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พอใจพบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความคิดเห็นในระดบัมาก กบัการจดัตกแต่งจานอาหารมีความ

ดึงดูดน่ารับประทาน ปริมานอาหารเพียงพอหรือเหมาะสมกบัราคา และอาหารมีการใชว้ตัถุดิบท่ีสด

ใหม่ ตามล าดบั อยา่งไรก็ตามระดบัคะแนนเฉล่ียต่อความพึงพอใจทั้งหมดไดค้่าเฉล่ียรวมคือ 4.49 อยู่

ในระดบัมากท่ีสุด  
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Abstract 

Anantara Bangkok Riverside Resort is a 5-star standard in providing 

rooms ballroom dining and other services. We worked in the Thai kitchens and Italian kitchens, 

which has found that there are many materials left over every day, such as vegetables, fruit, 

cheeses, and meat.  So we decided to create the healthy set menu items, with the inspiration to 

combine Thai food and Italian food. This set is consist of 4 menu items: 1.Parmagina; 2.Tiny 

boiled potatoes chicken breast; 3. Panna cotta pumpkin; and 4. Pineapple mix tamarind juice. 

 The project aimed to create healthy set menu items for the hotel that can generate income 

for the hotel in the future and to reduce the cost of raw materials for the hotel. What about the 

inventory used in the Thai kitchens and Italian kitchens at Anantara Riverside Hotel Bangkok 

resort. After we prepared healthy set menu items for 30 staff of Anantara Riverside Bangkok 

Resort to taste, and the results showed that most respondents were satisfy that the dining table was 

attractive, the food was adequate or appropriate for the price and the food was fresh. However, the 

highest level of the average satisfaction score of all total average was 4.49 on the highest level. 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
1.1 ทีม่ำและควำมส ำคัญ 

ในยุคของการแข่งขนัท่ีเราก าลงัประสบอยู่ในปัจจุบนัน้ี ชีวิตมีความรีบเร่งมากข้ึนจนไม่ค่อยมี
เวลาท่ีจะให้ความส าคญักบัเร่ืองความสมดุลของอาหารท่ีรับประทานในแต่ละม้ือ รวมทั้งค่านิยมการ
รับประทานอาหารแบบตะวนัตก ซ่ึงประกอบดว้ย เน้ือสัตว ์ไขมนั นม เนย เป็นส่วนใหญ่ ท าใหค้นไทย
มีโรคซ่ึงเกิดจากการกินเกินพอดีเกินไป เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ โรคอมัพาต ซ่ึงโรค
เหล่าน้ีลว้นเก่ียวกบัความเส่ือมของหลอดเลือดท าให้คนมีความสนใจหนักบัมาดูแลสุขภาพกนัมากข้ึน
โดยการออกก าลงักาย เขา้ฟิตเนส ทานอาหารคลีน ค านวณแคลอร่ีอาหารก่อนรับประทานอาหารในแต่
ละม้ือเพิ่มข้ึน  

ซ่ึงในปัจจุบนัผูค้นส่วนใหญ่ไดต้ระหนกัถึงการรักษาสุขภาพมากข้ึน และอาหารเพื่อสุขภาพจึง
เป็นทางเลือกอยา่งแรกๆท่ีผูค้นนึกถึง ท าให้มีผูค้นสนใจหนักลบัมาดูแลสุขภาพดว้ยการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพกนัมากข้ึนคณะผูจ้ดัท าจึงเกิดความคิดสร้างสรรค์ คิดคน้เมนูเพื่อสุขภาพข้ึนมาเพื่อตอบ
โจทยลู์กคา้กลุ่มน้ีและเขา้ถึงกลุ่มคนรักสุขภาพหรือตอ้งการควบคุมแคลอร่ีของอาหารในแต่ละม้ือได้
อยา่งถูกจุด ทั้งยงัไดรั้บอาหารท่ีมีประโยชน์และลดความเส่ียงของโรคท่ีเกิดจากการรับประทานอาหาร
ท่ีมีแคลอร่ีมากเกินไปอีกดว้ยดงันั้นคณะผูจ้ดัท าจึงไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญัของอาหารเพื่อสุขภาพ จาก
ท่ีไดพ้บว่าในแต่ละวนัทางแผนกครัวในโรงแรมไดมี้ปริมานวตัถุดิบจ าพวกพืช ผกั ผลไม ้เน้ือไก่ ชีส 
ครีมฯลฯ ท่ีมีเหลือใชท่ี้ตอ้งน าไปทิ้งจากปัญหาดงักล่าวร่วมกบักระแสสุขภาพ คณะผูจ้ดัท าจึงไดส้ร้าง
โอกาสสร้างสรรคชุ์ดเมนูท่ีแปลกใหม่ข้ึนมา คือ ชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต ์
กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) ประกอบไปดว้ยเมนู 1.
พาเมจาน่า (Parmagina) 2.ตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 3.พานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) และ 4.น ้ า
สับปะรดมะขาม เป็นการสร้างสรรคเ์มนูใหม่ข้ึนมาท าให้เกิดประโยชน์ต่อสถานประกอบการและเป็น
ประโยชน์ต่อผูบ้ริโภคไดอี้กทั้งยงัสามารถช่วยลดตน้ทุนในการผลิตและยงัเพิ่มมูลค่าของอาหารให้กบั
ทางโรงแรมอีกดว้ย 
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1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน 
1.2.1 เพื่อสร้างสรรคชุ์ดเมนูเพื่อสุขภาพใหก้บัโรงแรม 
1.2.2 เพื่อเป็นเมนูใหม่ท่ีสามารถสร้างรายไดใ้หแ้ก่โรงแรมในอนาคต 
1.2.3 เพื่อลดตน้ทุนวตัถุดิบให้กบัโรงแรมและลดปริมาณวตัถุดิบท่ีเหลือใช้ภายในครัวไทยและ

ครัวอิตาเล่ียนของโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
 

1.3 ขอบเขตของโครงงำน 
1.3.1 ขอบเขตดา้นพื้นท่ี 

โรงแรมอนนัตราริเวอร์ไซดก์รุงเทพฯ รีสอร์ท 
1.3.2 ขอบเขตดา้นประชากร 

ประชากรในโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด์กรุงเทพฯ รีสอร์ท จ านวน 30 คน  
1.3.3 ขอบเขตดา้นเวลา 

14 พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 
1.3.4 ขอบเขตดา้นเอกสารและขอ้มูล 

สืบขอ้มูลจากเวบ็ไซด์ของโรงแรม บทความ งานวิจยั ทฤษฎี หนงัสือและเวบ็ไซตต่์างๆท่ี
เก่ียวขอ้ง สอบถามจากบุคลากรภายในโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซดก์รุงเทพฯ รีสอร์ท 

 
1.4 ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
 1.4.1 ท าใหว้ตัถุดิบท่ีเหลือใชน้ ากลบัมาท าประโยชน์โดยการสร้างสรรคเ์มนูใหม่ 

1.4.2 ลดปริมาณขยะหรือของเหลือใชภ้ายในครัว 
1.4.3 ลดตน้ทุนวตัถุดิบ 

 



 
 

 

บทที ่2 
การทบทวนเอกสารและวรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

 
จากการจดัท าหัวขอ้โครงงานเร่ือง ชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซต์ 

กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) น้ี ข้ึนมาดังนั้ นคณะ
ผูจ้ดัท าโครงงานจึงมีการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัโครงงาน ดงัน้ี 

2.1. ความหมายของอาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy foods)  

 2.1.1 อาหารเพื่อสุขภาพ หรือ (Healthy Food) 

 2.1.2 อาหารเพื่อสุขภาพหรืออาหารคลีน (Clean Food) 

2.2. พฤติกรรมของผูบ้ริโภคท่ีมีต่ออาหารเพื่อสุขภาพ Healthy foods  

2.3. หลกัโภชนาการอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี    

2.4. ตม้จ๋ิวเน้ือ เมนูอาหารโบราณ 

 2.4.1 วตัถุดิบตม้จ๋ิวเน้ือ 

 2.4.2 วธีิการท าตม้จ๋ิวเน้ือ 

2.5. พานาคอตตา้ คืออะไร 

 2.5.1 วธีิการท าพานาคอตตา้        

2.6. สรรพคุณของวตัถุดิบท่ีใชส้ าหรับการท าโครงงาน  

 2.6.1 วตัถุดิบหลกัในการท าเมนูพาเมจาน่า (Pamagina) 

 2.6.2 วตัถุดิบหลกัในการท าเมนูตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 

 2.6.3 วตัถุดิบหลกัในการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna Cotta Pumkin) 

2.6.4 วตัถุดิบหลกัในการท าเมนูน ้าสับปะรดมะขาม 

2.1 ความหมายของอาหารเพ่ืออาหารสุขภาพ 

2.1.1 อาหารเพื่อสุขภาพ หรือ (Healthy Food) หมายถึง อาหารท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 

นอกเหนือจากสารอาหารหลักท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย นอกจากน้ีอาจช่วยลดอัตราเส่ียงต่อโรคต่าง ๆ 

ปัจจุบนัอาหารเพื่อสุขภาพนั้น ไดรั้บความสนใจอย่างแพร่หลาย ทั้งในดา้นการวิจยัและเชิงพาณิชยซ่ึ์ง
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เป็นมูลค่ามาก ทั้งน้ีเน่ืองจากผูบ้ริโภคหันมาให้ความส าคญักบัอาหารและสุขภาพมากข้ึนจึงท าให้เกิด

การพฒันาผลิตภณัฑอ์าหารเพื่อสุขภาพ เช่น การเสริมวติามิน เส้นใยและกรดไขมนัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย 

อาหารเป็นปัจจยัส าคญัในการด าเนินชีวิต ดงันั้นการใส่ใจในเร่ืองการรับประทานอาหารเป็นพิเศษ     

การรับประทานอาหารให้ถูกสุขลักษณะจะช่วยให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง และจะส่งผลให้มี

สุขภาพจิตท่ีดีอีกดว้ย อาหารเพื่อสุขภาพ ช่วยด ารงส่งเสริมสุขภาพและลดความเส่ียงของการเกิดโรค 

สามารถรับประทานไดใ้นคนปกติ รวมทั้งคนป่วย เพราะอาจลดความเส่ียงในโรคท่ีอาจจะเกิดร่วมข้ึน

หรือป้องกันโรคแทรกซ้อนท่ีจะตามมาหรือท าให้สุขภาพดีข้ึน ได้ประโยชน์มากข้ึนกว่าผูท่ี้ไม่ได้

รับประทาน  

จากงานวจิยัของกิฟฟารีน (Giffarine)ไดก้ล่าวถึงคุณประโยชน์ของอาหารเพื่อสุขภาพดงัน้ี 
- เพื่อภูมิคุม้กนัโรค 
- เพิ่มศกัยภาพใหร้ะบบต่อตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidant) 
- ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 

- ลดความเส่ียงต่อโรคลมปัจจุบนั 

- ลดความเส่ียงต่อการเป็นมะเร็ง 

- ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคขอ้ต่ออกัเสบ ความเส่ือมเฉพาะจุด และโรคตอ้กระจก 

- ลดความเส่ียงต่อการเป็นอลัไซเมอร์ พากินสัน โรคหอบหืด โรคปอด และโรคท่ีเกิด

จากความเส่ือมชนิดเร้ือรังอ่ืน ๆ 

 2.1.2 อาหารเพื่อสุขภาพหรืออาหารคลีน (Clean Food) เป็นค าศพัทท่ี์ถูกจ ากดัความเพื่อให้ง่าย
ต่อความเขา้ใจวา่ 

1. อาหารท่ีไม่ปนเป้ือนจากส่ิงสกปรกและเช้ือโรคต่าง ๆ หรือปนเป้ือนจากการปรุง
แต่งอาหารท่ีไม่ปนเป้ือน รับประทานเขา้ไปแลว้ มีประโยชน์และไม่เป็นพิษต่อ
ร่างกาย ซ่ึงการปนเป้ือนก็มีอยู่  3  ทางด้วยกัน “ปนเป้ือนด้วยเ ช้ือโรค” มี
เช้ือจุลินทรียเ์ขา้ไปปะปนในอาหาร ไม่ว่าจะเป็นอาหารท่ีไม่สุก อาหารคา้งคืน 
หรืออาหารท่ีปรุงไม่สะอาด ก็น ามาซ่ึงอาการทอ้งเสียได้ ต่อมา “ปนเป้ือนจาก
พยาธิ” เช่น การกินอาหารท่ีสุก ๆ ดิบ ๆ การกินอาหารท่ีไม่ระมดัระวงัเร่ืองความ
สะอาดก็มีการปนเป้ือนพยาธิได ้และสุดทา้ย “การปนเป้ือนสารเคมี” เช่นกินผกัท่ี
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ไม่ได้ล้างหรือล้างไม่สะอาด มียาฆ่าแมลงปะปน อาหารท่ีใส่สีท่ีไม่ใช่สีผสม
อาหาร (ณติัพร อรธนาลยั,2557) 

2. อาหารท่ีสะอาดและผ่านกระบวนการปรุงแต่งน้อยท่ีสุด คือ “อาหารท่ีถูกหลัก
โภชนาการ” วา่เราจะกินอยา่งไรให้ครบ 5 หมู่และตอ้งกินให้ไดส้ัดส่วนปริมาณท่ี
เพียงพอ ไม่มากหรือนอ้ยจนเกินไป ซ่ึงทั้งหมดทั้งปวงนั้นคือ การกินอาหารให้ถูก
หลักโภชนาการ อาหารปลอดภัยไม่ปนเป้ือน อาหารถูกหลักโภชนาการ             
(สง่า ดามาพงษ,์2557) 
 

2.2 พฤติกรรมของผู้บริโภคทีม่ีต่ออาหารเพ่ือสุขภาพ 

การบริโภคอาหารนั้นเพื่อให้สอดคลอ้งกบัสภาพการด าเนินชีวิตยุคปัจจุบนั โดยเฉพาะผูสู้งอายุนั้น

จะให้ความส าคญักบัเร่ืองการบริโภคอาหารมากท่ีสุดเป็นหลกั อาหารท่ีผูบ้ริโภคทุกกลุ่มวยัรับประทาน

เขา้ไปนั้นจะตอ้งมีคุณภาพและไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ และยงัตอ้งมีคุณค่าทางโภชนาการครบถว้น

สมบูรณ์ ทั้งน้ีเน่ืองจากปัจจุบนัผูบ้ริโภคให้ความส าคญักบัอาหารและสุขภาพมากข้ึนจึงท าให้เกิดการ

พฒันาผลิตภณัฑ์ประเภทอาหารเสริมตามมา และในอีกมุมหน่ึงก็จะมีกลุ่มท่ีบริโภคอาหารตามค่านิยม

โดยมีส่วนประกอบอาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์ไขมนั นม และเนยวตัถุประสงค์ในการศึกษาเพื่อศึกษา

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามค่านิยมท่ีเกิดข้ึนในกลุ่ม

ผูบ้ริโภคปัจจุบนั ผลจากการศึกษานั้นพบว่า ปัจจุบนัพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผูบ้ริโภค

เปล่ียนไปจากอดีตเป็นอย่างมาก สาเหตุส่วนหน่ึงมาจากการท่ีมีการน าอาหารต่างประเทศเขา้มาเป็น

จ านวนมากเช่น น าเข้าอาหารยุโรป อาหารญ่ีปุ่น และอาหารเกาหลี จึงท าให้พฤติกรรมของการ

รับประทานตามค่านิยมสูงข้ึนโดยเฉพาะอาหารจานด่วน กระแสดงักล่าวเกิดข้ึนจากภาวะสังคมปัจจุบนั 

