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26   มกราคม   2564   (2021)   
  
แปร   และ บูด   
  
เพื�อ ทราบ ค่ะ . . . ขา้ง บน พี� ซื�อ ธญัพชื ตาม สตูร ขา้วต้ม ธญัพชื ออ แก นคิ โอโซน ขา้ง ล่าง นะ   (#1)   ทั�งหมด ม ี  2   รายการ :   
1.   เมล็ด ค ว ินัว *   และ   2.   เมล็ด เจยี **   ด ูราย ละเอียด ขา้ง ล่าง   รวม ราคา ทั�งหมด   4,997   บาท   จะ ได้ รบั ของ ทั�ง สอง 
รายการ ภายใน วนั ที�   26   มกราคม   2564   ( ผู ้รบั ของ / ตัวแทน กราบ แทบ เท้า ถวาย :   บูด )   ขอบคณุ ค่ะ   
  
แปร   --   พี� ฝาก บอก แม ่ช ีเมย ์ค่ะ วา่   จาก สตูร ขา้วต้ม ธญัพชื ตาม สดัสว่น ขา้ง ล่าง   #1   ประกอบ กับ ปรมิาณ ของ ที� ซื�อ ด ูที�   
*   และ   **   ขา้ง ล่าง   จะ ได้ ระยะ เวลา หงุ ต่อ ครั�ง ต่อ วนั ทกุ วนั โดย ประมาณ ค่ะ   ดงั นั�น พี� จะ สั�ง ค ว ินวั ใหม ่ชว่ง ก่อน สิ�น เดอืน 
เมษายน   และ จะ สั�ง เมล็ด เจ ียก่อน สิ�น เดอืน กรกฏ าคม    แต่ ถ้า ขอ หมด ก่อน ที� พี� คํานวณ ก็ บอกบุญ พี� ประมาณ   1   เดอืน 
ก่อน ของ หมด ได้ ค่ะ     
  

*   เมล็ด ค ว ินวัTricolor   Organic   Quinoa   500g   ( ค ว ินวั   3   ส ี)   =    ชิ�น ละ   279   บาท   สั�ง ซื�อ   12   ชิ�น   =   6   กิโลกรมั   
(1/4   cup   =   0.05915   กิโล ,   หงุ ได ้  =   6/0.05915   =   101   ครั�ง   คือ ของ จะ ม ีทํา ถวาย ประมาณ   3   เดือน :   เริ�ม   ~   1   
กมุภาพนัธ ์  -   30   เมษายน   2564)   ค่ะ   
**   เมล็ด เจ ียอ อร ์แก นคิ   นาํ เขา้ เกรดA   300g   ม ีผล แลป   ม ีใบรบั รอ งอ อร ์แก นคิ   Organic   Black   Chia   Seed   
(USDA,   EU   certified)   =    ชิ�น ละ   330   บาท   สั�ง ซื�อ   10   ชิ�น   
( เมล็ด เจยี   1   ชอ้น โต๊ะ   =   0.014786765   กิโลกรมั ,   ผสม ต่อ หนึ�ง กระบอก เก็บ ความ รอ้น ได ้  =   3/0.014786765   =   
202   ครั�ง   คือ   ของ จะ ม ีทํา ถวาย ประมาณ   6   เดอืน :   เริ�ม   ~   1   กมุภาพนัธ ์  -   31   กรกฏ าคม   2564)   ค่ะ   
  
สตูร ขา้วต้ม ธญัพชื   #1   -   ขา้ว ไรซ ์เบอร ์รี�   1   กระป�อง   ( ทาง วดั ม ี)   +   ค ว ินวั   1/4   กระป�อง *   =   1.25   กระป�อง   +   นํ�า   9   
กระป�อง   
>>>   เริ�ม ต้น คือ ล้าง ขา้ว ผสม ค ว ินวั   และ นํ�า ที� สอง ให ้ตวง   9   กระป�อง ค่ะ   และ โอโซน   20   นาที   
>>>   เสรจ็ แล้ว เท ทั�งหมด   คือ นํ�า และ ขา้ว ค ว ินวั โอโซน ลง หมอ้ ความ ดนั   และ หงุ ดว้ย ระบบ   "Bean   หรอื ถั�ว "   เท่านั�น   ( 
เพื�อ จะ ทําให ้ขา้ว ธญั พชื นุ่ มอ รอ่ย สาํเรจ็ )   เมื�อ เสรจ็ แล้ว ให ้อุ่ นทิ�ง ไว ้สกั   20-30   นาที   --   ชว่ง ขณะ รอ นี� ให ้เต รมี เมล็ด เจยี 
**   1   ชอ้น โต๊ะ   ( เท่านั�น )   แช ่นํ�า อุ่น   20   นาที   สดุท้าย ตัก ขา้วต้ม ธญัพชื ลง ใน กระบอก เก็บ ความ รอ้น และ ผสม ด้วย 
เมล็ด เจยี ทั�งหมด   คน   2-3   ครั�ง ให ้เขา้ กัน ใน กระบอก ค่ะ     
>>>   หมายเหต ุ  เมล็ด เจยี   1   ชอ้น โต๊ะ   ต่อ ขา้ว   1   กระบอก ค่ะ   ดงั นั�น ถ้า กราบ แทบ เท้า ถวาย   2   กระบอก   ก็ ต้องเต ร ียม 
เมล็ด เจยี   2   ชอ้น โต๊ะ   เป�นต้น ค่ะ   
>>>   ด ูวธิ ีการ ทาน เมล็ด เจยี ขา้ง ล่าง   และ ด ูประโยชน ์ของ ธญั พชื ซู ป เปอร ์ฟูด ขา้ง ล่าง ค่ะ   
  

