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บทที ่1 

บทนํา 

1.1 ประวัติความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

 ขนมปัง เป็นอาหารที่ทาํจากแป้งสาลีท่ีผสมกบันํ้ าและยสีต ์หรือผงฟู นอกจากน้ียงัมีการใชส่้วนผสมอ่ืน 

ๆ เพือ่แต่งสี รสชาติและกล่ิน แตกต่างกนัไปตามแต่ละประเภทของขนมปัง และแต่ละประเทศที่ทาํ โดยการนาํ

ส่วนผสมมาตีให้เขา้กนัและนาํไปอบ ขนมปังมีหลายประเภท เช่น ขนมปังฝร่ังเศส ขนมปังไรย ์หรือแมก้ระทัง่

เพรตเซิล ของขึ้นช่ือประเทศเยอรมนี เป็นตน้ 

 ในปัจจุบนัสถานที่ต่างๆไม่วา่จะโรงแรมหรือร้านอาหาร ในม้ือเชา้จะมีขนมปังไวใ้ห้ทานคู่กบัแยม เนย 

หรือไข่แล้วแต่ความชอบของแต่ละบุคคลและในการออกปฏิบติังานสหกิจศึกษาคร้ังน้ีท่ีโรงแรม Novotel 

Bangkok Fenix Silom ไดมี้การออกไลน์บุฟเฟ่ตแ์บบABF (American breakfast) ซ่ึงจะมีขนมปังหลายแบบให้

ลูกคา้ที่มาทานอาหารของโรงแรมไดเ้ลือก คณะผูจ้ดัทาํจึงไดต้ดัสินใจที่ทาํขนมปังเพือ่สุขภาพแบบไร้แป้งเพราะ

ทางโรงแรมยงัไม่มีขนมปังสูตรน้ีและในปัจจุบนัคนหันมารักษาสุขภาพและเลือกทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อ

สุขภาพมากขึ้น 

 ลูกคา้ที่มาทานอาหารของโรงแรมโนโวเทล ฟินิกส์ สีลม ส่วนมากจะเป็นชาวต่างชาติและชาวมุสลิม 

รวมถึงคนไทย ทางคณะผูจ้ดัทาํจึงไดค้ิดคน้สูตรขนมปังเพื่อสุขภาพ สูตรมงัสวิรัตที่เน้นโปรตีนธญัพืช ขึ้นมา

เพื่อให้ลูกคา้ที่มาทานอาหารที่ห้องอาหารของทางโรงแรมไดมี้ตวัเลือกที่หลากหลายเพราะสูตรน้ีเราจะไม่ใส่

แป้ง ไม่มีกลูเต็นและไม่ใส่นํ้ าตาลและยงัเป็นการนาํวตัถุดิบที่มีอยูภ่ายในครัวมารังสรรคร์ายการอาหารสุขภาพ

แบบใหม่ให้ทางโรงแรม เพื่อนาํมาต่อยอดและเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการโดยการนาํธญัพืช ผลไม ้มาเพื่อเพิ่ม

ประโยชน์ต่อผูบ้ริโภคและสามารถนาํมาออกมาไลน์บุฟเฟ่ตแ์บบ ABF ของทางโรงแรมไดซ่ึ้งเป็นการใชว้ตัถุดิบ

ต่างๆที่อยูใ่หคุ้ม้ค่าและเกิดประโยชน์สูงสุด 

1.2 วัตถุประสงค์ของโครงงาน 

 1.2.1 เพือ่ศึกษาวตัถุดิบต่างๆของครัวเบเกอร่ีและครัวเยน็ 

 1.2.2 เพือ่เพิม่รายการอาหารสุขภาพแบบใหม่ใหก้บัทางโรงแรม 

 1.3 ขอบเขตของโครงงาน 

 1.3.1 ขอบเขตการศึกษา  การนาํวตัถุดิบท่ีมีอยูม่ารังสรรคร์ายการอาหารสุขภาพขึ้นมาใหม่ 

 1.3.2 ขอบเขตดา้นประชากร   พนกังานในครัวของหอ้งอาหาร The Square  

โรงแรม Novotel Bangkok Fenix Silom 

 1.3.3 ขอบเขตดา้นเวลา  31 มกราคม พ.ศ. 2562 – 29 เมษายน พ.ศ. 2562 

 1.3.4 ขอบเขตดา้นพื้นที่  โรงแรม Novotel Bangkok Femix Silom2 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%9D%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1


 

2 

1.4 ประโยชน์ที่ได้รับจากการทําโครงงาน 

 1.4.1 โรงแรมโนโวเทล กรุงเทพ ฟินิกส์ สีลมไดร้ายการอาหารสุขภาพแบบใหม่ 

 1.4.2 ลูกคา้ชาวมุสลิมและลูกคา้ที่ทานมงัสวิรัตมีความพึงพอใจมากขึ้นเน่ืองจากไดท้านอาหารมงัสวิรัต

ที่หลากหลาย 

   

 

 

  



 

บทที ่2 

ทบทวนเอกสาร 

ในการศึกษาทาํวิจัยเมนู ขนมปังเพื่อสุขภาพแบบไร้แป้ง คณะผูจ้ ัดทาํได้ศึกษาคน้ควา้หาขอ้มูลที่

เก่ียวขอ้งกบัโครงงานดงักล่าวเพือ่ทาํการทบทวนเอกสารและขอ้มูลต่างๆที่เก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 

จากการที่คณะผูจ้ดัทาํไดศึ้กษาและสอบถามพนักงานที่ปรึกษาว่าควรใชธ้ญัพืชชนิดใดบา้งและได้หา

ขอ้มูลเก่ียวกบัประโยชน์ของธัญพืชต่างๆว่ามีประโยชน์อย่างไร เช่น ช่วยบาํรุงผิวและชะลอวยั ช่วยป้องกนั

โรคหัวใจและความดนัโลหิต ช่วยควบคุมนํ้ าตาลในเลือดและไดท้าํการทดลองทาํขนมปังว่าควรใชว้ตัถุดิบใน

การทาํเท่าไหร่ จึงไดสู้ตรขนมปังเพือ่สุขภาพแบบไร้แป้งออกมา ดงัน้ี 

2.1 อลัมอนด ์

2.2 เมล็ดฟักทอง 

2.3 เมล็ดทานตะวนั 

2.4 แฟล็กซีด 

2.5 งาดาํ 

2.6 เมล็ดเจีย 

2.7 งาขาว 

2.8 ไข่ไก่ 

2.9 นํ้ ามนัมะกอก 

2.10 เกลือ 

2.1 อัลมอนด์  

 เวบ็ไซตเ์มดไทย (2014) กล่าวเก่ียวกบัอลัมอนดว์่า อลัมอนด์หรือ แอลมอน แอลม่อน แอลมอนด์ อลั

มอล (Almond – ออกเสียงในภาษาองักฤษจะอ่านว่า อามึนด์ หรือ แอมึนด์โดยไม่มีเสียงตวัแอล แต่สาํหรับใน

ภาษาไทยเราจะนิยมอ่านและสะกดวา่อลัมอนด ์หรือแอลมอนด ์มากกวา่ อลัมอนดช่ื์อวทิยาศาสตร์ Prunus dulcis 

(Mill.) D.A.Webb  ( ช่ือทางวิทยาศาสตร์ Prunus amygdalus Batsch ) จดัอยูใ่นวงศก์ุหลาบ (ROSACEAE) และ

เป็นพชืพื้นเมืองในตะวนัออกกลางและเอเชียใตต้น้อลัมอนด ์เป็นไมผ้ลดัใบ สูงประมาณ 4-10 เมตร ใบเป็นขอบ

หยกัยาวประมาณ 3-5 น้ิว ดอกอลัมอนดมี์สีขาวหรือชมพอู่อน มีกลีบ 5 กลีบ ผลอลัมอนด ์ผลดิบเป็นสีเขียว เม่ือ

แก่จะเป็นสีนํ้ าตาลในผลมีเมล็ดเดียว มีเปลือกชั้นนอกอยู่และมีเปลือกแข็งหุ้มเมล็ด โดยเมล็ดสามารถนาํมา

รับประทานไดแ้ละอลัมอนดน์ั้นจะขายทั้งแบบพร้อมเปลือกและแบบไม่มีเปลือก หรือนาํไปผ่านนํ้ าร้อนเพือ่ทาํ

ให ้

 

https://medthai.com/tag/ROSACEAE/
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เปลือกอ่อนและเมล็ดยงัเป็นสีขาว ถัว่อลัมอนด ์เป็นถัว่ท่ีมีคุณคา่ทางสารอาหารต่อร่างกายสูงกวา่ถัว่ชนิดอ่ืน ๆ 

มาก และยงัติด 1 ใน 10 ของสุดยอดอาหารเพือ่สุขภาพอีกดว้ย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.1 อลัมอนด ์

ที่มา : https://medthai.com/อลัมอนด/์ 

2.1.1 ประโยชน์ของอัลมอนด์ 

 1. อลัมอนดมี์ประโยชน์ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระและช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุม้กนัภายในร่างกาย 

 2. ช่วยในการชะลอวยัและการเกิดร้ิวรอยแห่งวยัไดดี้  

 3. ประโยชน์ของอลัมอนด ์ช่วยเพิม่พลงังานใหก้บัร่างกาย 

 4. ช่วยในการบาํรุงระบบประสาทและช่วยเพิม่สติปัญญาและทาํใหมี้สมาธิมากขึ้น 

 5. ช่วยในการทาํงานของระบบสมอง ช่วยป้องกนัการเกิดโรคอลัไซเมอร์ 

 6. ช่วยเสริมสร้างเซลลแ์ละซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอในร่างกาย 

  7. ช่วยบาํรุงและเสริมสร้างกระดูกและฟันใหแ้ขง็แรง ช่วยลดความเส่ียงของโรคกระดูกพรุน 

 8. การรับประทานอลัมอนดเ์ป็นประจาํจะช่วยลดความเส่ียงของโรคหวัใจวายไดถึ้ง 50% 

 9. ในเปลือกอลัมอนด์มีฟลาโวนอยด์ (Flavonoids) ที่สามารถทาํงานร่วมกบัวิตามินอี การช่วยปกป้อง

ผนังหลอดเลือด จึงทาํให้ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ (งานวิจัยจาก Tufts 

University) 

 

https://medthai.com/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C/
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2.2 เมล็ดฟักทอง   

 เวบ็ไซตเ์มดไทย (2013) กล่าวเก่ียวกบัเมล็ดฟักทองวา่ นอกจากเน้ือสีเหลืองของฟักทองที่มากคุณค่าและ

ความอร่อย สามารถนาํมาประกอบอาหารทั้งคาวและหวาน เมล็ดฟักทองยงันิยมรับประทานเป็นอาหารวา่งเคี้ ยว