เช่น รถติด งานเยอะ และไม่มีเวลาปรุงอาหารเอง ส่วนขอ้เสียของอาหารจานด่วนนั้นก็มีหลายอยา่ง เช่น 

มีสารอาหารไม่ครบ 5 หมู่ ปริมาณไม่เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกายเพราะในร่างกายของมนุษย์

นั้นจะตอ้งใชพ้ลงังานจากสารอาหารจึงจะมีสุขภาพดี ส่วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนั้น

พบว่าเม่ืออายุของผูบ้ริโภคสูงข้ึน ผูบ้ริโภคจะมีเหตุผลมากข้ึนในการเลือกบริโภคอาหาร โดยเลือก

อาหารท่ีท าให้ผูบ้ริโภคมีสุขภาพท่ีแข็งแรง และยงัส่งผลให้บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอ่ืนๆ ตามมา เช่น 
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อาหารเสริม ผกั และผลไม ้โดยรับบริการหรือเลือกซ้ือจากห้างสรรพสินคา้ และร้านสะดวกซ้ือท่ีท าให้

ผูบ้ริโภคมีความสะดวกสบายมากท่ีสุด 

2.3 หลกัโภชนาการอาหารเพ่ือสุขภาพทีด่ี 

หลกัของโภชนาการ คือ การบริโภคอาหารเพื่อใหไ้ดป้ริมาณและคุณภาพคุณค่าอาหารอยา่งพอเพียง

โดยท่ีสารอาหารต่าง ๆ และพลงังานท่ีไดรั้บควรจะสมดุลกนัไม่มากหรือนอ้ยจนเกินไป เพื่อท่ีร่างกายมี

ภาวะโภชนาการท่ีดี ไม่เป็นโรคขาดสารอาหารหรือเป็นโรครับสารอาหาเกิน 

ขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทยโดยสรุปมีดงัน้ี คือ 

- กินอาหารครบ 5หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมัน่ดูแลน ้ าหนักตวั โดยบริโภค

อาหารชนิดต่าง ๆ ให้ไดว้นัละ 15-25 ชนิด และให้มีกรหมุนเวียนกนัไปในแต่ละวนั 

เพื่อให้ได้สารอาหารทั้ ง macronutrients และ micronutrients นอกจากน้ีควรรักษา

น ้าหนกัตวัใกลอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ เพราะน ้ าหนกัตวัเป็นเคร่ืองช้ีวดัภาวะสุขภาพท่ีดี และ

ไม่มีภาวะในโภชนาการในดา้นอ่ืน ๆ เช่น ไม่มีปัญหาการขาดวติามินและแร่ธาตุต่าง ๆ 

- กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ ขา้วท่ีบริโภคควรเป็น

ขา้วซ้อมมือเพราะไดว้ิตามิน แร่ธาตุตลอดจนใยอาหารควบคู่ไปกบัการไดแ้ป้ง ซ่ึงจะ

เป็นผลดีต่อสุขภาพ ส าหรับอาหารท่ีท าจากแป้ง เช่น ก๋วยเต๋ียว  ขนมจีน หรือขนมปัง 

อาจรับประทานเป็นบางม้ือ อาหารจากธญัพืชเหล่าน้ี จะให้แป้งซ่ึงจะถูกยอ่ยไปใชเ้ป็น

พลงังาน แต่ถา้บริโภคมากเกินไปกวา่ท่ีร่างกายจะตอ้งการจะเปล่ียนเป็นไขมนัได ้

- กินพืชผกัใหม้าก  และกินผลไมเ้ป็นประจ า พืชผกัและผลไมค้วรกินหลาย ๆ ชนิด ทั้งสี

เขียวและเหลือง และควรเลือกบริโภคตามฤดูกาล เพราะนอกจากร่างกายจะได้รับ

วิตามินและแร่ธาตุแลว้ ยงัไดใ้ยอาหาร (dietary fiber) ซ่ึงสามารถจบัสารต่าง ๆ ไดแ้ก่ 

น ้าดี สารพิษต่าง ๆ คอเลสเทอรอล (Cholesterol) และสามารถดึงน ้ าไวใ้นล าไส้ไดเ้ป็น

จ านวนมาก จึงเป็นการเพิ่มปริมาณอุจจาระในล าไส้และเกิดการกระตุน้ให้มีการถ่าย

อุจจาระอย่างสม ่าเสมอ เป็นการลดโอกาสท่ีสารพิษต่างๆ  จะสัมผสักับผนังล าไส้ 

นอกจากน้ีพืชผกัผลไมย้งัให้ส่ิงท่ีใช่สารอาหาร เช่น สารต่อตา้นปฏิกิริยาออกซิเดชนั 

(antioxidant) และสารอ่ืน ๆ ท่ีมีฤทธ์ิทางสมุนไพรอันจะท าให้ร่างกายอยู่ในภาวะ

สมดุล และป้องกนัอนุมูลอิสระ (free radical) ไม่ให้ท าลายเน้ือเยื่อและผนงัเซลล์ ซ่ึง

น าไปสู่การป้องกนัไม่ใหไ้ขมนัเกาะผนงัหลอดเลือดและป้องกนัการเกิดมะเร็งอีกดว้ย 
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- กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่และถัว่เมล็ดแห้งประจ า อาหารท่ีแนะน าในขอ้น้ีจะให้
โปรตีนซ่ึงมีจุดเน้น คือ ปลา และอาหารประเภทถัว่ต่าง ๆ เช่น เตา้หู้ขาว และเตา้หู้
เหลือง ส าหรับเน้ือสัตวค์วรรับประทานพอประมาณ และเลือกเฉพาะท่ีมีมนันอ้ย ๆ ไข่
เป็นอาหารโปรตีนท่ีย่อยง่ายควรบริโภคเป็นประจ า เช่น วนัเวน้วนั หรือสัปดาห์ละ 2 
ฟอง 

- ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั  นมจะให้โปรตีน แคลเซียม วิตามินบีสอง และแร่ธาตุต่าง 
ๆ เด็กควรด่ืมวนัละ 1-2 แกว้ ผูใ้หญ่ควรด่ืมวนัละแกว้โดยด่ืมนมพร่องมนัเนย เพื่อจะ
ไดไ้ม่ตอ้งกงัวลเร่ืองการไดไ้ขมนัเกินความตอ้งการ 

- กินอาหารท่ีมีไขมนัพอควร ไขมนัมีความส าคญัต่อสุขภาพทั้งในด้านปริมาณและ
คุณภาพ ผู ้ท่ี รับประทานอาหารท่ีให้ไขมันมากจะเส่ียงต่อการมีไขมันประเภท         
คอเลสเทอรอล และไตรกลีเซอไรด์สูงในเลือด และอาจเป็นโรคอว้น ในทางตรงกนั
ขา้ม ถา้รับประทานไขมนันอ้ยไปก็ไดพ้ลงังานและกรดไขมนัจ าเป็นไม่เพียงพอ ไขมนั
ท่ีไดจ้ากมนัหมูหรือน ้ามนัพืชใหพ้ลงังานไดเ้ท่ากนัแต่ต่างกนัในดา้นคุณภาพ 

- หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหานจดัและเค็มจดั หารรสหานจดัจะมีน ้ าตาลทรายเป็น
องค์ประกอบมาก ซ่ึงจากการวิจยับางช้ิน บ่งว่าการบริโภคน ้ าตาลอาจจะส่งเสริมให้
เกิดการสร้างไตรกลีเซอไรด์ตับและล าไส้เล็กเพิ่มข้ึน ซ่ึงเป็นผลเสียคืออาจเกิด
โรคหวัใจขาดเลือด นอกจากน้ีไขมนัยงัสามารถไปสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
ท าใหเ้กิดโรคอว้นได ้ในทางปฏิบติัจึงควรเล่ียงอาหารท่ีมีรสหวานจดั 

- กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน การกินอาหาท่ีสะอาดปราศจากเช้ือโรคทั้ง
ไวรัสและไม่มีการปนเป้ือนจากสารเคมีหรือสารตกค้างต่าง ๆ จะท าให้ร่างกายใช้
ประโยชน์จากอาหารไดอ้ยา่งเต็มท่ีและไม่เกิดพิษร้าย นอกจากน้ีจะลดความเส่ียงจาก
การเกิดโรคพยาธิและโรคมะเร็งบางประเภทไดด้ว้ย 

- งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ท่ีร่างกายไดรั้บถึงแมจ้ะถูกเผาผลาญ
ให้พลังงานแต่ผลท่ีได้ไม่คุ ้มกบัอนัตรายท่ีได้รับเพราะการด่ืมมาก ๆ  จะท าให้การ
ท างานของสมองและระบบประสาทชา้ลง ท าใหเ้กิดความประมาทและระบบประสาท
อตัโนมติัท างานผิดพลาดไดง่้าย ตลอดจนปฏิกิริยาตอบสนอง ท างานไดช้า้ลงท าใหเ้กิด
อุบติัเหตุไดง่้าย ดว้ยเหตุน้ีถา้ลดลงหรือเลิกเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลไ์ดก้็จะเป็นผลดีต่อ
สุขภาพ 
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2.4  ต้มจิ๋วเน้ือ เมนูอาหารโบราณ 

 
 รูปที ่2.1 ตม้จ๋ิวเน้ือใส่มะม่วง 

ทีม่า : https://www.google.co.th/search?q=%  
 

“ตม้จ๋ิวเน้ือ” มีลกัษณะก่ึงๆ ตม้แซ่บแต่ไม่ใส่เคร่ืองตม้ย  า ซ้ึงพระองคเ์จา้เยาวภาพงษส์นิท พระ

ราชธิดาองค์ท่ี 47 ของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกบ้าเจา้อยู่หัวฯ เป็นผูท้รงปรุงแกงน้ีข้ึนด้วนสน

พระทยัในหารประกอบอาหาร เป็นยาถวายพระพุทธเจา้หลวง พระราชบิดายามประชวร โดยสูตรตน้

ต ารับท่ีบนัทึกไวใ้นต ารับจะใชเ้น้ือววัเค่ียวจนเป่ือยเพื่อใหมี้การยอ่ยง่าย ปรุงกบัมนัเทศท่ีมีกากใยสูงช่วย

อบอุ่นร่างกาย ใบโหระพา และใบกะเพราช่วยแกไ้อ ขบัลมลดไขมนัในเลือดและแกห้วดัไดดี้ 

2.4.1 วตัถุดิบตม้จ๋ิวเน้ือ 
- เน้ือสันในววัหัน่เต๋า 300 กรัม 
- มนัเทศหัน่เต๋า  200 กรัม 
- หวัหอมแดง  5 หวั 
- ใบโหระพาเด็ดใบ 1 ถว้ย 
- ใบกะเพราเด็ดใบ  1 ถว้ย 
- พริกข้ีหนูสวน  คร่ึงถว้ย 
- น ้ามะขามเปียก  3 ชอ้นโตะ๊ 
- น ้ามะนาว  2 ชอ้นโตะ๊ 
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- น ้าปลา   2 ชอ้นโตะ๊ 
- เกลือ   1 ชอ้นชา 

 
2.4.2 วธีิท าตม้จ๋ิวเน้ือ 

- ตั้งหมอ้ใส่น ้าบนเตา ใส่เกลือลงไป ตม้จนน ้าเดือด ตาดว้ยเน้ือสันในววัหัน่เต๋า ตม้ไป

เร่ือยๆจนน ้าเดือดอีกคร้ัง (เทคนิค  หา้มคนเพราะจะท าให้น ้าซุปคาว) 

- คอยชอ้นฟองออกอยา่งสม ่าเสมอ 

- เม่ือน ้าเดือดอีกคร้ังใส่มนัเทศหัน่เต๋าและหอมแดงลง ตั้งไฟไวจ้นกวา่มนัเทศจะสุกนุ่ม 

- พอมนัเทศสุก ปรุงรสดว้ยน ้ามะขามเปียก น ้าตาลทราย และน ้าปลา จากนั้นใส่พริก-

ข้ีหนูสวยทุบลงไป คนใหเ้ขา้กนั ปล่อยใหเ้ดือดอีกคร้ังแลว้ปิดไฟ ใส่น ้ามะนาว ใบ

โหระพา และใบกระเพราลงไป คนใหเ้ขา้กนัแลว้ตกัเสิร์ฟ 

2.5 พานาคอตต้า คืออะไร  

 
รูปที ่2.2 พานาคอตตา้ 

ทีม่า : https://www.ifit4health.com/2015/11/06/พานาคอตตา้คืออะไร 
 

ช่ือสามญั : Panna Cotta 
ลกัษณะ  : พานาคอตต้า  (Panna Cotta) เ ป็นขนมหวานชนิดหน่ึงของ อิตาลี  โดยค าว่ า                      
พานาคอตตา้ แปลตรงตวัตามภาษาอิตาเลียนได้ว่า ครีมตม้ ท่ีมีลกัษณะคล้ายกบัเยลลีรสนม มีความ
หยุน่ๆ นุ่มและน่ิม มีรสหวานหน่อยๆ อร่อยหอมมนั โดยสามารถท ารับประทานเองไดง่้ายๆ ท่ีบา้นอีก
ดว้ย เรียกว่าใครๆ ก็สามารถท าทานกนัเองได้แบบง่ายๆ ไม่ยุ่งยาก ส าหรับใครท่ีก าลงัลดน ้ าหนกัแต่

https://www.ifit4health.com/2015/11/06/พานาคอตต้าคืออะไร
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อยากท่ีจะทานขนมหวานสไตล์อิตาเลียนน้ีสามารถเลือกทานสูตรท่ีไม่ใส่น ้ าตาล และวิปครีมน้อย ๆ 
และควรทานในปริมาณท่ีพอดี ไม่มากจนเกินไป 

 
2.5.1 วธีิท าพานาคอตตา้ 

- ขั้นแรกใหเ้ร่ิมจากการเตรียมส่วนผสม ไดแ้ก่ วปิครีม 1 ถว้ย, น ้ าตาลทราย 50 กรัม, ผง
เจลาติน 1/2 ช้อนโต๊ะ, วานิลลา 2 ช้อนชา, นมสด 1 ถว้ย และผลไมก้ระป๋องต่างๆ จะ
เป็นบลูเบอร์รี, ราสเบอร์รี หรือสตรอวเ์บอร์รี ก็ได ้แลว้แต่ความชอบ 

-  เร่ิมจากให้น าเจลาตินมาฉีกให้เป็นช้ินเล็ก ๆ  แลว้น าไปแช่ในนมสดจนน่ิมจากนั้นก็
ให้น าวิปครีมน ้ าตาลทราย และนมสด มาคนให้เขา้กนั แล้วเทลงหมอ้ตม้โดยใช้ไฟ
อ่อนอุ่นใหร้้อนจดั 

-  รอจนกระทัง่ร้อนจดัไดท่ี้แลว้ก็ให้ยกลง พร้อมเติมเจลาตินท่ีเราน าไปแช่ในน ้ านมเม่ือ
สักครู่จากนั้นให้น าหมอ้ไปวางในถาดท่ีใส่น ้ ารองไวเ้พื่อให้เยน็ เม่ือเยน็ไดท่ี้แลว้ก็ให้
ตกัใส่ถว้ยเล็ก ไว ้เสร็จแลว้ก็น าเขา้แช่ในตูเ้ยน็ทิ้งไวค้า้งคืน 

-  พอวนัรุ่งข้ึนเปิดออกมาก็จะเห็นพานาคอตต้าท่ีเซตตวัจนได้ท่ีแล้ว ก็ให้น าผลไม้
กระป๋อง จะเป็นบลูเบอร์รี, ราสเบอร์รี หรือสตรอวเ์บอร์รี ก็ได ้ราดลงไปบนหนา้พานา
คอตตา้ พร้อมเสิร์ฟรับประทานไดท้นัที 
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2.6. สรรพคุณของวตัถุดิบทีใ่ช้ส าหรับการท าโครงงาน 

 2.6.1 วตัถุดิบหลกัในการท าเมนูพาเมจาน่า (Pamagina) 

2.6.1.1 มะเขือม่วง 

 

รูปที ่2.3 มะเขือม่วง 
ทีม่า : https://medthai.com/มะเขือม่วง 

 
ช่ือสามญั : Eggplant 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Solanummelongena L. 

