสมผลไมก้บัน ้าแข็งมมีานานหลายศตวรรษในวฒันธรรมต่างๆแต่ค าว่า 

"สมูทตี"้ และเคร ือ่งดืม่ชนิดนีไ้ดร้บัความนิยมในสหรฐัอเมรกิาในชว่งกลาง

ศตวรรษที ่20 

 

การประดษิฐเ์คร ือ่งปั่นไฟฟ้าในชว่งทศวรรษปี 1930 มบีทบาทส าคญัในการ

พฒันาสมูทตีร้า้นขายอาหารเพือ่สุขภาพบนชายฝ่ังตะวนัตกของสหรฐั 

อเมรกิาเร ิม่ขายเคร ือ่งดืม่ผลไมป้ั่นในชว่งทศวรรษ 1960 และ 1970 ซึง่เป็น
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ชว่งทีก่ระแสอาหารเพือ่สุขภาพก าลงัมาแรงสตฟีคูหเ์นาผูก้อ่ตัง้ 

Smoothie King ในปี 1973 มกัไดร้บัการยกย่องว่าเป็นผูท้ าใหส้มูทตี ้

เป็นทางเลอืกอาหารเพือ่สุขภาพทีไ่ดร้บัความนิยม 

แมว้่าแนวคดิเร ือ่งเคร ือ่งดืม่ผลไมป้ั่นจะมรีากฐานมาจากหลาย

วฒันธรรม แต่สมูทตีท้ีเ่รารูจ้กักนัในปัจจบุนัไดร้บัการพฒันาและไดร้บัความ

นิยมในสหรฐัอเมรกิาเป็นส่วนใหญ่ 

 

อปุกรณใ์นกำรท ำสมูทตีแ้สนอรอ่ย 
 

คุณจะตอ้งมอีุปกรณท์ีจ่ าเป็นสองสามชิน้ น่ีคอืค าแนะน าทีจ่ะชว่ยใหคุ้ณ

เร ิม่ตน้ได:้ 

 

อุปกรณท์ีจ่ ำเป็น 

 

1. **เคร ือ่งปั่น**: อุปกรณท์ีส่ าคญัทีสุ่ดในการท าสมูทตี ้เคร ือ่งปั่นความเรว็

สูง เชน่ Vitamix หรอื Ninja เหมาะอย่างยิง่ส าหรบัการสรา้งส่วนผสมที่

เนียนและสม ่าเสมอ 
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2. **เขยีงและมดี**: ส าหรบัเตรยีมผลไมแ้ละผกั 

 

3. **ถว้ยและชอ้นตวง** เพือ่ใหแ้น่ใจว่าคุณไดส้่วนผสมในสดัส่วนทีถู่กตอ้ง 
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4. **ไมพ้าย**: มปีระโยชนใ์นการขดูส่วนผสมตามดา้นขา้งของเคร ือ่งปั่น

เพือ่ใหแ้น่ใจว่าทุกอย่างผสมกนัด.ี 

 

 

 

 

5. **ถุงแชแ่ข็ง**: ส าหรบัจดัเก็บผลไมแ้ละผกัทีห่ั่นแลว้ในชอ่งแชแ่ข็ง ชว่ย

ใหก้ารเตรยีมสมูทตีร้วดเรว็และง่ายดายยิง่ขึน้ 
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อุปกรณเ์สรมิ 

 

1. **เคร ือ่งคัน้น ้าผลไม*้*: หากคุณตอ้งการเตมิน ้าผลไมส้ดลงในสมูทตี ้

ของคุณ เคร ือ่งคัน้น ้าผลไมท้ีด่ก็ีมปีระโยชนม์าก 

 

2. **ถาดท าน ้าแข็ง**: ส าหรบัแชแ่ข็งน ้าผลไม ้นม หรอืแมแ้ต่กาแฟใหเ้ป็น

กอ้นเพือ่ใส่ลงในสมูทตีข้องคุณ 

 

