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ประชุมเครือข่ายชา-กาแฟ ประเทศไทย  
สู่การขับเคลื่อนอุตสาหกรรมชา-กาแฟ

เกรดของใบชา  (TEA GRADES)

Is Tea Safe During Pregnancy?  
Teas To Drink And Teas To Avoid.

ไดฟูกุชาเขียวถั่วแดง

การระดมความคิดเห็นการจัดทำ�ยุทธศาสตร์
เชียงราย เมืองแห่งชา และกาแฟ



โดย ทีมผู้จัดทำ�

	 จดหมายข่าวฉบับน้ีเป็นฉบับที่ 33 (เดือนตุลาคม – ธันวาคม 2561) ซึ่งถือว่าเป็นฉบับแรกของการเข้าสู่ปีท่ี 9  
ของการจัดท�ำจดหมายข่าวชาแล้วนะคะ หากท่านผู้อ่านมีข้อแนะน�ำหรือติชมอย่างไรสามารถแจ้งทางทีมงานได้เลยค่ะ  
ทางเรายินดีน้อมรับเป็นอย่างยิ่งค่ะ

	 จดหมายข่าวชาฉบับนี้เราอัดแน่นไปด้วยเนื้อหาสาระต่างๆ มากมาย เริ่มต้นด้วย Special Report ที่น�ำเสนอ 
การประชุมเครือข่ายชา-กาแฟ ประเทศไทย สู่การขับเคล่ือนอุตสาหกรรมชา-กาแฟ ของประเทศไทยในอนาคต พร้อมทั้ง 
มีสรุปผลการระดมความคิดเห็นการจัดท�ำยุทธศาสตร์เชียงราย เมืองแห่งชา และกาแฟ ในคอลัมน์ Talk About Tea  
ส่วนคอลัมน์ Health Tea ฉบับนี้เรามาไขข้อสงสัยกันดีกว่าค่ะว่าคุณแม่ต้ังครรภ์สามารถด่ืมชาได้หรือไม่ ในหัวข้อ Is Tea 
Safe During Pregnancy? Teas to Drink and Teas to Avoid. ส่วนหัวข้อ Know More About Tea ขอน�ำเสนอ 
การแบ่งเกรดใบชา และ Trendy Tea Menu ขอน�ำเสนอเมนูแสนอร่อยเหมาะกับการทานคู ่กับชาร้อนๆ ในเมนู  
ไดฟูกุชาเขียวถั่วแดง สุดท้ายที่ขาดไม่ได้คือคอลัมน์ Activity ที่จะน�ำเสนอกิจกรรมความเคลื่อนไหวของสถาบันชา 
ให้ทราบอย่างต่อเนื่องเป็นประจ�ำค่ะ

	 ท้ายนี้ ทางทีมงานขอขอบพระคุณทุกท่านที่คอยติดตามจดหมายข่าวชาของเรามาโดยตลอดค่ะ

Health Tea :
Is Tea Safe During Pregnancy? Teas To Drink And Teas To Avoid.

Trendy Tea Menu :
ไดฟูกุชาเขียวถั่วแดง

Activity :
กิจกรรมตั้งแต่วันที่ 1 ก.ค. - 25 ก.ย. 2561

Know More About Tea :
เกรดของใบชา  (TEA GRADES)

Talk About Tea :
การระดมความคิดเห็นการจัดทำ�ยุทธศาสตร์เชียงราย เมืองแห่งชา และกาแฟ

Special Report :
ประชุมเครือข่ายชา-กาแฟ ประเทศไทย สู่การขับเคลื่อนอุตสาหกรรมชา-กาแฟ
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ทีมผู้จัดท�ำ

ดร. ปิยาภรณ์  เชื่อมชัยตระกูล | ทวิพิชญ์  อายะนันท์ | จิราพร  ไร่พุทธา | ศิริกานต์  ภักดี | ภีรณัฐ  นักหล่อ

C O N T E N T

สถาบันชา มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง เลขที่ 333 หมู่ที่ 1 ต�ำบลท่าสุด อ�ำเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย 57100
Tea Institute, Mae Fah Luang University 333 Moo. 1 Thasud, Muang, Chiang Rai, Thailand 57100
โทรศัพท์ / โทรสาร : 0-5391-6253 E-mail :  tea-institute@mfu.ac.th
http://web2.mfu.ac.th/other/teainstitute
www.facebook.com/teainstitute.mfu



	 นับเป็นโอกาสอันดีในการขับเคลื่อนอุตสาหกรรมชาและกาแฟของประเทศไทยที่ส�ำนักงานส่งเสริม 
การจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน) (สสปน.) ได้สนับสนุนงบประมาณให้มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง
ซึง่เป็นหน่วยงานในการขบัเคลือ่นด้าน Academic event ด�ำเนนิกจิกรรมตามแผนการยกระดับงาน โดยจัดงาน
ประชุมเครือข่ายชา-กาแฟประเทศไทย เมื่อวันที่ 22-23 สิงหาคม 2561 ที่ผ่านมา 

ประชุมเครือข่าย ชา-กาแฟ ประเทศไทย
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R e p o rt

สู่การขับเคลื่อนอุตสาหกรรม
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	 การจัดประชุมในครั้งนี้ถือว่าเป็นการสร้างเครือข่ายชา กาแฟ ครบทุกภาคส่วน ตั้งแต่ต้นน�้ำ-กลางน�้ำ-ปลายน�้ำ  
อกีทัง้กจิกรรมภายในงานเป็นรปูแบบการบรรยายให้ความรู ้การเสวนาแลกเปล่ียนประสบการณ์ ข้อคดิเหน็ จากวิทยากร 
เกษตรกร และผู้ประกอบการ ท่ีมาร่วมในงาน ซึ่งผลจากการจัดประชุมผู้ประกอบการชาและกาแฟได้รู้จัก และสร้าง
เครอืข่ายทางธุรกจิกนั และ นอกจากนีย้งัได้มกีารจดัต้ังคลสัเตอร์ชาขึน้ โดยได้รบัการสนับสนนุการด�ำเนนิการจดัตัง้โดย
ส�ำนกังานอตุสาหกรรมจังหวดัเชยีงราย โดยมีวตัถปุระสงค์ในการจัดต้ังคือ เพ่ือช่วยขบัเคล่ือนและผลักดันอตุสาหกรรมชา 
ในประเทศไทย

