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บทคัดย่อ 
 โรงแรม Avani+ Riverside Bangkok เป็นโรงแรมระดบั 5 ดำว ตั้งอยูริ่มแม่น ้ำเจำ้พระยำ ท ำ
ให้นกัท่องเท่ียวเขำ้มำใช้บริกำรเป็นจ ำนวนมำก ซ่ึงในระหว่ำงกำรปฏิบติังำนสหกิจ ในแผนกครัว
เยน็ พบวำ่ในแต่ละวนัทำงโรงแรมจะตอ้งซ้ือวตัถุดิบเป็นจ ำนวนมำก ให้เพียงพอต่อควำมตอ้งกำร
ของผูเ้ขำ้มำใชบ้ริกำร มีผลใหว้ตัถุดิบอำหำรบำงชนิดเหลือใช ้โดยเฉพำะวตัถุดิบท่ีเป็นของสดและมี
อำยุกำรเก็บรักษำสั้นท่ีมีเหลือจ ำนวนมำก ไดแ้ก่ ผกัสด และเห็ด คณะผูจ้ดัท ำจึงมีแนวคิดท่ีจะน ำ
วตัถุดิบเห็ด มำแปรรูปเป็นน ้ ำสลดัครีมเห็ด ซ่ึงเป็นกำรลดกำรสูญเสียวตัถุดิบและเป็นทำงเลือกน ้ ำ
สลดัใหแ้ก่ลูกคำ้ในโรงแรมได ้

ดงันั้นในกำรท ำโครงงำนคร้ังน้ี ไดพ้ฒันำสูตรน ้ ำสลดัให้ตรงกบัควำมตอ้งกำรของลูกคำ้ 
จำกกำรท ำแบบสอบถำมควำมพึงพอใจต่อน ้ำสลดัเห็ด พบวำ่ผูต้อบแบบสอบถำมมีควำมพึงพอใจใน
ดำ้น 1) ดำ้นลกัษณะปรำกฏและสีสัน 2) รสชำติอำหำร 3) กล่ินของน ้ ำสลดัเห็ด 4) ควำมกรอบของ
อำหำรทะเลทอด 5) ควำมคิดสร้ำงสรรคข์องอำหำร 6) กำรเพิ่มมูลค่ำใหก้บัวตัถุดิบ มีค่ำเฉล่ีย 4.00 ± 
0.54, 4.45 ± 0.66, 3.70 ± 0.71, 3.85 ± 0.57, 4.40 ± 0.58 และ 3.90 ± 0.53 ตำมล ำดับ ซ่ึงจัดอยู่ใน
ระดบัควำมพึงพอใจมำกในทุกประเด็นดงักล่ำว 
 
 
ค าส าคัญ : สลดั, น า้สลดั, เห็ดออรินจิ, เห็ดแชมปิญอง 
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บทที ่1 
บทน ำ 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญ 
โรงแรม Avani+ Riverside Bangkok ตั้ งอยู่ท่ีถนนเจริญนคร เขตธนบุรี ซ่ึงใกล้แหล่ง

สถานท่ีท่องเท่ียวส าคญัมากมาย เช่น ASIATIQUE The Riverfront ห้างสรรพสินคา้ไอคอนสยาม 
ตลาดคลองสาน และมีห้างสรรพสินคา้เป็นของตนเอง คือห้างสรรพสินคา้รีเวอร์ไซด์พลาซ่า โดยมี
ร้านคา้และร้านอาหารในเครือของ Minor ครอบคลุมทั้งดา้น อาหาร โรงแรม และไลฟ์สไตล์ เช่น 
Swensen’s, Basil Thai Kitchen, The Pizza Company, Burger King เป็นต้น เน่ืองจากว่าโรงแรม
ตั้งอยู่ใกลส้ถานท่ีท่องเท่ียวส าคญั จึงท าให้มีความสะดวกสบายต่อการเดินทาง ทั้งทางน ้ าและทาง
บก โรงแรม  Avani+ Riverside Bangkok ได้รับการยอมรับว่า เป็นโรมแรมท่ีมีวิวสวยท่ีสุดเม่ือ
เปรียบเทียบกบัทุกโรงแรมในแบรนด์ Avani จึงท าให้มีสัญลกัษณ์+ หรือ Plus เขา้มาเป็นตวับ่งบอก
ถึงความเป็นเอกลกัษณ์ มีท่ีเดียวในประเทศไทย สไตลก์ารตกแต่งของโรงแรมมีความทนัสมยัเขา้กบั
ยุคปัจจุบนั ท าให้มีลูกคา้เขา้มาใช้บริการในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น บริการห้องพกั รับประทาน
อาหาร ประชุมต่างๆ และงานจดัเล้ียง เป็นตน้ 

เน่ืองจากว่าโรงแรมได้รับการยกย่องว่าเป็นโรงแรมท่ีมีวิวท่ีสวยท่ีสุด ท าให้โรงแรมมี
ช่ือเสียงและมีลูกคา้มาใช้บริการมากมาย ทั้งในเอเชีย ยุโรป และอเมริกา ทางโรงแรมไดมี้การขาย 
คอร์ส  อาหารเชา้แบบบุฟเฟ่ต ์และงานจดัเล้ียงต่างๆ จึงตอ้งเตรียมวตัถุดิบส าหรับอาหารให้เพียงพอ
ในแต่ละวนั เน่ืองจากจ านวนแขกท่ีมากในแต่ละวนั ทางโรงแรมจะตอ้งสั่งซ้ือวตัถุดิบต่างๆให้มาก
พอกบัความตอ้งการของลูกคา้ วตัถุดิบบางชนิดนั้นมีอายกุารใชง้านในระยะเวลาท่ีสั้น จึงเป็นสาเหตุ
ท่ีท าให้วตัถุดิบมีมากกวา่ความตอ้งการ เพราะทางโรงแรมจะเสิร์ฟอาหารท่ีสดใหม่แก่ลูกคา้ท่ีมาใช้
บริการเสมอ เป็นภาพลกัษณ์และมาตรฐานท่ีดีของโรงแรม เพื่อให้ลูกคา้กลบัมาใชบ้ริการท่ีโรงแรม
อีกคร้ัง วตัถุดิบทั้ งหมดมีอายุการเก็บรักษาสั้ น เช่น เห็ด และผกัใบต่างๆ จะถูกทิ้งโดยเปล่า
ประโยชน์  

ดงันั้นคณะผูจ้ดัท าจึงเห็นถึงปัญหาในขอ้น้ี จึงมีแนวคิดท่ีจะน าวตัถุดิบเหล่านั้นมาท าให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด จึงท าให้เห็นว่า เห็ด เป็นวตัถุดิบท่ีสามารถน ามาแปรรูปได้หลายอย่าง และมี
สรรพคุณหลายอย่าง หากน ามาเป็นส่วนผสมของเมนูอาหาร จะท าให้เกิดมีคุณประโยชน์มากข้ึน 
และได้สังเกตเห็นอีกว่า เมนูสลดัเป็นเมนูประจ าของอาหารประจ าของอาหารบุฟเฟ่ต์ เพื่อเป็น
ทางเลือกใหม่ให้แก่ลูกค้า ทางคณะผูจ้ดัท าจึงได้คิดค้นเมนูน ้ าสลัดข้ึนมาใหม่ โดยใช้เห็ดเป็น
ส่วนผสมหลัก คือ Mushroom Dressing จึงได้เพิ่มเมนูท่ีทานคู่กับน ้ าสลดั คือเมนู Seafood Salad   
เพื่อท าใหเ้กิดความแปลกใหม่ของเมนูสลดั และเกิดเมนูท่ีแปลกใหม่ใหก้บัทางโรงแรม 
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1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน 
 1.2.1 เพื่อแปรรูปวตัถุดิบอาหารท่ีเหลือใชเ้ป็นผลิตภณัฑใ์หม่ และลดปริมาณการทิ้งวตัถุดิบอาหารท่ี
เหลือใชภ้ายในโรงแรม Avani+ Riverside Bangkok 
 1.2.2 เพื่อเพิ่มชนิดน ้ าสลดัแก่เมนูสลดั และเป็นการเพิ่มทางเลือกให้แก่ลูกคา้ท่ีเขา้มารับประทาน
อาหารภายในโรงแรม Avani+ Riverside Bangkok 
1.3 ขอบเขตของโครงงำน 
 1.3.1 ขอบเขตดา้นเวลาและสถานท่ีในการปฏิบติังานระหวา่งวนัท่ี 13 มกราคม – 
30 เมษายน 2563 ณ โรงแรม Avani+ Riverside Bangkok 
 1.3.2 ขอบเขตเน้ือหาคือ ศึกษาสูตรน ้าสลดั  
 1.3.3 ขอบเขตด้านประชากร ประชาชนทัว่ไปซ่ึงเป็นตัวแทนของกลุ่มลูกค้าท าแบบสอบถาม 
จ านวน 20 คน 
1.4 ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ  

1.4.1 ไดล้ดปริมาณการทิ้งวตัถุดิบอาหารในโรงแรม โดยการท าเป็นเมนูใหม่ใหแ้ก่โรงแรม 
1.4.2 เมนูน ้าสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ดไดเ้ป็นเมนูท่ีเพิ่มความแปลกใหม่ใหแ้ก่ลูกคา้ 
1.4.3 น ้าสลดัครีมเห็ดเป็นทางเลือกใหแ้ก่ผูท่ี้ช่ืนชอบสลดั 

 
 



 

บทที ่2 
แนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

การท าโครงงานในการสร้างเมนู น ้ าสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด (Mushroom Dressing with 
Seafood Salad) ในคร้ังน้ีเพื่อเสนอแนวคิดใหม่และไดด้ดัแปลงสูตรมาจากน ้าสลดัซีซาร์และน ้ าสลดั
เทาซนัดไ์อแลนด ์ดงันั้นผูจ้ดัท าไดท้  าการทบทวนแนวคิด ทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งจากเอกสาร 
โดยมีการน าเสนอเป็นล าดบั ดงัน้ี 

2.1 ขอ้มูลวตัถุดิบ  
2.2 การท าน ้าสลดัครีมเห็ด  
2.3 การท าสลดัซีฟู้ด  
2.4 สูตรน ้าสลดัเทาซนัดไ์อแลนด ์ 
2.5 สูตรน ้าสลดัซีซาร์  
2.6 เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

2.1 ข้อมูลวตัถุดิบ 
 1) เห็ดออรินจิ  
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่2.1 เห็ดออรินจิ 
ทีม่า : https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/685012 

 ลกัษณะของเห็ดออรินจิ 
  เห็ดออรินจิ มีช่ือทางวิทยาศาสตร์วา่ Pleurotus eryngii และช่ือภาษาองักฤษทัว่ไป

เรียกวา่ King Oyster Mushroom เป็นเห็ดในตระกูลเห็ดนางรม มีตน้ก าเนิดมาจากแถบทะเลเมดิเตอร์
เรเนียน เป็นเห็ดท่ีชาวเอเชียนิยมน ามาปรุงอาหาร เน่ืองจากคุณค่าทางโภชนาการสูง สามารถใชแ้ทน
เน้ือสัตวไ์ด ้อีกทั้งยงัมีกล่ินหอม จึงท าใหเ้ป็นท่ีนิยมอยา่งมากในกลุ่มคนท่ีชอบรับประทานเห็ดและ 
ผูท่ี้รักสุขภาพ 

https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/685012
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   เห็ดออรินจิ เป็นเห็ดในตระกูลเห็ดนางรมอีกชนิดหน่ึงท่ีมีลกัษณะรูปร่างแตกต่าง
อย่างเห็นได้ชัด จากเห็ดออรินจิชนิดอ่ืน ๆ ท่ีพบเห็นอยู่ทัว่ไปในตลาด จุดเด่นของเห็ดชนิดน้ี 
คือ กา้นดอกจะมีขนาดใหญ่ และหมวกดอกหนา ออกดอกไม่เป็นกลุ่ม กา้นดอกมีสีขาว ส่วนดา้นบน
ของหมวกดอกจะมีสีเทาอ่อน ถา้เพาะเห็ดภายในโรงเรือนท่ีควบคุมสภาพแวดลอ้มจะไดด้อกเห็ดท่ีมี
กา้นดอกอวบ ใหญ่ ยาว และมีหมวกดอกเล็ก ซ่ึงเป็นท่ีนิยมของผูบ้ริโภค แต่ถา้เพาะในโรงเรือนเปิด 
กา้นดอกเห็ดจะมีขนาดเล็กและสั้นกวา่ แต่หมวกจะใหญ่กวา่ (Choochat Thongnark, 2017) 
 
 สรรพคุณและประโยชน์ของเห็ดออรินจิ (Choochat Thongnark, 2017) 
  1) ช่วยตา้นมะเร็ง สารเบตา้กลูแคนในเห็ดออรินจิข้ึนช่ือวา่เป็นสารท่ีมีคุณสมบติั

ในการตา้นมะเร็งแบบดีเยีย่ม อีกทั้งยงัช่วยสร้างเสริมระบบภูมิคุม้กนัใหแ้ขง็แรง ต่อตา้นเช้ือไวรัส 

และยงัมีฤทธ์ิในการตา้นการอกัเสบและเป็นยาปฏิชีวนะตามธรรมชาติไดดี้อีกดว้ย  

   2) ช่วยเพิ่มพลงังาน เห็ดออรินจิข้ึนช่ือว่าเป็นแหล่งพลงังานชั้นดีท่ีไม่ท าให้อ้วน 
นกักีฬา จ านวนมากนิยมน าเห็ดออรินจิมาเป็นมาเป็นส่วนผสมในอาหารท่ีรับประทานหลงัจากการ
แข่งขนัเพื่อฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย หรือรับประทานเพื่อเสริมสร้างพลงังานเพิ่มระดบัฮีโมโกลบินใน
เลือด ส าหรับคนท่ีเป็นโรคโลหิตจาง เห็ดออรินจิถือเป็นอาหารท่ีควรเลือกรับประทานเป็นอย่างยิ่ง 
เพราะสามารถช่วยเพิ่มระดบัฮีโมโกลบินในเลือดได ้ในวงการการแพทยไ์ดมี้การแนะน าให้ผูป่้วยท่ี
มีอาการของโรคโลหิตจางรับประทานเห็ดออรินจิเป็นประจ า 
  3) อุดมดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระ เห็ดออรินจิมีสารตา้นอนุมูลอิสระสูง ช่วยป้องกนั
การถูกท าลายของเซลล ์อนัเน่ืองมาจากสารอนุมูลอิสระต่างๆ โดยสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีมีอยูใ่นเห็ด
ออรินจิมีช่ือว่า สารเออโกไธโอนีน เป็นกรดอะมิโนชนิดหน่ึง โดยกรดชนิดน้ีเม่ือเข้าไปอยูใน
ร่างกายแลว้จะช่วยลดสภาวะความเครียดออกซิเดชนั (Oxidative Stress) ในอวยัวะต่างๆ เช่น ไต, 
ตบั และดวงตา เป็นตน้ 
  4) ช่วยในเร่ืองระบบขบัถ่าย ในเห็ดออรินจิมีไฟเบอร์สูง เหมาะกบัคนท่ีมีปัญหา
เร่ืองการขบัถ่าย  
  5) แคลอรีต ่าช่วยในการลดน ้ าหนกั ส าหรับคนท่ีก าลงัลดน ้าหนกั เพราะมีแคลอรี
ต ่า อีกทั้งยงัมีปริมาณน ้าอยูภ่ายในเห็ดมาก รวมทั้งไฟเบอร์สูงจึงช่วยใหอ่ิ้มทอ้งไดน้าน  
   6) ช่วยลดคอเลสเตอรอล สารโลวาสแตติน (Lovastatin) สารส าคญัในการลด
ระดบัคอเลสเตอรอลซ่ึงอยูใ่นยาลดไขมนัในเส้นเลือด เป็นอีกหน่ึงสารท่ีพบไดม้ากมายในเห็ดออริน
จิ ท าให้การรับประทานเห็ดชนิดน้ีสามารถช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดีในเลือดไดอ้ย่างดี
เยี่ยม อีกทั้งยงัช่วยเสริมสร้างสุขภาพหัวใจให้แข็งแรง นอกจากน้ีปริมาณไฟเบอร์ท่ีสูงมากยงัช่วย
ป้องกนัความเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดได ้ 
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 2) เห็ดแชมปิญอง 
 
 