สรรพคุณ : น ามาเผาให้เป็นเถา้ แลว้บดใหล้ะเอียด ใชเ้ป็นยาแกป้วดฟัน ผลแห้ง
มีสรรพคุณเป็นยาขบัเสมหะ ล าตน้หรือรากใชต้ม้กินเป็นยาแกบิ้ด หรือจะน าใบแหง้มา
ป่นให้เป็นผงใชเ้ป็นยาแกโ้รคบิดก็ไดเ้ช่นกนั ช่วยแกอ้าการตกเลือดในล าไส้ ใบแห้ง
ใช้เป็นยาแก้ปัสสาวะขดั ช่วยรักษาโรคหนองใน ผลสดใช้เป็นยาพอกบริเวณท่ีเป็น
แผลอกัเสบ ฝีหนอง หรือโรคผิวหนงัเร้ือรังและผดผื่นคนั ล าตน้หรือรากน ามาคั้นเอา
น ้าใชล้า้งแผลเทา้เป่ือย ผลแหง้ใชท้  าเป็นยาเมด็แกป้วด 
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2.6.1.2 มะเขือเทศ 

 

รูปที ่2.4 มะเขือเทศ 

ทีม่า : https://medthai.com/มะเขือเทศ 

 

ช่ือสามญั : Tomato 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Lycopersiconesculentum Mill. 

สรรพคุณ : ช่วยให้ร่างกายสามารถต่อสู้กับโรคหอบหืดได้มากถึง 45%ช่วย

ป้องกนัโรคสมองเส่ือมหรืออลัไซเมอร์รักษาโรคลกัปิดลกัเปิด เลือดออกตามไรฟัน

ป้องกนัการแข็งตวัของหลอดเลือดมะเขือเทศมีฤทธ์ิในการช่วยขบัปัสสาวะช่วยรักษา

โรคความดนัโลหิตสูงลดความเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจช่วยลดความเส่ียงจากการเกิด

ภาวะเส้นเลือดตีบ การเกิดโรคหวัใจวาย ส าหรับผูท่ี้สูบบุหร่ีเป็นประจ าป้องกนัการเกิด

โรคหวัใจขาดเลือดช่วยในระบบยอ่ยในกระเพาะอาหารและช่วยในการขบัถ่ายอุจจาระ

ไดส้ะดวก 
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2.6.1.3 น ้ามนัมะกอก (Olive Oil) 

 

รูปที ่2.5 น ้ามนัมะกอก 

ทีม่า : https://www.pobpad.com/ 

 

น ้ ามนัมะกอก (Olive Oil) เป็นน ้ ามนัธรรมชาติท่ีสกดัจากผลของตน้มะกอก 

ผูค้นนิยมน าน ้ ามนัมะกอกมาใช้ประกอบอาหาร หรือเป็นส่วนหน่ึงในอุตสาหกรรม

การผลิตหลากหลายรูปแบบ เช่น การผลิตสบู่ พลาสเตอร์ น ้ ามนันวด วสัดุอุดฟัน และ

ล่าสุดได้มีการผลิตน ้ ามนัมะกอกชนิดบริสุทธ์ิพิเศษ (Extra Virgin Olive Oil) ข้ึนมา 

โดยเช่ือว่ามีคุณสมบติัและประสิทธิภาพสูงกว่าน ้ ามนัมะกอกทัว่ไป เพราะน ้ ามัน

มะกอกชนิดบริสุทธ์ิพิเศษมีกระบวนการผลิตท่ีแตกต่างจากน ้ ามนัมะกอกทัว่ไป คือ 

ผา่นการสกดัท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงนอ้ยท่ีสุด ท าใหค้งคุณค่าและสารอาหารทาง

โภชนาการท่ีมีประโยชน์ไวไ้ด้มากกว่าน ้ ามันมะกอกท่ีผลิตด้วยวิธีทั่วไปนั่นเอง 

นอกจากกรรมวิธีการสกดัแลว้ ในกระบวนการผลิตน ้ ามนัมะกอกชนิดบริสุทธ์ิพิเศษ 
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อาจเติมสารเคมีจ าพวกสารอนุมูลอิสระ เพื่อตา้นการหืน เป็นประโยชน์ต่อการเก็บ

ผลิตภณัฑไ์ดน้าน แต่อาจท าใหร้สชาติไม่ดีเท่าสารสกดัแต่ดั้งเดิม 

 

2.6.1.4 มอซซาเรลลาสดในน ้า 

 

รูปที ่2.6 มอซซาเรลลาสดในน ้า 

ทีม่า : http://www.easycookingmenu.com/index.php/knowledge/cheese 

 

ช่ือสามญั : Mozzarella cheese 

สรรพคุณ : ชีสเป็นอาหารประเภทท่ีมีรสชาติเขม้ขน้ สามารถให้พลงังาน และ

สารอาหารสูง โดยเฉพาะโปรตีน และแคลเซียม เป็นส่วนท่ีส าคญัของกระดูก สามารถ

ป้องกนัโรคกระดูกพรุน ยงัมีประโยชน์ต่อสุขภาพฟัน เพราะมีปริมาณน ้ าตาลต ่ากว่า

นม ผูท่ี้มีปัญหาเร่ืองน ้ าหนกั อาจเลือกรับประทาน ชีส ท่ีท าจากไขมนัต ่า เพราะจะมี

คลอเรสเตอรอลต ่าดว้ยเช่นกนั 

 

 

 

http://www.easycookingmenu.com/index.php/knowledge/cheese
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.6.1.5 โหระพาฝร่ัง 

 

รูปที ่2.7 โหระพาฝร่ัง 

ทีม่า :https://www.thai-thaifood.com/th/โหระพาฝร่ัง 

 

ช่ือสามญั : Basil,Sweet Basil 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Ocimumbasilicum 

สรรพคุณ : ป้องกนัโรคหวัใจขาดเลือด ป้องกนัโรคมะเร็ง แกจุ้กเสียดแน่นทอ้ง 

มีน ้ ามนัหอมระเหย ช่วยย่อยอาหาร ช่วยท าให้สบายท้อง ช่วยคลายการเกร็งของ

กลา้มเน้ือ ช่วยฆ่าเช้ือแบคทีเรีย ช่วยให้สงบ ช่วยให้มีสมาธิ ช่วยลดอาการซึมเศร้าได ้

แก้ไขขอ้อกัเสบ แก้แผลอกัเสบ แก้ทอ้งอืด แก้ทอ้งเฟ้อ ช่วยขบัลมจากล าไส้ แก้ลม

วงิเวยีน ช่วยแกห้วดั ช่วยขบัเหง่ือ ช่วยขบัลมได ้แกป้วดทอ้ง เป็นยาระบาย 
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2.6.2 วตัถุดิบหลกัในการท าเมนู ตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 

2.6.2.1 อกไก่ 

 

รูปท่ี 2.8 อกไก่ 

ทีม่า :http://www.phtnet.org/research/animal-production.asp?id_name=S001 

 

ช่ือสามญั : Chicken 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Gallus domesticus 

สรรพคุณ : เน้ืออกไก่นั้นจะมีลักษณะแห้งๆ และกระด้าง รสชาติไม่นุ่มล้ิน

อร่อยเหมือนเน้ือส่วนอ่ืนๆ แต่นิยมท ามาปรุงอาหารส าหรับดูแลสุขภาพจ าพวกอาหาร

คลีน อาหารส าหรับผูท่ี้ตอ้งการสร้างกลา้มเน้ือ เป็นตน้ หลายคนเช่ือว่าเน้ืออกไก่เป็น

เน้ือสัตวท่ี์ช่วยเสริมสร้างสุขภาพร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี เหมาะส าหรับผูท่ี้ออกก าลงักาย 

ผูท่ี้ก าลงัควบคุมน ้าหนกั รวมไปถึงผูท่ี้ตอ้งเพิ่มขนาดกลา้มเน้ือดว้ย 

 

http://www.phtnet.org/research/animal-production.asp?id_name=S001
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2.6.2.2 พริก 

 

รูปที ่2.9 พริกข้ีหนู 

ทีม่า : https://medthai.com/พริกข้ีหนู 

 

ช่ือสามญั : Bird pepper, Chili pepper, Cayenne Pepper 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Capsicum annuum L. 

สรรพคุณ : ผลมีสรรพคุณช่วยกระตุน้ท าให้เจริญอาหาร และช่วยบ ารุงธาตุใน

ร่างกาย ส่วนยอดพริกและใบอ่อนพริกมีรสเผด็ ช่วยเจริญอาหาร เพิ่มน ้ าลาย และช่วย

ขบัลมผลสุกน ามาปรุงเป็นอาหาร จะช่วยลดระดบัน ้าตาลในเลือด เน่ืองจากมีสาร พริก

มีสรรพคุณช่วยเพิ่มการไหลเวยีนของโลหิต ช่วยสลายล่ิมเลือด 

 

 

https://medthai.com/พริกขี้หนู
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2.6.2.3 หอมแดง 

 

รูปที ่2.10 หอมแดง 

ทีม่า : https://medthai.com/หอมแดง 

 

ช่ือสามญั : Shallot 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Allium ascalonicum L. 

สรรพคุณ : ช่วยท าให้ร่างกายอบอุ่นหอมแดงช่วยท าให้เจริญอาหารร่างกายซูบ

ผอม แกด้ว้ยการใช้เมล็ดแห้ง 5-10 กรัมน ามาตม้น ้ าด่ืมมีส่วนช่วยเสริมสร้างความจ า 

ท าให้ความจ าดีข้ึนช่วยบ ารุงโลหิตบ ารุงหวัใจเจริญธาตุไฟต่อตา้นอนุมูลอิสระเพิ่มการ

ไหลเวียนของโลหิตให้ดีข้ึนแก้อาการวิงเวียนศีรษะ หน้ามืด ตาลาย เป็นลมช่วยลด

ความเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็งช่วยก าจดั

ไขมนัเลว (LDL) ซ่ึงเป็นตน้เหตุของการเกิดโรคหัวใจวายและอมัพฤกษ ์อมัพาต และ

ยงัรักษาระดบัไขมนัชนิดดี (HDL) ไดอี้กดว้ย 

https://medthai.com/หอมแดง
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2.6.2.4 โหระพา 

 

รูปที ่2.11 โหระพา 

ทีม่า : https://medthai.com/โหระพา 

 

ช่ือสามญั : Sweet basil, Thai basil 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Ocimumbasilicum L. 

สรรพคุณ : ใบสดโหระพาใชเ้ป็นน ้ามนัหอมระเหยช่วยป้องกนัความเสียหายใน
ร่างกายของเราจากการท าลายของอนุมูลอิสระกระตุน้การสร้างภูมิคุม้กนัใหแ้ก่ร่างกาย
มีส่วนในการช่วยป้องกนัโรคหวัใจขาดเลือดมีฤทธ์ิในการช่วยลดคอเลสเตอรอลและ
แผน่คราบพลคัในกระแสเลือดมีส่วนช่วยป้องกนัการเกิดโรคมะเร็งช่วยขบัหวัสิวและ
ต้านการเจริญเติบโตของเช้ือสิวช่วยในการเจริญอาหารใช้เป็นยาพอกเพื่อดูดซับ
สารพิษออกจากผิวหนงัไดช่้วยเพิ่มปริมาณน ้ านมส าหรับมารดาท่ีให้นมบุตร ดว้ยการ
น าใบมาตม้กบัน ้ านมราชสีห์รับประทานมีความเช่ือว่าเป็นยาบ ารุงสุขภาพทางเพศได้
อีกดว้ย 

https://medthai.com/โหระพา
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2.6.2.5 ผกัชี 

 

รูปที ่2.12 ผกัชี 

ทีม่า : https://medthai.com/ผกัชี 

ช่ือสามญั : Coriander 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Coriandrumsativum L. 

สรรพคุณ : ช่วยบ ารุงและรักษาสายตาช่วยให้เจริญอาหารมากยิ่งข้ึน ดว้ยการใช้

ผลแห้งน ามาบดเป็นผงรับประทานหรือน ามาตม้กบัน ้าด่ืมช่วยบ ารุงธาตุในร่างกาย แก้

อาการกระหายน ้ า ลดระดบัน ้ าตาลในเลือด กระตุน้การท างานของเลือดพลาสมาและ

กลา้มเน้ือ ลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็งช่วยขบัเหง่ือ ดว้ยการใชต้น้สดประมาณ 

60 กรัมน าไปต้มกับน ้ าด่ืม หรือจะคั้นเอาเฉพาะน ้ ามาด่ืมแก้อาการก็ได้ ใช้เป็นน ้ า

กระสายยา ช่วยกระทุง้พิษไขห้วั ไขอี้ด าอีแดง ช่วยแกอ้าการหวดั แกไ้อ ละลายเสมหะ 

ดว้ยการใชต้น้สดประมาณ 60 กรัมน าไปตม้กบัน ้าด่ืม หรือจะคั้นเอาเฉพาะน ้ามาด่ืมแก้

อาการก็ได ้ 
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2.6.2.6 มนัฝร่ัง  

 

รูปที ่2.13 มนัฝร่ัง 

ทีม่า : https://medthai.com/มนัฝร่ัง 

 

ช่ือสามญั : Potato, Irish potato, White potato 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Solanumtuberosum L. 

สรรพคุณ : หวัมีสรรพคุณช่วยลดความดนัโลหิตสูงและช่วยป้องกนัหลอดเลือด

แขง็ตวั ช่วยลดไขมนั ดว้ยการใชห้วัมนัฝร่ังมาปรุงเป็นอาหารรับประทาน ป้องกนัและ

รักษาโรคโลหิตจางได ้เพราะร่างกายจะดูดซึมธาตุเหล็กกบัวิตามินซีท่ีมีอยู่ในหัวมนั

ฝร่ัง ซ่ึงจะช่วยในการสร้างเมด็เลือดแดงในร่างกาย ใบมีสรรพคุณช่วยท าให้หลบั หวัมี

สรรพคุณเป็นยาระงบัประสาท มนัฝร่ังก็ช่วยบ ารุงสมองได ้เพราะอุดมไปดว้ยวิตามิน

บี 6 ท่ีเป็นตวัช่วยบ ารุงระบบประสาทและสมอง ท าให้ผลิตสารส่ือประสาทไดอ้ย่าง

https://medthai.com/มันฝรั่ง
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เป็นปกติ เช่น เซโรโทนิน (ช่วยกระตุน้อารมณ์), กาบา (ช่วยให้รู้สึกผอ่นคลาย), และ

อดรีนาลิน (ช่วยลดความเครียด)  

 

2.6.2.7 กระเพรา 

 

รูปที ่2.14 กระเพรา 

ทีม่า : https://medthai.com/กะเพรา 

 

ช่ือสามญั       : Holy basil, Sacred basil 

วทิยาศาสตร์  : Ocimumtenuiflorum L. 