4   



	 ผลจากการประชุมในครั้งนี้เรายังได้ฐานข้อมูลเกษตรกร 
ผู ้ผลิต ผู ้ประกอบการชาและกาแฟ และเป็นการยกระดับ 
ในการจัดงานประชุมนานาชาติ Tea & Coffee International 
Convention 2019 ที่ สถาบันชา มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง 
จะจัดข้ึนในวนัที ่11-12 กรกฎาคม พ.ศ. 2562 นี ้และได้รบัข้อมลู
ส�ำหรับการน�ำมาจัดท�ำ  (ร่าง) ยุทธศาสตร์ชาและกาแฟจังหวัด
เชียงราย เพื่อเป็นแนวทางในการขับเคลื่อนจังหวัดเชียงราย
มุ ่งสู ่นครแห่งชาและกาแฟในอนาคต อีกท้ังเกิดเครือข่าย 
ความร่วมมอืทัง้ภายในและต่างประเทศ ซึง่จะเป็นการช่วยเหลอื 
สนับสนุน และการพัฒนาอุตสาหกรรมชาและกาแฟของไทย
อย่างครบวงจร

	 การจดัประชมุในครัง้นีะ้เป็นประโยชน์ส�ำหรบัผูท่ี้เกีย่วข้อง
ในการขับเคลื่อนอุตสาหกรรมชาและกาแฟของประเทศไทย
อย่างเป็นรูปธรรม โดยมุ ่งเป้าให้จังหวัดเชียงรายเป็นนคร 
แห่งชาและกาแฟในอนาคต สถาบันชาในฐานะหนึง่ในหน่วยงาน 

ทีเ่ป็นผูจ้ดังานประชมุฯ ครัง้นี ้ต้องขอขอบพระคณุทกุหน่วยงาน 
ที่มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ โดยเฉพาะส�ำนักงาน
ส่งเสริมการจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน)  
ซึง่เป็นผูส้นบัสนนุงบประมาณการจดังาน วทิยากรจากหน่วยงาน
ต่างๆ ทีม่าให้ความรู้ แชร์ประสบการณ์ข้อมลู หน่วยงานภาครฐั 
เกษตรกร ผู้ประกอบการชาและกาแฟที่มาร่วมงานและร่วม 
จดัแสดงตวัอย่างผลติภณัฑ์ชาและกาแฟ และหวังเป็นอย่างยิง่ว่า 
ในปี 2562 ทีจ่ะจัดงานประชุมวชิาการนานาชาติ Tea & Coffee 
International Convention 2019 จะได้รับความร่วมมือ  
ช่วยเหลืออย่างดีเช่นเคย แล้วพบกันในงานประชุมวิชาการ
นานาชาติ Tea & Coffee International Convention 
2019 โดยท่านสามารถติดตามข่าวสารการจัดประชุมได้ทาง 
Facebook (Teainstitute Mfu) และเว็บไซต์ของสถาบันชา 
มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง (http://web2.mfu.ac.th/other/
teainstitute) ค่ะ
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	 อาจารย์ ดร. ปิยาภรณ์ เชื่อมชัยตระกูล ผู้อ�ำนวยการสถาบันชา และ อาจารย์ณัฐพล รังสฤษฎ์วรการ  
รองผู้อ�ำนวยการศูนย์วิจัย Business Excellence and Logistics Research Centre (BE-Logist)  
และคณะทีมวิจัย มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง ได้ร่วมจัดการประชุมเครือข่ายชา-กาแฟ ประเทศไทย 2561  
จัดข้ึนระหว่างวันที่ 22 - 23 สิงหาคม 2561 ณ ห้องประชุมค�ำมอกหลวง มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง  
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อน�ำเสนออนาคตของอุตสาหกรรมชาและกาแฟ การศึกษาแนวทางการยกระดับ 
จังหวัดเชียงรายให้เป็นเมืองแห่งชาและกาแฟ รวมถึงการระดมความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดท�ำยุทธศาสตร์
ชาและกาแฟของจังหวัดเชียงราย

	 โดยคณะผู้วิจัยจากศูนย์วิจัย Business Excellence and Logistics Research Centre (BE-Logist) 
ได้ร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในด้านการจัดท�ำโครงการ ศึกษายุทธศาสตร์ชาของจังหวัดเชียงราย  
ซึง่ให้ผูม้ส่ีวนได้ส่วนเสยีภายในโซ่อปุทานชาได้มส่ีวนร่วมในการวเิคราะห์ปัญหา และแนวทางการพัฒนา ทัง้นี้
เมื่อน�ำความคิดเห็นของผู้ปลูกและผู้ค้าชาเบื้องต้นมาวิเคราะห์ จึงมีผลลัพธ์หลักการพัฒนาอุตสาหกรรมชา
ของจังหวัดเชียงราย ดังค�ำกล่าวว่า

	 เข้าถงึผูรู้ ้หมายถงึการศกึษาปัญหาท่ีเกดิข้ึนจากผู้ปลูกท่ีมคีวามรู้ความเข้าใจในการเพาะปลูกชา 
เป็นอย่างดีเนื่องจากในปัจจุบันการยังไม่มีการเก็บข้อมูลของเกษตรกร และพื้นที่เพาะปลูกที่ถูกต้อง  
ส่งผลต่อการคาดคะเนในการวิเคราะห์ต่อเนื่องที่ยังไม่มีประสิทธิภาพ จึงจ�ำเป็นต้องมีการลงพื้นที่เข้าไปหา
ผูป้ลูก เพือ่จดัท�ำฐานข้อมลูปริมาณการเพาะปลกูและปรมิาณการผลติ ทีใ่ช้ในการตดิตามสถานการณ์ต่างๆ
ของอุตสาหกรรมชาต้นน�้ำ 