 
รูปที ่2.2 เห็ดแชมปิญอง 

ทีม่า : https://www.เกร็ดความรู้.net/เห็ดกระดุม/ 
 ลกัษณะของเห็ดแชมปิญอง 

   เห็ดแชมปิญองมีช่ือทางวิทยาศาตร์วา่ Agaricus bisporus เป็นเห็ดจากต่างประเทศ 
โดยท่ีมีถ่ินก าเนิดในประเทศฝร่ังเศส ต่อมาเม่ือแพร่หลายมายงัประเทศไทยเราก็เร่ิมเป็นท่ีนิยม
รับประทานกนัมากข้ึน เน่ืองจากเป็นเห็ดท่ีมีรสชาติอร่อยและมีคุณประโยชน์เป็นอยา่งมาก โดยใน
ไทยเราจะมีการเพาะเห็ดชนิดน้ีทางภาคเหนือ เน่ืองจากมีสภาพอากาศท่ีเอ้ืออ านวยต่อการ
เจริญเติบโตของเห็นชนิดน้ี (Toomtum , 2019) 

 
 สรรพคุณและประโยชน์ของเห็ดการดุม/เห็ดแชมปิญอง (Toomtum, 2019) 

  1) ช่วยขบัหรือลา้งสารพิษท่ีสะสมอยูใ่นร่างกายออกมา 
 2) ช่วยใหร่้างกายแขง็แรงมีพลงังานท่ีเพียงพอ 
  3) ช่วยท าใหร้ะบบขบัถ่ายท างานไดดี้ข้ึน 
  4) ช่วยท าใหร้ะบบเลือดภายในร่างกายไหลเวยีนไดดี้ข้ึน  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

https://www.เกร็ดความรู้.net/เห็ดกระดุม/
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3) มายองเนส 
 

 
รูปที ่2.3 มายองเนส 

ท่ีมา : https://women.thaiza.com/beauty/319714/ 
 ลกัษณะของมายองเนส 
    มายองเนส คือ ซอสท่ีเกิดจากการผสม ไข่แดง น ้ าส้มสายชู น ้ าตาล เกลือ และ
น ้ ามัน จะได้ซอสสีครีม ข้น นิยมใช้เป็นเบสของซอสอ่ืน หรือ เป็นซอสส าหรับจ้ิม ในทาง
วิทยาศาสตร์ มายองเนส ถือว่าเป็น อิมลัชั่น (Emulsion) หรือการท่ีของเหลว 2 ชนิด ซ่ึงปกติไม่
สามารถรวมกนัไดม้ารวมกนั ตวัอยา่งเช่นน ้ า กบั น ้ ามนั ในกรณีของมายองเนส คือ น ้ ามนัพืช และ 
น ้ ามะนาวหรือน ้ าส้มสายชู การท่ีของเหลวทั้งสองอยา่งน้ีรวมกนัไดเ้กิดจากการตีอยา่งรวดเร็ว แต่
เม่ือรวมตัวกันแล้ว ก็จะแยกเป็นชั้นเม่ือตั้ งทิ้งไว ้การท่ีอิมัลชั่นจะสามารถคงตัวผสมอยู่ได้ดี
จ  าเป็นตอ้งใส่สารทีเรียกว่า Emulsifier ในกรณีของมายองเนส Emulsifier คือ เลซิธิน (Lecithin) ท่ี
อยูใ่นไข่แดง หรือบางสูตรอาจจะใส่มสัตาร์ดเพื่อเพิ่มรสชาติ (สารยูไนเต็ด คอลมัภ ์เลือกก่อนใช้รู้
ก่อนกิน, 2549) 
 
 ประโยชน์ของมายองเนส (สารยไูนเตด็ คอลมัภ ์เลือกก่อนใชรู้้ก่อนกิน, 2549) 
  1) ครีมนวดผม มายองเนสสามารถเอามาหมกัเส้นผม โดยสามารถใชเ้ป็นครีมนวด
ได ้ซ่ึงมายองเนสจะช่วยเพิ่มความชุ่มช้ืนใหก้บัเส้นผม และป้องกนัผมแหง้เสีย  
  2) ฟ้ืนฟูผวิไหมแ้ดด สามารถใชท้าเพื่อปรับผวิท่ีแหง้เสียแทนครีมบ ารุงผวิได ้
  3) บ ารุงเล็บ หากน ามายองเนสมาพอกมือหรือเล็บจะท าใหมี้สุขภาพดี 
  4) ผลัดเซลล์ผิวบริเวณเท้า โดยสามารถน ามายองเนส มาทาให้ทัว่บริเวณเท้า 
สามารถปรับผวิใหก้ลบัมาชุ่นช้ืนเหมือนเดิม 
  5) ฆ่าเหาได ้หากน ามายองเนสมาชโลมให้ทัว่หนงัศรีษะ จะช่วยฆ่าเหาและมีส่วน
ท าใหสุ้ขภาพผมดีข้ึน  
 

https://women.thaiza.com/beauty/319714/
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 ส่วนผสมของมายองเนส 
  1)  ไข่ไก่ เป็นอาหารท่ีมีค่าทางโภชนาการสูง เป็นแหล่งของโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี
ท่ีสุด เน่ืองจากโปรตีนไข่มีกรดแอมิโนชนิดท่ีจ าเป็นต่อร่างกายของมนุษย ์และปริมาณเป็นอาหารท่ี
มีความสมบูรณ์ท่ีสุด (พิมพเ์พญ็ พรเฉลิมพงศ ์และ นิธิยา รัตนาปนนท,์ ม.ป.ป) 

2) น ้ าส้มสายชูกลัน่ เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีไดจ้ากการน าแอลกอฮอล์กลัน่เจือจาง (Dilute 
Distilled Alcohol) มาหมกักบัเช้ือน ้ าส้มสายชู หรือเม่ือหมกัแล้วน าไปกลัน่อีก หรือไดจ้ากการน า
น ้ าส้มสายชูหมกัมากลัน่จะไดน้ ้ าส้มสายชูกลัน่จะตอ้งมีลกัษณะใส ไม่มีตะกอนและมีปริมาณกรด
น ้ าส้มไม่นอ้ยกวา่ 4% เป็นน ้ าส้มท่ีไดจ้ากการกลัน่แอลกอฮอล์ รสเปร้ียวแหลม ไม่มีกล่ิน มีปริมาณ
กรด อะซิติก 5% ใช้ท าน ้ าสลัดทุกชนิด ราคาไม่แพงสามารถหาซ้ือได้ทั่วไป (Copyright 
FoodieTaste, 2559) 
  3) น ้ าตาลคือ สารประกอบคาร์โบไฮเดรตประเภทโมโนแซ็กคาไรด์และ
ไดแซ็กคาไรด์ ซ่ึงมีรสหวานโดยมากไดจ้าก ตาล มะพร้าว ออ้ย น ้ าตาลในประเทศไทยผลิตได้จาก
พืชหลายชนิด ตั้งแต่ออ้ย ตาลโตนด มะพร้าว ในระดบัอุตสาหกรรมจะผลิตน ้ าตาลจากออ้ยและหัว
ผกักาดหวานหรือหวับีท (Beet roots) เป็นหลกั ส าหรับประเทศไทยผลิตน ้ าตาลเป็นอนัดบัสามของ
โลก รองจากอินเดียและบราซิล 
น ้าตาลสามารถแบ่งประเภทตามลกัษณะโมเลกุลได ้3 ประเภท คือ 

น ้ าตาลโมเลกุลเด่ียว หรือ โมโนแซ็กคาไรด์ (monosaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรต
ท่ีมีโมเลกุลเล็กท่ีสุด มีรสหวาน ละลายน ้ าไดดี้ ร่างกายน าไปใชไ้ดท้นัทีโดยไม่ตอ้งยอ่ย มีรสหวาน 
ละลายน ้าไดดี้ 

น ้าตาลโมเลกุลคู่ หรือ ไดแซ็กคาไรด ์(disaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีประกอบ
ข้ึนจากน ้าตาลโมเลกุลเด่ียว 2 โมเลกุล น ้าตาลโมเลกุลคู่ท่ีส าคญัมีดงัน้ี น ้าตาลซูโครส (sucrose) หรือ
น ้าตาลทราย หรือน ้าตาลออ้ยพบไดม้ากในออ้ย ตาล มะพร้าว ผลไมท่ี้มีรสหวานทุกชนิด 

 น ้ าตาลโมเลกุลใหญ่ หรือ โพลีแซ็กคาไรด์ (polysaccharide) หรือน ้ าตาลเชิงซ้อน 
เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีเกิดจากน ้ าตาลโมเลกุลเด่ียวหลายๆโมเลกุลรวมกนั ไม่มีรสหวาน ละลายน ้าได้
ยากหรือไม่ละลายเลย แบ่งออกเป็น 3 ชนิด ไดแ้ก่ แป้ง เซลลูโลส และไกลโคเจน 
 (Medthai, 2557) 
  4) เกลือไอโอดีน  คือ แร่ธาตุท่ีมีความส าคัญอย่างมากต่อการท างานของต่อม
ไทรอยด์ ซ่ึงช่วยควบคุมระบบเผาผลาญอาหารในร่างกาย แต่ร่างกายของเราไม่ไดมี้ความตอ้งการ
มากนัก และเม่ือร่างกายได้รับไอโอดีนก็จะเปล่ียนให้เป็นไอโอไดด์  โดยร่างกายของเราจะมี
ไอโอดีนอยูป่ระมาณ 25 มิลลิกรัม หรือคิดเป็นร้อยละ 0.0004 ของน ้ าหนกัตวั ซ่ึงคร่ึงหน่ึงจะถูกเก็บ
ไวท่ี้ต่อมไทรอยด ์(Amprohealth, 2560) 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1189/protein-%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1190/amino-acid-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%99
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5) น ้ ามนัพืช คือ ไขมนัท่ีสกดัจากพืชชนิดต่างๆ เช่น ถัว่เหลือง มะพร้าว ปาล์ม ฯ 
น ้ ามนัพืชถูกน ามาใช้แทนน ้ ามนัจากสัตว ์เน่ืองจากว่าน ้ ามนัพืชไม่มีสารคอเลสเตอรอลเหมือนใน
น ้ ามนัจากสัตว ์คนส่วนมากจึงนิยมใชน้ ้ ามนัพืชมาประกอบอาหารมากกวา่น ้ ามนัจากสัตว ์(ทรูปลูก
ปัญญา , 2560) 
 
 4) น า้มันมะกอก 
 

  
รูปที ่2.4 น ้ามนัมะกอก 

ทีม่า : https://www.honestdocs.co/the-benefits-of-olive-oil 

  ลกัษณะของน า้มันมะกอก  

น ้ ามนัมะกอก เป็นน ้ ามนัธรรมชาติท่ีเกิดจากการน าเอาผลมะกอกมาสกดัเอาน ้ามนั 
หากมองดูจากภายนอกน ้ ามนัมะกอกก็อาจจะเหมือนกบัน ้ามนัพืชทัว่ไป แต่หากเจาะลึกในเร่ืองของ
คุณสมบติั สรรพคุณ และประโยชน์ของน ้ ามนัมะกอกแล้วจะเห็นได้ว่ามีประโยชน์มาก โดยใน
ปัจจุบันน ้ ามันมะกอกเร่ิมเป็นนิยมในการน ามาประกอบอาหารเมนูต่างๆ ใช้ในงานด้าน
อุตสาหกรรม และใชใ้นดา้นความงามอยา่งแพร่หลาย (กองบรรณาธิการ, 2560) 

 
สรรพคุณและประโยชน์ของน า้มันมะกอก (กองบรรณาธิการ, 2560) 

1) ลดความอว้น น ้ ามนัมะกอกสามารถลดความอว้นลงได ้ผูท่ี้บริโภคอาหารท่ีมี
น ้ ามนัมะกอกร่วมกับการรับประทานอาหารไขมนัต ่าออกก าลังกายและพกัผ่อนอย่างเพียงพอ 
สามารถท าให้น ้ าหนกัตวัลดลงไดม้ากกว่าผูท่ี้อดอาหารทัว่ไป เน่ืองจากน ้ ามนัมะกอกมีส่วนช่วย
กระตุน้สมองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการควบคุมไขมนั  

2) ต่อต้านอนุมูลอิสระ ภายในน ้ ามันมะกอกประกอบไปด้วยสารไลโคปีน 
(Lycopene) จ านวนมาก ซ่ึงมีส่วนช่วยในการต้านอนุมูลอิสระและลดสารออกซิเดชัน ท าให้มี
สุขภาพผวิท่ีดีข้ึน ผวิหนงัอ่อนเยาวก์วา่วยั ร้ิวรอยลดเลือน และยงัลดสาเหตุของการเกิดสิวได ้

https://www.honestdocs.co/the-benefits-of-olive-oil
https://www.honestdocs.co/dietary-advice-all-day-program
https://www.honestdocs.co/endorphins
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3) บ ารุงหัวใจ น ้ ามนัมะกอกประกอบไปด้วยไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียวอยู่เป็น
ส่วนมาก โดยมีส่วนช่วยลดระดบัของคอเลสเตอรอล (LDL) ได ้ควบคุมระดบั (LDL) ใหต้ ่าลง ช่วย
ใหไ้ขมนัในเลือดลดลง ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจหรือโรคหลอดเลือดหวัใจร่ัว เป็นผลดีต่อ
ผูป่้วยโรคกลา้มเน้ือหวัใจตาย ลดความเส่ียงในการเกิดภาวะหวัใจเตน้พล้ิว (Atrial Fibrillation) และ
ท าใหห้วัใจท างานไดอ้ยา่งแขง็แรงยิง่ข้ึน 

4) ควบคุมความดนัโลหิต น ้ ามนัมะกอกประกอบไปดว้ยกรดไขมนัโอเมกา้ 3 
จ านวนมาก ซ่ึงเป็นกรดไขมนัท่ีจ าเป็นต่อร่างกายและร่างกายไม่สามารถผลิตข้ึนเองได ้โดยมีส่วน
ช่วยควบคุมความดนัโลหิตของร่างกายให้ดีข้ึน สารโพลีฟีนอลจะช่วยปรับการท างานของหลอด
เลือดหัวใจของคนท่ีมีความดนัโลหิตสูงให้กลบัมาเป็นปกติ และช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรค
ความดนัโลหิตสูงไดเ้ป็นอยา่งดี 

5) บรรเทาอาการทอ้งผูก น ้ ามนัมะกอกมีส่วนช่วยรักษาความผิดปกติในช่อง
ทอ้งหรือภาวะทอ้งผูกต่างๆ ให้ดีข้ึน สามารถเลือกรับประทานน ้ ามนัมะกอกบริสุทธ์ิเพื่อแกอ้าการ
ได ้

6) บรรเทาอาการอกัเสบหรือติดเช้ือต่างๆ น ้ ามนัมะกอกมีความพิเศษหลาย
อย่าง โดยช่วยบรรเทาอาการอกัเสบท่ีเกิดจากโรครูมาตอยด์ได้ดี เพราะอุดมไปด้วยสารโอลีโอ
แคนธัล (Oleocanthal) ท่ีช่วยยบัย ั้งเอมไซม์ท่ีก่อให้เกิดอาการอักเสบ รวมไปถึงการก าจัดเช้ือ
แบคทีเรียเอชไพโลไร ท่ีเป็นสาเหตุใหเ้กิดโรคร้ายหลายชนิด 

7) ลดความเครียด น ้ ามนัมะกอกสามารถช่วยลดความเครียด ความวิตกกงัวล 
หรืออาการซึมเศร้าได้ ท าให้ไม่เกิดอาการอ้วนลงพุงจากความเครียด ท าให้จิตใจแจ่มใสร่าเริง 
อารมณ์ดี  

8) ลดความเส่ียงในการเกิดโรคอลัไซเมอร์ ปัจจุบนัโรคอลัไซเมอร์เร่ิมพบเจอ
ไดบ้่อยคร้ังข้ึนในทุกวนัน้ี แต่หากรับประทานน ้ ามนัมะกอกเป็นประจ าจะช่วยลดความเส่ียงในการ
เกิดโรคอลัซัลเมอร์ได้ เน่ืองจากน ้ ามนัมะกอกอุดมไปด้วยโอลีโอแคนธัล (Oleocanthal) เหมาะ
ส าหรับผูสู้งอายท่ีุความจ าไม่ดี และตอ้งใชค้วามคิดอยูเ่สมอ 

9) กระดูกและฟันแข็งแรงข้ึน น ้ ามนัมะกอกมีส่วนประกอบของแคลเซียมท่ีช่วย
เสริมสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน ท าให้มีมวลกระดูก
เพิ่มข้ึน และช่วยใหร่้างกายดูดซบัแคลเซียมไดดี้ยิง่ข้ึน  

 
 
 
 