**   วธิ ีรบั ประทาน เมล็ด เจยี :   
ผสม เมล็ด เจยี   1-2   ชอ้น โต๊ะ   ลง ใน เครื�อง ดื�ม   สมูท ตี�   นํ�า ผล ไม ้  ของ หวาน   นม   นํ�า เต้าหู ้  ซเีรยี ล   โย เกิรต์   โอ๊ ตมลี   หรอื 
โรย ใส ่อาหาร ที� ม ีนํ�า เป�น สว่น ประกอบ   แช ่ทื�ง ไว ้อยา่ง นอ้ย   15   นาที   เพื�อ ให ้เมล็ด เจยี พอง ตัว ก่อน รบั ประทาน   หรอื นาํ 
ไป ทํา เป�น พุดดิ�ง เมล็ด เจยี   ( สาํหรบั ผู ้เริ�ม ทาน   ควร เริ�ม ที�   2-3   ชอ้น ชา ต่อ วนั สกั ระยะ   หาก ไมม่ ีอาการ ท้อง อืด   จงึ 
สามารถ เพิ�ม ปรมิาณ ได ้)   
  
ประโยชน ์   
I.   ขา้ว ไรซ ์เบอร ์รี�     
- ม ีไฟเบอร ์  สงู กวา่ ขา้ว ขาว ทั�วไป   ประมาณ   15 - 20เท่า   



- ม ีวติามนิ และ แร ่ธาต ุที� สาํคัญ อยู ่ครบ ทกุ ตัว   ทั�ง ว ิตา ม ินบ ี  1   ว ิตา ม ินบ ี  2   ว ิตา ม ินบ ี  3   ว ิตา ม ินบ ี  6   วติามนิ อี   กรด โฟ 
ลิก   ธาต ุเหล็ก   แคลเซยีม   ฟอสฟอรสั   และ แมกนเีซยีม   
  

II.   ค ว ินัว   (Quinoa)   คือ อะไร ?   
ค ว ินัว   (Quinoa)   เป�น ธญัพชื เทียม ที� หนา้ตา คล้าย พชื ตระกลู ถั�ว   ม ีถิ�น กําเนดิ จาก พื�นที� ของ ชาว อิน คา   ที� ถกู เรยีก วา่ 
ธญัพชื เทียม เพ ราะค ว ินวั ไมใ่ช ่ธญัพชื   แต่ เป�น พชื ตระกลู เดยีว กับ หวั บที   ผกั โขม   ทัมเบิ�ล วดี   หลาย คน จะ คิด วา่ ค ว ินวั 
เป�น ธญัพชื เต็ม เมล็ด   แต่ จรงิๆ   แล้ว   ค ว ินวั เป�น เป�น เมล็ด พชื ของ ต้น   Chenopodium   Quinoa   ที� นยิม ปลกู กัน ใน 
ประเทศ โบลิเวยี   เปรู   ถึง แม ้วา่ เจา้ ค ว ินวั จะ ถกู จดั อยู ่ใน ประเภท ธญัพชื เทียม   แต่ ก็ ให ้ประโยชน ์เยอะ แยะ มากมาย จน 
ถกู ขนาน นาม ให ้เป�น   “ ซุป เปอร ์ฟู�ด ”   เลย ที เดยีว   คณุ ประโยชน ์คล้าย   ๆ    กับขา้ว สาลี และ ขา้ว บารเ์ลย ์  แต่ ไม ่ได้ เหมอืน 
ซะ ที เดียว   ค ว ินวั ที� หงุ สกุ จะ ให ้รสชาติ ที� เป�น เอกลักษณ ์  ม ีทั�ง ความ นิ�ม และ ความ กรบุ กรอบ   เคี�ยว สนกุ   ทําได้ หลาย เมน ู  
จงึ เป�น ที� นยิม เป�น อยา่ง มาก   
  