	 นอกจากนี้เกษตรกรยังไม่มีความรู้ด้านภูมิศาสตร์ที่ซึ่งเกี่ยวข้องกับสภาพของใบชาที่แตกต่างกัน 
จึงจ�ำเป็นต้องใช้ฐานข้อมูลในการจัดท�ำ  Zoning ของอุตสาหกรรมชาให้ใบชาแต่ละใบสามารถแสดง
ประสิทธิภาพสูงสุดในแต่ละพื้นที่ รวมถึงการจัดท�ำ  Zoning จะช่วยให้นักวิจัยที่สนใจในเรื่องการพัฒนา 
สายพันธุ์ การลดต้นทุนด้านการผลิต และการลดต้นทุนด้านโลจิสติกส์สามารถเข้าถึงข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว 
ซึ่งง่ายต่อการพัฒนาต่อยอดโซ่อุปทานต้นน�้ำ

	 แต่อย่างไรก็ดีแนวทางการพัฒนาดังที่กล่าวไปจะเกิดขึ้นไม่ได้เลยถ้าหากขาดการสนับสนุนจาก 
ภาคส่วนต่างๆ ทีจ่ะต้องร่วมมอืกนัแก้ปัญหาพืน้ท่ีเอกสารสทิธิท์ีส่่งผลต่อการขอมาตรฐานทีส่�ำคญัต่างๆ เช่น 
GAP หรือเกษตรอินทรีย์ ซึ่งเป็นมาตรฐานบ่งชี้ความเป็นชาที่มีคุณภาพและได้รับการรับรองของเชียงราย

การระดมความคดิเหน็การจดัทำ�ยทุธศาสตร์
เชียงราย เมืองแห่งชา และกาแฟ

“เข้าถึงผู้รู้  เดินคู่ผู้ขาย  เชียงรายยั่งยืน”

อาจารย์ณัฐพล รังสฤษฎ์วรการ 

รองผู้อ�ำนวยการศูนย์วิจัย Business Excellence and Logistics Research Centre (BE-Logist)
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	 เดินคู่ผู้ขาย ถ้าหากเราเข้าถึงผู้รู้ที่มีทักษะด้านการเพาะปลูกที่ยอดเยี่ยมแล้ว อุตสาหกรรม 
จะไม่สามารถก้าวต่อไปได้ถ้าหากขาดคู่ที่เปรียบเสมือนประตูสู่ผู ้บริโภค กล่าวคือผู้ค้า หรือกลางน�้ำ  
ที่ซึ่งประสบปัญหาการควบคุมวัตถุดิบจากเกษตรกร รวมถึงขาดผู้ที่มีฝีมือในการปรับปรุงคุณภาพชา 
หลังเก็บเกี่ยว ดังนั้นการเดินคู่ผู้ขาย หมายถึงการสนับสนุนการฝึกอบรมด้านความเชี่ยวชาญในการพัฒนา
คุณภาพชา การแปรรูป และการตลาด ซึ่งหลังจากได้มีการระดมความคิดเห็นในงานประชุมเรียบร้อยแล้ว 
สิ่งส�ำคัญที่เราได้รับจากการประชุมครั้งน้ี คือ เครือข่าย ค�ำว่าเครือข่ายไม่ได้มีเพียงเกษตรกร และผู้ค้า  
แต่ยังมีหน่วยงานท่ีพร้อมจะสนับสนุนให้อุตสาหกรรมชาสามารถเดินหน้าไปต่อได้ ซ่ึงมีการผลักดัน 
การจัดตั้งคลัสเตอร์ และประชุมเครือข่ายเป็นประจ�ำเพื่อแลกเปลี่ยนความเห็น สถานการณ์ในปัจจุบัน  
และตลาดที่น่าสนใจ เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีการวางแผนจัดท�ำโครงการฝึกสอนและอบรมผู้ประกอบการ
แปรรูปชา ให้มีความรู้ในการเพิ่มคุณค่าของสินค้าตนเองจากผู้เชี่ยวชาญด้านต่างๆ อาทิ การฝึกทดสอบ 
การชิมชาจาก Tea Master การจัดท�ำการอบรมด้านการตลาด ความรู้ด้านบรรจุภัณฑ์ และการสร้างสรรค์
เมนูชาต่างๆ โดยใช้ชาเป็นวัตถุดิบหลัก เป็นต้น

	 เชียงรายยั่งยืน จังหวัดเชียรายในปัจจุบันมีชื่อเสียงด้านการท่องเท่ียวท่ีมีเอกลักษณ์  
การประชุมเครือข่ายชา ได้กล่าวถึง “การท่องเที่ยววิถีชา” ซึ่งเป็นการบูรณาการด้านการท่องเท่ียว และ 
ชาที่มีชื่อเสียงของจังหวัดเชียงราย เพื่อสร้างมูลค่าเพิ่มให้กับทั้งการท่องเที่ยวและชาของเชียงราย  
โดยมุ่งเน้นการศึกษาเส้นทางที่รองรับการท่องเที่ยวสายธรรมชาติและวิถีชีวิตอย่างเต็มที่ ผู้เข้าร่วมการ 
ท่องเที่ยววิถีชาจะได้ท�ำกิจกรรมที่เป็นวิถีชีวิตของชุมชน เช่น การเก็บใบชา การแปรรูป การบรรจุชาใส่ซอง 
การชงชา และการดืม่ชาแบบดัง้เดมิ ซึง่นอกจากจะช่วยพฒันาการท่องเทีย่วให้เตบิโต มปีริมาณนกัท่องเท่ียว 
ที่เพิ่มขึ้นแล้ว ยังช่วยให้เกษตรกร หรือผู้เกี่ยวข้อง มีรายได้จากการเติบโตของการท่องเที่ยวอีกด้วย

	 นอกจากน้ีทางคณะผู้วิจัยได้เริ่มต้นพูดคุย และเสนอแนะข้อมูลทางหน่วยงานภาครัฐต่างๆ  
เช่น สนามบินท่าอากาศยานเชยีงราย ในการโปรโมตการท่องเทีย่ววถีิชา ในสนามบนิทีซ่ึ่งเปรียบเสมอืนประตู
ด่านแรกเมือ่นักท่องเท่ียวมาถึงจงัหวัดเชียงราย ซึง่ในอนาคตอนัใกล้ อาจจะได้เหน็การนัง่จบิชารอขึน้เครือ่งบนิ 
หรือ Chiang Rai Welcome Drink ที่เป็นการดื่มชาคณะรอกระเป๋า เป็นต้น