 

https://www.honestdocs.co/the-atrial-fibrillation
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5) เกลือ 
 
 
 
 
 

 
 

 
รูปที ่2.5 เกลือ 

ทีม่า : https://today.line.me/th/pc/article/7 
 ลกัษณะของเกลือ 

เกลือ หมายถึงเกลือแกง หรือโซเดียมคลอไรด ์(Sodium Chloride) มีสูตร NaCl ใน
เกลือท่ีใชบ้ริโภคท่ีไม่มีความช้ืนอยู ่มีปริมาณโซเดียมคลอไรด์ร้อยละ 95.5 - 98.5 และมีสารอ่ืนเจือ
ปนในปริมาณนอ้ย เช่น แมกนีเซียม (Mg) แคลเซียม (Ca) และ ซลัเฟต (SO4) เกลือมีส่วนผสมของ
ไอดดีน ซ่ึงเป็นธาตุอาหารท่ีส าคญัต่อร่างกายช่วยใหร้ะบบเผาผลาญอาหารในร่างกายท างานไดดี้ข้ึน 
(พิมพเ์พญ็ พรเฉลิมพงศ ์และ นิธิยา รัตนาปนนท,์ ม.ป.ป) 

 
สรรพคุณและประโยชน์ของเกลือ (พิมพ์เพ็ญ พรเฉลิมพงศ์ และ นิธิยา รัตนาปนนท์, 

ม.ป.ป) 
1) รักษาความสมดุลของน ้ าและเกลือแร่ เน่ืองจากเกลือโซเดียมเป็นตวัควบคุม

ความสมดุลของน ้าในเซลลแ์ละน ้านอกเซลล ์
2) รักษาสมดุลอุณหภูมิของร่างกาย การขบัเหง่ือเป็นจากการรักษาอุณหภูมิของ

ร่างกาย และเกลือโซเดียมก็เป็นแร่ท่ีเสียมากเม่ือมีเหง่ือออกมา 
3) การท างานของสมอง เน่ืองจากเกลือโซเดียมเป็นเกลือท่ีส าคญัในเน้ือสมอง 

การเปล่ียนแปลงของเกลือโซเดียมเพียงเล็กนอ้ยก็ท าให้สมองท าหนา้ท่ีเสียไป หากเกลือโซเดียมใน
เลือดต ่าก็จะท าใหช้กั ซึม และหมดสติ 

4) ตะคริว เม่ือร่างกายขาดน ้าและเกลือจะท าใหเ้กิดตะคริว 
5)  เกลือโซเดียมจะท าใหเ้ซลลมี์การใชก้ลูโคสเพิ่มข้ึน 
6)  เกลือโซเดียมจะช่วยใหท้ั้งกลา้มเน้ือหวัใจและกลา้มเน้ือท างานดีข้ึน 
7) เกลือโซเดียมจะใหค้วามชุ่มช้ืนกบัผวิหนงั ดงันั้นจึงมีส่วนช่วยผวิหนงัเห่ียวยน่

นอ้ยลง 

https://today.line.me/th/pc/article/7+เทคนิคใช้+เกลือ+ให้หลากประโยชน์+ทุกมุมบ้าน-pa031a
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://today.line.me/th/article/7+%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89+%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD+%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C+%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99-pa031a&psig=AOvVaw1LbjLg39VAmCrkft-1grZo&ust=1585554881045000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKiSya-av-gCFQAAAAAdAAAAABAJ
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6) พริกไทย  
 

 
 
 
 
 

 
 

รูปที ่2.6 พริกไทย 
ทีม่า : https://medthai.com/พริกไทย/ 

 ลกัษณะของพริกไทย 
พริกไทย เป็นต้นไม้ท่ีมีอายุยืน จัดอยู่ในประเภทไม้เล้ือยสูงประมาณ 5 เมตร 

ลกัษณะของล าตน้จะเป็นขอ้ ๆ ลกัษณะของใบพริกไทยจะมีสีเขียวสด ใบใหญ่คล้ายใบโพ ส่วน
ลกัษณะของดอกพริกไทยจะมีขนาดเล็ก จะออกช่อตรงขอ้ของล าตน้ มีลกัษณะเป็นพวง ซ่ึงจะมี
เมล็ดกลมๆ ติดกนัอยู่เป็นพวง มีถ่ินก าเนิดในประเทศอินเดีย บริเวณเทือกเขาทางภาคตะวนัออก
เฉียงใต้ ส าหรับในประเทศไทย พริกไทยถือเป็นพืชเศรษฐกิจท่ีส าคญัชนิดหน่ึง โดยนิยมปลูก
พริกไทยกนัมากในจงัหวดัจนัทบุรี ตราด และระยอง พริกไทยท่ีนิยมปลูกในประเทศไทยมีอยู ่6 สาย
พนัธ์ุ ไดแ้ก่ พนัธ์ุใบหนา พนัธ์ุบา้นแกว้ พนัธ์ุปรางถ่ีธรรมดา พนัธ์ุปรางถ่ีหยิก พนัธ์ุควายขวิด และ
สายพนัธ์ุคุชช่ิง (Metthai, 2556) 

 
สรรพคุณและประโยชน์ของพริกไทย (Metthai, 2557) 

1) เมล็ดพริกไทยมีสารฟีนอลิกและสารพิเพอรีน ซ่ึงช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระ  
2) เมล็ดพริกไทยมีสารพิเพอรีน (Piperine) ซ่ึงเป็นสารอลัคาลอยด์ท่ีมีส่วนช่วย

รักษาและป้องกนัการเกิดโรคอลัไซเมอร์ในผูสู้งอายไุด ้ 
3) ช่วยป้องกันและต่อต้านสารก่อมะเร็ง ช่วยเร่งการท างานของตับให้ท าลาย

สารพิษไดม้ากข้ึน 
4) เมล็ดพริกไทยมีฤทธ์ิในการช่วยกระตุน้ประสาท  
5) ช่วยแกโ้รคลมบา้หมูหรือลมชกัได ้
6) ช่วยท าใหเ้จริญอาหาร ท าใหล้ิ้นของผูสู้งอายรัุบรสไดดี้ยิง่ข้ึน 
7) ช่วยบรรเทาอาการนอนไม่หลบั   

 

https://medthai.com/พริกไทย/
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 7) เลมอน 
 

 
  รูปที ่2.7 เลมอน 

ทีม่า : https://medthai.com/เลมอน/ 
 ลกัษณะของเลมอน 
  เลมอน เป็นผลไมท่ี้จดัอยูใ่นตระกูลส้ม มีลกัษณะเป็นไมพุ้ม่ ปลายยอดมีหนาม

แหลม ลกัษณะของใบเป็นใบเด่ียว เม่ือน ามาขยี้จะมีกล่ินหอมแรง ลกัษณะของดอกเลมอน มีกล่ิน

หอมและมีสีขาว ลกัษณะของผลเลมอนเป็นรูปกลมรีท่ีปลายผลจะมีต่ิงแหลม ผลอ่อนมีสีเขียว เม่ือ

สุกจะเป็นสีเหลืองในผลมีเมล็ดหลายเมล็ด เน้ือผลฉ ่าน ้าและมีรสเปร้ียว (Metthai, 2557) 

 
  สรรพคุณและประโยชน์ของเลมอน (Metthai, 2557) 

 1) น ้ าเลมอนช่วยบ ารุงตบัและกระตุน้ให้ตบัผลิตน ้ าดีได้มากยิ่งข้ึน จึงส่งผลให้
ระบบยอ่ยอาหารท างานไดอ้ยา่งเป็นปกติตลอดทั้งวนั 

2) ช่วยท าความสะอาดล าไส้ ก าจดัของเสียท่ีตกคา้งอยูใ่นล าไส้ 
3) ช่วยรักษาอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ จุกเสียดแน่นทอ้ง 
4) ช่วยลดขนาดและละลายกอ้นน้ิวในถุงน ้าดีและไตใหข้บัออกมาทางปัสสาวะ 
5) ช่วยลดปริมาณของกรดฟอสฟอริกในปัสสาวะให้นอ้ยลงจาก 1% เหลือ 0.13% 

ซ่ึงเป็นผลดีต่อสุขภาพร่างกาย 
6) ช่วยฆ่าเช้ือแบคทีเรีย 
7) บางคร้ังก็มีการน าเปลือกหรือกากมาใชท้  าเป็นอาหารและของหวาน  
8) ความเปร้ียวของเลมอนสามารถน ามาใช้ดับกล่ินคาวปลา ท าให้รสชาติกลม

กล่อมมากยิง่ข้ึน  
 

https://medthai.com/เลมอน/
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8) นม  
 
 
 
 
 
 

 
รูปที ่2.8 นม 

ทีม่า : https://www.honestdocs.co/ 

 ลกัษณะของนม 

นม หรือ น ้านม คือ ของเหลวสีขาวท่ีมีสารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับเด็กหรือสัตวเ์กิด
ใหม่ ท่ีผลิตออกมาจากเตา้นมของสัตวเ์ล้ียงลูกด้วยนม เช่น มนุษย ์ววั แพะ แกะ ควาย มา้ ลา อูฐ 
จามรี เรนเดียร์ ลามะ แมวน ้ า และยงัรวมไปถึงเคร่ืองด่ืมท่ีใชแ้ทนนมดว้ย เช่น นมถัว่เหลือง น ้ านม
ขา้ว นมขา้วโพด นมอลัมอนดเ์ป็นตน้ 

นมเหมาะกบัทุกเพศทุกวยั เพราะร่างกายจ าเป็นต้องได้รับสารอาหารในนมมา
สร้างเสริมร่างกายใหแ้ขง็แรงอยูต่ลอดเวลา และส าหรับหญิงตั้งครรภค์วรด่ืมนมท่ีมีแคลเซียมสูง ซ่ึง
จะช่วยเสริมสร้างกระดูกทั้งมารดาและทารกในครรภ ์นมเปร้ียวยงัช่วยให้ระบบย่อยอาหารท างาน
เป็นปกติ ขบัถ่ายสะดวก ป้องกนัอาการทอ้งผกู ช่วยลดไขมนัในเส้นเลือด เสริมสร้างภูมิคุม้กนัไดอี้ก
ดว้ย แต่ส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวานควรรับประทานนมพร่องมนัเนยหรือนมขาดมนัเนย และควร
หลีกเล่ียงนมท่ีมีรสหวาน (Metthai, 2557) 

 

 สรรพคุณและประโยชน์ของนม (Metthai, 2557) 
1) น ้านมมีสารอาหารครบ 5 หมู่ จึงช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย 
2) ประโยชน์ของการด่ืมนม ช่วยท าให้มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ช่วยเสริมสร้าง

ภูมิตา้นทานโรค 
3) ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกายในวยัผูใ้หญ่ 
4) ไขมนัจากนมช่วยเพิ่มพลงังานใหก้บัร่างกาย 
5) มีความส าคญัอยา่งมากต่อพฒันาการทางร่างกายและสมองของเด็ก ๆ 

https://www.honestdocs.co/different-effects-drink-milk-morning-or-night
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6) นมมีวติามินบี 1 ช่วยบ ารุงประสาทและหวัใจ 
7) นมมีวติามินบี 2 ช่วยในการท างานของเซลลผ์วิหนงั 
8) ช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟันใหแ้ขง็แรง 
9) นม ช่วยให้กระดูกเจริญเติบโตและแข็งแรง ซ่ึงจ าเป็นอย่างมากโดยเฉพาะเด็ก

ในช่วงก่อนเขา้วยัรุ่นและช่วงวยัรุ่น 
10) ช่วยเพิ่มความหนาแน่นของมวลกระดูกในวยัเด็ก 
11) ด่ืมนมในช่วงวยัเด็กหรือวยัรุ่น ช่วยท าให้ตวัสูงข้ึน เพราะแคลเซียมจะช่วยท า

ใหก้ระดูกยาวข้ึน 
12) ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคกระดูกพรุน กระดูกเปราะ 
13) นมมีแคลเซียมช่วยลดความดนัโลหิต 

 
9) แป้งทอดกรอบ 
 

 
รูปที ่2.9 แป้งทอดกรอบ 

ทีม่า :  https://www.bakenpack.com/product/  
 ส่วนผสมของแป้งทอดกรอบ 

 แป้งทอดกรอบ คือ แป้งท่ีผสมกบัส่วนประกอบอ่ืน และใช้ชุบอาหารก่อนน าไป
ทอดเพื่อท าให้กรอบ อาหารท่ีมีการชุบแป้งทอดได้แก่ อาหารทะเลต่างๆ เช่น กุ้งชุบแป้งทอด 
ปลาหมึกชุบแป้งทอด ไก่ชุบแป้งทอด หมูชุบแป้งทอด ผกัชุบแป้งสาลีทอด และ ผลไมชุ้บแป้งทอด 
เช่น กลว้ยแขก เป็นตน้  

ชนิดและส่วนประกอบของแป้ง น ้ าตาล เกลือ ปูนแดง และงามีผลต่อลกัษณะเน้ือ
สัมผสัและการพองตวัของผลิตภณัฑ์ชุบทอด ท่ีแตกต่างกนัไป เช่น เบานุ่ม เปราะง่าย พองมาก และ
แขง็ (ศิริลกัษณ์, 2519) 
 
 

https://www.bakenpack.com/product/ufm-แป้งทอดกรอบ-1-กก/
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10) ไข่ไก่ 
 
 
 
 

 
 
 

รูปที ่2.10 ไข่ไก่ 

ทีม่า :  https://www.siamhealth.net/public_html/Health/ 

ข้อมูลทัว่ไปของไข่ 

ไข่ไก่ 1 ฟอง มีน ้าหนกัประมาณ 40 - 60 กรัม เป็นไข่ขาวประมาณ 30 - 35 กรัม ไข่
แดงประมาณ 13 - 20 กรัม ไข่เป็นแหล่งโปรตีนสมบูรณ์ (Complete Protein) มีกรดอะมิโนท่ีจ าเป็น 
(Essential Amino Acids) อยูค่รบถว้นในปริมาณท่ีพอเหมาะ มีกรดอะมิโนพวกซลัเฟอร์อยูค่่อนขา้ง
สูงทั้งในไข่ขาวและไข่แดง เพื่อประโยชน์ในการสร้างเซลลผ์ิวหนงั เล็บและผม แร่ธาตุท่ีพบมากใน
ไข่แดง คือ ก ามะถนั โซเดียม โพแทสเซียม ส่วนแร่ธาตุท่ีพบไดบ้า้งคือ แคลเซียม แมกนีเซียม และ
เหล็ก ในไข่ขาวมีโปรตีนท่ีส าคัญ เช่น อะวิดิน (Avidin) ในไข่ดิบ อะวิดินจะจับกับไบโอทิน 
(Biotin) ซ่ึงเป็นวิตามินท่ีช่วยในการท างานของเอมไซน์ต่าง ๆ ในร่างกาย เม่ือจบักนัจะเกิดเป็น
สารประกอบท่ีน ้ าย่อยไม่สามารถย่อยได้ ไบโอทินดูดซึมไม่ได้ จึงไม่ควรกินไข่ดิบหรือไข่ลวก 

(พิมพเ์พญ็ พรเฉลิมพงศ ์และ นิธิยา รัตนาปนนท,์ ม.ป.ป) 

 

สรรพคุณและประโยชน์ของไข่ไก่ (พิมพเ์พญ็ พรเฉลิมพงศ ์และ นิธิยา รัตนาปนนท,์ ม.ป.ป) 
1) โปรตีนในไข่จะท าใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง 
2) สมองท างานดีข้ึนไข่จะมีแร่ธาตุและวติามินซ่ึงใชบ้  ารุงสมองและความจ า  
3) ท าใหร่้างกายใชพ้ลงังานอยา่งเต็มท่ีไข่จะมีแร่ธาตุและวิตามินท่ีช่วยในการสร้าง

พลงังาน 
4) ท าใหภู้มิร่างกายแขง็แรงเน่ืองจากไข่มีทั้งวติามินเอ,วิตามินบี  Selenium 
5) ลดความเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจ Choline ช่วยในการยอ่ยสลาย Homocysteine

ซ่ึงเป็นสาเหตุของโรคหวัใจ 
6) ช่วยใหค้รรภแ์ขง็แรง เน่ืองจากไข่มีสารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับการตั้งครรภ ์
7) บ ารุงสายตา ลูทีน และ ซีนแซนทิน ป้องกนัการเกิดจอประสาทตาเส่ือม 

https://www.siamhealth.net/public_html/Health/
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 11) น า้มันปาล์ม 
 
 

 
 
      
 
 

 
 