3. **แกว้แบบพกพา**: เหมาะอย่างยิง่ส าหรบัการพกพาสมูทตีข้องคุณไป

ทุกที ่มองหาแบบทีป่ราศจาก BPA หรอืสแตนเลส 

 

4. **หลอดดูด**: หลอดดูดทีน่ ากลบัมาใชใ้หม่ได ้เชน่ หลอดดูดทีท่ าจากส

แตนเลสหรอืซลิโิคน เป็นมติรต่อสิง่แวดลอ้มและเหมาะส าหรบัการจบิสมูทตี ้

 

 

เครือ่งป่ันทีแ่นะน ำ 

 

- **เคร ือ่งปั่น Ninja Professional**: 

ขึน้ชือ่เร ือ่งมอเตอรท์ีท่รงพลงัและความสามารถในการบดน ้าแข็งและปั่น

ส่วนผสมทีแ่ข็ง 

 

**เคร ือ่งปั่น Ninja Professional** เป็นเคร ือ่งใชใ้นครวัยอดนิยมทีข่ึน้

ชือ่เร ือ่งมอเตอรท์ีท่รงพลงัและความสามารถในการปั่นทีห่ลากหลาย น่ีคอื

คุณสมบตัหิลกับางประการ: 
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- **มอเตอรท์รงพลงั**: โดยทั่วไปมมีอเตอรท์ีม่กี าลงัไฟสูงสุด 1,400 วตัต ์

ท าใหส้ามารถบดน ้าแข็งและผสมส่วนผสมทีแ่ข็งไดอ้ย่างง่ายดาย 

 

- **ใบมดีบดทัง้หมด**: ใบมดีเหล่านีไ้ดร้บัการออกแบบมาเพือ่บดน ้าแข็ง

และผสมผลไมแ้ละผกัทัง้ลูกอย่างรวดเรว็ท าใหไ้ดผ้ลลพัธท์ีเ่นียนและสม ่า 

เสมอ 

 

- **ความจุขนาดใหญ่**: เคร ือ่งปั่นมกัมาพรอ้มกบัเหยอืกขนาด 72 ออนซ ์

ซึง่เหมาะอย่างยิง่ส าหรบัการท าสมูทตี ้เคร ือ่งดืม่แชแ่ข็ง และอืน่ๆ ในปรมิาณ

มาก 

 

- **เทคโนโลย ี Auto-iQ**: รุน่บางรุน่มโีปรแกรมทีต่ ัง้ไวล้่วงหนา้ซึง่รวม

การสั่นแบบตัง้เวลา การผสม และการหยดุช ัว่คราว เพือ่ไม่ใหต้อ้งเดาในการ

ท าเคร ือ่งดืม่ 

 

- **ปลอดภยัส าหรบัเคร ือ่งลา้งจาน**: เหยอืก ฝา และใบมดีมกัจะปลอดภยั

ส าหรบัเคร ือ่งลา้งจาน ท าใหง้่ายต่อการท าความสะอาด 

 

เป็นตวัเลอืกทีย่อดเยีย่มส าหรบัทุกคนทีช่อบท าสมูทตี ้เคร ือ่งดืม่แชแ่ข็ง หรอื

สูตรปั่นอืน่ๆ 

 

- **เคร ือ่งปั่น Vitamix Explorian**: 

ตวัเลอืกระดบัไฮเอนดท์ีม่คีวามสามารถในการปั่นทีย่อดเยีย่มและความ

ทนทาน 
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**เคร ือ่งปั่น Vitamix Explorian** เป็นเคร ือ่งปั่นระดบัไฮเอนดท์ีข่ึน้ชือ่

ในดา้นความสามารถในการปั่นทีย่อดเยีย่มและความทนทาน ต่อไปนีค้อื

คุณสมบตัหิลกับางประการ: 

 