เพลิน หรือจะนาํมาสกดัเป็นนํ้ ามนัจากเมล็ดฟักทองก็ได ้ดา้นคุณค่าทางสารอาหารนั้นอุดมดว้ยวิตามินและแร่

ธาตุต่าง ๆ  มากมาย ไม่ว่าจะเป็นวิตามินเอ วิตามินบี3 โปรตีน แคลเซียม ธาตุเหล็ก สังกะสี เส้นใยอาหาร และมี

คอเลสเตอรอลเป็นศูนย ์ภายในเมล็ดฟักทองอาจมีสรรพคุณเพิ่มการขบัปัสสาวะ ดีต่อผูป่้วยท่ีมีอาการปัสสาวะ

ลาํบาก รวมทั้งสารที่อาจช่วยฆ่าพยาธิในลาํไส้ได ้และมีการนาํมารับประทานในฐานะอาหารทางเลือกเพื่อการ

รักษาโรคไต ต่อมลูกหมากโต โรคระบบทางเดินปัสสาวะ และอ่ืน ๆ อีกมาก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.2 เมล็ดฟักทอง 

ที่มา : https://www.pobpad.com 

2.2.1 ประโยชน์ของเมล็ดฟักทอง 

 1. ช่วยทาํใหผ้วิสวย เน่ืองจากฟักทองอุดมไปดว้ยวติามินซี วติามินอีและยงัมีสารแบตา้แคโรทีน ซ่ึงเป็น

สารอาหารที่สาํคญัที่มีประโยชน์ต่อผวิ 

 2. ช่วยเร่ืองสายตา สารแบตา้แคโรทีน วิตามินซี วืตามินอี สามารถช่วยป้องกนัสายตาและลดการเส่ียง

เป็นโรคเก่ียวกบัตาได ้

 3. ช่วยเร่ืองระบบภูมิคุม้กนัในร่างกาย วิตามินมีส่วนสาํคญัในการช่วยทาํงานของระบบภูมิคุม้กนัเพื่อ

ต่อสูก้บัโรค 

 

 

https://www.pobpad.com/
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 4. ช่วยโรคระบบทางเดินปัสสาวะ เมล็ดฟักทองจะผลดีต่อผูป่้วยโรคผิดปกติต่อระบบทางเดินปัสสาวะ 

จึงนาํมาใชใ้นการบรรเทาอาการปัสสาวะลาํบาก 

 5. ฟักทองช่วยลดนํ้ าหนัก ฟักทองถือเป็นอาหารท่ีอุดมไปด้วยสารอาหาร และฟักทองยงัให้พลังงาน

แคลอร่ีที่ต ํ่า ฟักทองยงัเป็นแหล่งของใยอาหารและมีไฟเบอร์ที่ดี ช่วยลดความอยากอาหารไดด้ว้ย 

 6. ช่วยเร่ืองการนอนหลบั กรดอะมิโนทริปโตฟาน ในเมล็ดฟักทองมีปริมาณสูงมาก สามารถช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการนอนหลบัของเราได ้การกินกรดอะมิโนทริปโตฟานวนัละ 1 กรัม สามรถช่วยใหน้อนหลบั

ดีขึ้น  

2.3 เมล็ดทานตะวัน   

 ธิดารัตน์ จนัทร์ตอน (2019) กล่าวเก่ียวกบัเมล็ดทานตะวนัวา่ผลทานตะวนัหรือเมล็ดทานตะวนั ผลเป็น

ผลแหง้และมีจาํนวนมากอยูต่รงฐานดอก ผลขนาดใหญ่จะอยูว่งรอบนอก ส่วนผลท่ีอยูใ่กลก้บัก่ึงกลางจะมีขนาด

เล็ก ผลมีลกัษณะเป็นรูปรีและแบนนูน ดา้นหน่ึงมน อีกดา้นหน่ึงแหลม ผลมีขนาดประมาณ 6-17 มิลลิเมตร 

เปลือกหุม้ผลแขง็ เปลือกผลเป็นสีเทาเขม้หรือสีดาํและเป็นลาย ภายในผลมีเมล็ดสีเหลืองอ่อนเพยีง 1 เมล็ด 

ลกัษณะรียาว และในเมล็ดพบวา่มีนํ้ ามนัเป็นจาํนวนมาก โดยผลหรือเมล็ดทานตะวนัจะแบ่งออกเป็น 3 ประเภท

ใหญ่ ๆ ไดแ้ก่ เมล็ดที่ใชส้กดัทาํนํ้ ามนั (ผลเล็ก สีดาํ เปลือกบาง), เมล็ดที่ใชกิ้น (ผลใหญ่ เปลือกหนาไม่ติดกบั

เน้ือในเมล็ด) และเมล็ดที่ใชส้าํหรับเล้ียงนกหรือไก่ มีคุณค่าทางสารอาหาร หรือคุณค่าทางโภชนาการ ก็มีอยู่

มากมายเช่นเดียวกนั ไม่วา่จะเป็นวติามินต่างๆ เช่น วติามินเอ วติามินอี วติามินบี 2 รวมไปถึงสารอาหารอ่ืนๆ 

อยา่งโปรตีน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส และแคลเซียมอีกดว้ย  

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.3 เมล็ดทานตะวนั 

ที่มา : https://medthai.com/ทานตะวนั/ 

 

https://medthai.com/%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99/
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2.3.1 ประโยชน์ของเมล็ดทานตะวัน 

 1. เป็นแหล่งของโปรตีน เมล็ดทานตะวนัมีโปรตีนค่อนขา้งสูงและยงัมีธาตุเหล็กใกลเ้คียงไข่แดงกบัตบั 

 2. ลดไขมันในหลอดเลือด เมล็ดทานตะวนัมีไขมันอ่ิมตวัสูงและกรดไขมันชนิดน้ีช่วยลดไขมันใน

หลอดเลือดและช่วยทาํใหเ้ม็ดเลือดแดงสมบูรณ์ 

 3. บาํรุงสายตา วติามินอีในเมล็ดทานตะวนัมีส่วนช่วยป้องกนัไม่ใหอ้อกซิเจนทาํปฏิกิริยากบักรดไขมนั

ไม่อ่ิมตวัภายในแกว้ตา 

 4. บรรเทาอาการเหน็บชา ในเมล็ดทานตะวนัมีทั้งแมกนีเซียมและวิตามินบี 2 ที่ช่วยบาํรุงเส้นประสาท

และเสน้เลือด 

 5. ช่วยขบัถ่าย ในเมล็ดทานตะวนัมีไฟเบอร์พอสมควร การกินเมล็ดทานตะวนัจะมีส่วยช่วยในเร่ือง

ขบัถ่าย 

 6. บาํรุงดูแลผิวพรรณ เมล็ดทานตะวนัเป็นธญัพืชที่มีวิตามินอีค่อนขา้งมาก วิตามินมีส่วนสาํคญัทาํให้

ผวิพรรณดูผอ่งใส ชุ่มช้ืนและช่วยตา้นอนุมลํอิสระ 

2.4 แฟล็กซีด ( Flaxseed )   

 บริษทั อมรินทร์พร้ินต้ิงแอนด์พบัลิซซ่ิง จาํกัดมหาชน (2015) กล่าวเก่ียวกับแฟล็กซีดว่า  มีลกัษณะ

คลา้ยๆ กบัเมล็ดงา แต่จะมีขนาดใหญ่กว่าและผิวนอกจะเงาเป็นมนั รสชาดคลา้ยถัว่ มีรสมนั หวานเล็กน้อย มี

กล่ินหอมเฉพาะตวั ที่สาํคญั เมล็ดแฟลกซ์ อุดมไปดว้ยสารโอเมกา้ 3 ที่ปกติจะพบในปลาทะเลนํ้ าลึก 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.4 แฟล็กซีด 

ที่มา : http://segrean.lnwshop.com 

 

 

http://segrean.lnwshop.com/
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2.4.1 ประโยชน์ของแฟล็กซีด 

 1. ช่วยกระดูกแขง็แรง เพราะโอเมกา้ 3 จะช่วยลดการสูญเสียมวลกระดูก ลดการเส่ือมของกระดูก 

 2. ป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลือด การทานเม็ดแฟล็กซ์เป็นประจาํ สามารถลดคอเลสเตอรอลในเลือด

ได ้เพราะเม็ดแฟล็กซ์มีใยอาหารทีล่ะลายนํ้ าไดแ้ละลายนํ้ าไม่ได ้ซ่ึงสามารถขบัคอเลศเตอรอลออกจากร่างกาย 

 3. ช่วยควบคุมนํ้ าตาลในเลือด เพราะในเม็ดแฟล็กซ์มีใยอาหารอยูม่ากซ่ึงจะช่วยควบคุมระดบันํ้ าตาลใน

เลือดใหค้งที่ 

 4. โรคแพภู้มิตวัเอง การกินเม็ดแฟล็กซ์ช่วยใหไ้ตของผุป่้วยโรคแพภู้มิตวัเองดีขึ้น 

 5. ตา้นการอกัเสบ กรดไขมนัในโอเมกา้ 3 จะช่วยเร่งสารกระตุน้การอกัเสบขึ้น สารน้ีจะลดการทาํงาน

ของสารกระตุน้การอกัเสบที่เกิดจากอาหารกลุ่มไขมนัได ้

2.5 งาดํา (Black sesame seeds)  

 เว็บไซต์เมดไทด (2013) กล่าวเก่ียวกับงาดาํว่า เป็นพืชที่มีประโยชน์อย่างมากต่อสุขภาพ สามารถ

รับประทานเป็นประจาํอยา่งต่อเน่ืองได ้ ช่วยให้สุขภาพแข็งแรง และหากรับประทานเป็นประจาํ ร่างกายก็จะ

แขง็แรงมากกวา่คนที่ไม่ไดรั้บประทาน ภายในงาดาํเตม็ไปดว้ยวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ มากมาย เช่น วติามินบี

รวม แคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม โซเดียม ฟอสฟอรัส สังกะสี เหล็ก เป็นตน้ งาดาํยงัช่วยบาํรุงสุขภาพ

ร่างกายในทุกส่วน และยงัช่วยป้องกนัโรคกระดูกพรุนในผูห้ญิงวยัทองไดอี้กดว้ย 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.5 งาดาํ 

ที่มา : https://www.honestdocs.co/black-sesame-benefits/งาดาํ 

 

 

 

 

https://www.honestdocs.co/black-sesame-benefits/%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%B3


 

9 

2.5.1 ประโยชน์ของงาดํา  

 1. ช่วยบาํรุงผิวพรรณและกระดูก งาดาํอุดมไปดว้ยแคลเซียมและสงักะสีที่ช่วยเสริมสร้างกระดูกและมี

วติามินอีช่วยบาํรุงผวิพรรณใหชุ่้มช่ืน 

 2. บาํรุงหวัใจ งาดาํช่วยใหห้วัใจแขง็แรงขึ้นและช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล 