ค ว ินัว   (Quinoa)   ม ีสาร อาหาร อะไร บา้ง ?   
ใน ค ว ินัว อุดม ไป ดว้ย สาร อาหาร มากมาย   ม ีปรมิาณ โปรตีน สงู   ไข มนั ตํ�า   เหมาะ กับ ทกุ เพศ ทกุ วยั     
ค ว ินัว ที� หงุ สกุ แล้ว   1   ถ้วย หรอื ประมาณ   185   กรมั   ให ้พลังงาน รวม   222   แคลอรี�   

คารโ์บไฮเดรต   39   กรมั     
โปรตีน   8   กรมั     
ไข มนั   6   กรมั     
เสน้ใย อาหาร   5   กรมั     
นํ�าตาล   1   กรมั   

นอกจาก นี� ใน ค ว ินวั ยงั ม ีสาร อา หา รอื�นๆ   อีก ไม ่วา่ จะ เป�น แมกนเีซยีม   ฟอสฟอรสั   แมงกานสี   โฟ เลต   ทองแดง   ธาต ุ
เหล็ก   วติามนิ   B1,   B2   และ   B6   ที� สาํคัญ ค ว ินวั ยงั เหมาะ กับ คน ที� แพ ้กล ูเต นอี กด้วย   เพ ราะค ว ินวั ปราศจาก โปร ตี นก 
ล ูเตน   
  
ค ว ินัว   (Quinoa)   ม ีประโยชน ์ยงั ไง ?   
แน่นอน วา่ ถ้า ลอง ได้ ขึ�น ชื�อ วา่   “ ซุป เปอร ์ฟู�ด ”   ต้อง เป�น อาหาร ที� ม ีประโยชน ์มากมาย หลาย ด้าน   

ค ว ินัว ม ีไฟเบอร ์สงู   ชว่ย ใน เรื�อง การ ยอ่ย อาหาร   และ ชว่ย ให ้ระบบ ขบั ถ่าย ทํางาน ได ้ดี ขึ�น   ใคร ที� ไม ่ชอบ ทาน 
ผกั ค ว ินวั ถือ เป�น อีก ทาง เลือก ที� ด ีมากๆ   และ ยงั ชว่ย ควบคมุ ระดบั นํ�าตาล ใน เลือด ได้ ด้วย   

ค ว ินัว ม ีโปรตีน สงู    ใน ค ว ินวั ม ีโปรตีน มาก ถึง   12-18   %   ม ีกรด อะ ม ิโน ที� จาํเป�น   เหมาะ กับ คน ที� กําลัง ควบคมุ 
อาหาร   และ ยงั ม ีว ิตา ม ินบ2ี   ชว่ย เพิ�ม การ เผา ผลาญ ดว้ย   

ค ว ินัว ม ีคอเลสเตอรอล ตํ�า   สาย คลีน   สาย สขุภาพ หา้ม พลาด   ค ว ินวั ม ีสว่น ชว่ย ใน การ ควบคมุ นํ�า หนกั   เหมาะ 
กับ ทกุ คน ที� อยาก ลด ปรมิาณ คอเลสเตอรอล ใน รา่งกาย   รวม ถึง ผู ้ป�วย โรค เบา หวาน   และ โรค ไข มนั อุด ตัน เสน้เลือด   
ชว่ย ลด ระดับ ไข มนั คอเลสเตอรอล รวม   คอเลสเตอรอล ชนดิ ไม ่ด ี  และ ไข มนั ไตรกลีเซอไรด์ ด้วย   

ค ว ินัว ม ีสาร ต้าน อนุมูล อิสระ สงู   ชว่ย ลด ความ เสี�ยง ใน การ เป�น มะเรง็   และ ยงั สามารถ ชว่ย บาํรงุ ผวิ พรรณ ให ้
เปล่งปลั�ง สดใส   สาวๆ   ต้อง ทานพ ลาด ไม ่ได ้   

ค ว ินัว ม ีแคลเซยีม สงู   ไม ่ชอบ ดื�ม นม   แพ ้นมววั   ค ว ินวั ชว่ย ได ้  เพราะ ม ีปรมิาณ แคลเซยีม ที� สงู เพยีง พอ ต่อ 
การ เจรญิ เติบโต   บาํรุง กระดกู และ ฟ�น ให ้แขง็ แรง   