รูปที ่2.11 น ้ามนัปาลม์ 
ทีม่า : https://thai.alibaba.com/product-detail/ 

 ลกัษณะของน า้มันปาล์ม 
น ้ ามนัปาล์ม เป็นน ้ ามนัท่ีสกดัไดจ้ากผลของตน้ปาลม์น ้ ามนัซ่ึงไดรั้บความนิยมทัว่

โลก มกัถูกน ามาใชใ้นการประกอบอาหารประเภททอดและยงัถูกน ามาใชใ้นการผลิตเคร่ืองส าอาง
สบู่ ยาสีฟัน เป็นต้น นอกจากน้ีน ้ ามนัปาล์มยงัอาจมีประโยชน์ต่อสุขภาพในหลายด้านทั้งช่วย
ป้องกนัภาวะขาดวิตามินเอ ช่วยลดคอเลสเตอรอลชนิดท่ีไม่ดีและอาจช่วยบ ารุงสมองได ้(พิมพเ์พญ็ 
พรเฉลิมพงศ ์และ นิธิยา รัตนาปนนท,์ ม.ป.ป) 

 
ประโยชน์ของน า้มันปาล์ม (พิมพเ์พญ็ พรเฉลิมพงศ ์และ นิธิยา รัตนาปนนท์, ม.ป.ป) 

1) ป้องกนัภาวะขาดวิตามินเอ เป็นวิตามินชนิดหน่ึงท่ีจ าเป็นต่อการเจริญเติบโต
ของกระดูก ช่วยบ ารุงสุขภาพผิวหนงัและสายตา ซ่ึงหากขาดวิตามินเออาจท าให้เกิดผลกระทบต่อ
การมองเห็น มีอาการตาแหง้ และอาจน าไปสู่การเกิดภาวะโลหิตจางได ้

2) ลดคอเลสเตอรอลชนิดท่ีไม่ดี หากมีคอเลสเตอรอลชนิดน้ีมากเกินไปอาจ
น าไปสู่การเกิดโรคเก่ียวกบัระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น ภาวะหัวใจขาดเลือดเฉียบพลนั โรค
หลอดเลือดสมองและโรคหลอดเลือดแดงส่วนปลายตีบ เป็นตน้ 

3) ช่วยบ ารุงสมอง เน่ืองจากน ้ ามนัปาล์มเป็นแหล่งของวิตามินอี ซ่ึงมีสารโทโค
ไตรอีนอลท่ีเช่ือกนัวา่อาจช่วยลดการแตกตวัของไขมนัไม่อ่ิมตวัในสมองชะลอการเกิดภาวะสมอง
เส่ือมลดความเส่ียงของโรคหลอดเลือดสมอง และยงัช่วยป้องกนัการเจริญเติบโตของแผลในสมอง  

 
 

https://thai.alibaba.com/product-detail/
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://thai.alibaba.com/product-detail/100-refined-palm-oil-ukraine-50040210171.html&psig=AOvVaw0TN0-aOVTIlah55l0fqZKX&ust=1585909047518000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNi-muPByegCFQAAAAAdAAAAABAO
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 12) ปลาหมึกกล้วย 
 
 

 
 
 
 
 

รูปที ่2.12 ปลาหมึกกลว้ย 
ทีม่า : https://www.simummuangmarket.com/en/product/677 

 
 ลกัษณะของปลาหมึกกล้วย 
   ลกัษณะของปลาหมึกกลว้ย รูปร่างยาวเรียว ล าตวักลม ครีบเป็นรูปสามเหล่ียมอยู่
ดา้นทา้ย ครีบดา้นซ้ายและขวาเช่ือมต่อกนัทางดา้นหลงั มีหนวดสั้น 4 คู่ และหนวดยาว 1 คู่ หนวด
สั้นอนัท่ีส่ีขา้งซ้ายของเพศผู ้ปุ่มดูดท่ีอยู่บนหนวดเปล่ียนรูปเป็นขนสั้น ๆ เพื่อใช้ในการผสมพนัธ์ุ 
นยัน์ตามีขนาดใหญ่ ในปากมีฟันเข้ียวคลา้ยปากนกแกว้ ในล าตวัมีกระดองใสเหมือนแผน่พลาสติก 
รูปร่างคลา้ยขนนก (พิมพเ์พญ็ พรเฉลิมพงศ ์และ นิธิยา รัตนาปนนท,์ ม.ป.ป) 
 
 ประโยชน์ของปลาหมึก 

ปลาหมึกมีหลากหลายสายพนัธ์ุ แต่ท่ีนิยมน ามาบริโภค ได้แก่ ปลาหมึกกล้วย 
โดยสารอาหารท่ีได้จากปลาหมึกกล้วยสดท่ีหนัก 85 กรัม ได้แก่ โปรตีน 13.2 กรัม ไขมัน
คอเลสเตอรอล 198 มิลลิกรัม ไขมนัอ่ิมตวั 0.3 กรัม ไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงเด่ียว 0.09 กรัม และไขมนัไม่
อ่ิมตวัเชิงซอ้น 0.4 กรัม แมจ้ะอุดมไปดว้ยไขมนั แต่ปลาหมึกก็มีโปรตีนสูง ซ่ึงเป็นสารอาหารส าคญั
ท่ีช่วยสร้างความแขง็แรงแก่ร่างกาย ช่วยในการท างานของกระดูก กลา้มเน้ือ ผวิหนงัและไขมนับาง
ชนิดท่ีพบในปลาหมึกก็เป็นไขมนัท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย  (พิมพ์เพ็ญ พรเฉลิมพงศ์ และ นิธิยา 
รัตนาปนนท,์ ม.ป.ป) 
 
 
 
 
 

https://www.simummuangmarket.com/en/product/677
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 13) กุ้งขาว 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่2.13 กุง้ขาว 
ทีม่า : http://www.wasineeotop.com/article/detail/3/ 

 ลกัษณะของกุ้งขาว 
กุง้ขาว มีช่ือทางวทิยาศาสตร์วา่ Litopenaeus Vammamei มีลกัษณะล าตวัมี 8 ปลอ้ง

และมีสีขาว หน้าอกใหญ่การเคล่ือนไหวเร็ว ส่วนหัวมี 1 ปลอ้ง มีกรีอยู่ในระดบัยาวประมาณ 0.8 
เท่าของความยาวเปลือกหวัสันกรีสูง ปลายกรีแคบ ส่วนของกรีมีลกัษณะเป็นสามเหล่ียมมีสีแดงอม
น ้ าตาล กรีดา้นบนมี 8 ฟัน กรีดา้นล่างมี 2 ฟัน ร่องบนกรีมองเห็นไดช้ดั เปลือกหวัสีขาวอมชมพูถึง
แดง ขาเดินมีสีขาวเป็นลกัษณะท่ีโดดเด่น หนวดแดง 2 เส้นยาว ตาแดงเขม้ ส่วนตวัมี 6 ปลอ้ง เปลือก
ตวัสีขาวอมชมพูถึงแดง เปลือกบาง ขนาดตวัท่ีโตสมบูรณ์เต็มท่ีของกุง้สายพนัธ์ุน้ีจะมีขนาดท่ีเล็ก
กวา่กุง้กุลาด า หากินทุกระดบัความลึกของน ้า ลอกคราบเร็วทุกๆสัปดาห์ (วร์ี ศรีวราธนบูลย,์ 2560) 

 
สรรพคุณและประโยชน์ของกุ้งขาว (วร์ี ศรีวราธนบูลย,์ 2560) 

1) แหล่งโปรตีนชั้นดี กุ้งเป็นอาหารท่ีมีโปรตีนจ านวนมากไม่ต่างจากเน้ือสัตว์
ประเภทอ่ืน โดยกรดอะมิโนในกุง้ เป็นกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกายหรือ ‘Essential Aminoacid’ 
ท่ีร่างกายขาดไม่ได ้เน่ืองจากกุง้เป็นสัตวน์ ้ าท่ีมีคอเลตเตอรอลต ่า โปรตีนสูง จึงท าให้กรดอะมิโนท่ี
ไดจ้ากกุง้เป็นชนิดย่อยง่าย ร่างกายน าไปใช้ประโยชน์ไดท้นัที เม่ือเทียบกบัโปรตีนท่ีได้จากสัตว์
ชนิดอ่ืน 

2) ช่วยลดความอว้นได ้ส่วนเปลือกของกุง้จะมีสารท่ีเรียกว่า ไคติน (Chitin) เป็น
สารท่ีไม่ดูดซึมเขา้ร่างกาย อีกทั้งยงัมีส่วนช่วยในการเคล่ือนตวัของกากอาหารในล าไส้ คลา้ยกบั
อาหารจ าพวกไฟเบอร์ นอกจากมีส่วนช่วยในการขบัถ่ายแลว้ ไคตินในเปลือกกุง้ยงัมีความสามารถ
ในการดกัจบัคอเลสเตอรอลและ ไขมนั ก่อนท่ีร่างกายจะดูดซึมสารอาหารเหล่านั้นไปใช ้ซ่ึงปัจจุบนั
ไคตินจากเปลือกกุง้ไดถู้กน ามาเป็นส่วนผสมในยาเสริมอาหารประเภทลดน ้าหนกัอยา่งแพร่หลาย 

http://www.wasineeotop.com/article/detail/3/
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  3) สารอาหารในกุง้ช่วยเสริมสร้างพฒันาการของทารกในครรภ์ เน่ืองจากกุง้เป็น
สัตว์น ้ าท่ีมีสารอาหารหลากหลายไม่ว่าโปรตีน คอเลสเตอรอลชนิดดี รวมไปถึงโพแทสเซียม 
โดยเฉพาะในกุง้ขาวท่ีมีประโยชน์กบัคุณแม่ตั้งครรภม์ากเพราะสารอาหารเหล่าน้ีจะมีส่วนเพิ่มการ
พฒันาดา้นสมองและสติปัญญาของทารกในครรภ ์

  4) ช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด ช่วยรักษาอาการหืด ไขขอ้อกัเสบและ
ความจ าเส่ือมได ้

  5) ช่วยบ ารุงสมอง เพราะแร่ธาตุท่ีสูงในกุ้ง จึงมีส่วนช่วยส่งเสริมในเร่ืองของ
ความจ าและการพฒันาสมอง จึงมีส่วนช่วยป้องกนัการเส่ือมสภาพของสมองและป้องกนัการเกิด
โรคร้าย เก่ียวกบัสมองไดเ้ป็นอยา่งดี 

  6) ช่วยป้องกันโรคมะเร็ง กุ้งอุดมไปด้วยซีลีเนียม ท่ีสามารถช่วยต่อต้านและ
ป้องกนัการเกิดโรคมะเร็งปอดและโรคมะเร็งต่อมลูกหมาก อีกทั้งยงัช่วยสร้างภูมิคุม้กนั ให้กบั
ร่างกายไดดี้อีกดว้ย 

  7) ช่วยบรรเทาอาการปวดประจ าเดือน มีการศึกษาพบว่า กุง้ท่ีอุดมไปดว้ยไขมนั
ชนิดดี และโอเมก้า 6 มีส่วนช่วยในการ ท าให้การไหลเวียนของเลือดดี จึงสามารถช่วยบรรเทา 
อาการปวดระหวา่งการมีประจ าเดือนได ้
 

14) เรดโอ๊ค 
 

 
 
  
 
 
 

รูปที ่2.14 เรดโอค๊ 
ทีม่า : https://www.propdna.net/living-in-style/10- 

 ลกัษณะของเรดโอ๊ค 
เป็นผกัตระกูลผกัสลดั มีลกัษณะเป็นผกัใบสีแดงเขม้ ซ่ึงจะตรงขา้มกบักรีนโอ๊คท่ีใบและ

ตน้เป็นสีเขียว อายุท่ีเหมาะส าหรับเก็บรับประทานคือ ช่วง 40-45 วนั เป็นผกัท่ีมีใบซ้อนกนัเป็นชั้น 
ปลายใบหยิกแยกเป็นแฉก เป็นพุ่มหยกัสีสวยงาม นอกจากน้ียงัมีกากใยอาหารมากมาย ซ่ึงช่วยใน
เร่ืองระบบการย่อย บ ารุงสายตา บ ารุงกลา้มเน้ือ ป้องกนัโรคปากนกกระจอก ช่วยลา้งผนงัล าไส้

https://www.propdna.net/living-in-style/10-
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ก าจดัพวกไขมนัมีธาตุเหล็กและวิตามินซีสูง นิยมใช้ท าอาหารประเภทสลดัคู่กบักรีนโอ๊คเพื่อเป็น
การเพิ่มสีสันใหอ้าหารสวยงามข้ึน (Thonspaak, 2562) 

 

สรรพคุณและประโยชน์ของเรดโอ๊ค (Thonspaak, 2562) 
1) บ ารุงสายตา อุดมไปดว้ยวิตามินเอสูง ชะลอการเส่ือมสภาพของจอประสาทตา 

ลดความเส่ียงเป็นตอ้กระจก 
2) ช่วยให้เลือดแข็งตวั มีวิตามินเค ซ่ึงมีความส าคญัต่อการแข็งตวัของเลือด บ ารุง

เลือดและกระดูก 
3) บ ารุงเลือด มีวติามินและแร่ธาตุเหล็กสูง ช่วยเพิ่มเมด็เลือดแดงในร่างกาย เหมาะ

ส าหรับผูเ้ป็นโลหิตจาง 
4) มีกากใยอาหารมาก ช่วยย่อยอาหารไดดี้ช่วยลา้งล าไส้แกอ้าการทอ้งผูกและยงั

ป้องกนัเป็นริดสีดวง 
5) ป้องกนัโรคปากนกกระจอก มีธาตุเหล็กจึงช่วยป้องกนัเป็นโรคปากนกกระจอก 
6) บ ารุงการตั้งครรภ ์มีโฟเลตสูง ซ่ึงมีผลต่อการเจริญเติบโตทารกในครรภ ์ 

 
15) ผกักาดแก้ว 

 
 
 
 
 
 

รูปที ่2.15 ผกักาดแกว้ 
ทีม่า : https://www.thai-thaifood.com/th/ผกักาดแกว้/ 

 ลกัษณะของผกักาดแก้ว 
 ผกักาดแก้ว (Head lettuce) เป็นพืชล้มลุกขนาดเล็ก ล าตน้เด่ียว มีลกัษณะกลมๆ 

อวบอว้น มีขอ้สั้นๆ จะมีกา้นใบหนาและอวบน ้ าหุ้มอยู ่ออกเรียงสลบัโดยรอบๆ ปกคลุมท่ีโคนล า
ตน้ จะห่อหัวกลม สีขาวนวล เป็นใบเล้ียงเด่ียว ออกตรงโคนล าตน้ ออกตามขอ้สั้น ออกเรียงสลบั
รอบๆ ใบอยู่ดา้นนอกใหญ่กว่าใบขา้งในเล็กกว่า ห่อหัวกลมแน่น ใบมีลกัษณะทรงกลมรี โคนใบ
กวา้งใหญ่กวา่ มีใบหนาเป็นคล่ืน เห็นเส้นใบชดัเจน ขอบใบเวา้ ใบมีสีเขียวอ่อน สีขาวนวล มีกา้น
ใบสั้น เป็นกาบหนาอวบน ้ า กา้นมีสีขาวนวล รสชาติหวานกรอบ มีถ่ินก าเนิดอยูใ่นทวีปเอเชีย และ

https://www.thai-thaifood.com/th/ผักกาดแก้ว/
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ทวีปยุโรป เป็นท่ีนิยมปลูกกนัทัว่ไป ในหลายประเทศ ในประเทศไทยมีปลูกหลายสายพนัธ์ุ มี
ประโยชน์สรรพคุณ ทางยาหลายอยา่ง ใชรั้บประทานเป็นผกัสลดั น ามาประกอบอาหารเมนูต่างๆ 
ไดห้ลายเมนู (ม.ป.พ, 2562) 

สรรพคุณและประโยชน์ของผกักาดแก้ว 

 ช่วยบ ารุงร่างกาย ช่วยขบัน ้านม ช่วยบ ารุงตบั แก้ปวด แก้ปวดเอว แก้กระหาย
น ้ า ช่วยป้องกนัโรคโลหิตจาง ช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง ช่วยป้องกนัโรคเบาหวาน แก้ไอ แก้ไข้ 
ช่วยขบัเสมหะ ช่วยรักษาเจ็บคอ ช่วยขบัเหง่ือ แก้ทอ้งผูก ช่วยระบบขบัถ่าย เป็นยาระบาย ช่วย
ขบัลม ช่วยขบัปัสสาวะ ช่วยขบัพยาธิ ช่วยรักษาริดสีดวงทวาร ช่วยบ ารุงสายตา ช่วยลดความ
ดนัโลหิตสูง แก้ทอ้งอืด แก้ทอ้งเฟ้อ (ม.ป.พ, 2562) 
 