 3. บรรเทาอาการอกัเสบรูมาตอยด์ ธาตุทองแดงที่อยูใ่นงาดาํมีฤทธ์ตา้นการอกัเสบ ช่วยลดอาการการ

ปวดจากโรครูมาตอยด ์

 4.ช่วยเร่ืองโรคมะเร็ง เพราะ งาดาํมีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระท่ีช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง 

 5. ช่วยบาํรุงระบบประสาทและสมอง ป้องกนัการเส่ือมของเซลลร์ะบบประสาท 

2.6  เมล็ดเจีย   

 เว็บไซต์ sanook.com (2018) กล่าวเก่ียวกับเมล็ดเจียว่า จดัเป็นพืชในกลุ่มเคร่ืองเทศตระกูลเดียวกัน 

"มินต"์ และ "กะเพราะ" มีถ่ินกาํเนิดทางตอนกลางไปจนถึงตอนใตข้องประเทศเม็กซิโกและกวัเตมาลา เป็นพชืที่

มีอายมุากกว่า 3,500 ปีก่อนคริสตกาล มีการจดัว่าพืชชนิดน้ีเป็น "Super Food" หรืออาหารระดบัโลกเลยทีเดียว 

เน่ืองมาจากวา่เป็นพชืที่ไดรั้บความนิยมรับประทานไปทัว่โลก เพราะดว้ยสรรพคุณที่ช่วยในดา้นการลดนํ้ าหนัก

และคุณประโยชน์ที่อยูภ่ายในเมล็ดเล็กๆ น้ี 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.6 เมล็ดเจีย 

ที่มา : https://www.honestdocs.com 

2.6.1 ประโยชน์ของเมล็ดเจีย 

 1. เมล็ดเจีย มีแคลเซียม ทาํใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง ช่วยลดการเส่ือมของกระดูกในผูสู้งอาย ุ

 2. ช่วยเร่ืองขบัถ่าย เมล็ดเจียมีไฟเบอร์สูงมาก วึ่งเป็นกากใยอาหารท่ีช่วยใหข้บัถ่ายง่ายขึ้น เหมาะสาํหรับ

ผูมี้ปัญหาเร่ืองทอ้งผกู 

 

https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99/
https://www.honestdocs.com/
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 3. เมล็ดเจียมีโปรตีนสูง ช่วยเสริมสร้างกลา้มเน้ือและช่วยซ่อมแซ่มส่วนที่สึกหรอ 

 4. ช่วยลดความอว้น เมล็ดเจียช่วยดูดซึมนํ้ าและผลิตเจลจาํนวนมาก ช่วยใหอ่ิ้มนานขึ้น 

 5.ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระ เมล็ดเจียประกอบดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระมากกวา่บลูเบอร์ร่ีถึง 3 เท่า 

2.7  งาขาว (White Sesame Seeds)  

 เวบ็ไซตสุ์ขภาพดี (2016) กล่าวเก่ียวกบังาขาวว่า เป็นสมุนไพรที่เรารู้จกัและเคยทานกนังาขาวมีกล่ิน

หอมและมีรสหวานมันซ่ึงมักจะโรยอยู่ในขนมต่างๆ และนํามาประกอบอาหารได้ งาขาวมีสารอาหารที่มี

ประโยชน์ต่อร่างกายอยู่มากมาย ในเมล็ดงาขาวน้ีจะมีนํ้ ามันอยู่ถึงร้อยละ 44 – 46 จึงสามารถนํามาสกดัเป็น

นํ้ ามันงาไดอี้กดว้ย นํ้ ามันงานั้นจะช่วยต่อตา้นการเกิดออกซิไดซ์ได้ดี นอกจากน้ียงันาํมาใช้ผลิตสบู่ ยา และ

นํ้ ามันหล่อล่ืน รวมทั้งเป็นส่วนผสมในเคร่ืองสําอางบางอย่างอีกด้วย ตามหลักโภชนาการแล้วงาขาวจะให้

สารอาหารที่นอ้ยกวา่งาดาํแต่ก็ถือวา่เป็นธญัพชือีกหน่ึงชนิดท่ีหาง่าย 

 
รูปที่ 2.7 งาขาว 

ที่มา : :  https://www.xn--12cg1cxchd0a2gzc1c5d5a.net 

2.7.1 ประโยชน์และสรรพคุณของงาขาว 

 1. บาํรุงกระดูก งาขาวมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูง ช่วยบาํรุงกระดูกและฟัน  

 2. ช่วยใหห้ลบัสบาย ผูท้ี่มีปัญหาเก่ียวกบัการนอนไม่หลบัควรด่ืมเคร่ืองด่ืมที่ส่วนผสมของงาขาว 

 3. ช่วยชะลอร้ิวรอย วติามินอีในขาวมีส่วนช่วยคงความอ่อนเยาวข์องผวิหนา้และผวิกาย 

 4. ช่วยลดคอเลสเตอรอล งาขาว จะสกดันํ้ ามนัออกมาจะมีไขมนัอ่ิมตวัที่ดีทั้งโอเมกา้ 3 และ 6 ที่ลด

คอเลสเตอรอลได ้

 5. ช่วยบาํรุงกาํลงัใหมี้แรง ใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย  

 

 

https://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/
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2.8  ไข่ไก่   

 เว็บไซต์ sanook.com (2015) กล่าวเก่ียวกับไข่ไก่ว่า เป็นอาหารหลักที่หาทานได้ง่าย ถือเป็นอาหาร

พื้นฐานของทั้งคนไทยและคนต่างชาติทุกเพศทุกวยั ไข่นั้นถือเป็นแหล่งสารอาหารชั้นเยีย่มที่ร่างกายของคนเรา

ตอ้งการ อาจทานวนัละหน่ึงฟองหรืออยา่งนอ้ย 3-4 ฟองต่อสปัดาห์ เพือ่ใหร่้างกายไดรั้บคอเลสเตอรอลในแต่ละ

วนัไดอ้ยา่งพอดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.8 ไข่ไก่ 

ที่มา : https://www.pptvhd36.com 

 

2.8.1 ประโยชน์ของไข่ 

 1.ไข่ไก่เป็นอาหารที่ดีสาํหรับดวงตา เพราะมีสารคาโรทีนอยด์อยา่งลูทีนและซีแซนทีน ช่วยลดความ

เส่ียงโรคประสาทตาเส่ือม 

 2. ไข่มีไขมนัโอเมกา้ 3 ซ่ึงมีความจาํเป็นต่อร่างกายและช่วยบาํรุงหวัใจ 

 3. ไข่ จะมีวติามินดีวึ่งเป็นวติามินดีท่ีไดจ้ากธรรมชาติ 

 4. บาํรุงผมและเล็บ สารอาหารชนิดต่างๆโดยเฉพาะซลัเฟอร์ช่วยบาํรุงและดูแลสุขภาพผมและเล็บ 

 5. ลดความเส่ียงโรคหวัใจและหลอดเลือด สารอาหารในไข่ช่วยในการป้องกนัการแขง็ตวัของเลือด 

 6. ไข่เป็นแหล่งโคลีนที่ดี โคลีนจดัอยู่ในกลุ่มวิตามินบี เป็นสารอาหารที่ช่วยควบคุมการทาํงานของ

สมอง ระบบประสาทและระบบไหลเวยีนของเลือด โดยไข่ 1 ฟองจะมีโคลีนมากถึง 300 กรัม 

 

 

 

https://www.pptvhd36.com/
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2.9  นํ้ามันมะกอก (Olive Oil)  

 ศิริพร ศรีภูธร (2017) กล่าวเก่ียวกบันํ้ ามนัมะกอกว่า เป็นนํ้ ามนัธรรมชาติที่สกดัจากผลของตน้มะกอก

ผูค้นนิยมนาํนํ้ ามนัมะกอกมาใชป้ระกอบอาหารหรือเป็นส่วนหน่ึงในอุตสาหกรรมการผลิตหลากหลายรูปแบบ 

เช่น การผลิตสบู่ พลาสเตอร์ นํ้ ามันนวดวสัดุอุดฟันและล่าสุดได้มีการผลิตนํ้ ามนัมะกอกชนิดบริสุทธ์ิพิเศษ 

(Extra Virgin Olive Oil) ขึ้นมา โดยเช่ือวา่มีคุณสมบติัและประสิทธิภาพสูงกวา่นํ้ ามนัมะกอกทัว่ไป เพราะนํ้ ามนั

มะกอกชนิดบริสุทธ์ิพเิศษมีกระบวนการผลิตที่แตกต่างจากนํ้ ามนัมะกอกทัว่ไปคือผ่านการสกดัที่ทาํให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงนอ้ยที่สุด ทาํใหค้งคุณค่าและสารอาหารทางโภชนาการที่มีประโยชน์ไวไ้ด ้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.9 นํ้ ามนัมะกอก 

ที่มา : https://www.pobpad.com/นํ้ ามนัมะกอก 

2.9.1 ประโยชน์ของนํา้มันมะกอก 

 1. ต่อตา้นอนุมูลอิสระ ภายในนํ้ ามนัมะกอกประกอบไปดว้ยสารไลโคปีนจาํนวนมาก ซ่ึงมีส่วนช่วยใน

การ้านอนุมูลอิสระและลดสารออกซิเดชนั ทาํใหมี้สุขภาพผวิดีขึ้น ผวิหนงัอ่อนเยาว ์

 2. ควบคุมความดนัโลหิต ประกอบดว้ยกรดไขมนัโอเมกา้ 3 จาํนวนมาก ซ่ึงเป็นกรดไขมนัท่ีจาํเป็นต่อ

ร่างกายและร่างกายไม่สามารถผลิตขึ้นเองได ้มีส่วนช่วยควบคุมความดนัโลหิต 

 3. ลดความเส่ียงในการเกิดโรคอลัไซเมอร์ ถา้ทานนํ้ ามนัมะกอกเป็นประจาํจะช่วยลดความเส่ียงในการ

เป็นโรคอลัไซเมอร์ 

 4. กระดูกและฟันแขง็แรงขึ้น นํ้ ามนัมะกอกมีส่วนประกอบของแคลเซียม ช่วยเสิรมสร้างกระดูกและ

ฟันใหแ้ขง็แรง ลดความเส่ียงเป็นโรคกระดูกพรุน 

 

 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%81
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 5. แกปั้ญหาผวิแตกลาย สามารถนาํนํ้ ามะกอกมาทาเพือ่ลดความแหง้ตึงของผวิหนงั ช่วยลดความเส่ียง

ต่อการเกิดผวิแตกลายไดม้ากขึ้น 

2.10 เกลือ  

 เวบ็ไซตสุ์ขภาพดี (2016) กล่าวเก่ียวกบัเกลือว่า เป็นอีกหน่ึงวตัถุดิบหลกัที่ใช้ในการปรุงอาหาร โดย