สรรพคุณ      : กะเพราเป็นส่วนประกอบของยาสมุนไพรหลายชนิด เช่น ยารักษา

ตานขโมยส าหรับเด็ก ยาแกท้างเด็ก ฯลฯ รากแห้งน ามาชงหรือตม้กบัน ้ าร้อนด่ืม ช่วย

แกโ้รคธาตุพิการ ช่วยบ ารุงธาตุไฟ ช่วยแกอ้าการคล่ืนเหียนอาเจียน แกอ้าการปวดดว้ย

การใชใ้บกะเพราน ามาคั้นรับประทานสด 1 ถว้ย จะช่วยแกอ้าการปวดมวนทอ้งไดเ้ป็น

อย่างดี ช่วยขบัลมแก้อาการปวดทอ้งอุจจาระ ใบกะเพรามีสรรพคุณช่วยขบัลมใน

https://medthai.com/กะเพรา
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กระเพาะ แกอ้าการจุกเสียดแน่นทอ้ง แกล้มซานตาง น ้ าสกดัจากทั้งตน้ของกะเพรามี

ฤทธ์ิช่วยลดการบีบตวัของล าไส้ ช่วยยอ่ยไขมนัและช่วยรักษาแผลในกระเพาะอาหาร 

 

 

2.6.3 วตัถุดิบหลกัในการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

2.6.3.1  ฟักทอง 

 

รูปที ่2.15 ฟักทอง 

ทีม่า: https://nicksudarat41.wordpress.com/ฟักทอง-สรรพคุณและประโยชน์ 

 

ช่ือสามญั : Pumpkin 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Cucurbitamoschata Duchesne. 

สรรพคุณ : ฟักทองมีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระท่ีมีส่วนช่วยในการชะลอวยัความ
แก่ชราช่วยฟ้ืนบ ารุงสุขภาพผิว ให้เปล่งปลัง่สดใส และช่วยปกป้องผิวไม่ให้เห่ียวย่น
ประโยชน์ฟักทอง ช่วยบ ารุงและรักษาสายตาฟักทองมีส่วนช่วยบ ารุงสุขภาพร่างกาย
ช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุม้กนัให้แก่ร่างกายน ้ ามนัจากเมล็ดฟักทองมีส่วนช่วยบ ารุง

https://nicksudarat41.wordpress.com/ฟักทอง-สรรพคุณและประโยชน์
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ประสาทเมล็ดฟักทองช่วยท าให้อารมณ์ดี เพราะมีสารท่ีช่วยในการสร้าง Serotininซ่ึงมี
ผลต่ออารมณ์มีฤทธ์ิในการช่วยลดระดับน ้ าตาลในเลือดเป็นอาหารท่ีเหมาะกบัผูท่ี้
ตอ้งการควบคุมน ้าหนกัหรืออยากลดความอว้น เพราะมีไขมนันอ้ยกากใยสูง 

 

 

2.6.3.2 แครอท 

 

รูปที่ 2.16 แครอท 

ทีม่า: https://medthai.com/แครอท 

 

ช่ือสามญั : Carrot 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Daucuscarota L. 

สรรพคุณ : แครอทอุดมไปดว้ยวิตามินและแร่ธาตุท่ีมีประโยชน์ เช่น เบตาแค-

โรทีน วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี วิตามินอี ธาตุแคลเซียม ธาตุ

โพแทสเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และยงัมีสารส าคญัคือสาร “ฟอลคารินอล” 

(falcarinol)ซ่ึงช่วยต่อตา้นเซลล์มะเร็งเป็นตน้ ส าหรับประโยชน์ของแครอทนั้นท่ีเด่นๆ 

https://medthai.com/แครอท
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ก็เห็นจะเป็นการน ามาใช้ประกอบอาหารได้อย่างหลากหลายเมนู ไม่ว่าจะเป็นของ

หวานของคาว ทั้งผดั ทอด แกง ตม้ ซุป สลดั ย  า ก็มีแครอทเป็นส่วนประกอบทั้งนั้น 

และยงัมีเคร่ืองด่ืมเพื่อสุขภาพอยา่งน ้าแครอทป่ันอีกดว้ย ยงัไม่หมดเท่าน้ีสรรพคุณของ

แครอทท่ีใชเ้ป็นยารักษาโรคก็ใชรั้กษาไดอ้ยา่งหลากหลายเช่นกนั 

 

2.6.3.3 เมจิ วปิป้ิงครีมแท ้

 

 

รูปที ่2.17 เมจิ วปิป้ิงครีมแท ้

ทีม่า : http://dacoffee.myreadyweb.com/webboard/topic-10653.html 

 

ช่ือสามญั : Mozzarella cheese 

ลกัษณะ   : วิปป้ิงครีม (whipping cream) เป็นส่วนของครีมในนมท่ีสามารถตีให้ข้ึนฟู

ได้ มีไขมนัอยู่ไม่น้อยกว่า 30% การท่ีข้ึนฟูจะได้ผลดีเม่ืออุณหภูมิต ่า ๆ ประมาณ 7 

องศาเซลเซียส หรือต ่ากวา่น้ี เพราะจะท าใหไ้ขมนัเนยในครีมแขง็ตวั 

 

http://dacoffee.myreadyweb.com/webboard/topic-10653.html
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2.6.4 วตัถุดิบหลกัในการท าเมนูน ้าสับปะรดมะขาม  

2.6.4.1 สับปะรด 

 

 

รูปที ่2.18 สับปะรด 
ท่ีมา : https://medthai.com/สับปะรด 

 
ช่ือสามญั : Pineapple  

ช่ือวทิยาศาสตร์ : Ananascomosus (L.) Merr.  

สรรพคุณ  : ช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุม้กนัในร่างกายให้แข็งแรงช่วยลดอตัรา

ความเส่ียงจากการเกิดโรคมะเร็งบรรเทาและรักษาอาการหวดัได้ท าให้เลือดลม

ไหลเวียนไดดี้มากข้ึนช่วยใหสุ้ขภาพในช่องปากแข็งแรง ป้องกนัไม่ให้เกิดโรคเหงือก

บรรเทาอาการร้อน กระสับกระส่าย หิวน ้าช่วยแกอ้าการทอ้งผกู ขบัถ่ายไม่สะดวกและ

ช่วยในการยอ่ยอาหารจ าพวกโปรตีน 

 

 

 

https://medthai.com/สับปะรด
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2.6.4.2 มะขาม 

 

รูปที ่2.19 มะขาม 

ทีม่า :https://medthai.com/มะขาม 

 

ช่ือสามญั : Tamarind 

ช่ือวทิยาศาสตร์  : Tamarindusindica L. 

สรรพคุณ : มะขามช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานโรคใหแ้ก่ร่างกายดว้ยสารต่อตา้น

อนุมูลอิสระบ ารุงผิวพรรณให้เปล่งปลัง่สดใสด้วยวิตามินซีจากมะขามช่วยในการ

ชะลอวยัและการเกิดร้ิวรอยแห่งวยัแคลเซียมจากมะขามจะช่วยบ ารุงกระดูกและฟันให้

แข็งแรงมะขามมีธาตุเหล็ก ซ่ึงมีส่วนช่วยในการสร้างเม็ดเลือดใชใ้นการท าทรีตเมน้ต์

ด้วยการน ามาขัดตามซอกขาหนีบ รักแร้ ข้อพับ ซ่ึงจะช่วยลดรอยคล ้ าลงได้น า

มะขามเปียกไปแช่น ้ า ลอกเอาใยออก น ามะขามมาถูตวัเบา ๆ ช่วยให้ผิวหนังชุ่มช่ืน

ตลอดทั้งวนั และช่วยก าจดัแบคทีเรียไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพอีกดว้ยมะขามเปียกและ

ดินสอพองผสมจนเขา้กนั น ามาพอกหนา้ทิ้งไวป้ระมาณ 20 นาทีแลว้ลา้งออก จะช่วย

ใหผ้วิหนา้ดูกระชบัสดใสและสะอาดยิง่ข้ึน



 

 

 



 

 

บทที ่3 
รายละเอยีดการปฏบิัติงาน 

 
3.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ 

 
รูปที ่3.1 สัญลกัษณ์ของโรงแรมอนันตราริเวอร์ไซด์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 

ท่ีมา : http://bangkok-riverside.anantara.co.th/ 
3.1.1 ช่ือสถานประกอบการ 

โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท ( Anantara Riverside Bangkok Resort) 
ค าว่า อนนัตรา มีรากศพัท์มาจากภาษาสันสกฤตซ่ึงมีความหมายว่า “ไร้ท่ีส้ินสุด” สะทอ้นถึง
แนวคิดแห่งอิสรภาพการเคล่ือนไหว ประสบการณ์แบบอนนัตราถือก าเนิดข้ึนในปีพ.ศ. 2544 
จากการเปิดตวัรีสอร์ทอนนัตราข้ึนเป็นแห่งแรกในประเทศไทย ณ เมืองตากอากาศริมทะเลอนั
เก่าแก่อย่างหัวหิน ทางโรงแรมจึงตั้งใจน าแขกผูเ้ขา้พกัมาสัมผสักบัศูนยก์ลางวฒันธรรมและ
ประวติัศาสตร์ของประเทศไทย 

3.1.2 ท่ีตั้งของสถานประกอบการ 
เลขท่ี 257/1-3  ถนนเจริญนคร เขตธนบุรี กทม. 10600 ประเทศไทย 

 
รูปท่ี 3.2 แผนท่ีของโรงแรมอนนัตราริเวอร์ไซดก์รุงเทพฯ รีสอร์ท 

ท่ีมา: http://bangkok-riverside.anantara.co.th/ 
 

http://bangkok-riverside.anantara.co.th/
http://bangkok-riverside.anantara.co.th/


29 

 

3.2 ลกัษณะการประกอบการ ผลติภัณฑ์การให้บริการหลกัขององค์กร 
 3.2.1.หอ้งพกัของโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด์กรุงเทพฯ รีสอร์ท มีหอ้งพกัทั้งหมด 376 ห้องและ

มีประเภทของหอ้งพกัทั้งหมด 9 แบบ ไดแ้ก่  
3.2.1.1 หอ้งดีลกัซ์  (Deluxe Room )  

 
รูปที ่3.3 หอ้งดีลกัซ์  

ทีม่า : https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-room/ 
 

3.2.1.2 หอ้งดีลกัซ์จูเนียร์สวีท (Deluxe Junior Suite Room) 

 
รูปที ่3.4 หอ้งดีลกัซ์จูเนียร์สวีท 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-junior-suite/ 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-room/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-junior-suite/
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3.2.1.3 หอ้งดีลกัซ์ริเวอร์ววิ (Junior River View Room) 

 
รูปที ่3.5 หอ้งดีลกัซ์ริเวอร์ววิ 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-river-view-room 
 

3.2.1.4 หอ้งดีลกัซ์ริเวอร์ฟร้อนท ์(Deluxe Riverfront Room) 

  

รูปที ่3.6 หอ้งดีลกัซ์ริเวอร์ฟร้อนท ์

 ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-riverfront-room 
 

\ 
 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-river-view-room
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-riverfront-room
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3.2.1.5 หอ้งแฟมิล่ีสวที (Family suite Room) 

 
รูปที่ 3.7 หอ้งแฟมิล่ีสวที 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/family-suite/ 
 

3.2.1.6 หอ้งครูซสเตทรูม  (Cruise state Room) 

               
รูปที ่3.8 หอ้งครูซสเตทรูม 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/cruise-stateroom/ 
 

   

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/family-suite/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/cruise-stateroom/
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 3.2.1.7 หอ้งอนนัตรา ริเวอร์ฟร้อนทส์วที  (Anantara Riverfront Suite Room) 
 

รูปที ่3.9 หอ้งอนนัตราริเวอร์ฟร้อนทส์วที 
ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/anantara-riverfront-suite/ 

 
3.2.1.8 หอ้งจูเนียร์ ริเวอร์ววิสวที (Junior River View Suite Room) 

 
รูปที ่3.10 หอ้งจูเนียร์ริเวอร์วิวสวที 

 ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/junior-river-view-suite/ 
 

 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/anantara-riverfront-suite/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/junior-river-view-suite/


33 

 

 3.2.1.9 หอ้งริเวอร์วิวเจา้พระยาสวทีสองหอ้งนอน  (Two Bedroom River View Chao 
Phaya Suite Room) 

 
รูปที ่3.11 หอ้งริเวอร์ววิเจา้พระยาสวทีสองหอ้งนอน 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/two-bedroom-river-view-chao-phraya-suite/ 
 

3.2.2. ห้องอาหารของโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท มีห้องอาหารทั้งหมด 13 
หอ้งอาหาร ไดแ้ก่ 

3.2.2.1 หอ้งอาหารบริโอ (Brio) 

 

 

 

 

 

 
 

 
รูปที ่3.12 หอ้งอาหารบริโอ 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/brio/ 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/two-bedroom-river-view-chao-phraya-suite/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/brio/
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3.2.2.2 ลองเทลบาร์ (Longtel Bar) 

 
รูปที ่3.13 ลองเทลบาร์ 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/longtail-bar/ 

 
3.2.2.3 หอ้งอาหารเบนิฮานา (Benihana ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่3.14 หอ้งอาหารเบนิฮานา 
 ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/benihana/  

 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/longtail-bar/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/benihana/
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3.2.2.4 เทรเดอร์ วคิส์ (Trader vics) 

 
รูปที ่3.15 เทรเดอร์ วคิส์ 

 ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/trader-vic-s/  
 

3.2.2.5 เทรเดอร์ วคิส์ ซนัเดยป์ร่ัน  (Trader vic’s Sunday brunch)  

 
รูปที ่3.16  เทรเดอร์ วคิส์ ซนัเดยป์ร่ัน 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/trader-vic-s-sunday-brunch/ 
 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/trader-vic-s/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/trader-vic-s-sunday-brunch/
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3.2.2.6 ริเวอร์ไซด ์เทอร์เรซ (Riverside Terrace) 

 

รูปที ่3.17 ริเวอร์ไซด ์เทอร์เรซ 
ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/riverside-terrace/ 

 
3.2.2.7 เดอะ มาร์เก็ต (The market) 

 

รูปที ่3.18 เดอะ มาร์เก็ต 
 ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/the-market   
 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/riverside-terrace/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/the-market
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  3.2.2.8 ลอยน ้าบาร์ (Loynam Bar) 

 
  รูปที ่3.19 ลอยน ้าบาร์ 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/loy-nam-bar 
 

 3.2.2.9 คาเฟ่นูเมโร อูโน (Numero uno cafa) 

 

รูปที ่3.20 คาเฟ่นูเมโร อูโน 
ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/numero-uno-caf- 

 
 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/loy-nam-bar
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/numero-uno-caf-
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3.2.2.10 เอเลเฟนท ์บาร์ (Elephant Bar) 

 
รูปที ่3.21 Elephant Bar 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/dining.aspx#dining8 
 

3.2.2.11 เรือมโนราห์ (Manohra cruises) 

 

รูปที ่3.22 เรือมโนราห์ 
ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/manohra-cruises 

 
 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/dining.aspx#dining8
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/manohra-cruises
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3.2.2.12 ไดน่ิง บาย ดีไซน์ (Dining by design) 

 
รูปท่ี 3.23 ไดน่ิง บาย ดีไซน์ 

ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/dining-by-design/ 
 

3.2.2.19 Spice Spoons – Anantara cooking school 

 

รูปที ่3.24 Spice Spoons – Anantara cooking school 
ทีม่า: https://bangkok-riverside.anantara.co.th/spice-spoons---anantara-cooking-school/ 
 

 

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/dining-by-design/
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3.2.3 แผนกครัวของโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท มีทั้งหมด 10 ครัวไดแ้ก่  
ครัวไทย(Thai Kitchen) ครัวเยน็(Cold Kitchen)  ครัวร้อน(Hot Kitchen) ครัวจีน(Chinese Kitchen)  
ครัวเบเกอร์ร่ี(Bakery Kitchen)  ครัวอิตาเลียน(Brio Kitchen) ครัวญ่ีปุ่น(Benihana) ครัวเทรดเดอวิค 
(Trader vics) ครัวบุชเชอร์ (Bucher Kitchen) และครัวลอยน ้า (Loynam Kitchen) 
 