 16) แครอท 
 

 
 
 
 
 

รูปที ่2.16 แครอท 
ทีม่า : https://medthai.com/แครอท/ 

 ลกัษณะของแครอท 
  เป็นพืชในแถบเอเชียตะวนัออกและเอเชียกลาง เป็นท่ีนิยมปลูกและรับประทานทั้ง

ในประเทศและต่างประเทศ มีหลายขนาดตั้งแต่ขนาดเล็กไปจนถึงขนาดใหญ่ และมีหลากหลายสี 
เช่น สีเหลือง สีม่วง แต่ท่ีนิยมรับประทานนั้นจะเป็นแครอทสีส้มและยงัจดัเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ 
(Medthai, ม.ป.ป) 

 
สรรพคุณและประโยชน์ของแครอท (Medthai, ม.ป.ป) 

1) ช่วยบ ารุงสุขภาพผวิใหส้ดใสเปล่งปลัง่ 
2) ช่วยป้องกนัเซลลผ์วิไม่ให้ถูกท าลายไดง่้ายจากมลภาวะแสงแดดต่าง ๆ 
3) ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย 
4) ช่วยบ ารุงกระดูก ฟัน เหงือก เล็บ ใหแ้ขง็แรงยิง่ข้ึน 
5) มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ซ่ึงมีส่วนช่วยในการชะลอวยัและการเกิดร้ิวรอย 

https://medthai.com/แครอท/
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6) ช่วยสร้างสร้างภูมิตา้นทานโรคของร่างกายใหแ้ขง็แรงยิง่ข้ึน 
7) ช่วยยบัย ั้งต่อตา้นการเกิดโรคมะเร็ง 
8) ช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลในร่างกาย 
9) ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูง 
 

2.2 ขั้นตอนการท าน า้สลดัครีมเห็ด  
1) น าเห็ดออรินจิและเห็ดแชมปิญองท่ีหัน่แลว้มาคลุกกบัน ้ามนัมะกอก เกลือ พริกไทย และ

น าไปผดัใหสุ้กโดยใชไ้ปปานกลาง 
2) น านมไปตม้ให้เดือดแลว้น ้ ามาป่ันรวมกบัเห็ดท่ีอบเสร็จแลว้  
3) น านมท่ีผสมกบัเห็ดมาผสมกบัมายองเนส และปรุงรสดว้ย น ้าเมลอน และเกลือ 

พริกไทย  
 

2.3 ข้ันตอนการท าสลดัซีฟู้ด  
1) น ากุง้มาแกะเปลือกและถอดหวัออก จากนั้นผา่หลงักุง้ และลา้งท าความสะอาดอีกคร้ัง

และพกัไวใ้นภาชนะท่ีแหง้  
2) น าปลาหมึกท่ีท าความสะอาดแลว้มาหัน่ใหเ้ป็นแวน่เป็นช้ินพอดีค า และพกัไวใ้นภาชนะ

ใหแ้หง้  
3) เตรียมไข่และแป้งทอดกรอบเตรียมใส่ภาชนะไว ้โดยแยกกนั  
4) น ากุง้และปลาหมึกมาชุบไข่และแป้ง ตามล าดบั  
5) ตั้งน ้ามนัในกระทะใหร้้อนตั้งไฟกลาง พอน ้ามนัเดือดไดท่ี้ใส่กุง้และปลาหมึกลงไปทอด

ใหเ้ห็ดมีสีเหลืองน่ารับประทาน เสร็จแลว้ตกัข้ึนมาใหส้ะเด็ดน ้ามนั  
6) เตรียมผกักาดแกว้ เรดโอค๊ และแครอท หัน่แลว้จดัใส่จานพร้อมกบักุง้และปลากหมึก

ทอดใหส้วยงาม 
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2.4 สูตรน า้สลดัเทาซันด์ไอแลนด์ 
 ตารางที ่2.1 สูตรน ้าสลดัเทาซนัดไ์อแลนด์ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
ทีม่า : Avani+ riverside Bangkok (2563) 

 
2.5 สูตรน า้สลดัซีซาร์ 
 ตางรางที ่2.2 สูตรน ้าสลดัซีซาร์ 

 
วตัถุดิบ จ านวน (g) 

มายองเนส 500 g 
แอนโชวสีับ 150 g 
กระเทียมสับ 50 g 

เกลือ 10 g 
พริกไทย 10 g 
พาสลียส์ับ 20 g 
Tabasco 30 g 

Blasamixco 20 g 
พาเมซานซีส 200 g 

Red Wine Vinegar 20 g 
นม 50 g 
ทีม่า : Avani+ riverside Bangkok (2563) 

วตัถุดิบ จ านวน (g) 

มายองเนส 500 g 
ซอสมะเขือเทศ 150 g 
พาสล่ียส์ับ 20 g 

พริกหวานสามสี 50 g 
เกลือ 10 g 

พริกไทย 10 g 
Tabasco 20 g 
หอมใหญ่ 50 g 
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2.6 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

เห็ดจดัเป็นอาหารประเภทผกัชนิดหน่ึง แต่ในทางวิทยาศาสตร์นั้น เห็ดจดัเป็นรา
ชนิดหน่ึง  เห็ดมีคุณค่าทางโภชนาการค่อนขา้งสูง  เน่ืองจากมีโปรตีนกากใยอาหารสูง  ปราศจาก
ไขมนั  ปริมาณน ้ าตาลและเกลือค่อนขา้งต ่า  รวมทั้งยงัอุดมไปดว้ยวิตามินหลายชนิดรวมทั้งวติามิน
บีรวม  และสารไนอาซิน ซ่ึงช่วยควบคุมระบบยอ่ยอาหาร  นอกจากน้ีกรดอะมิโนหลายชนิดในเห็ด
ท าหนา้ท่ีช่วยกระตุน้ประสาทการรับรู้รสอาหารของล้ินให้ไวกวา่ปกติ ดงันั้นเห็ดจึงจดัเป็นอาหาร
เพื่อสุขภาพของมนุษยมี์คุณสมบติัเป็นยาป้องกนัและรักษาโรค (นพวรรณ หาแกว้, 2560) 

เห็ดประกอบดว้ยสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายและมีคุณสมบติัเป็นสารตา้น
อนุมูลอิสระ หากท าใหเ้ห็ดสุกจะเพิ่มสารตา้นอนุมูลอิสระ ไดม้ากกวา่เห็ดสด โดยเฉพาะเห็ดออรินจิ 
จากการทดสอบพบวา่การท าให้สุกจะเป็นการสูญเสียสารตา้นอนุมูลอิสระนอ้ยกว่าเห็ดสด (ภาวดี 
ช่วยเจริญ, 2552) 

เห็ดแชมปิญอง มีคุณสมบติัท่ีสามารถช่วยป้องกนัและยบัย ั้งการเจริญเติบโตของ

เซลลม์ะเร็งต่างๆ ไดดี้ โดยเฉพาะโรคมะเร็งเตา้นมท่ีเกิดในผูห้ญิง นอกจากน้ีเห็ดแชมปิญองยงัมี

สรรพคุณทางยาท่ีช่วยใหร่้างกายมีความแขง็แรง อนัเน่ืองมาจากภูมิคุม้กนัในร่างกายมีระบบการ

ท างานท่ีดีข้ึน ช่วยตา้นทานโรค และการกินเห็ดแชมปิญองยงัส่งผลดีต่อระบบการไหลเวยีนของ

เลือด ซ่ึงจะท าใหส้ารอาหารไปเล้ียงเซลลต่์างๆ ของร่างกายไดดี้ (มหาวทิยาลยัแม่โจ,้ ม.ป.ป) 

สลดั ถือวา่เป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังานต ่าและมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ซ่ึงตวัแปรท่ี

ส าคญัท่ีท าใหส้ลดัมีพลงังานมากข้ึน คือ น ้าสลดัท่ีรับประทานคู่กบัผกัเพื่อเพิ่มรสชาติ ซ่ึงน ้าสลดัแต่

ละชนิดมีส่วนผสมต่างกนั โดยจะแบ่งประเภทน ้าสลดัเป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ สลดัน ้ าขน้ และสลดั

น ้าใส ซ่ึงสลดัน ้าขน้เป็นประเภทน ้าสลดัท่ีใหพ้ลงังานสูง เน่ืองจากประกอบไปดว้ยโปรตีน และ

ไขมนั จึงเหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการพลงังานสูง เช่นนกักีฬา หรือผูท่ี้ตอ้งการเพิ่มน ้าหนกั แต่ควรท่ีจะ

รับประทานไม่มากจนเกินไปน ้าสลดัครีม ปริมาณ 1 ชอ้นโตะ๊ ใหพ้ลงังาน 70-100 พลงังานแคลอร่ี 

ไม่เหมาะส าหรับผูป่้วยโรคหวัใจและผูท่ี้มีน ้าหนกัเกิน (อดิเรก ลอ้มวงษ,์ ม.ป.ป) 

 

 



 

บทที่ 3 
รายละเอยีดของการปฏิบัติงาน 

3.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ 
3.1.1 ช่ือสถานประกอบการ โรงแรม Avani+ Riverside Bangkok Hotel 
3.1.2 ท่ีตั้งสถานประกอบการ เลขท่ี 250 ถนนเจริญนคร เขตธนบุรี กรุงเทพ 101600 
3.1.3 หมายเลขโทรศพัท ์  0 2431 9100 
3.1.4 E-mail   avaniplus.bangkok@avanihotels.com 

 
 รูปที่ 3.1 ตราสัญลกัษณ์ (Logo)โรงแรมAvani+ Riverside Bangkok  

ทีม่า : https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/ 

Avani+ Riverside Bangkok Hotel ตั้งอยูบ่นถนนเจริญนคร ซ่ึงเป็นแหล่งรวมโรงแรมริมน ้า

ช่ือดงั โรงแรมแห่งน้ีถือเป็นหน่ึงในท่ีพกัริมน ้าท่ีดีท่ีสุดท่ีจะพาไปสัมผสักบัประสบการณ์การ

พกัผอ่นริมแม่น ้าเจา้พระยากบับริการระดบัพรีเม่ียม ดว้ยท าเลท่ีเดินทางสะดวกสบาย จึงสามารถ

เดินทางไปยงัสถานท่ีต่างๆท่ีน่าสนใจของเมืองหลวงของไทยแห่งน้ีไดอ้ยา่งสะดวกรวดเร็ว 

Avani+ Riverside Bangkok Hotel ใหบ้ริการหอ้งพกัท่ีกวา้งขวาง และมีไฮไลทอ์ยูท่ี่ววิ

แม่น ้าเจา้พระยาท่ีสวยงาม ทุกๆ หอ้งไดรั้บการตกแต่งอยา่งพิถีพิถนั โดยค านึงถึงความตอ้งการของ

ผูเ้ขา้พกัเป็นส าคญั ครบครันดว้ยส่ิงอ านวยความสะดวกท่ีจ าเป็น นอกจากน้ี โรงแรมยงัมีส่ิงอ านวย

ความสะดวกท่ีหลากหลายไวค้อยใหบ้ริการ ไม่วา่จะเป็นร้านอาหารและบาร์ภายในโรงแรมท่ีมีให้

เลือกถึง 4 แห่ง หอ้งออกก าลงักาย และสนามเทนนิส หากก าลงัมองหาสถานท่ีส าหรับจดัประชุม

และอีเวนทต่์างๆ มีหอ้งจดังานหลากหลายขนาดและสามารถปรับเปล่ียนใหเ้หมาะสมกบังาน

ส าคญัๆ หากก าลงัมองหาท่ีพกัระดบัพรีเม่ียมริมแม่น ้าเจา้พระยา เลือกให ้Avani+ Riverside 

Bangkok Hotel ไดต้อ้นรับ 

mailto:avaniplus.bangkok@avanihotels.com
https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel
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รูปที ่3.2 แผนท่ีโรงแรมAVANI+ Riverside Bangkok 
ทีม่า : https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/  

 
3.2 ลกัษณะการประกอบการผลติภัณฑ์และการให้บริการหลกัขององค์กร 
 3.2.1 ห้องพกั หอ้งพกัท่ีใหบ้ริการมีทั้งหมด 248 หอ้ง 5 ประเภท 
  1) ห้องอวานีริเวอร์วิว (AVANI River View Room ) มีพื้นท่ีท่ีเหมาะกับทั้งการ
พกัผอ่น ท างานหรือนอนพกั ขณะอยูท่ี่โรงแรมอยา่งผอ่นคลาย มีทั้งมินิบาร์ และ Wi-Fi ด่ืมด ่ากบัวิว
แม่น ้ าเจา้พระยา หลบัอยา่งเต็มอ่ิมพร้อมตอ้นรับวนัใหม่จากหน่ึงในสถานท่ีท่ีดีท่ีสุดในโรงแรมริม
แม่น ้าในกรุงเทพฯ 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 3.3 หอ้งอวานีริเวอร์ววิ 
ทีม่า : https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/ 

 
 

https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel
https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel
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 2) ห้องอวานี ริเวอร์ ววิ จูเนียร์ สวที (AVANI River View Junior Suite) เพลิดเพลินไปกบั

ความสะดวกสบายท่ีตกแต่งสไตล์ร่วมสมัยกับห้องริเวอร์ วิว จูเนียร์สวีท มี Wi-Fi ด่ืมด ่ ากับ

บรรยากาศในอ่างอาบน ้า หรือหนัไปชมววิแม่น ้า 

 

 
รูปที่ 3.4 หอ้งอวานี ริเวอร์ วิว จูเนียร์ สวที 

ทีม่า : https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/  
 

3) ห้องอวานี พาโนรามา ริเวอร์ ววิ (AVANI Panorama River View Room) ใหพ้ื้นท่ีท่ี

เหมาะกบัการผอ่นคลาย ท างาน และนอนพกัผอ่น มีบริการเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต Wi-Fi. ใหคุ้ณได้

พกัผอ่นตวัเองไปพร้อมกบัมินิบาร์เตม็รูปแบบ จากมุมท่ีสูงกวา่ท าใหส้ามารถมองเห็นทิวทศัน์อนั

งดงามของแม่น ้าเจา้พระยาและเส้นขอบฟ้าของกรุงเทพฯ ได ้เพลิดเพลินไปกบัความสะดวกสบายท่ี

จ าเป็นดว้ยระบบ IPTV นอนหลบัพกัผอ่นอยา่งมีสไตล ์และเติมพลงัใหก้บัวนัใหม่ท่ีสดใส 

 

 
รูปที่ 3.5 ห้องอวานี พาโนรามา ริเวอร์ ววิ 

ทีม่า : https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/  
 

https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel
https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel
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4) ห้องอวานี ริเวอร์ ววิสวที สองห้องนอน (AVANI Riverside View Twobadroom Suite) 

ห้องพกัขนาดใหญ่ ท่ีสามารถลองรับผูใ้หญ่ 5 คน มี 2ห้องนอน 2 ห้องอาบน ้ า 2 ห้องน ้ า มีวิวแม่น ้ า

เจา้พระยาแบบพาโนรามา มีเตียงขนาดคิงไซส์หรือเตียงเด่ียว 2 เตียง และส่ิงอ านวยความสะดวกอีก

มากมาย 

 

 
รูปที ่3.6 หอ้งอวานีริเวอร์ววิสวทีสองหอ้งนอน 

ทีม่า : https://www.avanihotels.com/th/riverside-bangkok  
 

  5) ห้องอวานี ริเวอร์ วิว สวีทสามห้องนอน (AVANI River View Threebadroom 

Suit) ท่ีน่ีตกแต่งแบบร่วมสมยัและเรียบง่ายห้องสวีท 3 ห้องนอนออกแบบมาเพื่อตอบโจทยก์ารผกั

ผอ่นหยอ่นใจ มีหอ้งครัวและมินิบาร์ มี 1 หอ้งน ้าท่ีมีทั้งฝักบวัละอ่างอาบน ้ า และ 2 หอ้งน ้าท่ีมีฝักบวั

อยา่งเดียวหอ้งนอนขนาดใหญ่ 3 หอ้งนอนและส่ิงอ านวยความสะดวกมากมาย 

 

 
รูปที ่3.7 หอ้งอวานีริเวอร์ววิสวทีสามหอ้งนอน 

ทีม่า : https://www.avanihotels.com/th/riverside-bangkok  
 
 
 

 

https://www.avanihotels.com/th/riverside-bangkok
https://www.avanihotels.com/th/riverside-bangkok
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3.2.2 สถานทีจั่ดประชุมและงานเลีย้ง 
ทัศนียภาพท่ีสวยงาม พื้นท่ีอันกว้างขวาง ด้วยพื้นท่ี 4,500 ตารางเมตร 

ส าหรับจดัการประชุม และงานเล้ียง ครอบคลุมตั้งแต่การประชุมเล็กๆ ไปจนถึงงานเล้ียงท่ีใหญ่ท่ีสุด 
หน่ึงในหอ้งแกรนด์บอลลรู์มท่ีใหญ่ท่ีสุด สามารถจดักิจกรรมหรือแบ่งเป็นพื้นท่ีท่ีประชุม 9 ส่วนได ้
ห้องประชุมทุกห้องเตรียมพร้อมดว้ยส่ิงอ านวยความสะดวกท่ีทนัสมยัดว้ยเทคโนโลยภีาพและเสียง 
สามารถเปล่ียนจากหอ้งประชุมรองรับได ้18 คน ไปยงัหอ้งจดัเล้ียงส าหรับ 800 คนไดอ้ยา่งง่ายดาย 

 

 
  รูปที ่3.8 Air Room 

ทีม่า : https://www.venuee.co/venues/avani-riverside-bangkok-hotel 
 

 
รูปที ่3.9 Grand Riverside Ballroom 

ทีม่า : https://www.venuee.co/venues/avani-riverside-bangkok-hotel 
 
 
 
 
 
 

https://www.venuee.co/venues/avani-riverside-bangkok-hotel
https://www.venuee.co/venues/avani-riverside-bangkok-hotel
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3.2.3 ห้องอาหารและบาร์ 
1) ลองบาร์ (Long Bar) พกัผ่อนและผ่อนคลายท่ีล็อบบ้ีบาร์ ดว้ยการตกแต่งแบบ

อบอุ่นและร่วมสมยั จึงเป็นท่ีส าหรับผอ่นคลายและพบปะสังสรรคก์บัเพื่อนฝูงไดเ้ป็นอย่างดี หลบ
ร้อนมาจิบเค ร่ือง ด่ืม เย็นๆกับค็อก เทลสูตร เฉพาะไวน์รสดีและ เบีย ร์ ข้ึน ช่ือของเอ เ ชีย 
เปิดใหบ้ริการเวลา 11:00 น. - 23.00 น. Afternoon tea : 15.00 น. – 18.00 น. 