	 ด้วยเหตุนี้เอง จึงกล่าวได้ว่า “เข้าถึงผู้รู ้ เดินคู่ผู้ขาย เชียงรายยั่งยืน”  
เป็นสโลแกนที่จะช่วยพัฒนาอุตสาหกรรมชาของเชียงรายตลอดโซ่อุปทาน ซึ่งไม่ได้มีเพียงใครคนใดคนหนึ่ง
ที่จะได้รับประโยชน์ แต่เป็น “คนทุกคน ชาทุกใบ” ของจังหวัดเชียงราย ที่จะได้รับประโยชน์จากแผนการ
พัฒนาเหล่านี้

	 ทั้งนี้ต้องขอขอบพระคุณผู้ปลูกชา ผู้ประกอบการธุรกิจชา สถาบันชา และผู้เก่ียวข้องทุกท่าน 
ที่เข้าร่วมงาน ร่วมกันระดมความเห็นอันเป็นประโยชน์ ที่ซ่ึงสามารถน�ำไปต่อยอดพัฒนาเมืองเชียงราย 
ให้เป็นเมืองแห่งชาของประเทศไทยอย่างภาคภูมิใจ

คณะศูนย์วิจัย BE-Logist 
	 อาจารย์ ดร. ฉัตรฤดี จองสุรียภาส  
	 อาจารย์ ณัฐพล รังสฤษฎ์วรการ  
	 นางสาวนราทิพย์ เขียวกาหลง 7   



ทวิพิชญ์ อายะนันท์

เกรดของ ใบชา
T E A G R A D E S

	 ใบชา เป็นสนิค้าท่ีผลติจากหลายประเทศซ่ึงมกีรรมวธีิในการผลติทีแ่ตกต่างกนัรวมถงึชือ่ของถิน่ 
ที่มีการปลูกชา ดังนั้น เพื่อเป็นการควบคุมคุณภาพของชา จึงได้มีการแบ่งเกรดของใบชาโดยพิจารณาจาก
คณุภาพของใบชาท่ีผลิตออกมาจากโรงงานหรือไร่ชาในแต่ละสถานที ่ซึง่เกรดของชานัน้หมายถงึ ใบชาทีเ่ดด็ 
มาจากต้น รวมถึงต�ำแหน่งของใบชาหรือขนาดของใบชาหลังการแปรรูป ใบชาบางเกรดมีความเหมาะสม 
ต่อการผลติชาแต่ละประเภทแตกต่างกนัไป การคัดเกรดจะท�ำในข้ันตอนสุดท้ายของการแปรรูปด้วยการร่อน
ผ่านตะแกรงเพือ่กรองใบชาจากขนาด การคดัเกรดชาจึงมปีระโยชน์ในการช่วยก�ำหนดราคาชาทีช่งออกมา 
และช่วยก�ำหนดราคาชาในตลาดโดยเกรดที่สูงกว่าสามารถใช้เป็นตัวบ่งชี้ถึงคุณภาพได้

การแบ่งเกรดของใบชาแห้งสามารถแบ่งได้เป็นเป็น 3 เกรด ดังนี้

1.	 เกรดใบชาเต็มใบ (Whole Tea Leaf)  โดยทั่วไปชาเต็มใบถือว่าเป็นชาเกรดดี แบ่งได้ 4 
เกรดย่อย คือ

	 	 1.1	 ใบอ่อน Flowery Orange Pekoe [ฟลาวเวอร์ร่ี ออเรนจ์ พิโคะ] ชาท่ีได้รับคดัเลือกในเกรดนี ้ 
	 	 	 ถือว่าเป็นชาท่ีดีท่ีสุด ขนาดของใบจะมีขนาดไม่เกิน 5-15 มิลลิเมตร อักษรย่อของชาเกรดนี้ 
	 	 	 คอื F.P. หรือ F.O.P. ซึง่ชาดาร์จลีิง่ของวทิทาร์ด จดัอยูใ่นเกรด FTGFOP: Fine Tippy Golden  
	 	 	 Flowery Orange Pekoe (FTGFOP) คือ ยอดใบอ่อนชั้นบนสุดของชาเต็มใบ

	 	 1.2	 ใบชาคูแ่รก Orange Pekoe [ออเรนจ์ พโิคะ] เป็นเกรดรองลงมา ขนาดของใบใหญ่ขึน้มาหน่อย 
	 	 	 มีขนาดประมาณ 8-15 มิลลิเมตร ชาเกรดนี้มีชื่อว่า “Orange Pekoe” มีตัวย่อว่า O.P.  
	 	 	 เวลาชงน�ำ้ชาจะมสีส้ีม ซึง่ชาซลีอนของวทิทาร์ดจดัอยูใ่นเกรดนี ้เป็นใบชาคูแ่รกของชาทีเ่ตม็ใบ

	 	 1.3 	Pekoe [พิโคะ] ชาเกรดนี้ ใบจะมีลักษณะหนาและบิดเกลียว มีตัวอักษรย่อว่า P.

	 	 1.4	Pure Souchong [เพยีว ซชูอง] มตัีวย่อว่า P.S. มลัีกษณะใบใหญ่ ค่อนข้างเหนยีวและหยาบ  
	 	 	 เวลาผลิตเครื่องจักรจะปั้นใบชาเป็นก้อนกลมๆ เวลาชงก้อนชานี้จะขยายตัวออกให้เห็น 
	 	 	 ลักษณะใบอย่างชัดเจน

2.	 เกรดใบชาร่วง (Broken Tea Leaf)  เป็นใบชาท่ีไม่ผ่านการคดัเกรดตามสีข่ัน้ตอนแรก ผู้ผลิต 
กจ็ะน�ำใบชาทีเ่หลอืมาผ่านกรรมวธีิ หมกั ค่ัว ตามกรรมวธิขีองแต่ละโรงงาน เป็นชาทีเ่หลือจากการคดัเกรด 
โดยการน�ำเศษทีเ่หลอืมาห่ันเป็นชิน้เลก็ๆ แล้วน�ำไปปรุงแต่งเพ่ือผลิตขัน้ตอนต่อไป โดยคณุสมบติัของชาผง 
คือ เวลาชงด้วยน�้ำร้อนจะขับสีออกเร็วมาก จึงเป็นที่นิยมของผู้ดื่มชา มีจ�ำหน่ายในรูปของชากระป๋องและ
ชาซอง กลิ่น สี และรสชาติขึ้นอยู่กับผู้ผลิต ราคาก็เหมาะสมส�ำหรับคนทั่วไป