- **มอเตอรท์รงพลงั**: เคร ือ่งปั่นซรีสี ์ Explorian มกัจะมมีอเตอร ์ 2 

แรงมา้ ซึง่สามารถจดัการกบัส่วนผสมทีแ่ข็ง เชน่ ถั่วและกอ้นน ้าแข็งไดอ้ย่าง

ง่ายดาย 

 

- **การควบคุมความเรว็แบบแปรผนั**: มคีวามเรว็แบบแปรผนั 10 ระดบั 

ชว่ยใหคุ้ณปรบัแต่งเนือ้สมัผสัทุกประเภทไดอ้ย่างแม่นย าตัง้แต่เนือ้บดที่

เนียนทีสุ่ดไปจนถงึซปุเนือ้กอ้น 

 

- **คุณสมบตัพิลัส*์*: คุณสมบตันีิช้ว่ยใหคุ้ณปั่นเนือ้สบัหยาบๆ บนเนือ้บด

ทีเ่นียนทีสุ่ดส าหรบัสูตรอาหารทีม่เีนือ้แน่น 

 

- **การออกแบบทีท่นทาน**: สรา้งมาเพือ่ใหค้งทน มาพรอ้มการรบัประกนั 

5 ปี ครอบคลุมชิน้ส่วนทัง้หมด ประสทิธภิาพ แรงงาน และการจดัส่งแบบ

สองทางโดยไม่มค่ีาใชจ้่าย 

 

- **การท าความสะอาดตวัเอง**: เพยีงแค่หยดน ้ายาลา้งจานและน ้าอุ่น 

Vitamix ก็จะท าความสะอาดตวัเองไดภ้ายใน 30 ถงึ 60 วนิาท ีท าใหง้่าย

ต่อการท าความสะอาด 

 

- **ตวัเลอืกภาชนะ**: ซรีสี ์Explorian มกัจะมภีาชนะขนาด 48 ออนซ ์ซึง่

เหมาะส าหรบัการปั่นปรมิาณปานกลางส าหรบัมือ้อาหารครอบครวัขนาด

เล็ก 
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เป็นตวัเลอืกทีห่ลากหลายและเชือ่ถอืไดส้ าหรบัทุกคนทีจ่รงิจงักบัความ

ตอ้งการในการปั่น 

 

- **NutriBullet**: 

ตวัเลอืกขนาดกะทดัรดัและราคาไม่แพง เหมาะส าหรบัสมูทตีข้นาดส่วนตวั 

 

**NutriBullet**เป็นเคร ือ่งปั่นขนาดกะทดัรดัและราคาไม่แพงเหมาะส าหรบั

การท าสมูทตีข้นาดส่วนตวั ต่อไปนีค้อืคุณสมบตัหิลกับางประการ: 

 

- **มอเตอรค์วามเรว็สูง**: รุน่ NutriBullet มกัจะมมีอเตอรต์ัง้แต่ 600 ถงึ 

1,700 วตัต ์ ชว่ยใหป้ั่นส่วนผสมทีแ่ข็ง เชน่ ถั่วและน ้าแข็งไดอ้ย่างมี

ประสทิธภิาพ 

 

- **ใบมดีสกดั**: ใบมดีทีอ่อกแบบมาเป็นพเิศษเหล่านีช้ว่ยบดส่วนผสมที่

แข็งเพือ่ปลดปล่อยคุณค่าทางโภชนาการ 

 

- **การออกแบบทีก่ะทดัรดั**: แตกต่างจากเคร ือ่งปั่นขนาดใหญ่ 

NutriBullets มขีนาดกะทดัรดัและจดัเกบ็ง่าย ท าใหเ้หมาะส าหรบัหอ้งครวั

ขนาดเล็ก 

 

- **ถว้ยปั่นอเนกประสงค*์*: มใีหเ้ลอืกหลายขนาดถว้ย โดยมกัจะเป็นขนาด 

18 ออนซ ์24 ออนซ ์และ 32 ออนซ ์ซึง่เหมาะส าหรบัการเสริฟ์คร ัง้เดยีว 

 