เกลือเป็นสารให้ความเค็มที่มีกล่ินอ่อนๆหากเทียบกับนํ้ าปลาหรือซอส เกลือจึงนิยมนํามาประกอบอาหาร

หลากหลายชนิดไม่ว่าจะเป็นตม้ ผดั แกง หรือแม้กระทัง่นํามาตดัรสชาติของเคร่ืองด่ืมหรือของหวาน โดย

นอกจากใชรั้บประทานแลว้ “เกลือ” ยงัสามารถนาํมาใชป้ระโยชน์อยา่งอ่ืนไดอี้กมากมาย 

 
รูปที่ 2.10 เกลือ 

ที่มา : https://sukkaphap-d.com 

2.10  ประโยชน์ของเกลือ 

 1. ป้องกนัโรคคอพอก สาเหตุหลกัคือขาดไอโอดีน โดยไอโอดีนน้ีจะพบมากในอาหารทะเลและเกลือ

สมุทร 

 2. ป้องกันฝันผุ สามารถใช้เกลือถูตามซอกฟันเพื่อลดคราบหินปูนซ่ึงปัจจุบนันิยมใช้เกลือนํามาเป็น

ส่วนผสมในการทาํยาสีฟัน 

 3. ลดอาการคอแหง้ดว้ยการด่ืมนํ้ าผสมเกลือ 

 4. เกลือเป็นสมุนไพรโบราณช่วยในการถอนพษิและทาํใหเ้ลือดเยน็ 

 5. แช่ผลไมไ้ม่ดาํคลํ้า เพยีงแค่เกลือไปละลายในนํ้ าแลว้นาํผลไมไ้ปแช่ก็ช่วยทาํใหผ้ลไมไ้ม่ดาํได ้

 6. ใชป้รับรสชาติอาหาร นิยมนาํมาปรับรสชาติอาหารและเคร่ืองด่ืม โดยเฉพาะนํ้ าผลไมท้ี่มีรสชาติโดด

จนเกินไป 

 

https://sukkaphap-d.com/


 

บทที่ 3 

รายละเอียดการปฏิบัติงาน 

3.1 ช่ือและที่ต้ังของสถานประกอบการ 

ช่ือสถานประกอบการ     Novotel Fenix Silom Hotel Bangkok 

ที่ตั้งสถานประกอบการ  320 ถนน สีลม แขวง สุริยวงศ ์เขต บางรัก กรุงเทพมหานคร 10500 

เบอร์โทร      02 206 9100 

แฟกซ์           02 206 9200 

 

 
 

รูปที่ 3.1 โรงแรมโนโวเทล สีลม 

ที่มา https://www.accorhotels.com/th/hotel-7172-novotel-bangkok-fenix-silom/index.shtml 

 

 

  

 

 

 

 

https://www.accorhotels.com/th/hotel-7172-novotel-bangkok-fenix-silom/index.shtml
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รูปที่ 3.2 แผนที่โรงแรมโนโวเทล สีลม 

ที่มา http://www.misterbuffet.com 

 

3.2 ลักษณะการประกอบการ ผลิตภัณฑ์การให้บริการหลักขององค์กร 

 โรงแรมโนโวเทล กรุงเทพ ฟีนิกซ์ สีลม ตั้งอยูใ่จกลางยา่นธุรกิจสีลม เดินทางสะดวกดว้ย

ทาํเลที่อยูใ่กลก้บัสถานีรถไฟฟ้าบีทีเอส 2 สถานีไดแ้ก่ สถานีสุรศกัด์ิ และ สถานีสะพานตากสิน อีก

ทั้งยงัเป็นโรงแรมยา่นสีลมที่ตั้งอยูไ่ม่ไกลจากท่าเรือสาทร เหมาะเป็นอยา่งยิง่ต่อการล่องเรือชมวดัวา

อารามและมรดกทางวฒันธรรมในย่านเมืองเก่าของกรุงเทพมหานครได้อย่างสะดวกสบาย 

นอกจากน้ี โรงแรมยงัตั้งอยูติ่ดกบัทางด่วนศรีรัช จึงสามารถเช่ือมต่อการเดินทางดว้ยรถยนตสู่์พื้นที่

อ่ืนๆของเมืองไดอ้ยา่งสมบูรณ์แบบ  ดว้ยทาํเลที่ตั้งอนัเป็นศูนยก์ลางทางธุจกิจของกรุงเทพฯ การเขา้

พกัในโรงแรมสีลมแห่งน้ีสามารถตอบโจทยท์ุกความตอ้งการของนักเดินทางไดอ้ยา่งดีเยีย่ม โดย

หากคุณเดินทางมากรุงเทพฯในทริปธุรกิจ คุณจะพบว่าโรงแรมแห่งน้ี รายล้อมไปด้วยอาคาร

สาํนักงาน ธนาคาร สถานทูต และสถาบนัการเงินสาํคญัๆมากมาย หรือหากคุณเดินทางมาในทริป

พกัผ่อนส่วนตวั คุณก็จะพบวา่โรงแรมของเราอยูไ่ม่ไกลจากสถานที่ท่องเที่ยวสาํคญัของกรุงเทพฯ  

ทั้งวดัวาอารามและห้างสรรพสินคา้ที่ตั้งอยูใ่นบริเวณถนนสีลมและเจริญกรุงและสถานที่ท่องเที่ยว

สาํคญัอ่ืนๆริมแม่นํ้ าเจา้พระยา  

https://pantip.com/l/http%3A%E0%B8%AF%E0%B9%91%E0%B8%AF%E0%B8%AF%E0%B9%91%E0%B8%AFwww.misterbuffet.com
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ที่สําคญั คุณยงัจะได้สัมผสักบัประสบการณ์การกินด่ืมที่หลากหลายในสไตล์คนทอ้งถ่ิน ตั้งแต่

ร้านอาหารสไตลโ์มเดิร์น ไปจนถึงร้านสตรีทฟู้ดเจา้เด็ดท่ีอยูคู่่กบัถนนสีลมมาอยา่งยาวนาน สาํหรับ

ท่านที่ ช่ืนชอบสีสันยามคํ่าคืน โรงแรมของเราตั้งอยู่ไม่ไกลจากตลาดนัดและสถานที่ท่องเที่ยว

หลากหลายแห่ง เราพร้อมตอ้นรับคุณดว้ยหอ้งพกัสไตล์ร่วมสมยัและส่ิงอาํนวยความสะดวกท่ีครบ

ครันเพือ่การพกัผอ่นอนัสมบูรณ์แบบ เรามีหอ้งพกัใหบ้ริการทั้งหมด 216 หอ้ง ประกอบดว้ยหอ้งสุพี

เรียร์ ห้องดีลกัซ์ และห้องสวีท ภายในห้องมาพร้อมส่ิงอาํนวยความสะดวกมากมาย อาทิเช่น ฟรี

ไวไฟอินเตอร์เน็ต มินิบาร์ และเคร่ืองชงชา/กาแฟ อีกทั้งภายในหอ้งพกัยงัสามารถมองเห็นววิเมือง

กรุงเทพมหานครไดอี้กดว้ 

 

3.2.1 ประเภทห้องพกั 

ห้องสุพีเรียร์  ของโรงแรมโนโวเทล กรุงเทพ ฟีนิกซ์ สีลม มีขนาด 28 ตารางเมตร และมีทั้งหมด 

156 ห้องเลือกไดท้ั้งเตียงเด่ียวและเตียงคู่ เหมาะสาํหรับผูเ้ขา้พกัหน่ึงถึงสองท่าน เราอาํนวยความ

สะดวกให้คุณในห้องพักด้วย อินเตอร์เนตแบบไร้สาย (WiFi) ไดร์เป่าผม โต๊ะทาํงาน มินิบาร์ 

เคร่ืองใชส่้วนตวัต่างๆ เช่น สบู่ เจลอาบนํ้ า และแชมพู ถา้คุณตอ้งการเคร่ืองใชเ้พิม่เติม คุณสามารถ

แจง้พนกังานของเราไดต้ลอด 

 

 
                                                                        

รูปที ่ 3.3 หอ้งสุพเีรียร์ 

                                   ที่มา   https://www.novotelbangkoksilom.com/th/guest-rooms/  

 

https://www.novotelbangkoksilom.com/th/guest-rooms/
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ห้องดีลักซ์  ของโรงแรมโนโวเทล กรุงเทพ ฟีนิกซ์ สีลม มีขนาด 32 ตารางเมตร และมีให้เลือกทั้ง

เตียงเด่ียวและเตียงคู่ เหมาะสําหรับผูเ้ขา้พกัผูใ้หญ่สองท่าน และเด็กอายไุม่เกิน 16 ปี สองท่าน เรา

อาํนวยความสะดวก ให้คุณในห้องพกัด้วย อินเตอร์เนตแบบไร้สาย (WiFi) โซฟา โต๊ะทาํงาน มินิ

บาร์และตูนิ้รภยั 

    
 

 
 

 

 

 

 

 

รูปที ่ 3.4 หอ้งดีลกัซ์ 

ที่มา https://www.novotelbangkoksilom.com/th/guest-rooms/deluxe-room 

 

ห้องสวีท ของโรงแรมโนโวเทล กรุงเทพ ฟีนิกซ์ สีลม มีขนาด 54 ตารางเมตร เหมาะสาํหรับการเขา้

พกัของผุใ้หญ่ถึงสองท่าน และเด็กอายตุ ํ่ากว่า 16 ปี สองท่าน ประกอบด้วยห้องนอน ห้องนั่งเล่น 

หอ้งอาบนํ้ าอนักวา้งขวางพร้อมอ่างอาบนํ้ าและหอ้งอาบนํ้ าฝักบวัแยกส่วนกนั       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที ่3.5 หอ้งสวที 

ที่มา  https://www.novotelbangkoksilom.com/th/guest-rooms/suite 

https://www.novotelbangkoksilom.com/th/guest-rooms/
https://www.novotelbangkoksilom.com/th/guest-rooms/suite
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3.2.2 ห้องอํานวยความสะดวก 

 

 

 

                                             

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3.6 หอ้งฟิตเนสในโรงแรมโนโวเทล 

ที่มา  https://www.novotelbangkoksilom.com/th/ 

 

 

                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่  3.7 สระวา่ยนํ้ าในโรงแรมโนโวเทล 

ที่มา  https://www.novotelbangkoksilom.com/th/ 

 

 

https://www.novotelbangkoksilom.com/th/
https://www.novotelbangkoksilom.com/th/
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3.2.3 ห้องอาหารภายในโรงแรมโนโวเทล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                  

รูปที่ 3.8 หอ้งอาหารเดอะสแควร์ 

                                                  ที่มา https://www.novotelbangkoksilom.com/th/ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูปที่3.9 หอ้งอาหารสโตนบาร์ 