3.	 เกรดใบชาผง (Fine Leaf Teas)  เป็นชาทีเ่หลือจากการคดัเกรด โดยการน�ำเศษทีเ่หลอืมาหัน่ 
เป็นชิ้นเล็กๆ แล้วน�ำไปปรุงแต่งเพื่อผลิตขั้นตอนต่อไป โดยคุณสมบัติของชาผง คือ เวลาชงด้วยน�้ำร้อนจะ
ขับสีออกเร็วมาก จึงเป็นที่นิยมของผู้ดื่มชา มีจ�ำหน่ายในรูปของชากระป๋องและชาซอง กลิ่น สี และรสชาติ
ขึ้นอยู่กับผู้ผลิต ราคา ก็เหมาะสมส�ำหรับคนทั่วไป (Simply De Coffee, 2558)8   



OP ออเรนจ์พิโคว์ (Orange Pekoe) เต็มใบ

FBOP ฟลอเวอร์รี่ออเรนจ์พิโคว์เกรดใบร่วง  
(Flowery Broken Orange Pekoe)

เศษใบชาเต็มใบที่ประกอบไปด้วยเศษใบชาขนาดใหญ่
และอาจมียอดชารวมอยู่ด้วย

BOP1 ออเรนจ์พิโคว์ 1 เกรดใบร่วง  
(Broken Orange Pekoe 1)

เศษใบชาเต็มใบขนาดกลางซึ่งมีลักษณะเป็นใบม้วน

พิโคว์ (Pekoe) เศษใบชาร่วง มีลักษณะเป็นใบม้วนขนาดกลาง

Bop เรนจ์พิโคว์เกรดใบร่วง (Broken Orange Pekoe) เศษใบชาขนาดเล็ก

BOPF เศษออเรนจ์พิโคว์เกรดใบร่วง  
(Broken Orange Pekoe Fannings)

เศษใบชาขนาดเล็กกว่า BOP

Dust1 (ดัส 1 หรือฝุ่นชา 1) เศษผงชาที่คล้ายผงฝุ่น

เกรดชาตามระดับสูงไปต�่ำ (สมิธ, 2560)

T ทิปปี้ (Tippy) มียอดอ่อนอ่อนใบบนสุดและบ่งบอกถึงคุณภาพที่สูง 
เพราะเก็บเกี่ยวจากยอดบนสุดของต้นชา

GF โกล์ดเดนฟลอเวอร์รี่  
(GOLDEN flowery)

บ่งบอกถึงใบชาที่มีสีทองบางส่วนหรือทั้งหมดซึ่งเป็นจุดสังเกตว่า 
ชาที่มีสีทองบางส่วนหรือทั้งหมดซึ่งเป็นจุดสังเกตว่าชามีคุณภาพสูง 
เพราะเป็นสีที่พบในยอดอ่อนหรือตูมชาที่เก็บเกี่ยวในช่วงเฟิร์สฟรัช

F คุณภาพสูง (Finest) ใช้เพื่อบ่งบอกถึงคุณภาพของชาเกรดที่ต้องการอธิบาย

การแบ่งเกรดชาออร์ธอดอกซ์ (ORTHODOX) (สมิธ, 2560) 
ประเทศหลกัทีใ่ช้ระบบคดัเกรดนีไ้ด้แก่ อนิเดยี ศรลีงักา และเคนย่า โดยมกีารใช้ค�ำย่อดงัต่อไปนีอ้ย่างแพร่หลาย

	   การผลติชาด�ำแบ่งตามกระบวนการผลติมสีองแบบคอื การผลติแบบดัง้เดมิหรอื Orthodox ซึง่จะใช้วธิม้ีวนใบชา  

ท�ำให้รูปทรงของใบชายังมีความสมบูรณ์ ในขณะที่ CTC จะใช้เครื่องจักรในการผลิตโดยการน�ำใบชาใส่ในเครื่องบด

ความเร็วสูงและหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ เพื่อเพิ่มปริมาณผลผลิต

ออร์ธอดอกซ์ (ORTHODOX) vs CTC (Crush, Tear, Curled) (สมิธ, 2560)

ภาพที่ 1  Tea Leaf Grading 9   



ขอขอบคุณแหล่งที่มาของข้อมูล

ณรงค์ชัย  ปัญญานนทชัย. ชา ใบไม้มหัศจรรย์. กรุงเทพฯ : ดอกหญ้ากรุ๊ป, 2548. 160 หน้า.

สมิธ, คริสตี้. World atlas of tea. กรุงเทพฯ : บลู สกาย บุ๊คส์, 2560. 240 หน้า.

Simply De Coffee. (15 พฤษภาคม 2558). การแบ่งคุณภาพของใบชา. สืบค้นจาก 
	 http://simplywcafe.com/content/463

ขอขอบคุณแหล่งที่มาของรูปภาพ

https://teakruthi.com/blogs/the-tea-break/what-are-the-tea-grades-for-black-tea-	
	 and-what-do-they-mean

การแบ่งเกรดชา CTC  ในระบบการคัดแบบอังกฤษ (สมิธ, 2560)

BP1 พิโคว์เกรดใบร่วง (Broken Pekoe) เศษชา CTC ขนาดใหญ่ที่สุดและมีรสชาติดี

PF1 เศษพิโคว์ (Pekoe Fanning) เศษชาที่มีสีเข้ม มีลักษณะเป็นเม็ดที่เล็กกว่า BP1 เล็กน้อย

PD ผงพิโคว์ (Pekoe Dust) ผงชาละเอียดที่มีบอดี้

D1 ผงชา (Dust) ผงชาละเอียดมากและเข้มข้นที่สุด

D ผงชา (Dust) ผงชาละเอียดมากที่ท�ำจากชาเกรดใบร่วง

BMF เศษผสมเกรดใบร่วง (Broken Mixed Fannings) มีไฟเบอร์สูงและมีใบชาผสมอยู่น้อย

	 อตุสาหกรรมชาปัจจบุนัยงัขาดระบบการคดัเกรดสากล ท�ำให้ระบบการคดัเกรดชาของแต่ละระบบ 
เข้าใจได้ยาก ตัวอย่างเช่น ประเทศจีนจะใช้ระบบตัวเลข ประเทศญี่ปุ่นจะใช้ระบบการคัดเกรด 
จากแหล่งปลกูและวนัทีเ่กบ็เกีย่ว และบางประเทศกใ็ช้ตวัอกัษรหรอืค�ำต่างๆ ซึง่ท�ำให้เกดิความสบัสน 
โดยระบบคัดเกรดที่พัฒนาในอินเดียและศรีลังกา ที่บริหารโดยอังกฤษในช่วงศตวรรษที่ 19  
จะใช้ตวัอกัษรย่อ เช่น BOP ใบชาอ่อนใบแรกเกรดใบชาร่วง (Broken Orange Pekoe) ซ่ึงเป็นระบบ 
ที่ใช้กันอย่างแพร่หลายที่สุด
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Teas to Drink and Teas to Avoid.