- **ใชง้านง่าย**: NutriBullets ขึน้ชือ่ในเร ือ่งการท างานทีเ่รยีบง่ายและใช ้

งานง่าย รุน่ต่างๆ มากมายมฟัีงกช์นัการปั่นแบบสมัผสัเดยีวและส่วนประกอบ

ทีท่ าความสะอาดง่าย 
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- **ราคาไม่แพง**: ใหค้วามสมดุลระหว่างประสทิธภิาพและราคา ท าให ้

เขา้ถงึไดใ้นทุกงบประมาณ 

 

เป็นตวัเลอืกทีด่หีากคุณก าลงัมองหาวธิทีีส่ะดวกในการท าสมูทตีเ้พือ่

สุขภาพทีบ่า้น 

 

เคล็ดลบัในกำรท ำสมูทตี ้
 

- **การใส่ส่วนผสมเป็นช ัน้ๆ**: 

เร ิม่ดว้ยของเหลว จากนัน้ใส่ส่วนผสมทีท่ าใหเ้นือ้นุ่ม เชน่ โยเกริต์หรอืกลว้ย 

ตามดว้ยส่วนผสมทีแ่ข็งกว่า เชน่ ผลไมแ้ชแ่ข็งหรอืน ้าแข็ง การวางส่วนผสม

เป็นช ัน้ๆ ตามล าดบันีจ้ะชว่ยใหเ้คร ือ่งปั่นท างานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและ

ไดผ้ลติภณัฑข์ัน้สุดทา้ยทีเ่นียนและเขา้กนัด ี การเร ิม่ตน้ดว้ยของเหลว เชน่ 

น ้าผลไม ้ นม หรอืน า้ทีด่า้นล่าง จะท าใหเ้คร ือ่งปั่นมฐีานส าหรบักระบวนการ

ปั่นและชว่ยใหใ้บมดีหมุนไดอ้ย่างอสิระ 

 

การใส่ส่วนผสมทีน่ิ่ม เชน่ โยเกริต์หรอืกลว้ย ไวด้า้นบนของของเหลวจะชว่ย

ใหไ้ดเ้นือ้ครมีเนียนและชว่ยใหส้่วนผสมเหล่านีผ้สมกนัไดง่้ายโดยไม่ตดิที่

ดา้นล่าง ส่วนผสมทีน่ิ่มยงัชว่ยใหผ้สมของเหลวไดเ้นียนขึน้ ท าใหส้่วนผสม

โดยรวมดขีึน้ 

 

สุดทา้ย การใส่ส่วนผสมทีแ่ข็งกว่า เชน่ ผลไมแ้ชแ่ข็งหรอืน ้าแข็งไวด้า้นบน

จะชว่ยป้องกนัไม่ใหส้่วนผสมเกาะทีก่น้เคร ือ่งปั่นหรอืตดิใบมดีการวาง

ส่วนผสมทีแ่ข็งกว่าไวด้า้นบนจะท าใหเ้คร ือ่งปั่นบดและปั่นไดอ้ย่างมี

ประสทิธภิาพ ส่งผลใหส้มูทตีห้รอืเชคผสมกนัไดด้แีละสม ่าเสมอ 
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หากท าตามเทคนิคการจดัเรยีงแบบนี ้ คุณจะมั่นใจไดว้่าส่วนผสมทัง้หมดจะ

ผสมกนัอย่างทั่วถงึและเคร ือ่งดืม่สุดทา้ยจะมเีนือ้สมัผสัและรสชาตทิี่

สม ่าเสมอ 

 

กำรท ำควำมสะอำด 
ท าความสะอาดเคร ือ่งปั่นของคุณทนัทหีลงัใชง้านเพือ่ป้องกนัไม่ใหส้่วนผสม