 
รูปที่ 3.10 Long Bar 

ทีม่า : https://www.avanihotels.com/th/riverside-bangkok/restaurants 
 

2) เดอะ แพนทรี (The Pantry) ห้องอาหารเดล่ีจานด่วน มีทุกความอร่อยท่ีจะให้
ท่านน ากลบัไปอยา่งเตม็อ่ิม สลดัแบบธรรมชาติ แซนดว์ชิ น ้าผลไมส้กดัเยน็ และอีกมากมาย พบกบั
อาหารท่ีท าให้สุขภาพดีและมีความสุขหาท่ีนั่งหรือน ากลับไปรับประทานในห้องพกัของท่าน 
เปิดใหบ้ริการตลอด 24 ชัว่โมง 

 
รูปที ่3.11 The Pantry 

ทีม่า : https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel 
 
 
 
 

https://www.avanihotels.com/th/riverside-bangkok/restaurants
https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel
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3) ห้องอาหาร สกายไลน์ (Skyline) ล้ิมลองอาหารไทยและอาหารนานาชาติ
มากมายท่ีห้องอาหารสกายไลน์ อาหารเชา้ กลางวนั และเยน็ พร้อมวิวท่ีสวยงามน่าประทบัใจของ
แม่น ้าเจา้พระยา สลดั, แกงต่างๆท่ีย ัว่ต่อมน ้าลายอาหารทะเลสดๆ และอีกมากมาย  

                            

 
รูปที ่3.12 Skyline 

ทีม่า : https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel 
 

4) ซีนเรสเตอรองท์แอนด์ บาร์ (Seen Restaurant & Bar) บาร์ช่ือดงัชั้นท่ี 26 มีพอ่
ครัวช่ือดงัอยา่ง Olivier da Costa ท่ีจะมาปรุงอาหารและเคร่ืองด่ืมใหก้บัแขกท่ีมาใชบ้ริการ อกัทั้งยงั
สามารถชมความงามของทศันียภาพไดแ้บบ 180 องศาและยงัมีในส่วนของสระวา่ยน ้ าท่ีเปิดให้ใช้
บริการอีกดว้ย 

 
รูปที ่3.13 Seen Restaurant&Bar 

ทีม่า : https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel 
 
 

 
 

https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel
https://www.sawadee.co.th/hotel/620064/Avani-Riverside-Bangkok-Hotel
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3.3 ต าแหน่งและลกัษณะงานทีนั่กศึกษาได้รับมอบหมาย 
3.3.1 ต าแหน่งและลกัษณะงานทีนั่กศึกษาได้รับมอบหมาย 

1. ช่ือ-นามสกุล น.ส.อารียา ปล้ืมสุด   
รหัสนักศึกษา 5904400069 
ต าแหน่งงาน Cool Kitchen Banquet 
ลกัษณะงานทีไ่ด้รับหมอบหมาย 
  -  จดัผลไม ้ใหส้ าหรับแขก VIP ในแต่ละวนั 
  -  จดัเตรียมผลไมส้ าหรับงานจดัเล้ียง 
  -  เตรียมคานาเป้ส าหรับงานจดัเล้ียง 

    - จดัของต่างๆลงไลน์อาหารเม่ือใกลถึ้งเวลาท่ีแขกจะรับประทาน
อาหาร 

  -  รับวตัถุดิบ 
 

 
รูปที่ 3.14 เตรียมของส าหรับคานาเป้ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 



33 

 

2. ช่ือ-นามสกุล น.ส.นวรัตน์ เพง็หนุน   
รหัสนักศึกษา 5904400072 
ต าแหน่ง Cool Kitchen Skyline 
ลกัษณะงานทีไ่ด้รับหมอบหมาย 
  - เดินเติมไลน์อาหารเชา้ 
  - เก็บไลน์อาหารเชา้ 
  - เตรียมของไลน์อาหารเชา้ในวนัต่อไป 
  - เตรียมวตัถุดิบเติมของ 
  - ท าแซนดว์ชิออก The Pantry 
  - ลา้งผกั-ผลไม ้
  - เปล่ียนผลไมท่ี้ The Pantry 
  - เตรียมของออก Long Bar 
  - รับวตัถุดิบ 
  - ขนของเติมตูเ้ยน็ท่ีหอ้งครัว 
  - ท า Musli ส าหรับลงไลน์อาหารเชา้ 
 
   
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่3.15 รูปชุดพนกังานครัว 
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3.4 ช่ือและต าแหน่งงานของพนักงานทีป่รึกษา 
 

 
รูปที ่3.16 พนกังานท่ีปรึกษา 

 ช่ือ-นามสกุล นาย ปรีดา ผลประเสริฐ 
 แผนก  ครัวเยน็จดัเล้ียง 
 ต าแหน่ง Commis I 
 เบอร์โทร 086-384-1438 

 
3.5 ระยะเวลาทีป่ฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

3.6.1 ระยะเวลาในการด าเนินงาน 16 สัปดาห์ 
3.6.2 วนัเวลาในการปฏิบติัสหกิจวนัท่ี 13 มกราคม 2563 ถึง 30 เมษายน 2563 
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3.6 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 
 ตารางที่ 3.1 ขั้นตอนการด าเนินงาน 
ระยะเวลาในการด าเนินงานเร่ิมตั้งแต่วนัท่ี 13 มกราคม พ.ศ.2563 ถึงวนัท่ี 30 เมษายน พ.ศ.2563 
ขั้นตอนการด าเนินงาน มกราคม กุมภาพนัธ์ มีนาคม เมษายน 
1.ปรึกษาพนกังานและอาจารยท่ี์ปรึกษา     
2.เสนอหวัขอ้โครงงาน     
3.รวบรวมขอ้มูลและเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง     
4.วเิคราะห์ขอ้มูลและเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง     
5.เร่ิมด าเนินการจดัท าโครงงาน     
6.ตรวจสอบความถูกตอ้งและแกไ้ขส่ิ้งท่ี
ผดิ 

    

7.สรุปผล     
8.จดัส่งโครงงานใหก้บัอาจารยท่ี์ปรึกษา     
9.น าเสนอโครงงาน     

 
3.7 อุปกรณ์และเคร่ืองมือทีใ่ช้ 

3.7.1 ฮาร์ดแวร์ 
- กลอ้งโทรศพัทมื์อถือ 
- เคร่ืองคอมพิวเตอร์โน๊ตบุค๊ 
- อุปกรณ์ในการประกอบอาหาร 
- อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 

3.7.2 ซอร์ฟแวร์ 
- โปรแกรม Microsoft Word 
- โปรแกรม Microsoft Powerpoint 
- โปรแกรม Microsoft Excel 
- โปรแกรม Google Drive 

 



 

  บทที ่4 
ผลการด าเนินงาน 

4.1 รายละเอยีดโครงงาน 
 โครงงาน น ้ าสลัดครีมเห็ดกับสลัดซี ฟู้ด (Mushroom Dressing with Seafood Salad) มี

วตัถุประสงคเ์พื่อน าเห็ดท่ีเหลือใชใ้นการประกอบอาหารมาดดัแปลงเป็นเมนูใหม่ เน่ืองจากเห็ดท่ี

ทางโรงแรมสั่งมามีปริมาณเกินความตอ้งการท่ีใชใ้นแต่ละวนั และมีเห็ดเหลือทิ้งจ านวนมาก ดงันั้น

ทางผูจ้ดัท าโครงงานจึงไดคิ้ดคน้สร้างเมนูน ้ าสลดัครีมเห็ดให้กบัทางโรงแรมเพื่อให้ทางโรงแรมได้

มีเมนูอาหารออกในไลน์บุฟเฟตใ์ห้แขกไดมี้ทางเลือกในการรับประทานสลดัของทางโรงแรมมาก

ข้ึน ซ่ึงเป็นการน าวตัถุดิบท่ีเหลือใช ้หรือวตัถุดิบท่ีตอ้งก าจดัทิ้งมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์สูงสุด 

 
4.2 การเตรียมการและการวางแผนโครงงาน 
 4.2.1 ศึกษา ส ารวจ และวิเคราะห์ถึงปัญหาในโรงแรม โดยสังเกตวตัถุดิบภายในแผนกครัว
ต่างๆ ท่ีทางคณะผูจ้ดัท าไดเ้ขา้รับการฝึกฝน และวิเคราะห์ถึงวตัถุดิบท่ีน่าสนใจในการท าเมนูใหม่
ข้ึนมา 
 4.2.2 ปรึกษากนัทั้งภายในกลุ่ม พนกังานท่ีปรึกษา และอาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อวางแผนการ
ท างาน และการแกปั้ญหา อยา่งถูกวธีิ 
 4.2.3 จดัเตรียมวตัถุดิบ ทดลองท าน ้าสลดัจากเห็ด และแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนในระหวา่งการท า 
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ตารางแสดงสูตรการทดลองเมนูน า้สลดัครีมเห็ด 
ตารางที ่4.1 ตารางแสดงสูตรการทดลองท าเมนู น ้าสลดัครีมเห็ด 

ส่วนผสม คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 
1.เห็ดออรินจิ   - -    50 กรัม 
2.เห็ดแชมปิญอง   30 กรัม   30 กรัม    50 กรัม 
3.เกลือ    3 กรัม    3 กรัม    3 กรัม 
4.พริกไทย    3 กรัม    3 กรัม     3 กรัม 
5.มายองเนส 100 กรัม 150 กรัม 200 กรัม 
6.นม 50 กรัม 100 กรัม 150 กรัม 
7.เลมอน    5 กรัม     5 กรัม     5 กรัม 
8.น ้ามนัมะกอก     5 กรัม     5 กรัม      5 กรัม 

 
จากตารางท่ี 4.1 พบวา่ คร้ังท่ี 1 ตวัน ้าสลดัมีลกัษณะเป็นกอ้น ขน้ และหนืด ไม่สามารถทานคู่กบั
สลดัได ้
   คร้ังท่ี 2 เห็ดท่ีใส่ไปมีปริมาณนอ้ยเกินไป ท าใหล้กัษณะของน ้าสลดัไม่มี
กล่ินของเห็ด และปริมาณของน ้าสลดันอ้ยเกินไป 
   คร้ังท่ี 3 เพิ่มเห็ดออรินจิและเพิ่มมายองเนสและนม ท าให้น ้าสลดัพอดีกบั
สลดั และมีกล่ินของเห็ดเวลาทาน 
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4.3 วตัถุดิบการท า น า้สลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
 4.3.1 เห็ดออรินจิ   50 กรัม 
 4.3.2 เห็ดแชมปิญอง  50 กรัม 

4.3.3 เกลือ     3 กรัม 
4.3.4 พริกไทย     3 กรัม 

 4.3.5 มายองเนส   200 กรัม 
 4.3.6 นม  150 กรัม 
 4.3.7 เลมอน      5 กรัม 
 4.3.8 น ้ามนัมะกอก     5 กรัม 
 4.3.9 ปลาหมึกกลว้ย 100 กรัม 
 4.3.10 ผดักกาดแกว้   50 กรัม 
 4.3.11 เรดโอค๊    50 กรัม 
 4.3.12 แครอท    20 กรัม 
 4.3.13 น ้ามนัปาลม์ 300 กรัม 
 4.3.14 แป้งทอดกรอบ 200 กรัม 
 4.3.15 ไข่    50 กรัม 
 4.3.16 กุง้        100 กรัม 
 

 
รูปที ่4.1 วตัถุดิบในการท าน ้าสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
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4.4 ขั้นตอนการท าน า้สลดัครีมเห็ด 
4.4.1 หัน่เห็ดทั้ง 2 ชนิดเป็นท่อนเล็กๆ 
 

 
รูปที ่4.2 หัน่เห็ด 

 
4.4.2 คลุกเห็ดกบั เกลือ,พริกไทย,น ้ามนัใหเ้ขา้กนั 
 

 
รูปที ่4.3 ใส่เกลือและพริกไทย 

 
4.4.3 น าเห็ดไปผดัจนสุกโดยใชไ้ฟปานกลาง 
 

 
รูปที ่4.4 น าเห็ดไปผดัจนสุก 
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4.4.4 เม่ือเห็ดสุกแลว้ น าไปใส่ในเคร่ืองป่ัน 
 

 
รูปที ่4.5 ใส่เคร่ืองป่ัน 

 
4.4.5 น านมไปตั้งไฟใหเ้ดือด โดยใชไ้ฟกลาง 
 

 
รูปที่ 4.6 ตั้งนมให้เดือด 

 
4.4.6 น านมท่ีตม้แลว้ไปใส่ในเคร่ืองป่ันท่ีใส่เห็ดไว ้
 

 
รูปที ่4.7 ใส่นมท่ีเคร่ืองป่ัน 
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4.4.7 ป่ันเห็ดกบันมใหเ้ป็นเน้ือเดียวกนั 
 

 
รูปที ่4.8 ป่ันส่วนผสมใหเ้ขา้กนั 

 
 4.4.8 น าเห็ดท่ีป่ันเสร็จแลว้ไปผสมกบัมายองเนส ในอตัราส่วน 1 : 1 
 

 
รูปที ่4.9 ผสมเห็ดท่ีป่ันในมายองเนส 

 
 4.4.9 ใส่น ้าเลมอน,เกลือ,พริกไทย และผสมใหเ้ขา้กนั 
 

 
รูปที่ 4.10 ใส่น ้าเลมอน เกลือ และพริกไทย 
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4.5 ข้ันตอนการท าสลดัซีฟู้ดทอด 
 4.5.1 ท าความสะอาดกุง้และตกแต่งใหส้วยงาม 
 

 
รูปที่ 4.11 ท าความสะอาดและตกแต่งกุง้ 

 
 4.5.2 ท าความสะอาดและตกแต่งปลาหมึกใหส้วยงาม 
 

 
รูปที่ 4.12 ท าความสะอาดปลาหมึก 

 
4.5.3 น ากุง้และปลาหมึกท่ีหัน่ไวไ้ปชุบกบัไข่ไก่และแป้งทอดกรอบตามล าดบั 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่4.13 ชุบไข่และแป้งทอดกรอบ 
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4.5.4 น าไปทอดใหแ้ป้งมีสีเหลืองสวย 
 