ที่มาhttps://www.novotelbangkoksilom.com/th/ 

 

https://www.novotelbangkoksilom.com/th/
https://www.novotelbangkoksilom.com/th/
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3.2.4 ห้องประชุมภายในโรงแรมโนโวเทล 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

รูปที่ 3.10 หอ้งประชุม เดอะ ลิฟวิง่  รูม 

ที่มา  https://www.novotelbangkoksilom.com/th/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3.11 ห้องประชุมเอ็กเซ็กคลูทีฟ 
                                                     ที่มา https://www.novotelbangkoksilom.com/th/ 

 

 

https://www.novotelbangkoksilom.com/th/
https://www.novotelbangkoksilom.com/th/
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3.3 รูปแบบการจัดองค์การและการบริหารงานองค์กร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3.12 แผนผงัองคก์ร 

3.4 ตําแหน่งและลักษณะงานที่ได้รับมอบหมาย  

 

 
 

รูปที่ 3.13 นกัศึกษาปฏิบติังานสหกิจศึกษา นางสาวภทัรกมล   จนัทร์โคตร 

 

ช่ือ นางสาว         :   ภทัรกมล   จนัทร์โคตร 

รหสันกัศึกษา      :   580440039 

ปฎิบติังานแผนก :   แผนกครัวเบเกอร่ี ( Bakery Kitchen ) 

หนา้ที่ที่ไดรั้บหมอบหมายในการปฎิบติังาน 

- จดัไลน์บุฟเฟ่ต ์ Lunch และ Dinner 

- เก็บไลน์บุฟเฟ่ต ์Breakfast และ Lunch 
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- แต่งหนา้เคก้และทาํขนมมฟัฟิน 

- เตรียมวตัถุดิบสาํหรับทาํขนม 

- ตีแป้งแพนเคก้ 

- เติมขนมในไลน์บุฟเฟ่ตถ์า้ขนมหมด 

- ผดัสปาเก็ตต้ีบุฟเฟ่ต ์Dinner 

- เดินดูไลน์บุฟเฟ่ 

- ตดักุง้และลา้งซีฟู้ดสาํหรับออกไลน์บุฟเฟ่ต ์

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3.13 นกัศึกษาปฏิบติังานสหกิจศึกษา นางสาวนาขวญั   ดิษฐผล 

 

ช่ือ นางสาว         :   นาขวญั     ดิษฐผล 

รหสันกัศึกษา      :   580440097 

ปฎิบติังานแผนก :   แผนกครัวเยน็  ( Cold Kitchen ) 

หนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายในการปฏิบติังาน 

- จดัไลน์บุฟเฟ่ต ์Lunch และ Dinner 

- เก็บไลน์บุฟเฟ่ต ์Breakfast และ Lunch 

- ตกัแยมและบีบเนย 

- ทาํนํ้ าสลดั 

- หัน่เคร่ืองทาํนํ้ าเม่ียงคาํ 

- ตดักุง้และลา้งซีฟู้ด 

- เดินดูไลน์บุฟเฟ่ต ์

- เติมอาหารในไลน์บุฟเฟ่ต ์

- ลา้งดอกบวัและใบชะพลู 
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รูปที่ 3.13 นกัศึกษาปฏิบติังานสหกิจศึกษา นางสาวนริศรา   ธรรมมงคล 

 

ช่ือ นางสาว         :   นริศรา   ธรรมมงคล 

รหสันกัศึกษา      :   580440099 

ปฎิบติังานแผนก  :   แผนกครัวไทย ( Thai Kitchen ) 

หนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายในการปฏิบติังาน 

- จดัไลน์บุฟเฟ่ต ์Lunch และ Dinner 

- เก็บไลน์บุฟเฟ่ต ์Breakfast และ Lunch 

- เตรียมวตัถุดิบในการทาํอาหาร 

- ตดักุง้และลา้งซีฟู้ด 

- ทาํกุง้แช่นํ้ าปลา 

- สบัมะละกอและแครอท 

- ทาํหอยทอด 

- ทาํกุง้ผดัซอส 

- ทาํยาํ 
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3.5 พนักงานที่ปรึกษาและตําแหน่งพนักงานที่ปรึกษา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3.14  

 

3.5.1 ช่ือพนกังานที่ปรึกษา : นาย กษกุล ลีลากร 

ตาํแหน่ง : Executive Sous Chef 
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รูปที่ 3.15 

 

3.5.2 ช่ือพนกังานที่ปรึกษา : นางสาวเสาวลกัษณ์ เลิศประเสริฐ 

ตาํแหน่ง : commis (Bakery Kitchen) 

 

3.6 ระยะเวลาทีป่ฏิบัติงาน 

ระยะเวลาที่ปฏิบติังานโรงแรมโนโวลเทล กรุงเทพ ฟีนิกส์ สีลม เร่ิมมาปฏิบติังานตั้งแต่

วนัที่ 7 มกราคม 2562 ถึง 29  เมษายน 2562  เป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ภายใน 1 วนัจะทาํงาน 10 

ชัว่โมง ซ่ึงจะปฏิบติังาน 5 วนัต่อสปัดาห์ วนัหยดุแลว้แต่ตารางการทาํงาน 

3.7 ข้ันตอนและวิธีการดําเนินงาน 

- รวมรวบขอ้มูลและกาํหนดหวัขอ้โครงงาน ในขณะปฏิบติังานไดป้รึกษากบัอาจารยท์ี่ปรึกษาในการ

กาํหนดหวัขอ้โครงงานใหต้รงกบัส่วนงานที่ไดรั้บมองหมาย 

- วิเคราะห์การทาํโครงงาน ได้มีการสอบถามและรวบรวมขอ้มูลในการทาํโครงงานกับอาจารยท์ี่

ปรึกษากบัพนกังานพีเ่ล้ียง 

- ลงมือปฏิบติั  

- จดัทาํเอกสารรวบรวมขอ้มูลทาํรูปเล่มและสรุปผล 
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- ตรวจสอบและแก้ไข เม่ือทาํรูปเล่มเสร็จแล้วนําไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบและแก้ไข

ขอ้ผดิพลาดในการทาํโครงงานใหส้มบูรณ์ 

ข้ันตอนการดําเนินงาน 

 

ตารางที่ 3.1 ขั้นตอนการดาํเนินงาน 

3.8 อุปกรณ์และเคร่ืองมือที่ใช้ 

- เคร่ืองคอมพวิเตอร์ 

เคร่ืองปร้ินเตอร์/เคร่ืองสแกน 

- กลอ้งถ่ายรูป 

- โทรศพัทมื์อถือ 

- โปรแกรม Microsoft Word 

- โปรแกรม Microsoft Power Point 

- เตาอบไฟฟ้าชาร์ป รุ่น EO-60K 

 
 

ขั้นตอนในการดาํเนินงาน ม.ค.  2562 ก.พ. 2562  มี.ค. 2562 เม.ย. 2562 

ตั้งหวัขอ้ของโครงงาน     

รวบรวมขอ้มูลของโครงงาน     

ลงมือทาํโครงงาน     

ตรวจสอบโครงงาน     

โครงงานเสร็จเรียบร้อย     



 

บทที4่ 

ผลการปฏบัิติงานตามโครงงาน 

 โครงงานเร่ืองขนมปังเพือ่สุขภาพแบบไร้แป้ง (Stone age cereal ) 

4.1 รายละเอียดการทําโครงงาน 

 จากการคน้ควา้ สอบถาม สงัเกตและทดลอง ไดมี้การทดลองทั้งหมด 3 รอบและใช ้3 สูตร

ในการทดลอง จึงไดสู้ตรที่เหมาะสมกบัการทาํขนมปังดงัน้ี 

4.1.1 ส่วนผสมและข้ันตอนการทําขนมปังแบบไร้แป้ง (Stone age cereal) 

 

 
 

รูปที่ 4.1 เตรียมและตวงวตัถุดิบให้พร้อม 

ส่วนผสม 

- อลัมอนดิบ 1 ถว้ย    - เมล็ดแฟลกซ์ 1 ถว้ย    - เมล็ดทานตะวนั 1 ถว้ย  

- เมล็ดฟักทอง 1 ถว้ย  - งาขาว 1 ถว้ย   - งาดาํ 1 ถว้ย 

- ไข ่5 ฟอง   - นํ้ ามนัมะกอก 1/3 ถว้ยตวง - เกลือ ½ ชอ้นชา 

- เมล็ดเจีย1ถว้ย   - ลูกเกด 1 ถว้ย 
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ข้ันตอนการทํา 

1. นาํส่วนผสมท่ีตวงไวแ้ลว้มาใส่ในถว้ยผสมวตัถุดิบ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 4.2 แสดงภาพวธีิการทาํขนมปัง 
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2. ผสมวตัถุดิบใหเ้ขา้กนั 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 4.3 แสดงภาพการผสมวตัถุดิบ 

 

3. คนใหเ้ป็นเน้ือเดียวกนัใหเ้ทส่วนผสมลงในพมิพข์นมที่เตรียมไว ้

และจดัส่วนผสมใหพ้อดีกบัพมิพ ์

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 4.4 แสดงภาพการเทส่วนผสมลงในพมิพ ์
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4. นาํขนมเขา้เตาอบทีอุ่ณหภูมิ 180 องศาเซลเซียส 1ชัว่โมง 

 

 

 

รูปที่ 4.5 แสดงภาพการใชอุ้ปกรณ์ 

 

5. นาํออกจากเตาอบแลว้พกัใหข้นมปังเยน็ลงอยา่งนอ้ยสามชัว่โมงหรือทิ้งไวข้า้มคืนก่อน 

 

 

 

รูปที่ 4.6 แสดงภาพการนาํขนมปังออกมาพกัไวใ้หเ้ยน็ 
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6. หัน่ขนมปังบางๆ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 4.7 แสงภาพขนมปังที่เสร็จแลว้พร้อมเสิร์ฟ 

4.2 กลุ่มตัวอย่างผู้ทดลอง 

 จากการทดลองสูตรและสมัภาษณ์พนกังานในแผนกครัวเบเกอร่ี ครัวเยน็และครัวอ่ืนๆของ

โรงแรมโนโวเทลฟินิกซ์ สีลม จาํนวน 15 คน ไดผ้ลดงัน้ี 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 1 กล่าววา่ พงึพอใจในรสชาติของขนมปัง มีรสชาติพอดี ไม่ตอ้งปรับปรุง 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 2 กล่าววา่ พงึพอใจรสชาติและหนา้ตาของขนมปัง 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 3 กล่าววา่ ชอบในรสชาติของขนมปังเพราะเป็นคนชอบทานธญัพชื 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 4 กล่าววา่ พงึพอใจเพราะตอ้งการขนมปังที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 5 กล่าววา่ พงึพอใจในรสชาติขนมปังเพราะชอบทานขนมปัง 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 6 กล่าววา่ พงึพอใจรสชาติเพราะเป็นคนไม่ทานขนมท่ีมีรสหวาน 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 7 กล่าววา่ พงึพอใจในรสชาติเพราะเป็นคนชอบทานมงัสวรัิต 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 8 กล่าวว่า พึงพอใจในรสชาติและหน้าตาของขนมปังเพราะชอบทานอาหารเพื่อ