แหง้และเกาะตดิ โถปั่นหลายๆ รุน่สามารถลา้งในเคร ือ่งลา้งจานได ้ การท า

ความสะอาดเคร ือ่งปั่นของคุณทนัทหีลงัใชง้านเป็นสิง่ส าคญัเพือ่ป้องกนั

ไม่ใหส้่วนผสมแหง้และเกาะตดิ ซึง่อาจท าใหข้ัน้ตอนการท าความสะอาดใน

ภายหลงัยากขึน้ 

 

ต่อไปนีค้อืขัน้ตอนบางอย่างทีคุ่ณสามารถปฏบิตัติามเพือ่ท าความสะอาด

เคร ือ่งปั่นของคุณอย่างมปีระสทิธภิาพ: 

 

1. เตมิน ้าอุ่นลงในโถปั่นคร ึง่หน่ึง 

2. หยดน ้ายาลา้งจานลงไปสองสามหยด 

3. ปิดฝาเคร ือ่งปั่นและปั่นน ้าสบู่เป็นเวลาประมาณ 30 วนิาที 

4. เทน ้าสบู่ออกจากโถปั่นแลว้ลา้งดว้ยน า้สะอาด 

5. หากโถปั่นของคุณลา้งในเคร ือ่งลา้งจานได ้ คุณยงัสามารถใส่เคร ือ่งปั่น

ในเคร ือ่งลา้งจานเพือ่ท าความสะอาดไดง่้ายอกีดว้ย 

 

โดยท าตามขัน้ตอนเหล่านี ้ คุณสามารถรกัษาเคร ือ่งปั่นของคุณใหส้ะอาด

และพรอ้มใชง้านคร ัง้ต่อไปได ้ดว้ยเคร ือ่งมอืและเคล็ดลบัเหลา่นี ้คุณจะพรอ้ม

ทีจ่ะท าสมูทตีห้ลากหลายรสชาตทิีอ่รอ่ยและมคุีณค่าทางโภชนาการ 
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รำยชือ่ผลไมย้อดนิยม 58 ชนิดส ำหรบั

ท ำสมูทตี ้
 

น่ีคอืผลไมบ้างชนิดทีส่ามารถท าใหส้มูทตีข้องคุณทัง้อรอ่ยและมคุีณค่าทาง

โภชนาการ: 

 

1. **สตรอเบอรร์ ี*่* 

 

 

2. **กลว้ย** 

 

 

3. **บลูเบอรร์ ี*่* 
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4. **มะม่วง** 

 

 

5. **สบัปะรด** 

 

6. **ราสเบอรร์ ี*่* 

 

 

7. **แบล็คเบอรร์ ี*่* 

 

 

 

 



20 

 

8. **พชี** 

 

9. **เชอรร์ ี*่* 

 

 

10. **แอปเป้ิล** 

 

 

11. **สม้** 
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12. **กวี*ี* 

 

 

13. **องุ่น** 

 

 

14. **แตงโม** 

 

15. **ลูกแพร*์* 
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16. **ลูกพลมั** 

 

17. **แอปรคิอท** 

 

 

 

18. **มะละกอ** 

 

 

19. **แคนตาลูป** 
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20. **น ้าหวาน** 

 

21. **ทบัทมิ** 

 

 

22. **แครนเบอรร์ ี*่* 

 

 

 

23. **มะนาว** 
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24. **มะนาว** 

 

 

25. **มะพรา้ว** 

 

26. **อะโวคาโด** 

 

 

27. **มะกอก** 
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28. **อนิทผาลมั** 

 

 

29. **แกว้มงักร** 

 

30. **ฝร ัง่** 

 

 

31. **ลิน้จี*่* 
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32. **เสาวรส** 

 

 

33. **มะเฟือง** 

 

 

34. **ลูกหม่อน** 

 

35. **ลูกเกด** 
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36. **สม้เขยีวหวาน** 

 

 

37. **ลูกทอ้** 

 

 

38. **ลูกพลบั** 

 

39. **สม้เขยีวหวาน** 
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40. **ลูกควนิซ*์* 