ชาเขียว อาจจะเป็นเครื่องดื่มที่ใครหลายคนชื่นชอบ

คนท้องดื่มชาเขียวได้ไหม?

	 การดื่มชานั้นเป็นที่นิยมของผู้หญิงในหลายๆ ประเทศ เช่น ญี่ปุ่น อังกฤษ และในกลุ่มคนที่รักสุขภาพ เนื่องจากชา 

มีสารต่างๆ ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ทั้งมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอวัย ป้องกันอาการเจ็บป่วย ป้องกันโรคหัวใจ

หลอดเลือด และยังมีรายงานว่าสารในชาสามารถฆ่าเชื้อ หรือต้านจุลชีพบางชนิดที่ก่อโรคได้ ชาที่กล่าวถึงในที่นี้มีชื่อ

วิทยาศาสตร์ว่า Camellia sinensis (L.) Kuntze ซึ่งใบชาที่เก็บเกี่ยวมานั้น สามารถน�ำมาผลิตเป็น ชาขาว ชาเขียว  

ชาด�ำ  และชาอื่นๆ อีกมากมายที่มีขายตามท้องตลาด รวมถึงกาแฟนั้นเป็นเครื่องดื่มที่มี “คาเฟอีน” เป็นส่วนประกอบ 

ซึ่งในทางการแพทย์น้ันถือว่าสารคาเฟอีนสามารถถ่ายทอดผ่านสายรกเข้าสู่ทารกในครรภ์ได้ ซ่ึงอาจส่งผลต่อการ 

เจรญิเตบิโตของทารกในครรภ์รวมถึงสขุภาพของตวัคณุแม่เองได้ แต่ถึงอย่างนัน้กย็งัไม่มรีายงานผลสรุปเร่ืองชาและกาแฟ

ทีเ่ป็นอนัตรายต่อทารกในครรภ์อย่างชัดเจน แต่กไ็ม่ได้หมายความว่าการดืม่กาแฟระหว่างตัง้ครรภ์นัน้จะปลอดภยั ดงันัน้

เมื่อคุณแม่ตั้งครรภ์คุณหมอจึงแนะน�ำเสมอว่าให้งดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน อย่าง กาแฟ หรือชา เป็นต้น

	 แต่ส�ำหรับในกรณีที่คุณแม่ตั้งครรภ์ไม่สามารถงดชาได้จริงๆ ก็ยังสามารถดื่มเครื่องดื่มเหล่านี้ได้อยู่ค่ะ แต่ต้องจ�ำกัด

ปริมาณคาเฟอีนซ่ึงโดยปกติแล้วคุณแม่ท่ีตั้งครรภ์ไม่ควรด่ืมเครื่องดื่มที่มีปริมาณคาเฟอีนเกิน 100-200 มิลลิกรัมต่อวัน 

หากในแต่ละวันสามารถควบคุมการด่ืมเคร่ืองดื่มชาที่มีคาเฟอีนในปริมาณไม่เกินดังกล่าวได้ก็ถือว่าไม่เป็นอันตราย 

ต่อทารกในครรภ์ แต่หากเผลอดื่มชาเข้าไปในปริมาณมากเกินกว่าก�ำหนดย่อมมีผลกระทบต่อทารกในครรภ์ได้

จริงๆ แล้วมันมีประโยชน์หรือโทษกันแน่นะ?

แต่ถ้าดื่มตอนท้องจะเป็นอย่างไร?

Is Tea SAVE During Pregnancy? 
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	 การดื่มชาในขณะตั้งครรภ์ ในปริมาณที่เหมาะสมนั้น จริงๆ แล้วมีประโยชน์ และส่งผลดีกับสุขภาพ

ของแม่หลายอย่าง ซึ่งประโยชน์ของการดื่มชาเขียวในขณะที่คุณแม่ตั้งครรภ์ มีดังนี้

	 1. ลดความดันโลหิต  
	 ชาเขียวมีสารโพลีฟีนอล ซึ่งมีคุณสมบัติในการต่อต้านอนุมูลอิสระ ช่วยป้องกันเซลล์ในร่างกาย 

เสื่อมสภาพ และยังช่วยลดความดันโลหิตระหว่างตั้งครรภ์ได้อีกด้วย

	 2. ลดอาการปวดฟัน  
	 สารคาเทชินในชาเขียว ช่วยยับยั้งแบคทีเรีย และเชื้อไวรัสในช่องปาก ท�ำให้เหงือกและฟันแข็งแรง 

และยังสามารถลดอาการปวดฟันได้ด้วย

	 3. โรคซึมเศร้า  

	 ระดับฮอร์โมนที่เพิ่มสูงข้ึนในช่วงตั้งครรภ์ อาจเป็นสาเหตุท�ำให้คุณแม่ตั้งครรภ์บางท่านเกิดอาการ 

ซึมเศร้าระหว่างตั้งครรภ์ได้ ในชาเขียวนั้นมีกรดอะมิโนชนิดหนึ่งที่มีชื่อว่า “ธีอะนีน” ที่มีสรรพคุณในการ

ช่วยผ่อนคลายความเครียด ท�ำให้สมาธิดีขึ้น ดีต่อคุณแม่ตั้งครรภ์ที่มีอาการซึมเศร้า อีกทั้งกรดอะมิโนตัวนี ้

ยังช่วยให้แม่ตั้งครรภ์หลับสนิทมากข้ึน ส่งผลให้ร่างกายพักผ่อนได้อย่างเต็มที่ ตื่นมาด้วยความสดช่ืน  