 
รูปที ่3.25 แสดงรูปครัวไทย 
ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561)    
 

 
รูปที ่3.26 แสดงรูปครัวอิตาเล่ียน (Brio) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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3.3 รูปแบบการจัดองค์และการบริหารงานขององค์กร 

 

รูปที ่3.27 โครงสร้างองคก์ร 
ทีม่า: โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซค ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
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3.4 ต าแหน่งและลกัษณะงานทีนั่กศึกษาได้รับมอบหมาย 

 

 
รูปที ่3.28 นกัศึกษาปฏิบติังานสหกิจศึกษา นางสาวรัตนลกัษณ์ อุดมแกว้ 

ทีม่า:  คณะผูจ้ดัท า (2561) 

ช่ือ - นามสกุล: นางสาวรัตนลกัษณ์ อุดมแกว้ 

ต าแหน่ง: นกัศึกษางาน (Trainee) 

แผนก: Kitchen (ครัวไทย) 

ระยะเวลาในการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา: ระหวา่งวนัท่ี 14 พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 

หน้าทีท่ีไ่ด้รับมอบหมาย  

07.00 – 10.30 น. :  จดัไลน์อาหารเช้าแบบบุฟเฟ่ต์ท่ีห้องอาหาร เดอะมาร์เก็ต (The Maket)

คอยตรวจสอบอาหารท่ีจะหมดและดูแลท าความสะอาดหน้างานท่ีได้

รับผดิชอบเสมอ อาหารท่ีตอ้งดูหลกั ๆ คือ อาหารไทยต่าง ๆ เช่น 

ผดัผกับุง้ ผดัผกัคะนา้ หมูป้ิง หมูทอดกระเทียบ ไก่ผดัพริกเผา ขา้วเหนียว 

ขา้วสวย ไข่ตุ๋นและอ่ืน ๆ หรือหากครัวอ่ืน มีแขกเยอะก็ตอ้งเขา้ไปช่วย 

เช่น ครัวจีน ช่วยขายก๋วยเต๋ียว และครัวร้อน ช่วยท าไข่ต่าง ๆ เช่นเมนู 

ไข่ทอด (Omlet), ไข่ดาวน ้า (Egg benedict), ไข่ลวก (Posh egg) และ 

ไข่ดาว (fry egg) 
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10.30 – 11.00 น. :  เก็บอุปกรณ์และท าความสะอาดบริเวณหน้าไลน์อาหารท่ีรับผิดชอบให้

เรียบร้อย คดัแยกวตัถุดิบท่ีเก็บไวใ้ช้ได้และทิ้งออก จากนั้นไปเตรียม

ช่วยงานต่าง ๆ  

11.30 – 13.00 น. :  เตรียมวตัถุดิบส าหรับขายอาหารจานเดียว (A la cart) เพราะครัวไทย

เปิดรับออเดอร์ตลอด 24 ชั่วโมงให้กับทางห้องพัก (Room Service) 

วตัถุดิบท่ีตอ้งเตรียมหลกั ๆ ไดแ้ก่ เคร่ืองขา้วผดั เคร่ืองผดัไท  

เคร่ืองแกงเขียวหวาน เคร่ืองตม้ย  า เคร่ืองสะเตะ๊ เคร่ืองปอเป๊ิยะ 

ตดัใบตองเตรียมไวส้ าหรับรองจานอาหาร เป็นตน้ 

14.00 – 17.00 น. :  ช่วยขายออเดอร์ (A la cart) และ เตรียมงานในวนัถดัไป เช่น  

เตรียมของเบรก เตรียมของงานเล้ียง เป็นตน้ 
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รูปที ่3.29 นกัศึกษาปฏิบติังานสหกิจศึกษา นางสาวปณิตา รกไพร 
ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 

ช่ือ - นามสกุล: นางสาวปณิตา รกไพร 
ต าแหน่ง: นกัศึกษางาน (Trainee) 
แผนก: Kitchen (ครัวอิตาเล่ียน Brio) 
ระยะเวลาในการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา: ระหวา่งวนัท่ี 14 พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 
หน้าทีท่ีไ่ด้รับมอบหมาย  

- เตรียมของส าหรับใชใ้นครัวอิตาเล่ียน Brio ทั้งหมด เช่นเตรียม กระทะ เขียง มีด เปิดแก๊ส 
เปิดเตาอบพิซซ่า จดัขนมปังและผลไมโ้ชว ์

- ไปเก็บของท่ีครัวเบิกมา อาทิเช่น พวกผกั เนย ชีส นม แป้ง เป็นตน้ จากตลาดท่ีจ่ายของ
ใหห้รือเรียกกนัวา่มาร์เก็ตมาจดัเก็บในตูแ้ช่ของครัวอิตาเล่ียนทุกวนัจนัทร์ พุธและศุกร์ 

- ตรวจสอบและเปล่ียนวนัหมดอายขุองวตัถุดิบส่วนผสมในครัวทุกๆสามวนั 
- ลา้งผกับางส่วนและหัน่ผกัตามเมนูในแต่ละวนัเป็นจ านวนมาก 
- ตวงแป้งพิซซ่าและป้ันแป้งส าหรับใชท้  าพิซซ่าใหเ้ป็นกอ้นกลมๆ 
- ท าเมนูพวกสลัดต่างๆตามออเดอร์  ท าเมนู ปลาหมึกทอด (Calamari ) เมนูลาซันยา 

Lasanga ท าเมนูพาเมจาน่า Parmagina อบขนมปัง (Bread) 
- ตวงส่วนผสมและท าของหวาน Tiramisu ตวงส่วนผสมและท าขนมปัง (Foccasie) 
- พบักล่องพิซซ่า 
- ท าความสะอาดบริเวณหอ้งครัวในตอนเชา้ 
- ไปยืนบริการอาหารให้กบัแขก Vip ท่ีครัวเลาน์ จะเรียกกนัวา่ คาซาลา ทุกวนัจนัทร์และ

วนัองัคาร 
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3.5 ช่ือและต าแหน่งงานของพนักงานทีป่รึกษา 
 

 
รูปที ่3.30 พนกังานท่ีปรึกษา คุณสุรกิจ จนัทร์โฮว้มณี 

ทีม่า:  คณะผูจ้ดัท า (2561) 

 ช่ือ – นามสกุล : นายสุรกิจ จนัทร์โฮว้มณี 
 ต าแหน่งงาน : Demi Chef de  Partie 
 แผนก : Kitchen (ครัวไทย) 

 

 
รูปที ่3.31 พนกังานท่ีปรึกษา คุณเพชร อุปสุข 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 

 ช่ือ – นามสกุล : นายเพชร อุปสุข 
 ต าแหน่งงาน : Demi Chef de  Partie 
 แผนก : Kitchen (ครัวอิตาเล่ียน Brio) 
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3.6  ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน 
ในการปฏิบติังานนกัศึกษาโครงงานสหกิจศึกษาได้ใช้เวลาทั้งส้ิน 16 สัปดาห์ นบัตั้งแต่วนัท่ี

วนัท่ี 14 พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 

3.7 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 
เร่ิมด าเนินท าการวิจยัตั้งแต่วนัท่ี 14 พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 รวม 16 สัปดาห์ 

แสดงดงัตารางท่ี 3.1  
ตารางท่ี 3.1 แสดงขั้นตอนการด าเนินงาน 

ขั้นตอนการด าเนินงาน สัปดาห์ท่ี 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

ศึกษาปัญหาท่ีจะท า                 
ก าหนดหวัขอ้โครงการ                 
ลงมือปฏิบติั                 
สร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ใน
การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

                

เก็บรวบรวมขอ้มูล                 
วเิคราะห์ขอ้มูล                 
สรุปและจดัท ารายงาน                 

 
3.7.1.ศึกษาขอ้มูลถึงปัญหาของสถานประกอบการ 
ไดท้  าการสังเกตถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนและการแกไ้ขปัญหาโดยท าการปรึกษากบัพนกังานท่ีปรึกษา

และอาจารยท่ี์ปรึกษาเพื่อน ามาเป็นหวัขอ้โครงงานสหกิจศึกษา 
3.7.2. เขียนโครงร่างรายงานและก าหนดหวัขอ้ในการหาขอ้มูล 
เขียนหัวขอ้โครงงานท่ีสนใจจะศึกษาน าเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาและพนกังานท่ีปรึกษาเพื่อขอ

ค าแนะน าและร่างเอกสารโครงงานใหก้บัโครงการสหกิจศึกษา 
3.7.3 ลงมือปฏิบติั 
จดัเตรียมวตัถุดิบและอุปกรณ์ในการทดลองท าชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนันตรา ริ

เวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) 
น้ีข้ึนมาใหม่หลายคร้ังและไดป้รับปรุงหรือพฒันาพร้อมร่วมกนัลงมือปฏิบติั 

3.7.4. จดัท าแบบประเมินสอบถามความพึงพอใจ 
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ไดมี้การสอบถามและรวบรวมขอ้มูลในการท าโครงงานกบัพนกังานท่ีปรึกษาของครัวไทยและ
ครัวอิตาเล่ียน หลงัจากท่ีคณะผูจ้ดัท าไดท้ดลองท าเมนูชุดข้ึน ชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัต
รา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) เรียบร้อย
แลว้จึงจดัท าแบบประเมินข้ึนเพื่อสอบถามความพึงพอใจต่อชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา 
ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort)  โดยการให้
พนกังานในโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซค ์กรุงเทพ รีสอร์ท จ านวน 30 คน เป็นผูท้  าการประเมิน 

3.7.5. จดัท าเอกสาร 
รวบรวมขอ้มูล ด าเนินการจดัท ารูปเล่ม และสรุปผล 

3.7.6. ตรวจสอบและแกไ้ข 
เม่ือท ารูปเล่มเสร็จแลว้น าไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบและแก้ไขขอ้ผิดพลาดในการท า

โครงงานใหส้มบูรณ์ 
  

 

 



 
 

 

บทที ่4 
ผลการปฏบิัติงานตามโครงงาน 

 

 
รูปที ่4.1 ชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu 

for Anantara Bangkok Riverside Resort) 
ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 

การจดัท าโครงงานเร่ือง ชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รี
สอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort)  ได้มีการจดัท าชุดเมนูอาหารเพื่อ
สุขภาพ ในรูปแบบของชุดเมนูซ่ึงประกอบไปดว้ย 1.พาเมจาน่า (Parmagina)  2.ตม้จ๋ิว-มนัฝร่ังอกไก่ 3.
พานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) และ4. น ้าสับปะรดมะขาม โดยสามารถแสดงถึงส่วนผสม
และวธีิการท าของแต่ละเมนูดงัต่อไปน้ี 
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4.1 เมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

 
รูปที ่4.2 เมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
4.1.1 วตัถุดิบท่ีใชใ้นการท า พาเมจาน่า (Parmagina) 

4.1.1.1 ส่วนผสมของตวั พาเมจาน่า (Parmagina)   
- มะเขือม่วง   1 ลูก 
- มะเขือเทศ   1 ลูก 
- ชีสมอสซาเรลล่าสดในน ้า 1 กอ้น/ถุง 
- เกลือ   เล็กนอ้ย 
- พริกไทย   เล็กนอ้ย 
- น ้ามนัมะกอก (Olive oil) เล็กนอ้ย 

4.1.1.2 ส่วนผสมของซอส Pesto (ซ่ึงในจานอาหารน้ีใชซ้อสตวัน้ีเพียง 20 กรัม) 
- โหระพาฝร่ัง(Basil)  100 กรัม 
- เมล็ดสน (Pine nut)  10  กรัม 
- ชีสพาเมซาน   20  กรัม 
- เกลือ   เล็กนอ้ย 
- พริกไทย   เล็กนอ้ย 
- น ้ามนัมะกอก (Olive oil) 50 กรัม 

 
4.1.2 ขั้นตอนการท าเมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

1. น ามะเขือม่วงเอาหัน่เป็นแวน่ 2 แวน่ 
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รูปที ่4.3 วธีิการท าเมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 

2. น าไปคลุกกบัเกลือทิ้งไวก่้อนใหน้ ้าจากมะเขือม่วงออกมาแลว้ซบัน ้าออกใหห้มด 
แลว้เติมพริกไทย,น ้ามนัมะกอกเล็กนอ้ยตามลงไปคลุกใหเ้ขา้กนั 

 
รูปที ่4.4 วธีิการเมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ท่ีมา: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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3. น าไปยา่งใหสุ้ก แลว้เอามาพกัไว ้

 
รูปที ่4.5 วธีิการเมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 

 

 

4. น ามะเขือเทศมาหัน่ใหเ้ป็นแวน่ 2 แวน่ 

 
รูปที ่4.6 วธีิการเมนูพาเมจาน่า (Parmagina)  

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 

5. น ามะเขือเทศท่ีหัน่แลว้มาคลุก เกลือ,พริกไทยและน ้ามนัมะกอก 
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รูปที ่4.7 วธีิการเมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 
 
 

6. น าชีส 1 ลูก มาตดัแบ่งแบ่งตามความตอ้งการ 

 
รูปที ่4.8 วธีิการเมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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7. น าชีสท่ีหัน่แลว้มาคลุก เกลือ พริกไทย น ้ามนัมะกอก 

 
รูปที ่4.9 วธีิการเมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 
 

8. น ามะเขือม่วงท่ียา่งแลว้ตามดว้ยมะเขือเทศท่ีเตรียมไวแ้ละก็ชีสท่ีเราตดัแบ่งมาเรียง
ซอ้นกนัใหเ้ป็น 2 ชั้น แลว้ราดตามดว้ยน ้ามนัมะกอก เกลือ พริกไทยลงบนชีส 

 
รูปที ่4.10 วธีิการเมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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4.1.3 วธีิท าซอสเพรสโต (Pesto)  (ใชน้ ้าซอส 1 จาน เพียง 20 กรัม) 
1. ตม้น ้าใหเ้ดือดและลวกใบโหระพาฝร่ัง ประมาน 5 นาที 

 
รูปที ่4.11 วธีิการท าซอสเพรสโต (Pesto) เมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 
 

2. เอาเมล็ดสน (Pine nut) มาคัว่ 

 
รูปที ่4.12 วธีิการท าซอสเพรสโต (Pesto) เมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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3. เอาใบโหระพาฝร่ังท่ีลวกเสร็จแลว้มากรองน ้าออกแลว้เอาไปแช่ในน ้าท่ีผสมน ้าแขง็ 

 
รูปที ่4.13 วธีิการท าซอสเพรสโต (Pesto) เมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 
 
 

4. น าใบโหระพาท่ีแช่น ้าเยน็เสร็จแลว้มากรองแลว้เอาถัว่ Pine nut ท่ีคัว่เสร็จแลว้มาเท
ลงในโถ่ป่ันตามดว้ยชีสพาเมชาน น ้ามนัมะกอก เกลือ พริกไทย ปรุงรสใหเ้ขา้กนั
แลว้ป่ันใหล้ะเอียด 

 
รูปที ่4.14 วธีิการท าซอสเพรสโต (Pesto) เมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 
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ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

5. เอามาใส่ภาชนะเก็บไว ้

 
รูปที ่4.15 วธีิการท าซอสเพรสโต (Pesto) เมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

4.1.4 การตกแต่งจานดว้ยการน าซอสท่ีท าไวม้าปาดตกแต่งจานตามความชอบ พร้อมเสิร์ฟ 

 
รูปที ่4.16 วธีิท าเมนูพาเมจาน่า (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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รูปที ่4.17 วธีิท าเมนูพาเมจาน่า  (Parmagina) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

 

4.2 เมนูต้มจ๋ิวมันฝร่ังอกไก่ 

 