 

41. **เงาะ** 

 

42. **ขนุน** 

 

43. **ทุเรยีน** 
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44. **นอ้ยหน่า** 

 

45. **จ าปาดะ** 

 

46. **พุทรา** 

 

47. **คมัควอท** 
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48. **ล าไย** 

 

49. **มงัคุด** 

 

 

50. **ละมุด** 

 

 

51. **มะขาม** 
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52. **Ugli Fruits** สม้อกัลี ่

 
53. **สม้ยูซ*ุ* 

 

54. **อะเซโรลา** 

 

55. **บลิเบอรร์ ี*่* 
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56. **บอยเซนเบอรร์ ี*่* 

 

57. **คลาวดเ์บอรร์ ี*่* 

 

 

58. **เอลเดอรเ์บอรร์ ี*่* 

 

 

ผลไมเ้หล่านีส้ามารถน ามาผสมและจบัคู่กนัเพือ่สรา้งรสชาตสิมูทตีท้ี่

หลาก หลาย ส่วนผสมหลกัของสมูทตีจ้ะมผีลไมแ้ละผกัต่างๆ คุณสามารถหา

ผลไมห้รอืผกัทีอ่รอ่ยในพืน้ทีข่องคุณเพือ่ท าเมนูนีไ้ดห้ากมผีลไมท้ีม่รีสชาติ

ทีน่่าสนใจและเนือ้สมัผสัทีด่คุีณควรใชผ้ลไมเ้หล่านัน้เพือ่สรา้งเคร ือ่งดืม่

ประเภทนี ้



33 

 

สูตรสมูทตี ้ 50 สูตร 

 

สูตรโปรดคลำสสกิ 

1. **สมูทตีส้ตรอเบอรร์ ีก่ลว้ย**: โยเกริต์ สตรอเบอรร์ ี ่กลว้ย น ้าผึง้ 

และนมเล็กนอ้ย 

 

 
 

น่ีคอืสูตรโดยละเอยีดส าหรบั **สมูทตีส้ตรอเบอรร์ ีก่ลว้ย**: 

 

ส่วนผสม: 

- โยเกริต์ธรรมดาหรอืวานิลลา 1 ถว้ย 

- สตรอวเ์บอรร์ ีส่ดหรอืแชแ่ข็ง 1 ถว้ย 
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- กลว้ยสุก 1 ลูก 

- นม 1/2 ถว้ย (นมหรอืนมถั่วเหลอืง) 

- น ้าผึง้ 1 ชอ้นโตะ๊ (ไม่จ าเป็น) 

- น ้าแข็งกอ้นเล็กนอ้ย (ไม่จ าเป็น) 

 

ค าแนะน า: 

1. **เตรยีมส่วนผสม**: ถา้ใชส้ตรอวเ์บอรร์ ีส่ด ใหล้า้งและควา้นเมล็ดออก 

ปอกเปลอืกกลว้ยแลว้หั่นเป็นชิน้ 

2. **ปั่น**: ใส่โยเกริต์ สตรอวเ์บอรร์ ี ่กลว้ย นม และน ้าผึง้ (ถา้ใช)้ ลงใน

เคร ือ่งปั่น 

3. **ปั่นจนเนียน**: ปั่นดว้ยความเรว็สูงจนส่วนผสมเนียนและเป็นครมี หาก

คุณชอบสมูทตีท้ีข่น้กว่า ใหใ้ส่น ้าแข็งกอ้นเล็กนอ้ยแลว้ปั่นอกีคร ัง้ 

4. **เสริฟ์**: เทสมูทตีล้งในแกว้แลว้ดืม่ไดท้นัท!ี 

 

สมูทตีค้ลาสสกินีเ้หมาะส าหรบัอาหารเชา้หรอืของว่างเพือ่ความสดชืน่ 

เพลดิเพลนิไดเ้ลย! 
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2. **บลูเบอรร์ ีบ่ลสิสมูทตี*้*: โยเกริต์ บลูเบอรร์ ี ่กลว้ย และสารสกดัวานิลลา