สุขภาพ 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 9 กล่าววา่ พงึพอใจในรสชาติเพราะชอบทานธญัพชื 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 10 กล่าววา่ พงึพอใจในรสชาติเพราะมีรสชาติไม่หวานและไม่มีส่วนผสมของแป้ง 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 11 กล่าววา่ ไม่พงึพอใจในรสชาติเพราะไม่ชอบธญัพชื 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 12 กล่าววา่ ไม่พงึพอใจในรสชาติเพราะเป็นคนชอบทานหวาน 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 13 กล่าววา่ ไม่พงึพอใจในหนา้ตาของขนมปัง 
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ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 14 กล่าววา่ ไม่พงึพอใจในรสชาติและสีสนัของขนมปัง 

ผูเ้ช่ียวชาญคนที่ 15 กล่าววา่ ไม่พงึพอใจในรสชาติเพราะไม่ชอบทานธญัพชื 

 

4.3 ผลการทดลอง 

สูตรที่ 1 สูตรที่ 2 สูตรที่ 3 

- อลัมอนดดิ์บ        1 ถว้ย 

- เมล็ดฟักทอง       1 ถว้ย 

- เมล็ดทานตะวนั   1 ถว้ย 

- เมล็ดแฟล็กซ์       1 ถว้ย 

- งาขาว                  1 ถว้ย 

- งาดาํ                    1 ถว้ย 

- เมล็ดเจีย              1 ถว้ย 

- ลูกเกด                 1 ถว้ย 

- ไข่ไก่                  5 ฟอง 

- นํ้ ามนัมะกอก    1/3 ถว้ยตวง 

- เกลือ                  1 ชอ้นโตะ๊ 

 อลัมอนดดิ์บ         1 ถว้ย 

- เมล็ดฟักทอง       1 ถว้ย 

- เมล็ดทานตะวนั   1 ถว้ย 

- เมล็ดแฟล็กซ์       1 ถว้ย 

- งาขาว                  1 ถว้ย 

- งาดาํ                    1 ถว้ย 

- เมล็ดเจีย              1 ถว้ย 

- ลูกเกด                 1 ถว้ย 

- ไข่ไก่                  5 ฟอง 

- นํ้ ามนัมะกอก    1/3 ถว้ยตวง 

- เกลือ                   ½ ชอ้นชา 

อลัมอนดดิ์บ          1 ถว้ย 

- เมล็ดฟักทอง       1 ถว้ย 

- เมล็ดทานตะวนั   1 ถว้ย 

- เมล็ดแฟล็กซ์       1 ถว้ย 

- งาขาว                  1 ถว้ย 

- งาดาํ                    1 ถว้ย 

- เมล็ดเจีย              1 ถว้ย 

- ลูกเกด                 1 ถว้ย 

- ไข่ไก่                  5 ฟอง 

- นํ้ ามนัมะกอก     ½ ถว้ยตวง 

- เกลือ                   ½ ชอ้นโตะ๊ 

 

ผลการทดลองคร้ังที่ 1 ผลการทดลองคร้ังที่ 2 ผลการทดลองคร้ังที่ 3 

1.ใชเ้วลาในการอบนอ้ยเกินไป 

ทาํใหข้นมปังสุกไม่ทัว่กนั 

2. ใส่เกลือมากเกินไป ทาํให้

ขนมปังมีความเคม็ 

แกไ้ขจากการทาํคร้ังที่ 1 

1. เพิม่เวลาในการอบใหน้าน

กวา่คร้ังที่ 1 เพือ่ใหข้นมปังสุก

ทัว่กนั 

2. ลดปริมาณเกลือลง ทาํให้

ขนมปังมีรสชาติที่ดีขึ้น 

3. ขนมปังมีความแขง็ไป 

แกไ้ขจากการทาํคร้ังที่ 2 

1. เพิม่นํ้ ามนัมะกอกเพือ่ให้

ขนมปังมีความน่ิมขึ้น 

 

ตารางที่ 4.1 แสดงผลการทดลอง 
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4.4 การคาํนวณต้นทุน 

ตารางที่ 4.2 การคาํนวณตน้ทุน 

ลาํดบั ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/นํ้ าหนกั ตน้ทุน (บาท) 

1 อลัมอนดดิ์บ 1 ถว้ย ( 16 g) 139/200 g 16x139/200 = 11.12 

2 เมล็ดแฟกซ์ 1 ถว้ย ( 16 g) 182/350 g 16x182/350 = 8.32 

3 เมล็ดทานตะวนั 1 ถว้ย ( 16 g) 28/90 g 16x28/90     = 4.98 

4 เมล็ดฟักทอง 1 ถว้ย( 16 g)  20/25 g 16x20/25     = 12.8 

5 งาขาว 1 ถว้ย ( 16 g) 20/100 g 16x20/100   = 3.2 

6 งาดาํ 1 ถว้ย ( 16 g) 20/100 g 16x20/100   = 3.2 

7 เมล็ดเจีย 1 ถว้ย ( 16 g) 60/36 g 16x60/36     = 26.68 

8 ลูกเกด 1 ถว้ย ( 16 g) 195/500 g 16x195/500 = 6.24 

9 นํ้ ามนัมะกอก 1/3 ถว้ยตวง (50 g) 119/250 ml 50x119/250 = 49.58 

10 เกลือ ½ ชอ้นชา (8 g) 11/120 g 8x11/120     = 0.73 

11 ไข่ไก่ เบอร์ 2 5 ฟอง  40/10 ฟอง 5x40/10       = 20 

186 g 1,771 g รวม              = 146.85 

 

ราคาขาย (บาท) กาํไร (บาท) ตน้ทุน (บาท) 

390 243.15 146.85 

100 % 62.34 % 37.66 % 

 

สรุป  

ขนมปังที่ยงัไม่ไดห้ัน่มีความยาว 22 เซนติเมตรและมีความกวา้ง 8 เซนติเมตร 

ไดข้นมปังที่หัน่แลว้ทั้งหมด 13 ช้ิน ขนาดช้ินละ 1.5 เซนติเมตร ราคาขนมปังทั้งหมด 390 บาท ขาย

ช้ินละ 30 บาท 

 

 

 

 



 

บทที ่5 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลโครงงานหรืองานวิจัย 

      5.1.1 สรุปผลโครงงาน 

 จากการที่คณะผูจ้ดัทาํไดท้าํขนมปังเพื่อสุขภาพแบบไร้แป้ง ( Stone age cereal ) น้ีมีผูช่ื้น

ชอบความคิดสร้างสรรคท์ี่นาํเอาวตัถุดิบที่มีอยูใ่นโรงแรมมาทาํให้เกิดประโยชน์เป็นเมนูใหม่ คณะ

ผูจ้ดัทาํไดท้าํการสัมภาษณ์  โดยเป้าหมายคือ พนักงานในแผนกครัวเบเกอร่ี ครัวเยน็และครัวอ่ืนๆ

ในโรงแรมโนโวลเทล ฟินิกส์ สีลมส่วนมาก  พงึพอใจในรสชาติและหนา้ตาของขนมปังเพือ่สุขภาพ

แบบไร้แป้งและกล่าววา่เมนูน้ีสามารถนาํไปเพิม่และไปปรับใชใ้นโรงแรมไดอ้ยา่งดี 

5.1.2 ปัญหาที่พบในการทาํโครงงาน 

- คร้ังแรกที่ทาํใชเ้วลาในการอบขนมปังนอ้ยเกินไปทาํใหด้า้นในของขนมปังสุกไม่ทัว่กนั 

- ใส่เกลือมากเกินไป ทาํใหข้นมปังมีความเคม็ 

5.1.3 การแกไ้ขปัญหาและขอ้เสนอแนะ 

- เพิม่เวลาในการอบขนมปังใหน้านกวา่คร้ังแรก เพือ่ใหข้นมปังสุกทัว่กนั 

- ลดเกลือลงทาํใหข้นมปังมีรสชาติที่ดีขึ้น 

5.2 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกิจ 

      5.2.1 ขอ้ดีของการปฏิบติังานสหกิจ 

 ไดเ้รียนรู้เก่ียวกบัการปฏิบติังานในโรงแรมและได้ฝึกการทาํงานร่วมกนักบัผูอ่ื้นทาํให้มี

ความรับผดิชอบและความอดทนมากขึ้นและสามารถนาํความรู้ท่ีไดรั้บจากการฝึกงานไปต่อยอดใน

ชีวิตประจาํวนัได ้และทาํให้เรามีประสบการณ์ในการทาํงานเพื่อให้ไปสมคัรงานในตาํแหน่งที่เรา

สนใจที่จะทาํอีกดว้ย 

      5.2.2 ปัญหาที่พบของการปฏิบติังานสหกิจศึกษา 

      -  เม่ือเร่ิมฝึกงานตอ้งมีการปรับตวัในการทาํงานเป็นอยา่งมาก 

      -  การทาํงานในโรงแรมเวลา เขา้-ออก งานไม่ไดต้รงตามกาํหนด 

      -  ไม่มีทกัษะในการทาํอาหารที่มากพอ 

      -  เวลาในการทาํวิจยัมีเวลาน้อยเกินไปเน่ืองจาก ไม่สามารถขอ้มูลในเวลางานได้เน่ืองจาก

พนกังานทุกคนตอ้งทาํงานอยูต่ลอดเวลา 

5.2.3 ขอ้เสนอแนะในการปฏิบติังาน 

- ควรเตรียมความพร้อมและหาความรู้เก่ียวกบัแผนกนั้นก่อนที่ตอ้งออกปฏิบติังานสหกิจ

ศึกษา 
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- หากพบปัญหาหรือมีขอ้สงสัยให้สอบถามพี่เล้ียงทนัที เพื่อความรู้และความสามารถของ

ตนเอง 

- จะตอ้งต่ืนตวัอยูเ่สมอเพราะเวลาในการทาํงานนั้นเราไม่สามารถกาํหนดเองไดบ้างวนัอาจมี

งานเขา้มาเยอะจึงไม่ไดเ้ลิกตรงเวลา 
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ภาคผนวก ก 

ภาพการปฏิบติังาน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ภาพการปฏบิัติงาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จดัขนมไทยสาํหรับออกไลน์บุฟเฟ่ต ์

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หยอดวนิลามฟัฟินสาํหรับออกบุฟเฟ่ต ์Breakfast 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แต่งหนา้เคก้ออกไลน์บุฟเฟ่ต ์