รูปที ่4.18 เมนูตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 
ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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4.2.1 ส่วนผสมของ ตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 
- เน้ืออกไก่  100 กรัม 
- พริกข้ีหนูสวน 3 เมด็ 
- หวัหอมแดง  80 กรัม 
- โหระพา  7 กรัม 
- รากผกัชี  3 ราก 
- มนัเทศ  180 กรัม 
- กระเพรา  7 กรัม 
- น ้ามะขาม   15  กรัม 
- น ้ามะนาว  15 กรัม 
- น ้าปลา  30 กรัม 
- น ้าเปล่า  150 กรัม 
- เกลือ  เล็กนอ้ย 
- น ้าตาล  เล็กนอ้ย 
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4.2.2  ขั้นตอนการท า ตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 
1. เตรียมวตัถุดิบทั้งหมดท่ีเตรียมลงในถว้ยให้พร้อม หั่นเน้ืออกไก่ มนัฝร่ัง และหัว

หอมแดง ใหเ้ป็นลกัษณะทรงเต๋าส่ีเหล่ียม 

 
รูปที ่4.19 วธีิการท าเมนูตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 

2. น ารากผกัชี ทุบเล็กน้อยพอให้มีกล่ินหอม แลว้น าไปตม้ในน ้ าเร่ิมเดือด ทิ้งไวส้ัก 3 
นาที เพื่อใหก้ล่ินของรากผกัชีเขา้กนักบัน ้าซุป 

 
รูปที ่4.20 วธีิการท าเมนูตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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3. น ามนัฝร่ังท่ีหัน่เต๋าไว ้ลงไปตม้ในน ้าซุป 

 
รูปที ่4.21 วธีิการท าเมนูตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

4. หลงัจากน ามนัฝร่ังไปตม้สักพกั ใส่หวัหอมแดงหัน่เต๋าลงตามไป 

 
รูปที ่4.22 วธีิการท าเมนูตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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5. หลงัจากใส่มนัฝร่ังและหวัหอมแดงลงไปตม้จนสุกแลว้ ใส่อกไก่เต๋า ตามไปลงไป 
พร้อมปรุงรสดว้ย น ้ามะขาม น ้าปลา เกลือ น ้าตาลลงไป สักพกัลดไฟอ่อนลง ใส่น ้ า
มะนาว ใบโหระพา และพริกข้ีหนูตามลงไป 

 

 
รูปที ่4.23 วธีิการท าเมนูตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 

  ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

 
รูปที ่4.24 วธีิการท าเมนูตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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4.2.3 ตกัเสิร์ฟและตกแต่งใหพ้ร้อมทาน 

 
รูปที ่4.25 วธีิการท าเมนูตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 
4.3  เมนูพานาคอตต้า ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

 
รูปที ่4.26 เมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
4.3.1 ส่วนผสมของเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 
- ฟักทอง  100 กรัม 
- แครอท 20 กรัม 
- เมจิ วปิป้ิงครีม 120 กรัม 
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- น ้าตาล   10 กรัม 
- เกลือ   เล็กนอ้ย 
- เจลาติน  2 แผน่ใหญ่   

 
4.3.2 ขั้นตอนการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

1. เอาฟักทองมาหัน่ใหเ้ป็นช้ินเล็กๆ 

 
รูปที ่4.27 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
2. เอาแครอทมาหัน่เป็นช้ินเล็กๆ 

 
รูปที ่4.28 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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3. น าฟักทองรวมกบัแครอทท่ีหัน่แลว้มาห่อฟรอย 

 
รูปที ่4.29 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 

4. น าฝักทองกบัแครอทท่ีห่อฟรอยแลว้ไปอบในเตาอบ 140 องศา/40 นาที 

 
รูปที ่4.30 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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5. เอาแผน่เจลาตินไปแช่ในน ้าเยน็จนน่ิม 

 
รูปที ่4.31 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

6. เอาฟักทองกบัแครทท่ีอบเสร็จแลว้มาบดบนท่ีร่อนใหไ้ดเ้น้ือท่ีละเอียดท่ีสุด 

 
รูปที ่4.32 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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7. เอาครีมมาตม้รวมกบัเน้ือฟักทองกบัแครอทท่ีบดแลว้มาตั้งไฟกลางคนให้เขา้กนั
แลว้เทน ้าตาลลงไปใหล้ะลาย 

 
รูปที ่4.33 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

8. ปิดแก๊สแลว้เอาเจลาตินท่ีแช่น ้าแข็งบิดใหห้มาดแลว้ใส่ลงไปในหมอ้คนจนเจลาติน
ละลาย 

 
รูปที ่4.34 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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9. น าแกว้หรือภาชนะท่ีเราตอ้งการจะใส่พานาคอตตา้ ฟักทอง มาแลว้น าส่วนผสม 
 ท่ีตม้เสร็จแลว้มาเทใส่ภาชนะท่ีเตรียมไว ้

 
รูปที ่4.35 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

10.  น าแกว้ท่ีใส่พานาคอตตา้ ฟักทอง มาแช่ในน ้าเยน็ก่อนน าเขา้แช่ในตูเ้ยน็ประมาน 
 1 ชัว่โมง 

 
รูปที ่4.36 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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4.3.3  เม่ือแช่เสร็จแลว้น าออกมาตกแต่งหนา้ตาใหน่้ารับประทานพร้อมเสิร์ฟ 

 
รูปที ่4.37 วธีิการท าเมนูพานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 
4.4 เมนูน า้สับปะรดมะขาม 

 
รูปที ่4.38 เมนูน ้าสับปะรดมะขาม 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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4.4.1 ส่วนผสมของเมนูน ้าสัปปะรดมะขาม 
- น ้าสับปะรดกล่องมาลี 100% 150 กรัม 
- มะขามเปียก    50 กรัม 
- เกลือ     1 ชอ้นโตะ๊ 
- น ้าตาล     2 ชอ้นโตะ๊ 
- น ้าเปล่า    100 กรัม 

4.4.2 ขั้นตอนการท าเมนูน ้าสัปปะรดมะขาม 

1. น ามะขามเปียกมาแช่น ้าเปล่า 1-2ชัว่โมงใหเ้น้ือเปล่ือย 

 
รูปที ่4.39 วธีิท าเมนูน ้าสับปะรดมะขาม 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 

2. น ามะขามเปียกท่ีแช่แลว้มาตม้ดว้ยไฟกลางๆตามดว้ยน ้าตาลและเกลือละลายปรุง
รสจนเขา้กนั 

 
รูปที ่4.40 วธีิท าเมนูน ้าสับปะรดมะขาม 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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3. เอาน ้ามะขามท่ีไดม้ากรองเอาแต่น ้า พกัไวใ้หเ้ยน็ 

 
รูปที ่4.41 วธีิท าเมนูน ้าสับปะรดมะขาม 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

4. น าน ้าสับปะรดกล่อง ตวงให้ได ้150 กรัมเตรียมไว ้

 
รูปที ่4.42 วธีิท าเมนูน ้าสับปะรดมะขาม 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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5. น าน ้าสับปะรดและน ้ามะขามท่ีเตรียมไวม้าผสมใหเ้ขา้กนั 

 
รูปที ่4.43 วธีิท าเมนูน ้าสับปะรดมะขาม 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
 

4.4.4  เทลงในแกว้ท่ีเตรียมไวต้กแต่งใหส้วยงามพร้อมเสิร์ฟ 

 
รูปที ่4.44 วธีิท าเมนูน ้าสับปะรดมะขาม 

ทีม่า: คณะผูจ้ดัท า (2561) 
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4.5 ตารางแสดงราคาต้นทุน 

ตารางท่ี 4.1 สามารถอธิบายรายละเอียดไดว้า่ ของชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริ
เวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort)  ในเมนูท่ีมีช่ือ
วา่ พาเมจาน่า (Parmagina) ราคาตน้ทุนรวมคือ 44.06 บาทต่อจาน ดงัตารางต่อไปน้ี 

ตารางท่ี 4.1 ตน้ทุนพาเมจาน่า (Parmagina) 
ล าดบั ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา 

(บาท) 

1 มะเขือม่วง 100 กรัม 49/1,000 กรัม 4.90 

2 มะเขือเทศ 100 กรัม 10/1,000 กรัม 1.00 

3 ชีส Mozzarella in Water 50 กรัม 410/1,000 กรัม 20.50 

4 น ้ามนัมะกอก 20 กรัม 458/1,000 กรัม 9.16 

5 พริกไทย 2 กรัม ไม่เสียค่าใชจ่้าย - 

6 เกลือ 3 กรัม ไม่เสียค่าใชจ่้าย - 

ตน้ทุนพาเมจาน่า (Pamagina) 35.56 

 

ตารางท่ี 4.2 ตน้ทุนซอส Pesto ใชเ้พียง 20 กรัมในการท าเมนูพาเมจาน่า 

ล าดบั ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา 

(บาท) 

1 โหระพาฝร่ัง 100 กรัม 215 / 1 กก. 21.50 

2 เมล็ดสน (Pine nut) 10 กรัม 1,750/1 กก. 17.50 
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3 ชีสพาเมชาน 50 กรัม 189 บ./150 กรัม 25.00 

4 น ้ามนัมะกอก  50 กรัม 990 บ./ 1แกลลอน 14.50 

5 เกลือ 3 กรัม ไม่มีค่าใชจ่้าย - 

6 พริกไทย 2 กรัม ไม่มีค่าใชจ่้าย - 

รวมราคาทั้งหมดของซอส Pesto ไดท้ั้งหมด 185 กรัม 78.50 

ใชใ้นเมนูพาเมจาน่าเพียง 20 กรัม/จาน 8.50 

ตน้ทุนรวมพาเมจาน่า (Pamagina)+ตน้ทุนซอส Pesto 44.06 

 
 
ตารางท่ี 4.3 สามารถอธิบายรายละเอียดไดว้่า ของชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์
ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort)  ในเมนูท่ีมีช่ือว่า 
ตม้จ๋ิวอกไก่มนัฝร่ังราคาตน้ทุนรวมคือ 32.19 บาทต่อจาน ดงัตารางต่อไปน้ี 

ตารางท่ี 4.3 ตน้ทุน ตม้จ๋ิวอกไก่มนัฝร่ัง 
ล าดบั ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา 

(บาท) 

1 เน้ืออกไก่ 100 กรัม 65/1000 กรัม 6.50 

2 พริกข้ีหนูสวน 3 กรัม 150/1000 กรัม 0.45 

3 หวัหอมแดง 80 กรัม 68/1000 กรัม 5.44 

4 โหระพา 7 กรัม 15/1000 กรัม 0.11 

5 รากผกัชี 5 กรัม 30/1000 กรัม 0.15 
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6 มนัเทศ 180 กรัม 39/1000 กรัม 7.02 

7 กระเพรา 7 กรัม 20/1000 กรัม 0.14 

8 น ้ามะขาม 15 กรัม 55/1000 กรัม 0.83 

9 น ้ามะนาว 15 กรัม 10/3 ลูก 10.00 

10 น ้าปลา 30 กรัม 55/1170 กรัม 1.41 

11 น ้าตาล 5 กรัม 23.25/ 1,000 กรัม 0.12 

12 เกลือ 2 กรัม 11/1,000 กรัม 0.02 

13 น ้าเปล่า 150 กรัม ไม่มีค่าใชจ่้าย - 

รวมราคาตน้ทุน ตม้จ๋ิวอกไก่มนัฝร่ัง 32.19 

 
ตารางท่ี 4.4 สามารถอธิบายรายละเอียดไดว้า่ ของชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริ

เวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort)  ในเมนูท่ีมีช่ือ
ว่า พานาคอตต้า ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) ราคาต้นทุนรวมคือ 44.93 บาทต่อจาน ดังตาราง
ต่อไปน้ี 

ตารางท่ี 4.4 ตน้ทุน พานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 
ล าดบั ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา 

(บาท) 

1 ฟักทอง 100 กรัม 20/1,000 กรัม 2.00 

2 แครอท 20 กรัม 18/1,000 กรัม 0.36 

3 เมจิ วปิป้ิงครีม 120 กรัม 175/ 940กรัม 22.34 
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4 น ้าตาล  10 กรัม 23.25/1,000กรัม 0.23 

5 เจลาติน 2 แผน่ 50/5แผน่ 20.00 

รวมราคาตน้ทุน พานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 44.93 

 
ตารางท่ี 4.5 สามารถอธิบายรายละเอียดไดว้า่ ของชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริ

เวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort)  ในเมนูท่ีมีช่ือ
วา่ น ้าสัปปะรดมะขามราคาตน้ทุนรวมคือ 8.32 บาทต่อจาน ดงัตารางต่อไปน้ี 

ตารางท่ี 4.5 ตน้ทุน น ้าสัปปะรดมะขาม 
ล าดบั ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา 

(บาท) 

1 น ้าสัปปะรด 100 กรัม 69/1,000 มล. 6.90 

2 มะขามเปียก 20 กรัม 55/1,000 กรัม 1.10 

3 เกลือ 2 กรัม 11/1,000 กรัม 0.20 

4 น ้าเปล่า 120 กรัม ไม่มีค่าใชจ่้าย - 

5 น ้าตาล  5 กรัม 23.25/ 1,000 กรัม 0.12 

รวมราคาตน้ทุน น ้าสัปปะรดมะขาม 8.32 

 
 
4.6 สรุปผลการค านวณต้นทุนของอาหารและเคร่ืองด่ืม 

จากตาราง (ทั้งส่ีของตารางดา้นบน) สามารถสรุปผลของการค านวณตน้ทุนของชุดเมนูอาหาร
เพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท  (Healthy set Menu for Anantara Bangkok 
Riverside Resort) สามารถอธิบายรายละเอียดไดว้า่  
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4.6 ตารางแสดงราคารวมขอชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
(Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) 

ล าดับ เมนูอาหาร รวมราคา (บาท) 

1 พาเมจาน่า (Parmagina)  44.06 

2 ตม้จ๋ิวมนัฝร่ังอกไก่ 32.19 

3 พานาคอตตา้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin) 44.93 

4 น ้าสัปปะรดมะขาม 8.32 

 รวมราคาต้นทุนทั้งหมด 129.50 

 
 
4.7 ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

ในการจดัท าโครงงานชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รี
สอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort)  เพื่อวตัถุประสงคใ์นการลดวตัถุดิบ
เหลือจากการประกอบอาหารทั้งสองครัวไดแ้ก่ครัวไทยและครัวอิตาเล่ียน มารังสรรค์เพื่อให้เกิดชุด
เมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara 
Bangkok Riverside Resort)  ท่ีเหมาะส าหรับคนท่ีรักสุขภาพและต้องการควบคุมอาหาร ถือว่าเป็น
โครงงานท่ีสร้างสรรค์นวฒันกรรมใหม่และยงัสามารถสร้างรายไดใ้ห้แก่สถานประกอบการอีกทั้งยงั
ช่วยลดปริมาณเศษอาหารท่ีเหลือทิ้งของทั้งสองครัว ทั้งหมดน้ีก็เพื่อก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อ
โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท โดยไดท้  าการเก็บแบบสอบถามจากพนกังานในโรงแรม
อนนัตรา ริเวอร์ไซค ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท จ านวน 30 ชุด สามารถสรุปผลการวเิคราะห์ขอ้มูลไดด้งัน้ี 

4.7.1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามเพศ 

ตารางท่ี 4.7 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 
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ชาย 16 53.33 

หญิง 14 46.67 

รวม 30 100 

จากตารางท่ี 4.6 ผลจากการส ารวจตามแบบสอบถามเร่ืองเพศ เป็นชายมากท่ีสุด คิดเป็น ร้อยละ 

53.33 และเป็นผูห้ญิงคิดเป็นร้อยละ 46.67 

 
 