ไม่อ่อนเพลีย ซึ่งจะส่งผลดีต่อทั้งคุณแม่และเด็กในท้อง

	 4. บำ�รุงผิวพรรณ  

	 ฮอร์โมนทีเ่ปลีย่นแปลงระหว่างตัง้ครรภ์ เป็นสาเหตุทีท่�ำให้แม่ต้ังครรภ์เป็นสิวได้ง่าย ซ่ึงในชาเขยีวนัน้ 

มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ และสารต่อต้านอาการอักเสบที่เกิดขึ้นจากการเป็นสิวในระหว่างตั้งครรภ์ได้

	 5. เบาหวานระหว่างตั้งครรภ์  ระหว่างการตั้งครรภ์นั้นคุณแม่ตั้งครรภ์มักอยากกินอาหาร

หวานๆ ซึง่อาจท�ำให้เกดิโรคเบาหวานระหว่างตัง้ครรภ์ได้ ประโยชน์ของชาเขยีวอกีประการ กค็อืช่วยควบคมุ

ระดับกลูโคสในร่างกายและช่วยลดระดับน�้ำตาลในเลือดได้

ดื่มชาตอนชงร้อนใหม่ๆ
	 ในใบชาอุดมไปด้วยสารอาหารทางชวีภาพทีม่ามากกว่า 200 ชนดิ 

และยังมีสารอาหารส�ำคัญอย่างคาเทชิน (Catechin) เป็นสารประกอบ

ที่มีฤทธิ์ในการช่วยดักจับอนุมูลอิสระ และยังมีธีอะนิน (Theanine)  

ซ่ึงเป็นกรดอะมิโนที่มีฤทธิ์การท�ำงานสัมพันธ์กันกับเส้นประสาท 

ในร่างกาย เมือ่ดืม่ชาแล้วจงึท�ำให้รู้สกึสดชืน่ ผ่อนคลาย และทีส่�ำคญั คอื 

หากต้องการดืม่ชาแบบให้ประโยชน์ต่อสขุภาพมากทีส่ดุ คณุแม่ตัง้ครรภ์

ควรด่ืมขณะชงเสรจ็ร้อนๆ ใหม่ๆ เพือ่ให้ร่างกายได้รบัประโยชน์จากใบชา 

มากกว่าการชงดืม่แบบเยน็หรอืปล่อยให้เยน็แล้วค่อยดืม่ เพราะจะท�ำให้

คุณประโยชน์ก็จะค่อยๆ ลดลงไปเรื่อยๆ อย่างน่าเสียดาย

ขอขอบคุณรูปภาพประกอบจาก
http://www.healthandtrend.com/
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ดื่มชาให้พอดีมีประโยชน์…ดื่มมากไปจะส่งผลต่อคุณแม่และลูกน้อย
	 การด่ืมชาทีม่คีาเฟอนีเข้าไปในปรมิาณมากเกนิไป จะส่งผลท�ำให้หวัใจของทารกในครรภ์มีอตัราการเต้น 
ที่เร็วผิดปกติ ท�ำให้เป็นการเพิ่มความเสี่ยงโดยจะท�ำให้ทารกเสียชีวิตในครรภ์หรือเกิดโอกาสแท้งง่าย 
นอกจากน้ีคาเฟอีนก็เป็นสารที่มีฤทธิ์ขับปัสสาวะ ซึ่งการขับปัสสาวะบ่อย ๆ ก็เป็นหนึ่งในอาการคนท้อง
อยู่แล้ว เมื่อคุณแม่ตั้งครรภ์มีการถ่ายปัสสาวะบ่อย ๆ  ก็จะยิ่งท�ำให้ร่างกายสูญเสียน�้ำและแคลเซียมมากขึ้น 
อาจส่งผลท�ำให้สุขภาพคุณแม่และทารกในครรภ์เกิดอันตรายได้

	 การดืม่ชาเขยีวส�ำเรจ็รปูซึง่ส่วนใหญ่มกัจะมส่ีวนประกอบจากน�ำ้ตาล หากร่างกายคณุแม่ได้รับปริมาณ
น�้ำตาลมากจนเกินไปก็อาจส่งผลท�ำให้น�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น และยังเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวานอีกด้วย  
ทีส่�ำคญัการดืม่ชาทีมี่คาเฟอนีมากเกินไปจะมผีลต่อการขดัขวางกระบวนการดดูซมึสารอาหารส�ำคัญด้วยกัน 
หลายชนดิ ซึง่หากทารกในครรภ์ได้รบัสารอาหารอย่างไม่เพยีงพอกย่็อมมผีลกระทบในด้านการเจริญเติบโต 
และยังท�ำให้พัฒนาการด้านสมองช้าอีกด้วย การดื่มชาที่มีคาเฟอีนมากเกินไปจะท�ำให้นอนหลับยาก  
หลับไม่สนิท หากคุณแม่ตั้งครรภ์พักผ่อนไม่เพียงพอ การเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ก็ย่อมได้รับผลกระ
ทบตามเช่นกัน

	 ส�ำหรับคุณแม่ที่ให้นมบุตร หากดื่มชาในปริมาณมากเกิน 200 มิลลิกรัม สารคาเฟอีนและแทนนิน 
จะสามารถผ่านน�้ำนมไปสู่ลูกได้ ซึ่งจะท�ำให้เด็กที่ดื่มนมแม่ (ไม่ว่าจะดื่มจากเต้า หรือ ปั๊มออกมาให้ดื่ม)  
ลูกน้อยจะมีอาการท้องผูก อึดอัด แน่นท้อง ท้องอืด เด็กอาจร้องงอแง กระสับกระส่าย นอนหลับไม่สนิทได้