เล็กนอ้ย 

 

 
 

น่ีคอืสูตรง่ายๆ ส าหรบั **Blueberry Bliss Smoothie**: 

ส่วนผสม: 

- โยเกริต์ 1 ถว้ย (ธรรมดาหรอืวานิลลา) 

- บลูเบอรร์ ี ่1 ถว้ย (สดหรอืแชแ่ข็ง) 

- กลว้ย 1 ลูก 

- สารสกดัวานิลลา 1/2 ชอ้นชา 

ค าแนะน า: 

1. ใส่โยเกริต์ บลูเบอรร์ ี ่กลว้ย และสารสกดัวานิลลาลงในเคร ือ่งปั่น 

2. ปั่นจนเนียนและเป็นครมี 

3. เทใส่แกว้แลว้ดืม่ไดเ้ลย! 
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3.**สมูทตีม้ะม่วง**: โยเกริต์ ชิน้มะม่วง น ้าสม้ และน า้ผึง้เล็กนอ้ย 

 

 
 

น่ีคอืสูตรง่ายๆ ส าหรบั **สมูทตีม้ะม่วง**: 

ส่วนผสม: 

- โยเกริต์ 1 ถว้ย (ธรรมดาหรอืวานิลลา) 

- มะม่วงหั่นเป็นชิน้ 1 ถว้ย (สดหรอืแชแ่ข็ง) 

- น ้าสม้ 1/2 ถว้ย 

- น ้าผึง้ 1 ชอ้นโตะ๊ (ไม่จ าเป็น) 

 

ค าแนะน า: 

1. ใส่โยเกริต์ มะม่วงหั่นเป็นชิน้ น ้าสม้ และน ้าผึง้ลงในเคร ือ่งปั่น 

2. ปั่นจนเนียนและเป็นครมี 

3. เทใส่แกว้แลว้ดืม่ไดเ้ลย! 
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4. **สมูทตีพ้ชีเพอรเ์ฟ็กช ัน่**: โยเกริต์ พชี กลว้ย และอบเชยเล็กนอ้ย 

 

 
 

น่ีคอืสูตรง่าย ๆ ส าหรบั **Peach Perfection Smoothie**: 

 

ส่วนผสม: 

- โยเกริต์ 1 ถว้ย (ธรรมดาหรอืวานิลลา) 

- พชี 1 ถว้ย (สดหรอืแชแ่ข็ง) 

- กลว้ย 1 ลูก 

- อบเชย 1/4 ชอ้นชา 

 

ค าแนะน า: 

1. ใส่โยเกริต์ พชี กลว้ย และอบเชยลงในเคร ือ่งปั่น 

2. ปั่นจนเนียนและเป็นครมี 

3. เทใส่แกว้แลว้ดืม่ไดเ้ลย! 
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5. **สมูทตีท้รอปิคอลพาราไดซ*์*: โยเกริต์ สบัปะรด มะม่วง และกะทิ 

 

 
 

น่ีคอืสูตรง่ายๆ ส าหรบั **สมูทตี ้Tropical Paradise**: 

 

ส่วนผสม: 

- โยเกริต์ 1 ถว้ย (ธรรมดาหรอืวานิลลา) 

- สบัปะรดหั่นชิน้ 1 ถว้ย (สดหรอืแชแ่ข็ง) 

- มะม่วงหั่นชิน้ 1 ถว้ย (สดหรอืแชแ่ข็ง) 

- กะท ิ1/2 ถว้ย 

 

ค าแนะน า: 

1. ใส่โยเกริต์ สบัปะรดหั่นชิน้ มะม่วงหั่นชิน้ และกะทลิงในเคร ือ่งปั่น 

2. ปั่นจนเนียนและเป็นครมี 

3. เทใส่แกว้แลว้ดืม่ไดเ้ลย!  