4.7.2 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามแผนก 
ตารางท่ี 4.8 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามแผนก 

ต าแหน่ง จ านวน (คน) ร้อยละ 

ครัว 17 56.67 

แม่บา้น 5 16.67 

พนกังานบริการหอ้งอาหาร F&B 8 26.66 

พนกังานตอ้นรับ - - 

พนกังานสปา - - 

อ่ืนๆ - - 

รวม 30 100 

 
 
 
4.7.3 ความพึงพอใจของพนกังานในโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซค ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท ท่ีมีต่อชุด

เมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara 
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Bangkok Riverside Resort)  โดยมีเกณฑ์แสดงระดบัคะแนนเฉล่ียต่อความพึงพอใจได้แบบสอบถาม
ประเมินความพึงพอใจโดยใช ้scale 5 ระดบั หรือท่ีเรียกวา่วดัเจตคติตามเทคนิคของของลิเคิร์ท (Likert 
technique) หรือ แบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบัของลิเคิร์ทสเกล ไดด้งัน้ี 

ค่าเฉล่ีย 4.21 – 5.00 หมายถึง ความพึงใจในระดบัมากท่ีสุด 
ค่าเฉล่ีย 3.41 – 4.20 หมายถึง ความพึงใจในระดบัมาก 
ค่าเฉล่ีย 2.61 – 3.40 หมายถึง ความพึงใจในระดบัปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 1.81 – 2.60 หมายถึง ความพึงใจในระดบันอ้ย 
ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.80 หมายถึง ความพึงใจในระดบันอ้ยท่ีสุด 

 
 
ตารางท่ี 4.9 ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของพนกังานในโรงแรมอนนัตรา  ริเวอร์ไซค ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 

รายการประเมิน 

คะแนน

เฉลีย่ 

ระดับ

ความพงึ

พอใจ 

1.การจดัตกแต่งจานอาหารมีความดึงดูดน่ารับประทาน 4.70 มากท่ีสุด 

2.เมนูอาหารชุดน้ีมีความสวยงามและน่าสนใจ 4.57 มากท่ีสุด 

3.อาหารมีความอร่อยถูกปากและรสชาติท่ีโดดเด่น 4.27 มากท่ีสุด 

4.ปริมานอาหารเพียงพอหรือเหมาะสมกบัราคา 4.63 มากท่ีสุด 

5.อาหารชุดน้ีเหมาะกบัสุขภาพ 4.50 มากท่ีสุด 

6.อาหารมีการใชว้ตัถุดิบท่ีสดใหม่ 4.63 มากท่ีสุด 

7.เมนูอาหารชุดน้ีมีความครบถว้นของอาหาร 5 หมู่ 4.43 มากท่ีสุด 

8. เมนูอาหารชุดน้ีช่วยลดตน้ทุนและวตัถุดิบของครัว 4.60 มากท่ีสุด 

9.ท่านมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพ 4.33 มากท่ีสุด 
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10.เมนูอาหารชุดน้ีมีความเหมาะสมกลมกลืนหรือรสชาติเป็นไปในทิศทาง

เดียวกนั 

4.20 มาก 

ค่าเฉลีย่รวม 4.49 มากทีสุ่ด 

 
จากตารางท่ี 4.9 ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของพนกังานในโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซค ์กรุงเทพฯ 

รีสอร์ท ท่ีมีต่อชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set 
Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) โดยมีเกณฑ์แสดงระดบัคะแนนเฉล่ียต่อความพึงพอใจ
โดยเรียงจากตวัเลือกท่ีเลือกเยอะท่ีสุดตามดว้ยเลือกน้อยท่ีสุดตามล าดบัความพึงพอใจเป็น ดา้นต่างๆ 
โดยบุคลาการส่วนใหญ่ผลการส ารวจความพึงพอใจพบวา่ ระดบัคะแนนเฉล่ียต่อความพึงพอใจโดยเรียง
จากตวัเลือกท่ีเลือกเยอะท่ีสุดตามดว้ยเลือกน้อยท่ีสุดตามล าดบัความพึงพอใจ เป็นการจดัตกแต่งจาน
อาหารมีความดึงดูดน่ารับประทานปริมานอาหารเพียงพอหรือเหมาะสมกบัราคาอาหารมีการใชว้ตัถุดิบ
ท่ีสดใหม่เมนูอาหารชุดน้ีช่วยลดต้นทุนและวตัถุดิบของครัวเมนูอาหารชุดน้ีมีความสวยงามและ
น่าสนใจมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด และอาหารชุดน้ีเหมาะกบัสุขภาพ เมนูอาหารชุดน้ีมีความ
ครบถว้นของอาหาร 5 หมู่ท่านมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพอาหารมีความอร่อยถูก
ปากและรสชาติท่ีโดดเด่น และเมนูอาหารชุดน้ีมีความเหมาะสมกลมกลืนหรือรสชาติเป็นไปในทิศทาง
เดียวกนัมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก รวมค่าเฉล่ียทั้งหมด 4.49 อยูใ่นระดบั มากท่ีสุด 
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บทที ่5 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

 
ในส่วนน้ีผูว้จิยัไดน้ ำผลกำรศึกษำท่ีไดจ้ำกกำรวเิครำะห์ขอ้มูลมำสรุปผลโดยมีรำยละเอียดดงัน้ี 

5.1 สรุปผลโครงงำน 
5.2 สรุปผลกำรปฏิบติัสหกิจศึกษำ 

 
5.1 สรุปผลโครงงาน 

จำกกำรวเิครำะห์ขอ้มูลสำมำรถสรุปผลโครงงำนไดด้งัน้ี 

5.1.1 สรุปผลจำกกำรท่ีคณะผูจ้ดัท ำไดเ้ขำ้รับกำรฝึกงำนท่ีโรงแรมอนนัตรำ ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ
รีสอร์ท เป็นระยะเวลำ 16 สัปดำห์  ในต ำแหน่งของนกัศึกษำฝึกงำนจำกกำรไดไ้ปฝึกงำนท ำให้ทรำบถึง
กำรปฏิบติังำนจริงของครัวไทยและครัวอิตำเล่ียนกำรท่ีไดท้  ำงำนร่วมกบัผูอ่ื้นในแผนกและกำรฝึกควำม
อดทนต่ออุปสรรคและปัญหำต่ำงๆในกำรท ำงำนท่ีโรงแรมอนนัตรำ ริเวอร์ไซด์กรุงเทพฯรีสอร์ท ทั้งน้ี
คณะผูจ้ดัท ำไดจ้ดัท ำโครงงำนเร่ืองชุดเมนูอำหำรเพื่อสุขภำพ โรงแรมอนนัตรำ ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รี
สอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) ข้อจ ำกดัวตัถุดิบท่ีเหลือใช้ภำยใน
ครัว มำรังสรรคใ์ห้เกิดเป็นชุดเมนูใหม่ท่ีดีต่อสุขภำพข้ึนมำ เหมำะส ำหรับคนท่ีรักสุขภำพและตอ้งกำร
ควบคุมอำหำร ซ่ึงภำยในชุดอำหำรน้ีจะประกอบไปดว้ย 4 เมนู คือ 1.พำเมจำน่ำ (Parmagina) 2.ตม้จ๋ิว
มนัฝร่ังอกไก่  3.พำนำคอตตำ้ ฟักทอง (Panna cotta Pumpkin)และ 4.น ้ ำสับปะรดมะขำม ในกำรท ำ
โครงงำนในคร้ังน้ีทำงคณะผูจ้ดัท ำไดท้  ำกำรส ำรวจโดยใชว้ิธีตอบแบบสอบถำมควำมพึงพอใจจำกกลุ่ม
ตวัอย่ำงคือพนักงำนในโรงแรมท่ีนกัศึกษำปฏิบติังำนอยู่จ  ำนวน 30 คน ซ่ึงผลท่ีไดรั้บจำกกำรส ำรวจ
ควำมพึงพอใจพบว่ำ ระดบัคะแนนเฉล่ียต่อควำมพึงพอใจทั้งหมดไดค้่ำเฉล่ียรวมคือ 4.49 อยู่ในระดบั
มำกท่ีสุดโดยกำรน ำชุดเมนูอำหำรเพื่อสุขภำพ โรงแรมอนนัตรำ ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy 
set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort)  มำท ำให้เกิดประโยชน์ต่อสถำนประกอบกำรและ
เป็นประโยชน์ต่อผูบ้ริโภคไดอี้กทั้งยงัสำมำรถช่วยลดตน้ทุนในกำรผลิตและยงัเพิ่มมูลค่ำของอำหำร
ใหก้บัทำงโรงแรมอีกดว้ย 

5.1.2 ขอ้จ ำกดัหรือปัญหำของโครงงำน 
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กำรจดัท ำชุดเมนูอำหำรนั้น ตอ้งใช้เวลำในกำรท ำหลำยคร้ัง เพรำะกว่ำจะไดร้สชำติและกำร
ตกแต่งในแต่ละจำนนั้นจะตอ้งไปในทิศทำงเดียวกนัท ำให้ตอ้งใชเ้วลำในกำรท ำซ ้ ำๆหลำยคร้ังและกำร
รวมตวัของคณะผูจ้ดัท ำท่ีเกิดปัญหำเวลำวำ่งไม่ค่อยตรงกนั 
 

5.1.3 ขอ้เสนอแนะส ำหรับโครงงำน 
 ตอ้งประชุมและวำงแผนกำรท ำโครงงำนก่อนลงมือปฏิบติังำน ขออนุญำตจำกหวัหนำ้ครัวและ
บุคลำกรจดัสรรเวลำว่ำงในกำรท ำเมนูอำหำรชุดน้ีข้ึนมำ เพื่อจะไดข้อควำมช่วยเหลือและช่วยอ ำนวย
ควำมสะดวกจำกบุคลำกรใหเ้มนูอำหำรชุดน้ีมีควำมสมบูรณ์มำกท่ีสุด 

 
5.2 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

จำกกำรท่ีไดป้ฏิบติัสหกิจศึกษำท่ีโรงแรมอนนัตรำ ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท ในแผนกครัว 
สำมำรถสรุปผลกำรปฏิบติังำนไดด้งัน้ี 

5.2.1 ขอ้ดีของกำรปฏิบติังำนสหกิจศึกษำ 
5.2.1.1 ครัวไทย 
-  ครัวไทยเป็นครัวท่ีมีงำนใหน้กัศึกษำไดล้งมือปฏิบติังำนท่ีหลำกหลำย 
-  ไดเ้รียนรู้วธีิกำรท ำอำหำรไทย และกำรจดัตกแต่งจำนอำหำร ใหเ้พิ่มมูลค่ำมำกข้ึน 
-  ไดเ้รียนรู้วธีิกำรท ำงำนร่วมกนัของคนในครัว ไดรู้้จกัหนำ้ท่ีของตนท่ีตอ้งรับผดิชอบในแต่ละ
วนั 
-  ไดรั้บกำรฝึกอบรมเก่ียวกบักำรใชอุ้ปกรณ์ในครัว และเร่ืองของควำมปลอดภยัในกำรใชง้ำน 
-  ไดเ้ขำ้รับกำรอบรม เทรนน่ิงต่ำงๆ เช่นกำรหนีไฟ , หรือกำรปฐมพยำบำลจำกอำกำรบำดเจ็บ
เบ้ืองตน้ 
-  ไดฝึ้กภำษำองักฤษ เพรำะตอ้งอ่ำนเมนูอำหำรแต่ละเมนูท่ีไดรั้บเป็นภำษำองักฤษ 
5.2.1.2 ครัวอิตำเล่ียน 
-  ไดฝึ้กภำษำองักฤษ เน่ืองจำกเชฟใหญ่เป็นคนอิตำลีท ำให้ไดฟั้งและบำงคร้ังรับค ำสั่งจำกเชฟ
โดยตรงและช่ือผกัหรือวตัถุดิบท่ีใชใ้นครัวส่วนใหญ่เรียกเป็นภำษำองักฤษ  
-  ฝึกกำรท ำงำนร่วมกนัเป็นทีมเพรำะตอ้งคอยประสำนงำนเร่ืองเมนู 
-  ฝึกควำมอดทนเพรำะบำงคร้ังเมนูอำหำรมำพร้อมกนัหลำยเมนูท ำให้เกิดอำรมณ์หงุดหงิด
ระหวำ่งกำรท ำงำนไดง่้ำย 
- ไดรั้บกำรเรียนรู้เร่ืองกำรใชมี้ดท่ีถูกวิธีเพื่อควำมปลอดภยัในกำรใชง้ำน 
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-  เรียนรู้เร่ืองกำรท ำเมนูอำหำรอิตำเล่ียน เช่น กำรท ำซอสจ้ิมต่ำงๆ กำรท ำสลดั กำรท ำทีรำมิซุ 
เป็นตน้ 
-  ฝึกระเบียบวินยั หลงัจำกท่ีท ำเมนูหรืองำนท่ีไดรั้บมอบหมำยเสร็จแลว้ตอ้งตรวจสอบควำม
เรียบร้อยและท ำใหส้ะอำดอยูเ่สมอ 

5.2.2 ปัญหำท่ีพบกำรปฏิบติัสหกิจศึกษำ 
5.2.2.1 ครัวไทย 
- กำรจดัสรรตำรำงเวลำกำรท ำงำน เพรำะในบำงวนัท่ีพนกังำนมำท ำงำนมำกเกินจ ำนวนงำน 

และพื้นท่ีปฏิบติังำนมีควำมคบัแคบ จึงท ำใหก้ำรท ำงำนไม่สะดวก 
5.2.2.2 ครัวอิตำเล่ียน 
- มีกำรส่ือสำรกนัเป็นภำษำองักฤษเพรำะเชฟใหญ่เป็นคนอิตำลี ท ำใหเ้กิดควำมยำกในกำร

รับสั่งงำนจำกเชฟใหญ่ในส่วนของนกัศึกษำฝึกงำน ซ่ึงตอ้งมีพี่ๆในครัวช่วยแปลใหอี้กที 
- มีพนกังำนนอ้ยเกินไปท ำใหง้ำนมีควำมล่ำชำ้ 
- มีวตัถุดิบไม่เพียงพอท ำใหต้อ้งไปขอเคล่ือนยำ้ย (Transfers) ของจำกครัวอ่ืนๆบ่อยคร้ัง 

 
5.2.3 ขอ้เสนอแนะ 
5.2.3.1 ครัวไทย 
- ควรจดัเก็บตูแ้ช่เก็บของใหเ้ป็นระเบียบเรียบร้อย และง่ำยต่อกำรใชง้ำน 
- ดูแลควำมสะอำดพื้นท่ีปฏิบติังำน เพรำะใชด้ว้ยกนัสำมครัว ครัวไทย ครัวร้อนและครัวเรือ  
5.2.3.2 ครัวอิตำเล่ียน 
-      ควรจดัหำพนกังำนใหเ้พิ่มมำกกวำ่เดิม 
-      ดูแลควำมสะอำดพื้นท่ีปฏิบติังำน เพรำะตูแ้ช่แข็งมีน ้ ำแข็งท่ีละลำยไหลออกมำตลอดเวลำ
อำจท ำใหเ้กิดอุบติัเหตุบริเวณทำงเดินได ้

 5.2.3.3 เมนูพำนำคอตตำ้ ฟักทอง (Panna cotta Pumkin) 
หลงัจำกท่ีคณะผูจ้ดัท ำไดท้  ำกำรสอบสหกิจ อำจำรยท่ี์ปรึกษำและกรรมกำรกลำงได้

