
เมี�ยงตะไคร้ –ใบชะพล ู (ขบัลม) 

เครื�องปรงุ ตะไครอ่้อนซอยละเอยีด  หอมแดง  
ใบมะกรดูหั �นฝอย  ใบชะพลหูั �นฝอย 
กุง้แหง้ทอดกรอบ  มะพรา้วคั �วทาํเอง 
เมด็มะมว่งหมิพานตค์ั �ว  พรกิขี'หนูกระเทยีม 

นํ'าตาลปี)บ นํ'าปลา นํ'ามะนาว 

 

ข้าวยาํ สมนุไพรสายรุ้ง (เจริญอาหาร ขบัลม)

เครื�องปรงุ ขา้วหุงใบยา่นาง  ขา้วหุงใบเตย  ขา้วหุงใบคนทสีอ
ขา้วหุงขมิ'น  ขา้วหุงดอกอญัชญั  ขา้วสงัขห์ยด  
ขา้วหอมนิล  มะมว่งเปรี'ยวซอย  พรกิไทยอ่อน 
ใบกระชาย  ใบกระทอื  ใบขงิ   ใบยอบา้น  ตะไคร ้
ใบมะกรดู  ใบชะพลู  มะพร้าวคั �ว  ปลาป่น  ถั �วงอก  
พรกิปน่  มะนาว

นํ&าบดูู นํ' าบูดู  ตะไคร้ทุบ  ข่าหั �นแว่น  นํ' าตาลปีบ  ใบ
มะกรูด  นํ' าสะอาด หอมแดง  นํ' ามะขามเปียก  
นํ'าตาลทราย

     โรคในระบบทางเดินอาหาร คอืโรคที�เกดิกบัอวยัวะต่างๆที�ในอยูร่ะบบทางเดนิอาหาร ซึ�งมหีน้าที� เกี�ยวกบั การยอ่ย ดดูซมึ และ
การขบัถ่าย โรคในระบบทางเดนิอาหารที�พบไดบ่้อย คอื ทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ ทอ้งร่วง ปวดทอ้ง แผลในกระเพาะอาหาร แผลในลําไส ้
อาเจยีน กรดไหลยอ้น ทอ้งผูก เป็นตน้  ตาํรบัอาหารที�เหมาะสาํหรบัโรคในระบบทางเดินอาหาร ที�พบ ส่วนใหญ่จะเป็นอาหาร
ชว่ย ขบัลม ลดการปวดแน่นทอ้ง แกท้อ้งอดื ทอ้งเฟ้อ ตวัอยา่งเชน่

แกงเลียงหวัข่าอ่อน  (บรรเทาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ ขบัลม) 

เครื�องปรงุ หวัขา่อ่อนและตน้อ่อน ใบแมงลกั นํ'าปลา 
กุง้สด  ผกัอื�นๆตามใจชอบ เหด็ต่างๆ 
ขา้วโพดอ่อน แครอท

เครื�องแกง กระชาย พรกิชี'ฟ้าแดง พรกิไทยขาว  
หอมแดง กุง้แหง้  ปลายา่ง  กะปิ

สะเดานํ&าปลาหวาน (ขบัลมในลาํไส้) 
เครื�องปรงุ ยอดและดอกตมู สะเดาอ่อน ลวก

นํ&าปลาหวาน นํ'าปลา  นํ'าตาลปี)บ   นํ'ามะขามเปียก  หอมแดงเจยีว 
กระเทยีมเจยีว   พรกิแหง้ทอด 

ปลาทตู้มตะลิงปลิงขิง (ขบัลม) 

เครื�องปรงุ ปลาทสูด ตะลงิปิงผ่าซกี ตะไครทุ้บ ขงิหั �นแว่น
ขมิ'นทุบ  หอม  กระเทยีม  นํ'าตาลปี)บ  นํ'าปลา  
เกลอื  นํ'าสะอาด 

 