 
รูปที่ 4.14 ทอดกุง้และปลาหมึก 

 
 4.5.5 น าไปสะเด็ดน ้ามนั 
 

 
 รูปที่ 4.15 พกัน ้ามนั  

 
 4.5.7 น า ผกักาดแกว้ เรดโอค๊ แครอทหัน่ฝอยมารวมกนั 
 

 
รูปที ่4.16 คลุกผกัสลดั 
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4.5.8 น ากุง้ทอดและปลาหมึกจดัใส่ผกัสลดัท่ีเตรียมไวเ้สิร์ฟพร้อมกบัซอสเห็ด 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
รูปที ่4.17 จดัแต่งใส่จานพร้อมเสิร์ฟ 
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4.6 ต้นทุนเมนู น า้สลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
  ตารางที ่4.2 ตารางค านวนตน้ทุน น ้าสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 

รายการ ปริมาณ(ซ้ือ) ราคา(บาท) ปริมาณ(ใช้) ราคา(บาท) 
1.เห็ดออรินจิ 1000 g   80   50 g 4 
2.เห็ดแชมปิญอง 1000 g 350   50 g 17.5 
3.มายองเนส 1000 g 359 200 g 71.8 
4.น ้ามนัมะกอก 1000 g 219     5 g     1.09 
5.เกลือ 220 g   26     3 g     0.35 
6.พริกไทย 1000 g 450     3 g     1.35 
7.เลมอน 1000 g   75   20 g   1.5 
8.นม 2000 g   91 150 g     6.82 
9.เรดโอค๊ 1000 g   60   50 g 3 
10.ผกักาดแกว้ 1000 g   60   50 g 3 
11.แครอท 1000 g   25   20 g    0.5 
12.ปลาหมึกกลว้ย 1000 g 180 100 g   18 
13.กุง้ 1000 g 250 100 g 25 
14.แป้งทอดกรอบ 1000 g   43 200 g     8.6 
15.ไข่ไก่ 1000 g    9   50 g     4.9 
16.น ้ามนัปาลม์ 1000 g   42 300 g    12.6 

รวม    180.01 
 
 จากตารางท่ี 4.2 พบวา่ ตน้ทุนในการท าน ้าสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด มีตน้ทุนเท่ากบั      
180 บาท ส าหรับทานได ้4 ท่ี 
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4.7 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามด้าน เพศ อายุ อาชีพ ของผูต้อบแบบสอบถาม ดงั
ตารางท่ี 4.3 
ตารางที ่4.3 แสดงขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

รายการ คน ค่าร้อยละ 
เพศ ชาย 6 30.00 

หญิง 14 70.00 
รวม 20 100.00 

อาย ุ 13 – 17 ปี 2 10.00 
18 – 22 ปี 4 20.00 
23 – 27 ปี 8 40.00 
28 -32 ปี 6 30.00 

33 ปีข้ึนไป 0 0 
รวม 20 100.00 

อาชีพ ขา้ราชการ 1 5.00 
พนกังานทัว่ไป 12 60.00 
นกัเรียน/นกัศึกษา 4 20.00 

ฟรีแลนซ์ 2 10.00 
แม่บา้น 1 5.00 

รวม 20 100.00 
 

 จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศ หญิง จ านวน 14 คน คิดเป็น

ร้อยละ 70.00 ดา้นอาย ุส่วนใหญ่มีอายุระหวา่ง 23 - 27 จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 โดยส่วน

ใหญ่ประกอบอาชีพ พนกังานทัว่ไป จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 
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4.8 ส่วนที่ 2 แบบประเมินความพงึพอใจทีม่ีต่อเมนู น า้สลัดครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
ในการส ารวจความพึงพอใจท่ีมีผลต่อเมนูน ้าสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ดใชก้ารวดัระดบั

ความพึงพอใจ 5 ระดบัก าหนดความพึงพอใจเฉล่ียเพื่อการแปรผลโดยใชก้  าหนดความหมายตาม
ขอบเขตของค่าเฉล่ียแนวคิดของ เบสท ์(John W. Best, 1981) 

ค่าเฉล่ีย 4.51 – 5.00 หมายถึง  ความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
ค่าเฉล่ีย 3.51 – 4.50 หมายถึง  ความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก 
ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.50 หมายถึง  ความพึงพอใจอยูใ่นระดบัพอใช ้
ค่าเฉล่ีย 1.51 – 2.50 หมายถึง  ความพึงพอใจอยูใ่นระดบันอ้ย 
ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.50 หมายถึง  ความพึงพอใจอยูใ่นระดบัควรปรับปรุง 
 
ตารางที ่4.4 ตารางแสดงค่าเฉล่ีย ระดบัความพึงพอใจและค่าเบ่ียงเบนมาตราฐานของผูต้อบ

แบบสอบถาม 

 
 

 

ประเด็นความคิดเห็น 
ระดับความพงึพอใจ 

ค่าเฉลีย่ ± SD การแปลผล 

1) ลกัษณะปรากฏและสีสัน 4.00 ± 0.54 มาก 

2) ความพึงพอใจในรสชาติอาหาร 4.45 ± 0.66 มาก 

3) กล่ินของน ้าสลดัเห็ด 3.70 ± 0.71 มาก 

4) ความกรอบของอาหารทะเลทอด 3.85 ± 0.57 มาก 

5) ความคิดสร้างสรรคข์องอาหาร 4.40 ± 0.58 มาก 

6) การเพิ่มมูลค่าใหก้บัวตัถุดิบ 3.90 ± 0.53 มาก 

ค่าเฉลีย่รวม 4.05 ± 0.60 มาก 



 

บทที่ 5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลโครงงาน ปัญหาทีพ่บแนวทางการแก้ไขปัญหาและข้อเสนอแนะ 
 5.1.1 สรุปผลโครงงาน 

จากการท่ีผูจ้ดัท าโครงงานไดเ้ขา้ไปปฏิบติังานสหกิจท่ีโรงแรม Avani+ Riverside 
Bangkok ในแผนกครัวเยน็ ท าให้ไดเ้รียนรู้เก่ียวกบังานต่างๆภายในโรงแรม ไดท้ราบถึงปัญหาท่ี
เกิดข้ึนภายในครัว และรวมถึงปัญหาท่ีผูจ้ดัท าไดย้กตวัอยา่งข้ึนมา คือปัญหาเก่ียวกบัเห็ดท่ีมีอายุการ
เก็บรักษาสั้น ท าให้ทิ้งโดยเปล่าประโยชน์ จึงไดคิ้ดหาแนวทางแกปั้ญหาเพื่อเป็นการน าวตัถุดิบท่ีมี
อยูท่  าให้เกิดประโยชน์สูงสุด และลดปัญหาท่ีน าวตัถุดิบท่ีใชไ้ม่ทนัไปทิ้งโดยเปล่าปะโยชน์ อีกทั้ง
ยงัสามารถสร้างเมนูอาหารท่ีมีความหลากหลายในไลน์บุฟเฟ่ตข์องโรงแรม ในส่วนของผูจ้ดัท าได้
สร้างแบบสอบถามเพื่อเก็บขอ้มูลกบักลุ่มลูกคา้ท่ีมาใช้บริการในโรงแรมโดยสร้างแบบสอบถาม
ทั้งหมด 20 ชุด  โดยผูใ้ห้ขอ้มูลคือกลุ่มลูกคา้ท่ีมาใชบ้ริการในโรงแรม  ผลการศึกษาพบวา่ ผลการ
ประเมินความพึงพอใจต่อ 1. ลกัษณะปรากฏและสีสัน 2. รสชาติอาหาร 3. กล่ินของน ้ าสลดัเห็ด 4. 
ความกรอบของอาหารทะเลทอด 5. ความคิดสร้างสรรคข์องอาหาร 6. การเพิ่มมูลค่าให้กบัวตัถุดิบ 
มีค่าเฉล่ีย 4.00 ± 0.54, 4.45 ± 0.66, 3.70 ± 0.71, 3.85 ± 0.57, 4.40 ± 0.58 และ 3.90 ± 0.53 ตามล าดบั 
ซ่ึงจดัอยูใ่นระดบัความพึงพอใจมากในทุกประเด็นดงักล่าว 

5.1.2 ปัญหาทีพ่บ 
- เน่ืองจากเกิดปัญหาของโรคระบาด Covid-19 ท าให้การท าโครงงานเป็นไปดว้ย

ความยากล าบากผูจ้ดัท าไม่สามารถท าโครงงานร่วมกนัไดแ้ละไม่สามารถออกไปหาซ้ือวตัถุดิบได้
ครบตามสูตร จึงท าใหก้ารท าโครงงานเกิดความล่าชา้ 

- ปริมาณของเหลวในสูตรน ้ าสลดัมีปริมาณท่ีน้อยเกินไปท าให้น ้ าสลดัรวมตวักนั
เป็นกอ้น จึงตอ้งท าการปรับสูตรเพื่อใหน้ ้าสลดัมีลกัษณะท่ีดี 

- กล่ินของเห็ดมีนอ้ยเกินไปท าใหล้กัษณะน ้าสลดัไม่มีกล่ินของเห็ด 
5.1.3 การแก้ปัญหา 

- แบ่งหนา้ท่ีในการท างาน 
- ท างานใหเ้สร็จทนัตามเวลาท่ีก าหนดไว ้
- เปล่ียนจากการใช้ครีมเทียมเป็นการใช้มายองเนส ท าให้น ้ าสลดัมีความเหลวมาก

ข้ึน 
- เพิ่มเห็ดออรินจิลงไปในน ้าสลดั ท าใหน้ ้าสลดัมีกล่ินของเห็ดมากข้ึนเวลาทาน 
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5.2 ผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
5.2.1 ผลทีไ่ด้รับจากการฝึกงานสหกจิศึกษา 

- ไดฝึ้กความรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย มีระเบียบมากข้ึน มีความตรงต่อ
เวลา มีความขยนัและอดทนในการท างาน 

- ไดเ้รียนรู้เก่ียวกบังานต่างๆภายในโรงแรม ไดรู้้จกัพนกังานและมีความสัมพนัธ์ท่ีดี
ต่อเพื่อนร่วมงานเพื่อใหง้านมีประสิทธิภาพและผา่นไปดว้ยดี 

- ไดรู้้จกัการควบคุมอารมณ์ไม่เอาเร่ืองส่วนตวัมาเก่ียวกบังานท่ีท า รู้จกัแยกแยะ 
5.2.2 ปัญหาทีพ่บของการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

- ไม่ทราบช่ือของส่วนผสมต่างๆ เน่ืองจากผูจ้ดัท ายงัไม่มีความรู้มากพอเก่ียวกับ
ส่วนผสม 

- การส่ือสารกบัแขก เน่ืองจากผูจ้ดัท ามีความรู้ดา้นภาษาไม่มากพอ 
- การจดัเมนูอาหาร เน่ืองจากเมนูอาหารท่ีไม่ซ ้ ากนัของไลน์อาหารจึงท าให้เกิดความ

สับสน 
- จ าโคด้ของวตัถุดิบไม่ไดบ้างชนิด เน่ืองจากวา่มีวตัถุดิบมากท่ีมีโคด้ใกลเ้คียงกนั 

5.2.3 ข้อเสนอแนะ 
- ศึกษาเก่ียววตัถุดิบใหม้ากข้ึน 
- ศึกษาและฝึกฝนภาษาใหม้ากข้ึน 
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ภาพการปฏบิัติงาน 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาพการปฏบิัติงานสหกจิ 
 

 
ก ำลงัปฏิบติังำนยนืไลน์สเตชัน่อำหำร งำนประชุมของลูกคำ้ในเวลำพกั 

 

 
ก ำลงัปฏิบติังำน เตรียมผลไม ้ไลน์อำหำรเชำ้ 

 

 
จดัเตรียมผลไม ้

 



 
เตรียมวตัถุดิบส ำหรับท ำอำหำร 

 

 
ท ำควำมสะอำดตูเ้ยน็ 

 

 
ท ำควำมสะอำดครัว 

 
 

 



 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ข 
ตัวอย่างแบบสอบถาม 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสอบถามความพงึพอใจใน น า้สลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
 สอบถำมควำมพึงพอใจในน ้ำสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ดของนกัศึกษำวชิำสหกิจศึกษำ 
พ.ศ.2563 ณ สถำนประกอบกำร โรงแรม Avani+ Riverside Bangkok ตั้งแต่วนัท่ี 13 มกรำคม 
พ.ศ.2563 ถึงวนัท่ี 30 เมษำยน พ.ศ.2563 
ส่วนที่1 ประวตัิพืน้ฐาน 
เพศ (Sex) ชำย (Man) หญิง (Woman) 
อายุ (Age) 13-17 ปี  18-22 ปี  23-27 ปี   28-32 ปี 33 ปีข้ึนไป 
อาชีพ (Career)  ขำ้รำชกำร  พนกังำนทัว่ไป   

นกัเรียน/นกัศึกษำ อ่ืนๆ 
ส่วนที่ 2แบบประเมินความพึงพอใจทีม่ีต่อเมนู น า้สลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
 แบบสอบถำมควำมพึงพอใจใน น ้ำสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 

รำยกำร มำกท่ีสุด มำก พอใช ้ นอ้ย 
ควร

ปรับปรุง 
1.ลกัษณะปรำกฏและสีสัน      
2.ควำมพึงพอใจรสชำติของ
อำหำร 

     

3.กล่ินของน ้ำสลดัเห็ด      
4.ควำมกรอบของอำหำรทะเล      
5.ควำมคิดสร้ำงสรรคข์อง
อำหำร 

     

6.กำรเพิ่มมูลค่ำใหก้บัวตัถุดิบ      
 
ข้อเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
ภาคผนวก ค 

บทสัมภาษณ์พนักงานทีป่รึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ง 

บทความวชิาการ 
 

  



น า้สลดัครีมเห็ดกบัซีฟู้ดสลดั 
Mushroom Dressing with Seafood Salad  

นำงสำว อำรียำ ปล้ืมสุด 
นำงสำว นวรัตน์ เพง็หนุน 

ภำควชิำกำรโรงแรมและกำรท่องเท่ียว คณะศิลปะศำสตร์ มหำวทิยำลยัสยำม 
38 ถนนเพชรเกษม แขวงบำงหวำ้ เขตภำษีเจริญ กรุงเทพฯ10160 

Nawarat_ping@siam.edu , kaidonut122@gmail.com 
 

บทคดัย่อ 
 โ ร ง แ ร ม  Avani+ Riverside Bangkok 
เป็นโรงแรมระดบั 5 ดำว ตั้งอยูริ่มแม่น ้ ำเจำ้พระยำ 
ท ำใหน้กัท่องเท่ียวเขำ้มำใชบ้ริกำรเป็นจ ำนวนมำก 
ซ่ึงในระหวำ่งกำรปฏิบติังำนสหกิจ ในแผนกครัว
เย็น พบว่ำในแต่ละวันทำงโรงแรมจะต้องซ้ือ
วัตถุดิบเป็นจ ำนวนมำก ให้เ พียงพอต่อควำม
ต้องกำรของผูเ้ข้ำมำใช้บริกำร มีผลให้วตัถุดิบ
อำหำรบำงชนิดเหลือใช ้โดยเฉพำะวตัถุดิบท่ีเป็น
ของสดและมีอำยกุำรเก็บรักษำสั้นท่ีมีเหลือจ ำนวน
มำก ได้แก่ ผ ักสด และเห็ด คณะผู ้จัดท ำจึงมี
แนวคิดท่ีจะน ำวตัถุดิบเห็ด มำแปรรูปเป็นน ้ ำสลดั
ครีมเห็ด ซ่ึงเป็นกำรลดกำรสูญเสียวตัถุดิบและเป็น
ทำงเลือกน ้ ำสลดัใหแ้ก่ลูกคำ้ในโรงแรมได ้

ดังนั้ นในกำรท ำโครงงำนคร้ังน้ี  ได้
พฒันำสูตรน ้ ำสลดัให้ตรงกับควำมตอ้งกำรของ
ลูกคำ้ จำกกำรท ำแบบสอบถำมควำมพึงพอใจต่อ
น ้ ำสลดัเห็ด พบว่ำผูต้อบแบบสอบถำมมีควำมพึง
พอใจในดำ้น 1. ดำ้นลกัษณะปรำกฏและสีสัน 2. 
รสชำติอำหำร 3. กล่ินของน ้ ำสลัดเห็ด 4. ควำม
กรอบของอำหำรทะเลทอด 5. ควำมคิดสร้ำงสรรค์
ของอำหำร 6. กำรเ พ่ิมมูลค่ำให้กับวัตถุดิบ มี
ค่ำเฉล่ีย 4.00 ± 0.54, 4.45 ± 0.66, 3.70 ± 0.71, 3.85 
± 0.57, 4.40 ± 0.58 และ 3.90 ± 0.53 ตำมล ำดบั ซ่ึง
จัดอยู่ในระดบัควำมพึงพอใจมำกในทุกประเด็น
ดงักล่ำว 
ค าส าคญั : สลดั, น า้สลดั, เห็ดออรินจ,ิ เห็ดแชมปิ 
ญอง  