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จดัไลน์มุมสลดัรอบดินเนอร์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จดัไลน์มุมผลไมต้ามฤดูกาล 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จดัเม่ียงคาํดอกบวั 

 

 
 

ผดักุง้ผดัซอส 

 



 

                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เรียงกุง้อบชีส 

                                                    

                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จดัออนไอซ์ Dinner 

 

                                   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หัน่เคร่ืองออมเล็ต 

 

 

                                             

                                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นวดแป้งพซิซ่า 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

บทสัมภาษณ์พนกังานท่ีปรึกษา 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

บทสัมภาษณ์ของพนักงานทีป่รึกษา 

 โครงการที่น้องได้ทาํนะค่ะเป็นขนมปังเฮลต้ี มีประโยชน์ต่อโรงแรมคือเพิ่มเมนูอาหาร

ใหม่ๆและช่วยรักษาสุขภาพของลูกคา้ไดด้ว้ยค่ะ 

 

 
 

คุณเสาวลกัษณ์   เลิศประเสริฐ 

พนกังานที่ปรึกษา 

 

          ลงช่ือ …………………………… พนกังานทีป่รึกษา 

                  ( นางสาวเสาวลกัษณ์ เลิศประเสริฐ) 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

บทความวิชาการ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ขนมปังเพือ่สุขภาพแบบไร้แป้ง 

Stone Age Cereal 

ภทัรกมล  จนัทร์โคตร,นาขวญั  ดิษฐผล,นริศรา  ธรรมมงคล 

ภาควชิาการโรงแรมและการท่องเที่ยว คณะศิลปศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม 

38 ถนนเพชรเกษม เขตภาษีเจริญ กทม. 10160 

E-mail : Pattarakmol2539@gmail.com 

Lovelove9805@hotmail.com 

Niritsara1997@gmail.com 

บทคดัยอ่ 

 จากการที่ได้ออกปฏิบติังานสหกิจ

ศึกษาในแผนกครัวของโรงแรมโนโวเทล กรุ

กรุงเทพ ฟินิกส์ สีลม ผูจ้ดัทาํไดท้าํการศึกษา

ข้อมูลเก่ียวกับขนมปังเพื่อสุขภาพแบบไร้

แป้ง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1. เพื่อศึกษา

วตัถุดิบต่างๆของครัวเบเกอร่ีและครัวเยน็ 2. 

เพื่อเพิ่มรายการอาหารสุขภาพให้กับทาง

โรงแรม จากการที่คณะผูจ้ดัทาํได้สอบถาม

พนักงานที่ปรึกษา และได้หาขอ้มูลเก่ียวกบั

ประโยชน์ของธญัพชื และส่วนผสมต่างต่างๆ 

จึงได้ทดลองสูตรหลาย ผลการทดลองคร้ัง

แรก คือ  ขนมปังสุกไม่ทัว่กันและมีรสชาติ

เค็มเกินไป ผลการทดลองทาํคร้ังแรกพบว่า

พนักงานครัวมีความพึงพอใจ ร้อยละ 66.67 

ไม่พึงพอใจร้อยละ 33.33 จึงได้ทาํการปรับ

สูตร  และไดท้าํการทดลองใหม่อีกคร้ัง โดย

เพิ่มเวลาในการอบมากขึ้ นและลดปริมาณ

เกลือเพือ่ใหข้นมปังมีรสชาติที่ดี ในที่สุดคณะ

ผู ้จัดทําได้ค้นพบสูตรที่ ลงตัวที่  ผลการ

สัมภาษณ์การทดลองรอบที่สองพบว่าผูต้อบ 

ช่ืนชอบในความคิดสร้างสรรคท์ี่คณะผูจ้ดัทาํ 

 

ได้นําเอาวตัถุดิบที่มีอยู่ในโรงแรมมาใช้ให้

เกิดประโยชน์และทาํใหเ้กิดมูลค่าเพิม่ มีความ

พึงพอใจในรสชาติและหน้าตาของขนมปัง

เพื่อสุขภาพแบบไร้แป้งและ กล่าวว่าเมนูน้ี

สามารถทาํประโยชน์ใหก้บัทางโรงแรมได ้ 

คาํสําคญั : ธัญพืช/อาหารสุขภาพ/อาหารไร้

แป้ง 

 

Abstract 

  As part of the Cooperative 

Education Program, the researchers worked 

as staff in the kitchen of  Novotel Bangkok 

Fenix Silom Hotel  and  had explored           

information about healthy food for creating a 

new menu named  ‘Stone Age Cereal’. 

Therefore, this project aimed to 1) study the 

ingredients used in bakery and cold kitchens; 

2) create a healthy menu for the hotel. From 

interviewing staff and searching information 

about healthy ingredients, the researchers 

had conducted and tested various recipes. 
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The result of the first trial was that the bread 

was unevenly baked and came out too salty 

while the level of satisfactions towards first 

trial were as follow; 66.67 per cent of the 

respondents satisfied with the project; 33.33 

per cent of the respondents dissatisfied with 

the project. Thus, the researchers had 

increase the baking time and reduced salt for 

the second trial. Finally, the researcher could 

find an appropriate recipe for Stone Age 

Cereal. The level of satisfaction of the second 

trial showed that the respondents were 

impressed with the creativity in using 

available ingredients for increasing the value 

and they also satisfied with the taste and 

appearance. The respondents believed that 

this project could be beneficial for the hotel. 

Keywords: Cereal/Healthy food/ flourless 

food  

วตัถุประสงคข์องโครงงาน 

1. เพือ่ศึกษาวตัถุดิบต่างๆของครัวเบเกอร่ีและ

ครัวเยน็ 

2. เพื่อเพิ่มรายการอาหารสุขภาพแบบใหม่

ใหก้บัทางโรงแรม 

ประโยชน์ที่ไดรั้บจากการทาํโครงงาน 

1. โรงแรมโนโวเทล กรุงเทพ ฟินิกส์ สีลมได้

รายการอาหารสุขภาพแบบใหม่ 

2. ลูกคา้ชาวมุสลิมและลูกคา้ที่ทานมงัสวรัิตมี

ความพงึพอใจมากขึ้นเน่ืองจากไดท้านอาหาร

มงัสวรัิตที่หลากหลาย 

ขอบเขตการของโครงงาน 

1. ขอบเขตการศึกษา  การนาํวตัถุดิบที่มีอยูม่า

รังสรรคร์ายการอาหารสุขภาพขึ้นมาใหม่ 

2. ขอบเขตดา้นประชากร   พนักงานในครัว

ของหอ้งอาหาร The Square  

โรงแรม Novotel Bangkok Fenix Silom 

3. ขอบเขตดา้นเวลา  31 มกราคม พ.ศ. 2562 

– 29 เมษายน พ.ศ. 2562 

4. ขอบเขตด้านพื้นที่   โรงแรม Novotel 

Bangkok Femix Silom2 

ข้ันตอนและวิธีการดําเนินงาน 

1. รวมรวบขอ้มูลและกาํหนดหัวขอ้โครงงาน 

ในขณะปฏิบัติงานได้ปรึกษากับอาจารย์ที่

ปรึกษาในการกาํหนดหัวขอ้โครงงานให้ตรง

กบัส่วนงานที่ไดรั้บมองหมาย 

2. วิ เค ร า ะ ห์ ก า ร ทํา โ ค ร ง ง า น  ไ ด้ มี ก าร

สอบถามและรวบรวมข้อ มูลในการ ทํา

โครงงานกบัอาจารยท์ี่ปรึกษากับพนักงานพี่

เล้ียง 

3. ลงมือปฏิบติั  

4. จดัทาํเอกสารรวบรวมขอ้มูลทาํรูปเล่มและ

สรุปผล 

5. ตรวจสอบและแก้ไข เม่ือทาํรูปเล่มเสร็จ

แลว้นาํไปใหอ้าจารยท์ี่ปรึกษาตรวจสอบและ

แก้ไขข้อผิดพลาดในการทําโครงงานให้

สมบูรณ์ 

ข้ันตอนการทําขนมปังเพ่ือสุขภาพแบบไร้

แป้ง (Stone Age Cereal) 

ส่วนผสม 

อลัมอนดิบ 1 ถว้ย     



 

เมล็ดแฟลกซ์ 1 ถว้ย     

เมล็ดทานตะวนั 1 ถว้ย  

เมล็ดฟักทอง 1 ถว้ย 

เมล็ดเจีย1ถว้ย 

งาขาว 1 ถว้ย    

งาดาํ 1 ถว้ย 

ลูกเกด 1 ถว้ย 

ไข่ 5 ฟอง 

นํ้ ามนัมะกอก 1/3 ถว้ยตวง  

เกลือ ½ ชอ้นชา 

 

 
 

รูปที่ 4.1 เตรียมและตวงวตัถุดิบให้พร้อม 

วธีิทาํ  

1. นาํส่วนผสมที่ตวงไวแ้ลว้มาใส่ในถว้ยผสม

วตัถุดิบ 

 
 

รูปที่ 4.2 แสดงภาพวธีิการทาํขนมปัง 

2. ผสมวตัถุดิบใหเ้ขา้กนั 

 
 

รูปภาพที่ 4.3 แสดงภาพการผสมวตัถุดิบ 

3. คนใหเ้ป็นเน้ือเดียวกนัใหเ้ทส่วนผสมลง

ในพมิพข์นมที่เตรียมไวแ้ละจดัส่วนผสมให้

พอดีกบัพมิพ ์

 
รูปภาพที่ 4.4 แสดงภาพการเทส่วนผสมลง

พมิพ ์

4. นาํขนมเขา้เตาอบทีอุ่ณหภูมิ 180 องศา

เซลเซียส 1ชัว่โมง 

 
 

รูปภาพที่ 4.5 แสดงภาพการใชอุ้ปกรณ์ 



 

5. นาํออกจากเตาอบแลว้พกัใหข้นมปังเยน็ลง

อยา่งนอ้ยสามชัว่โมงหรือทิ้งไวข้า้มคืนก่อน 

 

 
รูปภาพที่  4.6 แสดงภาพการนําขนมปัง

ออกมาพกัไว ้

6. หัน่ขนมปังบางๆ 

 

 

  

 

 

 

 

รูปภาพที่ 4.7 แสดงภาพขนมปังที่เสร็จแล้ว

พร้อมเสิร์ฟ 

สรุปผลโครงงาน 

 จากการที่คณะผูจ้ดัทาํไดท้าํขนมปัง

เพื่อสุขภาพแบบไร้แป้ง ( Stone age cereal ) 