แนะน ำวำ่ เมนูพำเมจำนำท่ีคณะผูจ้ดัท ำไดน้ ำไปสอบมีรสชำติท่ีจืดไปควรเพิ่มน ้ำตำลและเกลือ
อีกเล็กนอ้ยเพื่อควำมกลมกล่อมมำกกวำ่เดิมและตวัเน้ือครีมมีควำมมนัมำกเกินไปไม่เหมำะกบั
อำหำรเพื่อสุขภำพมำกเท่ำไหร่ควรปรับเปล่ียนโดยกำรท ำครีมท่ีมีไขมนัต ่ำมำใชแ้ทนมำกกว่ำ
เพื่อใหเ้หมำะกบัสุขภำพมำกกวำ่น้ี 
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https://medthai.com/มะขาม
https://medthai.com/มะเขือเทศ
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มะเขือม่วง. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://medthai.com/มะเขือม่วง/  

มนัฝร่ัง. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://medthai.com/มนัเทศ/  

ริเวอร์ไซด์ เทอร์เรซ. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/riverside-terrace/ 

เรือมโนราห์. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/manohra-cruises/ 

โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซค ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท. (ม.ป.ป). ข้อมลูโรงแรม. เขา้ถึงไดจ้าก http://bangkok-
riverside.anantara.co.th/ 

ลองเทลบาร์. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/longtail-bar/ 

ลอยน า้บาร์. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/loy-nam-bar/ 

วิธีท า “ต้มจ๋ิวเนือ้” เมนูอาหารไทยท าง่ายดีต่อสุภาพ. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://tv.line.me/ 
v/2191768?ref=linetoday_linetv 

สับปะรด. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://medthai.com/สับปะรด/  

หอมแดง. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://medthai.com/หอมแดง/  

ห้องจูเนียร์ริเวอร์วิวสวีท. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/junior-river-
view-suite/  

ห้องครูซสเตทรูม. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/cruise-stateroom/ 

ห้องดีลักซ์. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-room/ 

ห้องดีลักซ์จูเนียร์สวีท. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-junior-
suite/    

ห้องดีลักซ์ริเวอร์วิว. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-river-
view-room  

https://medthai.com/มะเขือม่วง
https://medthai.com/มันเทศ
http://bangkok-riverside.anantara.co.th/
http://bangkok-riverside.anantara.co.th/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/longtail-bar/
https://tv.line.me/%0bv/2191768?ref=linetoday_linetv
https://tv.line.me/%0bv/2191768?ref=linetoday_linetv
https://medthai.com/สับปะรด
https://medthai.com/หอมแดง
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/junior-river-view-suite/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/junior-river-view-suite/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-room/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-junior-
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-junior-
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-river-view-room
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-river-view-room
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บรรณานุกรม (ต่อ) 

 

ห้องดีลักซ์เวอร์ฟร้อนท์. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-
riverfront-room 

ห้องแฟมิล่ีสวีท. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/family-suite/  
ห้องริเวอร์วิวเจ้าพระยาสวีทสองห้องนอน. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkokriverside. 

anantara.co.th /two-bedroom-river-view-chao-phraya-suite/  

ห้องอนันตราริเวอร์ฟร้อนท์สวีท. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkokriverside.anantara. 
co.th/anantara-riverfront-suite/ 

โหระพา. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://medthai.com/โหระพา/  

โหระพาฝร่ัง. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://www.thai-thaifood.com/th/โหระพาฝร่ัง  

อาหารท่ีถกูหลักโภชนาการ. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://sites.google.com/site/foodtechnology24/ 

Elephant Bar. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://bangkok-riverside.anantara.co.th/dining.aspx#dining8/ 

Kanya Pitakphreechakit. (2558, 6 พฤศจิกายน). พานาคอตต้า คืออะไร. [เวบ็บล็อก]. เขา้ถึงไดจ้าก 
https://www.ifit4health.com/2015/11/06/พานาคอตตา้คืออะไร/  

Spice Spoons – Anantara cooking school. (ม.ป.ป). เขา้ถึงไดจ้าก https://Bangkokriverside.anantara. 
co.th/spice-spoons---anantara-cooking-school/ 

Teddy's Bigger Burgers Thailand. (2559, 27 กรกฎาคม). ประโยชน์ของชีสมอสซาเรลลา. [เวบ็บล็อก]. 
เขา้ถึงไดจ้าก http://letterplanet.com/content/456/เปิดประวติั+Cheese +ส าหรับ+
Cheeeese+Lover

https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-riverfront-room
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/deluxe-riverfront-room
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/family-suite/
https://medthai.com/โหระพา
https://www.thai-thaifood.com/th/โหระพาฝรั่ง
https://sites.google.com/site/foodtechnology24/
https://bangkok-riverside.anantara.co.th/dining.aspx#dining8/
https://www.ifit4health.com/author/kanya/
https://www.ifit4health.com/2015/11/06/พานาคอตต้าคืออะไร/
https://www.letterplanet.com/blogger.php?uid=55
http://letterplanet.com/content/456/เปิดประวัติ+Cheese/
http://letterplanet.com/content/456/เปิดประวัติ+Cheese/


 

 



 
 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก



 
 

 

  

 

 

 

ภาคผนวก ก 

การปฏิบัตงิาน



 
 

 

ครัวไทย 

 

 
 
 
 

 
เปิดครัวตอนเชา้ 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 

 
ปอกสัปปะรดเตรียมท าขา้วผดัสัปปะรด (Order) 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หัน่ผกักาดดองเต๋า (เคร่ืองขา้วซอย)  
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 

 

 
ตีนมสด ท า ซุปครีมเห็ด 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 

 



 
 

 

 
ขายอาหารตามสั่ง( A la cart) 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 

 
จดัเซ็ตอาหารกลางวนั หอ้งอาหาร Brio 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จดัเซ็ตอาหารกลางวนั หอ้งอาหาร Brio 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จดัเซ็ตอาหารเยน็ บนเรือส าราญ 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
ท าอาหาร Station Thai Cocktail 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 

 
ท าอาหาร Station ขา้วซอยไก่ 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 



 
 

 

 
 
 

 
 
 

 
ช่วยสอนท าอาหารไทยใหก้บัแขก (Cooking class) 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2561) 
 

 

 
ต าส้มต า หอ้งอาหาร Tradder vic 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 



 
 

 

ครัว Brio 
 

 
เปิดครัวในตอนเชา้  
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 

 

 
จดับุฟเฟ่ตใ์นหอ้งอาหาร Brio 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 



 
 

 

 

 
จดับุฟเฟ่ตใ์นหอ้งอาหาร Brio 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 

 
ผดัเน้ือออกไลน์บุฟเฟ่ต ์
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 



 
 

 

 
ป้ัน Caviove 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 

 
ยนืตกัซุปใหก้บัแขกบุฟเฟ่ต ์

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 



 
 

 

 
ท า Tiramisu 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 

 
 

 
แพค็เส้นพาสตา้ 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 



 
 

 

 
 

 
ยนืบริการอาหารแขกท่ีครัวเลาน์ 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 

 
ยนืบริการอาหารแขกท่ีครัวเลาน์ 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 



 
 

 

 

 
ท าเมนู Calramari 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 

 
ข้ึนเน้ือปลา 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2561) 
 



 
 

 

 

 

 

 
 

ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถามความพงึพอใจ 
ชุดเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ โรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท 

(Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) 

ค ำช้ีแจง แบบสอบถามฉบบัน้ีใช้เพื่อการประกอบการศึกษาในระดบัปริญญาตรี คณะศิลปะศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัสยาม ทางคณะผูว้ิจยัใคร่ขอความร่วมมือในการประเมินแบบสอบถามดว้ยขอ้มูลท่ีเป็นจริง 
เพื่อความสมบูรณ์ในงานวิจยั ทั้งน้ีขอ้มูลจากแบบสอบถามดงักล่าวจะถูกเก็บเป็นความลบัและจะใช้
ประโยชน์ในการวจิยัฉบบัน้ีเท่านั้น 

โปรดท าเคร่ืองหมาย       ✔   ลงในช่อง             หนา้ค าตอบท่ีท่านเลือก 
ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 

เพศ     ชาย         หญิง 
แผนก   ครัว   แม่บา้น       F&B 

    พนกังานตอ้นรับ  สปา       อ่ืนๆ ระบุ.................. 
 
ส่วนที ่2 ประเมินความพงึพอใจ 
ค าแนะน า : กรุณาทดสอบตวัอย่างอาหารแลว้ท าการประเมินให้คะแนนตามล าดบัความพึงพอใจของ
ท่าน โดยมีการใหค้ะแนน ดงัน้ี 

5 = พึงพอใจมากท่ีสุด 4 = พึงพอใจมาก  3 = พึงพอใจปานกลาง 
2 = พึงพอใจนอ้ย  1 = พึงพอใจนอ้ยท่ีสุด 

รายการประเมิน 

ระดับความพงึพอใจ 

5 4 3 2 1 

1. การจดัตกแต่งจานอาหารมีความดึงดูดน่ารับประทาน      

2. เมนูอาหารชุดน้ีมีความสวยงามและน่าสนใจ      

3. อาหารมีความอร่อยถูกปากและรสชาติท่ีโดดเด่น      

4. ปริมานอาหารเพียงพอหรือเหมาะสมกบัราคา      



 
 

 

5. อาหารชุดน้ีเหมาะกบัสุขภาพ      

6. อาหารมีการใชว้ตัถุดิบท่ีสดใหม่      

7. เมนูอาหารชุดน้ีมีความครบถว้นของอาหาร 5 หมู่      

8. เมนูอาหารชุดน้ีช่วยลดตน้ทุนและวตัถุดิบของครัว      

9. ท่านมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพ      

10. เมนูอาหารชุดน้ีมีความเหมาะสมกลมกลืนหรือรสชาติเป็นไป

ในทิศทางเดียวกนั 

     

 
ข้อเสนอแนะ……………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

ตัวอย่างแบบสัมภาษณ์  เร่ือง Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort 

ช่ือ-นามสกุล ผู้สัมภาษณ์ 

ต าแหน่ง  

1. ท่านมีความคิดเห็นด้านรสชาติและความสวยงามของ ชุดเมนูอาหาร โครงงานเร่ือง ชุด

เมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ โรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for 

Anantara Bangkok Riverside Resort)) ว่าอย่างไร 

 

 

 
2. ท่านคิดว่าชุดเมนูอาหาร โครงงานเร่ืองชุดเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ โรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซต์ 

กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) สามารถ

ช่วยลดต้นทุนการผลติและยงัเพิม่มูลค่าของอาหารให้กบัทางโรงแรมได้หรือไม่อย่างไร 

 

 

 
3. ท่านมีข้อเสนอแนะเกี่ยวกับชุดเมนูอาหาร โครงงานเร่ืองชุดเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ โรงแรม

อนันตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside 

Resort)หรือไม่อย่างไร 

 

 

 
 



 
 

 

ตัวอย่างแบบสัมภาษณ์  เร่ือง Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort 
ช่ือ-นามสกุล ผู้สัมภาษณ์ คุณเพชร  อุปสุข 

ต าแหน่ง Chef de Partie 

1. ท่านมีความคิดเห็นด้านรสชาติและความสวยงามของ ชุดเมนูอาหาร โครงงานเร่ือง ชุด

เมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ โรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for 

Anantara Bangkok Riverside Resort) 

เชฟเห็นวา่อาหารมีรสชาติท่ีอร่อยและถูกปาก ส่วนเร่ืองการจดัตกแต่งจานมีความน่าสนใจชวน

ใหน่้ารับประทานมากข้ึนและอาหารดูมีสีสันดี 

 

2. ท่านคิดว่าชุดเมนูอาหาร โครงงานเร่ืองชุดเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ โรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซต์ 

กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside Resort) สามารถ

ช่วยลดต้นทุนการผลิตและยังเพิ่มมูลค่าของอาหารให้กับทางโรงแรมได้หรือไม่อย่างไรเชฟคิด

วา่อาหารเพื่อสุขภาพชุดน้ีมีวตัถุดิบท่ีใชใ้นการท าอาหารมีหลายอยา่ง บางอยา่งก็ช่วยลดตน้ทุน

ดี บางอย่างก็เป็นวตัถุดิบท่ีไม่ค่อยใช้บ่อยเท่าไหร่ซ่ึงก็ดีท่ีน าเอาออกมาใช้ ส่วนเร่ืองการเพิ่ม

มูลค่าใช่เชฟคิดวา่มนัช่วยเพิ่มมูลค่าใหอ้าหารเพราะมนัเป็นเมนูท่ีแปลกใหม่ดีน่าลองขายดู        

            

3. ท่านมีข้อเสนอแนะเกี่ยวกับชุดเมนูอาหาร โครงงานเร่ืองชุดเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพ โรงแรม

อนันตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy set Menu for Anantara Bangkok Riverside 

Resort)หรือไม่อย่างไร 

จากการดูเซทอาหารชุดน้ีและลองชิมดูซ่ึงมีอยู ่4 เมนูดว้ยกนัเป็นการรวมตวัของอาหารไทยและ

อาหารอิตาเล่ียนโดยแยกเป็นคอร์สๆซ่ึงมนัดูแปลกใหม่ดีและเป็นอาหารเพื่อสุขภาพดว้ยมนัดู

น่าลองเพราะสไตลรู์ปแบบน้ีมีไม่ค่อยเห็นบ่อยมากนกัและรสชาติอาจจะไม่ค่อยต่อเน่ืองกนัสัก

เท่าไหร่ แต่เชฟคิดวา่ถา้ลองปรับเอาวตัถุดิบอิตาเล่ียนผสมกบัเคร่ืองปรุงแบบไทยๆมนัก็อาจจะ

น่าสนใจและรสชาติจะมีความกลมกลืนเพิ่มมากกวา่น้ีก็ได้



 
 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ค 

บทความวชิาการ



 

 

 
 

 

 

 

 
ภาคผนวก ง 
โปสเตอร์



 

 

 

 

 

 

 

ประวตัคิณะผู้จดัท า



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ประวตัคิณะผู้จดัท ำ 

 

 

 

 
 

 



 

 

ประวตัิคณะผู้จัดท ำ 

รหสันกัศึกษา: 5902000001 

ช่ือ – นามสกุล: นางสาวรัตนลกัษณ์ อุดมแกว้ 

คณะ: ศิลปศาสตร์ 

ท่ีอยู:่ 11 หอ้ง 616 พรทิพยอ์พาทเมนท ์

ซ.เจริญนคร 56 แขวงบุคคโล เขตธนบุรี กรุงเทพฯ

10160 

ผลงาน: ชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรมอนนัตรา 

ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท  (Healthy set Menu 

for Anantara Bangkok Riverside Resort) 

ประกาศนียบตัรท่ีได้รับ : ได้รับประกาศนียบตัร

หลงัจากปฏิบติัสหกิจศึกษาท่ีโรงแรมอนนัตรา 

ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพ รีสอร์ท 

แผนก Kitchen Department ระยะเวลาตั้งแต่วนัท่ี 14 

พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



113 
 

 

 



 

 

ประวตัิคณะผู้จัดท ำ 

รหสันกัศึกษา : 5902000006 

ช่ือ – นามสกุล: นางสาวปณิตา รกไพร 

คณะ: ศิลปศาสตร์ 

ท่ีอยู ่: 1343 หมู่ 3 ซ.สุขสวสัด์ิ 70/9 ต.บางครุ  

อ.พระประแดง จ.สมุทรปราการ 10130 

ผลงาน : ชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ โรงแรม

อนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (Healthy 

set Menu for Anantara Bangkok Riverside 

Resort) 

ประกาศนียบตัรท่ีไดรั้บ : ไดรั้บประกาศนียบตัร

หลงัจากปฏิบติัสหกิจศึกษาท่ีโรงแรมอนนัตรา  

ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพ รีสอร์ท 

แผนก Kitchen Department ระยะเวลาตั้งแต่วนัท่ี 

14 พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 
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