ค ว ินัว ชว่ย ต้าน การ อักเสบ   ค ว ินวั ม ีฤทธิ� ต้าน อนมูุล อิสระ   และ ยงั ชว่ย ยบัยั�ง การ ผลิต สาร ที� ก่อ ให ้เกิด การ 
อักเสบ ของ เซลล์ ใน รา่งกาย ได ้ถึง   25-90   %   

  ค ว ินวั ชว่ย ดี ท็ อกซ ์ลําไส ้  ค ว ินวั จะ ชว่ย ขจดั คราบ ไข มนั ชนดิ ไม ่ด ีที� เกาะ อยู ่ตาม ผนงั ลําไส ้  ทําให ้ลําไส ้สะอาด   
  
ค ว ินัว   (Quinoa)   แต่ละ ส ีแตก ต่าง กัน ยงั ไง ?   
สว่น ใหญ่ ค ว ินวั ที� เหน็ๆ   กัน จะ ม ีทั�งหมด   3   ส ี  คือ   ค ว ินวั ส ีขาว   ค ว ินวั ส ีแดง   และ ค ว ินวั สดีาํ   ซึ�ง แต่ละ ส ีก็ จะ ม ีความ แตก 
ต่าง กัน   



ค ว ินัว ส ีขาว   จะ ม ีกลิ�น หอ มอ่อนๆ   รสชาติ จะ คล้าย ขา้ว สกุ ทั�วไป   ทาน ง่าย   เหมาะ กับ มอื ใหม ่  หรอื คน ที� พึ�ง เริ�ม 
ทานพ วก ธญัพชื   

ค ว ินัว ส ีแดง   ส ีแดง จะ ม ีวติามนิ สงู   ม ีวติามนิ   E   โฟ เลต   และ ม ีไฟเบอร ์มากกวา่ ส ีขาว   เหมาะ กับ คน ที� ต้อง 
วติามนิ และ ไฟเบอร ์   

ค ว ินัว สดํีา   ส ีดํา จะ เด่น เรื�อง สาร แอ น โท ไซ ยา นนิ   ม ีคณุสมบติั ต้าน การ อักเสบ และ ต้าน อนมูุล อิสระ   ที� ชว่ย 
ป�องกัน โรค เรื�อรงั   โรค หวัใจ   โรค มะเรง็   และ โรค เบา หวาน   เหมาะ กับ ผู ้ป�วย โรค ต่างๆ     
  
ค ว ินัว   (Quinoa)   ม ีวธิ ีทาน อยา่งไร ?   
ค ว ินัว จะ เหมอืน ขา้ว สั�นๆ   ขาวๆ   เมื�อ สกุ แล้ว จะ นิ�มๆ   ม ีความ หนบึ เล็ก นอ้ย   เคี�ยว เพ ลินๆ   สามารถ หงุ ง่ายๆ     
1. ซาว ค ว ินัว ให ้สะอาด   พกั ให ้สะเดด็ นํ�า   
2. ใส ่ค ว ินัว ลง ใน หมอ้ หงุ ขา้ว   อัตราสว่น การ หงุ   ค ว ินวั   1   :   นํ�า   2   เติม เกลือ ป�น เล็ก นอ้ย   
3. ใส ่หมอ้ หงุ ขา้ว   หงุ ได ้ตาม ปกติ เลย   
นอกจาก นี� ยงั สามารถ ทํา เมน ูอื�นๆ   ได ้อีก ดว้ย   ทั�ง โจก๊   ขา้ว ผดั   หรอื จะ ใส ่ใน สลัด ก็ อรอ่ย ไป อีก แบบ   
  
ค ว ินัว   (Quinoa)   เป�น ธญัพชื เทียม ที� เหมาะ สม กับ ชื�อ   “ ซุป เปอร ์ฟู�ด ”   จรงิๆ   เพราะ ม ีสาร อาหาร ครบ ถ้วน   และ ยงั เป�น 
อาหาร ทาง เลือก ที� ม ีประโยชน์ มาก มาย จรงิๆ   อรอ่ย   ทาน ง่าย   ทําได ้หลาก หลาย เมน ู  หลายๆ   คน มกั จะ กลัว เวลา พูด 
ถึง อาหาร เพื�อ สขุภาพ   เพราะ จะ ติด ความ คิด ที� วา่ อาหาร สขุภาพ มกั จะ ไม ่อรอ่ย   อยาก ให ้ลอง เป�ด ใจ   ทาน เจา้ ค ว ินวั ด ู
แล้ว จะ รู ้วา่ ของ อรอ่ย และ ม ีประโยชน ์ม ีอยู ่จรงิ   ที� สาํคัญ ราคา ไม ่แพง อีก ดว้ย   สาํหรบั สาย สขุภาพ หา้ม พลาด เดด็ ขาด   
คน แพ ้กล ูเต นก็ ทาน ได้   ปลอดภัย   หาย หว่ง   สขุภาพ ดีๆ    ไมม่ ีขาย   ถ้า อยาก ได ้ต้อง ดแูล ตัว เอง นา้   
  