น้ีมีผู ้ช่ืนชอบความคิดสร้างสรรค์ที่นําเอา

วัต ถุ ดิ บ ที่ มี อ ยู่ ใน โ ร ง แ ร ม ม า ทํา ให้ เ กิ ด

ประโยชน์เป็นเมนูใหม่ คณะผูจ้ดัทาํไดท้าํการ

สัมภาษณ์  โดยเป้าหมายคือ พนักงานใน

แผนกครัวเบเกอร่ี ครัวเยน็และครัวอ่ืนๆใน

โรงแรมโนโวลเทล ฟินิกส์ สีลมส่วนมาก  พงึ

พอใจในรสชาติและหน้าตาของขนมปังเพื่อ

สุ ข ภ า พ แ บ บไ ร้แ ป้ งแ ละก ล่าว ว่า เมนู น้ี

สามารถนาํไปเพิ่มและไปปรับใชใ้นโรงแรม

ไดอ้ยา่งดี 

กิติกรรมประกาศ 

 ก า ร ท่ี ผู ้จัด ทํา ไ ด้ป ฏิ บั ติ ง า น ใ น

โครงการสหกิจศึกษา ณ โรงแรม Novotel 

Bangkok Fenix Silom ตั้งแต่วนัที่ 7 มกราคม 

ถึง 29 เมษายน 2562 ส่งผลให้คณะผูจ้ ัดทาํ

ไดรั้บความรู้และประสบการณ์ต่างๆอนัมีค่า

มากมายมหาศาล สาํหรับรายงานสหกิจศึกษา

ฉบบัสาํเร็จลงไดด้ว้ยดีจากความร่วมมือและ

สนบัสนุนจากหลายฝ่าย ดงัน้ี 

1. นาย กษกุล  ลีลากร  Executive Sous Chef   

2. นางสาวเสาวลกัษณ์ เลิศประเสริฐ Commis  

3. ดร. นนัทิรา ภู ข า ว   ส น ใจ  อ า จา รย์ที่

ปรึกษาสหกิจศึกษา 

และบุคคลท่านอ่ืนๆที่ไม่ไดก้ล่าวนามทุกท่าน

ท่ีไดใ้หค้าํแนะนาํช่วยเหลือในการทาํรายงาน 

 คณะผูจ้ดัทาํ ขอขอบพระคุณทุกท่าน

ที่มีส่วนเก่ียวขอ้งทุกท่านที่มีส่วนร่วมในการ

ให้ขอ้มูลและเป็นที่ปรึกษาในการทาํรายงาน

ฉบบัน้ีจนเสร็จสมบูรณ์ตลอดจนการให้การ

ดูแลและใหค้วามเขา้ใจในชีวติการทาํงานจริง 

ซ่ึงคณะผูจ้ดัทาํขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูง

ไว ้ณ ที่น้ีดว้ย 
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พนกังานทีป่รึกษา นายกษกุล  ลีลากร 

นางสาว เสาวลกัษณ์  เลิศประเสริฐ 
อาจารยท์ี่ปรึกษา ดร.นนัทิรา  ภูขาว สนใจ 

สถานประกอบการ Novotel Bangkok Fenix Silom 

ความสาํคญัของปัญหา 

 ลูกคา้ที่มาทานอาหารของโรงแรมโนโวเทล ฟินิกส์ สีลม 

ส่วนมากจะเป็นชาวต่างชาติและชาวมุสลิม รวมถึงคนไทย ทาง

คณะผูจ้ดัทาํจึงไดค้ิดคน้สูตรขนมปังเพื่อสุขภาพ สูตรมงัสวิรัตที่

เน้นโปรตีนธัญพืช ขึ้ นมา เพื่อให้ ลูกค้า ท่ีมาทานอาหารที่

หอ้งอาหารของทางโรงแรมไดมี้ตวัเลือกท่ีหลากหลายเพราะสูตร

น้ีเราจะไม่ใส่แป้ง ไม่มีกลูเตน็และไม่ใส่นํ้ าตาลและยงัเป็นการนาํ

วตัถุดิบที่มีอยูภ่ายในครัวมารังสรรคร์ายการอาหารสุขภาพแบบ

ใหม่ให้ทางโรงแรม เพื่อนํามาต่อยอดและเพิ่มคุณค่าทาง

โภชนาการโดยการนําธัญพืช ผลไม้ มาเพื่อเพิ่มประโยชน์ต่อ

ผูบ้ริโภคและสามารถนํามาออกมาไลน์บุฟเฟ่ต์แบบ ABF ของ

ทางโรงแรมไดซ่ึ้งเป็นการใชว้ตัถุดิบต่างๆที่อยูใ่ห้คุม้ค่าและเกิด

ประโยชนสู์งสุด 
 

ขั้นตอนการทาํขนมปัง 

1.นาํส่วนผสมท่ีตวงไวแ้ลว้นาํมาใส่ถว้ย

ผสมวตัถุดิบ 

2. ผสมส่วนวตัถุดิบใหเ้ขา้กนั 

3. เทส่วนผสมลงในพมิพท์ี่เตรียมไว ้

4. นาํเขา้เตาอบ อุณหภูมิ 180 องศา 1 ชัว่โมง 

5. นาํออกจากเตาอบ เพือ่มาพกัไวใ้หเ้ยน็ 

6. หัน่ขนมปังเป็นแผน่บางๆ 

  

   

 

วตัถุประสงคข์องโครงงาน 

1. เพือ่ศึกษาวตัถุดิบต่างๆของครัวเบเกอร่ีและครัวเยน็ 

2. เพือ่เพิม่รายการอาหารสุขภาพแบบใหม่ใหก้บัทางโรงแรม 

 

ภาควชิาการโรงแรมและการท่องเที่ยว 

คณะศิลปศาสตร์ 

นางสาวภทัรกมล      จนัทร์โคตร 5804400039 

นางสาวนาขวญั         ดิษฐผล       5804400097 

นางสาวนริศรา          ธรรมมงคล 5804400099 

 

สรุปผลโครงงาน 

 จากการที่คณะผูจ้ดัทาํไดท้าํขนม

ปังเพื่อสุขภาพแบบไร้แป้ง (  Stone age 

cereal ) น้ีมีผูช่ื้นชอบความคิดสร้างสรรค์

ท่ีนาํเอาวตัถุดิบท่ีมีอยูใ่นโรงแรมมาทาํให้

เกิดประโยชน์เป็นเมนูใหม่ คณะผูจ้ดัทาํ

ได้ท ําการสัมภาษณ์  โดยเป้าหมายคือ 

พนักงานในแผนกครัวเบเกอร่ี ครัวเย็น

และครัว อ่ืนๆในโรงแรมโนโวลเทล 

ฟินิกส์ สีลมส่วนมาก  พึงพอใจในรสชาติ

และหน้าตาของขนมปังเพื่อสุขภาพแบบ

ไร้แป้งและกล่าวว่าเมนูน้ีสามารถนําไป

เพิม่และไปปรับใชใ้นโรงแรมไดอ้ยา่งดี 
 

ประโยชน์ที่ไดรั้บ 

1. โรงแรมโนโวเทล กรุงเทพ ฟินิกส์ สีลมได้รายการอาหาร

สุขภาพแบบใหม่ 

2. ลูกคา้ชาวมุสลิมและลูกคา้ที่ทานมงัสวิรัตมีความพึงพอใจมาก

ขึ้นเน่ืองจากไดท้านอาหารมงัสวรัิตที่หลากหลาย 

 

 

ส่วนผสม 

1. เม็ดอลัมอนด ์1 ถว้ย  2. เมล็ดแฟลกซ์ 1 ถว้ย    3. เมล็ดเจีย 1ถว้ย 

4. เมล็ดฟักทอง 1 ถว้ย  5.เมล็ดทานตะวนั 1 ถว้ย 6. ลูกเกด 1 ถว้ย   

7. งาขาว 1 ถว้ย             8. งาดาํ 1 ถว้                 9. เกลือ ½ ชอ้นชา   

10. ไข่ 5 ฟอง               11.นํ้ ามนัมะกอก 1/3 ถว้ยตวง   

   

ขนมปังเพือ่สุขภาพแบบไร้แป้ง 

Stone Age Cereal 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

แบบบนัทึกรายงานผลกาปฏิบติังานสหกิจศึกษา 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ประวติัผูจ้ดัทาํ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ประวตัิคณะผู้จดัทาํ 

 

              ช่ือ – สกุล  : นางสาว ภทัรกมล  จนัทร์โคตร 

    รหสันกัศึกษา : 5804400039 

    ภาควชิา  : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

    คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

    ที่อยูปั่จจุบนั : 45/50  ม. พงษศิ์ริชยั 4 ซ. เพชรเกษม 81   

    ถ. มาเจริญ  แขวงหนองคา้งพลู  เขตหนองแขม   

    จ. กรุงเทพฯ  10160 

 

              ช่ือ – สกุล  : นางสาว นาวญั  ดิษฐผล 

    รหสันกัศึกษา : 5804400097 

    ภาควชิา  : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

    คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

    ที่อยูปั่จจุบนั : 29/279 หมู่ที่ 6 ซ. วดัพนัทา้ยนรสิงห์  

    ถ. พระรามที่ 2  ต. พนัทา้ยนรสิงห์ อ. เมืองสมุทรสาคร   

    จ. สมุทรสาคร 7400 

     

 

    ช่ือ – สกุล  : นางสาว นริศรา  ธรรมมงคล 

    รหสันกัศึกษา : 5804400099 

    ภาควชิา  : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

    คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

    ที่อยูปั่จจุบนั : 27/24 ซ. เพชรเกษม 28 แยก 24  

    แขวงคูหาสวรรค ์ เขตภาษีเจริญ  จ. กรุงเทพฯ 10160



 



 



 

 



 

ประวตัิคณะผู้จดัทาํ 

 

              ช่ือ – สกุล  : นางสาว ภทัรกมล  จนัทร์โคตร 

    รหสันกัศึกษา : 5804400039 

    ภาควชิา  : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

    คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

    ที่อยูปั่จจุบนั : 45/50  ม. พงษศิ์ริชยั 4 ซ. เพชรเกษม 81 ถ. มาเจริญ  

    แขวงหนองคา้งพลู  เขตหนองแขม จ. กรุงเทพฯ 10160 

 

              ช่ือ – สกุล  : นางสาว นาวญั  ดิษฐผล 

    รหสันกัศึกษา : 5804400097 

    ภาควชิา  : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

    คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

    ที่อยูปั่จจุบนั : 29/279 หมู่ที่ 6 ซ. วดัพนัทา้ยนรสิงห์ ถ. พระรามที่ 2  

    ต. พนัทา้ยนรสิงห์ อ. เมืองสมุทรสาคร จ. สมุทรสาคร 7400 

     

 

    ช่ือ – สกุล  : นางสาว นริศรา  ธรรมมงคล 

    รหสันกัศึกษา : 5804400099 

    ภาควชิา  : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

    คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

    ที่อยูปั่จจุบนั : 27/24 ซ. เพชรเกษม 28 แยก 24 แขวงคูหาสวรรค ์ 

    เขตภาษีเจริญ  จ. กรุงเทพฯ 10160 
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