	 ผลเสียที่ส�ำคัญของสารแทนนินอีกอย่างคือ สารแทนนินจะยับยั้งการดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารท่ี
เรารบัประทานเข้าไป ซึง่โดยปกตเิดก็ท่ีดืม่นมแม่อย่างเดียวหลงัอาย ุ6 เดือนหรอืเด็กทีด่ื่มนมววัปรมิาณมาก 
(มากกว่า 2 ลิตรต่อวัน) โดยไม่ได้รับอาหารเสริมอย่างอื่นเพิ่ม อาจเสี่ยงต่อการขาดธาตุเหล็กได้ง่ายอยู่แล้ว 
และเมือ่แม่ทีอ่ยูใ่นช่วงให้นมบตุรดืม่ชาในปริมาณมาก กอ็าจท�ำให้เด็กทีด่ื่มนมแม่นัน้ ขาดธาตุเหลก็มากขึน้
ไปอีก ซึ่งการขาดธาตุเหล็กในเด็กนั้น ถ้าในวัย แรกเกิด ทารก และเด็กเล็ก หรือในช่วงขวบปีแรก จะส่งผล
ต่อพัฒนาการและความสามารถในการเรียนรู้อย่างมาก ถ้ามีการขาดธาตุเหล็กไปแล้ว การเสริมธาตุเหล็ก
สามารถแก้ไขเพยีงอาการโลหติจาง แต่พฒันาการ และการเรยีนรูก้จ็ะยงัช้ากว่าเดก็ทีไ่ม่เคยมปัีญหามาก่อน

	 หากคณุแม่ให้นมบตุรต้องการดืม่ชาจริงๆ กส็ามารถหลกีเล่ียงสารแทนนนิได้ โดยเวลาชงชากบัน�ำ้ร้อน 
ไม่ควรแช่ใบชาค้างไว้ในแก้วนานเกินไป เพราะสารคาเทชินจะเกิดการดักจับและรวมตัวกันกับออกซิเจน 
ส่งผลท�ำให้มีรสฝาดขม มีสีข้นด�ำหรือสีน�้ำตาลเข้มจัด เพราะมีกรดแทนนินในปริมาณสูง (Tannin) เข้ามา
แทนที่ และไม่ควรน�ำถุงชาที่ชงแล้ว หรือกากชามาชงซ�้ำอีก เพราะส่งผลเสียต่อกระเพาะอาหารและล�ำไส้
ของคุณแม่แน่ๆ ท�ำให้การดูดซึมสารอาหารเป็นไปได้อย่างไม่เต็มท่ี โดยเฉพาะธาตุเหล็ก แมกนีเซียมและ
แคลเซียม   แต่ถ้าหากคุณแม่ให้นมบุตรนั้นต้องการด่ืมชาเพ่ือวัตถุประสงค์ในการบรรเทาอาการท้องเสีย  
ก็ควรชงชานานๆ เพื่อให้มีปริมาณแทนนินออกมามาก แต่ก็ควรหยุดให้นมบุตรในมื้อที่ด่ืมชานั้น และ 
หลังจากดื่มชาไปแล้วอย่างน้อย 2 ชั่วโมง

	 อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นอาหารประเภทใด หากรับประทานเข้าไปในปริมาณที่มากเกินก�ำหนด  
ก็ล้วนแล้วแต่จะส่งผลเสียด้วยกันทั้งนั้น ดังนั้นแม่ท้องจึงควรรับประทานอาหารอย่างพอเหมาะ และ 
หลากหลายค่ะ
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ไดฟูกชุาเขียวถั่วแดง
(Matcha Daifuku)

	 เข้าสู่ช่วงฤดูปลายฝนต้นหนาว Trendy Tea Menu ฉบับนี้ค้นเจอเมนูวิธีท�ำ 

ไดฟกุุชาเขยีวถัว่แดง (Matcha Daifuku) จากเวบ็ไซต์ matchazuki.com น�ำเสนอเมนู

ขนมหวานไว้รบัประทานกบัน�ำ้ชาทีแ่สนจะเข้ากนัและเหมาะสมกบัช่วงฤดปูลายฝน 

ต้นหนาวแบบนี้ มาเริ่มกันเลยดีกว่าค่ะ

ขอบคุณที่มาของสูตรขนมและรูปภาพ :

matchazuki.com

www.matchazuki.com/matcha-daifuku/

วิธีทำ�
1.	 น�ำแป้งข้าวเหนียว ผงชาเขียวมัทฉะ น�้ำตาลทราย ผสมลงชามทนความร้อนที่สามารถเข้าไมโครเวฟได้

แล้วคนให้เข้ากัน ค่อยๆ ทยอยเติมน�้ำลงไป คนจนส่วนผสมเข้ากันไม่เห็นแป้งเป็นเม็ดๆ

2.	 น�ำแป้งนวลเทใส่ถาดกว้างๆ และเกล่ียให้ทั่วเตรียมไว้ แรปปิดหน้าชามผสมด้วยพลาสติกแรป  
เข้าไมโครเวฟความร้อนสูงสุด 2 นาที (น�ำออกมาคนทุกๆ 1 นาที) จนส่วนผสมสุกและข้นเหนียว 
ติดตามไม้พายขึ้นมา น�ำแป้งที่สุกแล้วใส่ลงในแป้งนวล แล้วเกล่ียแป้งนวลคลุมแป้งที่สุกแล้ว  
เอาแป้งทาที่มือเพื่อไม่ให้ติดมือ แผ่แป้งสุกให้บางๆ แล้วแบ่งเป็น 8 ส่วน

3.	 น�ำแป้งที่แบ่งแล้ว แผ่ออกให้เป็นแผ่นกลมๆ น�ำไส้วางตรงกลาง แล้วห่อให้มิดและกลึงให้กลม

4.	 จัดใส่จานสวยๆ ทานคู่กับชาร้อนๆ เข้ากันดีมากๆ หากยังไม่ทาน แนะน�ำว่าใส่กล่องปิดฝากันโดนลม
แล้วแช่ตู้เย็น ขนมจะได้ไม่แข็ง

ส่วนผสม 

1.	 แป้งข้าวเหนียว 100 กรัม

2.	 แป้งมัน 20 กรัม (เอาไว้ท�ำแป้งนวล โดยเข้าไมโครเวฟความร้อนสูงสุด เป็นเวลา 1 นาที  

	 เพื่อให้แป้งสุกและไม่เฝื่อนคอ)

3.	 น�้ำตาลทราย 3 ช้อนโต๊ะ

4.	 ผงชาเขียวมัทฉะ 2 ช้อนโต๊ะ

5.	 ถั่วแดงกวนส�ำเร็จรูป 250 กรัม (ปั้นเป็นก้อน ก้อนละประมาณ 30 กรัม 

	 แช่ตู้เย็นรอไว้จะได้ง่ายเวลาห่อ)

6.	 น�้ำเปล่า 140 ซีซี
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