III.   เมล็ด เจยี     
เมล็ด เจยี เป�น หนึ�ง ซู เปอร ์ฟู�ด ที� ได ้รบั ความ นยิม สงูสดุ ชนดิ หนึ�ง   เนื�องจาก อุดม ไป ดว้ย วติามนิ และ สาร อาหาร มากมาย 
ที� ม ีประโยชน์ ต่อ ทั�ง สขุภาพ รา่งกาย   ผวิ พรรณ และ การ ทํางาน ของ สมอง   อุดม ไป ด้วย กรด ไข มนั โอ เม ก้า   3   โปรตีน   
ไฟเบอร ์  สาร แอนตี� ออก ซ ิแด นท์   แคลเซยีม   แมกนเีซยีม   สงักะส ี  และ ธาต ุเหล็ก   คณุ ประโยชน ์ของ เมล็ด เจยีม ี
มากมาย   อาทิ เชน่   ชว่ย ลด คอเลสเตอรอล และ ระดบั ไตรกลีเซอไรด ์  ลด ความ ดัน โลหติ   ลด ความ เสี�ยง การ เกิด โรค เบา 
หวาน   ชว่ย ควบคมุ นํ�า หนัก และ ทําให ้ระบบ การ เผา ผลาญ ทํางาน ได ้ด ีขึ�น   ป�องกัน โรค กระดกู พรนุ   บาํรงุ สมอง และ 
ความ จาํ   ลด การ อักเสบ   ชว่ย ลด ป�ญหา ผวิ อักเสบ และ สวิ อุด ตัน   
  
ทําไม ต้อง   RAWGANIQ   
เมล็ด เจยี ของ   RAWGANIQ   นาํ เขา้ โดยตรง จาก ประเทศ เปรู   ม ีใบรบั รอ งอ อร ์แก น ิค ทั�ง   USDA   และ   EU   โดย เป�น 
เมล็ด เจยี ที� ปลกู อยู ่บน เทือก เขา แอน ดสี   (Andes   Mountains)   ปราศจาก สาร เคม ี  ยา ฆา่ แมลง และ มลพษิ   ด้วย 
กรรมวธิ ีแบบ ดั�งเดิม เฉก เชน่ เดยีว กับ ที� ชาว แอซ เท็ก และ ชาว มายา ปลกู เมื�อ หลาย พนัป� ก่อน   ซึ�ง เป�น กรรมวธิ ีที� เรา เชื�อ 
วา่ ให ้กําเนดิ เมล็ด เจยี ที� ม ีคณุภาพ ด ีที�สดุ ใน โลก   ไม ่ใส ่วตัถ ุกัน เสยี   หรอื วตัถ ุปรุง แต่ง อา หาร ใดๆ   ม ีเพยีง คณุค่า ที�มา 
จาก ธรรมชาติ ล้วนๆ   
- ม ีใบรบั รอ งอ อร ์แก น ิคมาตร ฐาน   USDA   และ   EU     
- เรา นํา เขา้ สนิค้า โดยตรง จาก เกษตรกร ใน ประเทศ แหล่ง กําเนดิ   กา รนั ตี ทั�ง เรื�อง คณุภาพ และ ราคา   
- ผลิต และ แบง่ บรรจุ ใน โรงงาน ที� ม ีใบ อนญุาต จากอ . ย .     
- เรา เก็บ รกัษา วตัถดิุบ และ ผลิตภัณฑ์ ใน หอ้ง ควบคมุ อุณหภมู ิ   
- สนิค้า บรรจุ สญุญากาศ เพื�อ คง ความ สด ใหม ่   
- เลือก ใช ้เฉพาะ บรรจุ ภัณฑ์ ที� ปลอดภัย สาํหรบั อาหาร   (food-grade)   และ ผา่น การ ตรวจ สอบ แล้ว วา่ ไมม่ ีสาร 
ตกค้าง จาก บรรจุ ภัณฑ์   (Migration   test)   เท่านั�น   
- ผา่น การ ตรวจ ทาง หอ้ง ปฏิบติั การ   ทั�ง ดา้น ความ ปลอดภัย และ คณุค่า สาร อาหาร   
  