Abstract 
 The Avani+ Riverside Bangkok Hotel is 
a five star hotel, located on the Chao Phraya River. 
During internship project in the Cold Kitchen 
department, our team found that the hotel had to 
buy many ingredients for guests. However some 
ingredients were in surplus, especially fresh 
ingredients and expire shortly, such as fresh 
vegetables and mushrooms. Our team had an idea 
to create a new menu item called “Mushroom 
Dressing.” This would  reduce the loss of 
ingredients and be a choice of Salad Dressing for 
the hotel customers. 
 Therefore, in this project, the team 
developed Salad Dressing recipes to meet the need 
of customer. From the satisfaction questionnaire 
for “Mushroom Dressing” the team found that the 
respondents were satisfied in : 1) Appearance and 
color; 2) The taste; 3) The smell of  “Mushroom 
Dressing”; 4) The crispy of fried seafood; 5) 
Creativity; 6) Value added raw material, with a 
mean 4.00 ± 0.54, 4.45 ± 0.66, 3.70 ± 0.71, 3.85 ± 
0.57, 4.40 ± 0.58 and 3.90 ± 0.53 respectively. The 
overall level was “Very satisfied” in all of the 
above issues. 
Keyword : Salad, Dressing, Eringi Mushroom, 
Champignon Mushroom
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รายละเอยีดโครงงาน 
 โครงงำน “น ้ ำสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด” 

มีวตัถุประสงคเ์พ่ือน ำเห็ดท่ีไม่ไดใ้ชใ้นกำรประกอบ

อำหำรมำดดัแปลงเพ่ิมเมนูใหม่ เน่ืองจำกเห็ดท่ีทำง

โรงแรมสั่งมำมีปริมำณมำก แต่น ำใชใ้นแต่ละวนัมี

นอ้ย ดงันั้นทำงผูจ้ดัท ำโครงงำนไดคิ้ดคน้สร้ำงเมนู

น ้ ำสลัดครีมเห็ดให้กับทำงโรงแรมเพ่ือให้ทำง

โรงแรมไดมี้เมนูอำหำรออกในไลน์บุฟเฟตใ์ห้แขก

ไดเ้ลือกทำนมำกข้ึน ซ่ึงเป็นกำรน ำวตัถุดิบท่ีเหลือ

ใช้  ห รือวัต ถุ ดิบ ท่ีต้องก ำจัด ท้ิ งมำใช้ให้ เ กิ ด

ประโยชน์สูงสุด 

 

ปัญหาทีพ่บ 
-  เ น่ืองจำกเกิดปัญหำของโรคระบำด 

Covid-19 ท ำให้กำรท ำโครงงำนเป็นไปด้วยควำม
ยำกล ำบำกผู ้จัดท ำให้ไม่สำมำรถท ำโครงงำน
ร่วมกันได้และไม่สำมำรออกไปหำซ้ือวตัถุดิบได้
ครบตำมสูตร จึงท ำให้กำรท ำโครงงำนเกิดควำม
ล่ำชำ้ 

-ป ริมำณของเหลวในสูตรน ้ ำสลัด มี
ปริมำณท่ีน้อยเกินไปท ำให้น ้ ำสลดัรวมตวักันเป็น
กอ้น 

- กล่ินของเห็ดมีนอ้ยเกินไปท ำใหล้กัษณะ
น ้ ำสลดัไม่มีกล่ินของเห็ด 

 
วตัถุดบิการท า น า้สลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
 1) เห็ดออรินจิ 50 กรัม 
 2) เห็ดแชมปิญอง 50 กรัม 

3) เกลือ  3 กรัม 
4) พริกไทย 3 กรัม 

 5) มำยองเนส   200 กรัม 
 6) นม  150 กรัม 
 7) เลมอน  5 กรัม 
 8) กุง้       100 กรัม 
 9) ปลำหมึกกลว้ย 100 กรัม 

10) ผดักกำดแกว้ 50 กรัม 
 11) แป้งทอดกรอบ200 กรัม 
 12) ไข ่  50 กรัม 
 13) น ้ำมนัปำลม์ 300 กรัม 
 14) เรดโอค๊ 50 กรัม 
 15) แครอท 20 กรัม 
 16) น ้ำมนัมะกอก 5 กรัม 

 
รูปที ่1 วตัถุดิบ 

 
วตัถุประสงค์ของโครงงาน 
 1. เพื่อแปรรูปวตัถุดิบอำหำรท่ีเหลือใช้
เป็นผลิตภณัฑ์ใหม่ และลดปริมำณกำรท้ิงวตัถุดิบ
อำหำรท่ีเหลือใชภ้ำยในโรงแรม Avani+ Riverside 
Bangkok 
 2. เพ่ือเพ่ิมชนิดน ้ ำสลดัแก่เมนูสลดั และ
เ ป็นก ำร เ พ่ิ มท ำ ง เ ลื อก ให้ แ ก่ ลู กค้ำ ท่ี เ ข้ ำ ม ำ
รับประท ำนอำห ำรภำ ย ในโร งแรม  Avani+ 
Riverside Bangkok 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ  

1) ไดล้ดปริมำณกำรท้ิงวตัถุดิบในโรงแรม 
โดยกำรท ำเป็นเมนูใหม่ใหแ้ก่โรงแรม 

2) เมนูน ้ ำสลัดครีมเห็ดกับสลดัซีฟู้ด ได้
เป็นเมนูท่ีเพ่ิมควำมแปลกใหม่ใหแ้ก่ลูกคำ้ 

3) น ้ ำสลัดค รีมเ ห็ดกับสลัด ซีฟู้ ด เ ป็น
ทำงเลือกใหแ้ก่ผูท่ี้ช่ืนชอบสลดั 

ขั้นตอนการท าน า้สลดัครีมเห็ด 
รูปที ่1 น ้ำสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 

 



  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ขั้นตอนการท าสลดัซีฟู้ดทอด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สรุปผลโครงงาน ปัญหาทีพ่บแนวทางการแก้ไข 

 
สรุปผลโครงงาน 

จำกกำรท่ีผู ้จัดท ำโครงงำนได้
เขำ้ไปปฏิบติังำนสหกิจท่ีโรงแรม Avani+ Riverside 
Bangkok ในแผนกครัวเยน็ ท ำให้ไดเ้รียนรู้เก่ียวกบั
งำนต่ำงๆภำยในโรงแรม ไดท้รำบถึงปัญหำท่ีเกิดข้ึน
ภำยในค รัว  และรวม ถึ ง ปัญหำ ท่ีผู ้จัดท ำ ได้
ยกตวัอยำ่งข้ึนมำ คือปัญหำเก่ียวกบัเห็ดท่ีมีอำยุกำร
เก็บรักษำสั้น ท ำให้ท้ิงโดยเปล่ำประโยชน์ จึงไดคิ้ด
หำแนวทำงแกปั้ญหำเพ่ือเป็นกำรน ำวตัถุดิบท่ีมีอยู่
ท ำให้เ กิดประโยชน์สูงสุด และลดปัญหำท่ีน ำ
วตัถุดิบท่ีใชไ้ม่ทนัไปท้ิงโดยเปล่ำปะโยชน์ อีกทั้งยงั

1) ท ำควำมสะอำดกุง้และตกแต่งให้

สวยงำม 

 

2) คลุกเห็ดกบั เกลือ,พริกไทย,น ้ำมนัใหเ้ขำ้
กนั 

 

3)น ำเห็ดไปผดัจนสุกโดยใชไ้ฟปำนกลำง 

 

4) เม่ือเห็ดสุกแลว้ น ำไปใส่ในเคร่ืองป่ัน 

 

5) น ำนมไปตั้งไฟใหเ้ดือด โดยใชไ้ฟกลำง 

 

6) น ำนมท่ีตม้แลว้ไปใส่ในเคร่ืองป่ันท่ีใส่
เห็ดไว ้

 

7) ป่ันเห็ดกบันมใหเ้ป็นเน้ือเดียวกนั 

 

5) น ำไปพกัสะเด็ดน ้ ำมนั 

 

8) น ำเห็ดท่ีป่ันเสร็จแลว้ไปผสมกบัมำยอง 
เนส ในอตัรำ 1 : 1 

 

9) ใส่น ้ ำเลมอน,เกลือ,พริกไทย และผสมให้
เขำ้กนั 

 

2) ท ำควำมสะอำดและตกแต่งปลำหมึก

ใหส้วยงำม 

 

3) น ำกุง้และปลำหมึกท่ีหัน่ไวไ้ปชุบกบัไข่ไก่
และแป้งทอดกรอบตำมล ำดบั 

 

4) น ำไปทอดใหแ้ป้งมีสีเหลืองสวย 

 

6) น ำ ผกักำดแกว้ เรดโอค๊ แครอทหัน่ฝอยมำ
รวมกนั 

 

7) น ำกุง้ทอดและปลำหมึกจดัใส่ผกัสลดัท่ี
เตรียมไวเ้สิร์ฟพร้อมกบัซอสเห็ด 

 

1) หัน่เห็ดทั้ง2ชนิดเป็นท่อนเลก็ๆ 

 



  

สำมำรถสร้ำงเมนูอำหำรท่ีมีควำมหลำกหลำย
ในไลน์บุฟเฟ่ต์ของโรงแรม ในส่วนของผูจ้ดัท ำได้
สร้ำงแบบสอบถำมเพ่ือเก็บขอ้มูลกบักลุ่มลูกคำ้ท่ีมำ
ใช้บริกำรในโรงแรมโดยสร้ำงแบบสอบถำม
ทั้งหมด 20 ชุด  โดยผูใ้ห้ขอ้มูลคือกลุ่มลูกคำ้ท่ีมำใช้
บริกำรในโรงแรม  ผลกำรศึกษำพบว่ำผลกำร
ประเมินควำมพึงพอใจต่อ 1. ลกัษณะปรำกฏและ
สีสัน 2. รสชำติอำหำร 3. กล่ินของน ้ ำสลดัเห็ด 4. 
ควำมกรอบของอำหำรทะเลทอด 5. ควำมคิด
สร้ำงสรรค์ของอำหำร 6. กำรเ พ่ิมมูลค่ำให้กับ
วัตถุ ดิบ มีค่ ำ เฉ ล่ีย 4.00 4.45 3.70 3.85 4.40 และ 
3.90 ตำมล ำดับ ซ่ึงจัดระดับควำมพึงพอใจมำกใน
ทุกประเด็นดงักล่ำว 
 
ข้อเสนอแนะในการต่อยอดโครงงาน 

- ต่อยอดเป็นเมนูให้กับทำงโรงแรมหรือ
สร้ำงเป็นอำชีพ 

- สำมำรถเพ่ิมเติมรสชำตินอกเหนือจำก
สูตรได ้ 

- สำมำรถทำนคู่กบัสลดัอ่ืนๆได ้
นอกเหนือจำกตวัโครงงำนได ้
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ภาคผนวก จ 
โปสเตอร์ 

  



 

ความส าคญัของปัญหา วตัถุประสงค์ของโครงงาน ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
จำกกำรท่ีผูจ้ดัท  ำโครงงำนได้เข้ำไปปฏิบติังำนสห

กิจท่ีโรงแรม Avani+ Riverside Bangkok Hotel ในแผนกครัว
เยน็ ท  ำให้ไดเ้รียนรู้เก่ียวกบังำนต่ำงๆภำยในโรงแรม ไดท้รำบ
ถึงปัญหำท่ีเกิดข้ึนภำยในครัว และรวมถึงปัญหำท่ีผูจ้ดัท  ำได้
ยกตวัอยำ่งข้ึนมำ คือปัญหำเก่ียวกบัเห็ดท่ีใชไ้ม่ทนัท ำให้ทิ้งโดย
เปล่ำประโยชน์ จึงได้คิดหำแนวทำงแก้ปัญหำเพ่ือเป็นกำรน ำ
วตัถุดิบท่ีมีอยู่ท  ำให้เกิดประโยชน์สูงสุด และลดปัญหำท่ีน ำ
วตัถุดิบท่ีใชไ้ม่ทนัไปทิ้งโดยเปล่ำปะโยชน์ 

-  เพ่ือแปรรูปวตัถุดิบอำหำรท่ีเหลือใช้เป็น
ผลิตภณัฑใ์หม่ และลดปริมำณกำรทิ้งวตัถุดิบ
อำหำรท่ีเหลือใช้ภำยในโรงแรม Avani+ 
Riverside Bangkok 
-  เพ่ือเพ่ิมชนิดน ้ ำสลัดแก่เมนูสลัด และเป็น
ก ำร เ พ่ิ มท ำง เ ลื อกให้ แ ก่ ลู กค้ำ ท่ี เ ข้ ำมำ
รับประทำนอำหำรภำยในโรงแรม Avani+ 
Riverside Bangkok 

- ได้ลดปริมำณกำรทิ้งวตัถุดิบในโรงแรม โดย
กำรท ำเป็นเมนูใหม่ให้แก่โรงแรม 
- เมนู น ้ ำสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด (Mushroom 
Dressing with Seafood Salad)ได้เป็นเมนูท่ีเ พ่ิม
ควำมแปลกใหม่ให้แก่ลูกคำ้ 
- น ้ำสลดัเห็ด เป็นทำงเลือกให้แก่ผูท่ี้ช่ืนชอบสลดั 

วตัถุดบิการท า น า้สลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
(Mushroom Dressing with Seafood Salad) 

เห็ดออรินจิ        50 กรัม 
เห็ดแชมปิญอง  50 กรัม 
เกลือ          3 กรัม 
พริกไทย          3 กรัม 
มำยองเนส        200 กรัม 
นม        150 กรัม 
เลมอน         5 กรัม 
มนัมะกอก         5 กรัม 

ผดักกำดแกว้       50 กรัม 
เรดโอค๊          50 กรัม 
แครอท          20 กรัม 
กุง้ขำว         100 กรัม 
ปลำหมึกกลว้ย   100 กรัม 
น ้ำมนัปำลม์       300 กรัม 
แป้งทอดกรอบ   200 กรัม 
ไข ่          50 กรัม 

สรุปผลโครงงาน 
จำกกำรท่ีผูจ้ดัท  ำโครงงำนไดเ้ขำ้ไปปฏิบติังำนสหกิจ

ท่ีโรงแรม  Avani+ Riverside Bangkok ในแผนกครัวเย็น ท ำให้ได้เ รียนรู้
เก่ียวกบังำนต่ำงๆภำยในโรงแรม ไดท้รำบถึงปัญหำท่ีเกิดข้ึนภำยในครัว และ
รวมถึงปัญหำท่ีผูจ้ดัท  ำไดย้กตวัอยำ่งข้ึนมำ คือปัญหำเก่ียวกบัเห็ดท่ีมีอำยกุำร
เก็บรักษำสั้น ท ำให้ท้ิงโดยเปล่ำประโยชน์ จึงไดคิ้ดหำแนวทำงแกปั้ญหำเพ่ือ
เป็นกำรน ำวตัถุดิบท่ีมีอยู่ท  ำให้เกิดประโยชน์สูงสุด และลดปัญหำท่ีน ำ
วตัถุดิบท่ีใชไ้ม่ทนัไปทิ้งโดยเปล่ำปะโยชน์ อีกทั้งยงัสำมำรถสร้ำงเมนูอำหำร
ท่ีมีควำมหลำกหลำยในไลน์บุฟเฟ่ตข์องโรงแรม ในส่วนของผูจ้ดัท  ำได้สร้ำง
แบบสอบถำมเพ่ือเก็บขอ้มูลกบักลุ่มลูกคำ้ท่ีมำใชบ้ริกำรในโรงแรมโดยสร้ำง
แบบสอบถำมทั้งหมด 20 ชุด  โดยผูใ้ห้ขอ้มูลคือกลุ่มลูกคำ้ท่ีมำใชบ้ริกำรใน
โรงแรม  ผลกำรศึกษำพบว่ำ ผลกำรประเมินควำมพึงพอใจต่อ 1. ลกัษณะ
ปรำกฏและสีสนั 2. รสชำติอำหำร 3. กล่ินของน ้ำสลดัเห็ด 4. ควำมกรอบของ
อำหำรทะเลทอด 5. ควำมคิดสร้ำงสรรคข์องอำหำร 6. กำรเพ่ิมมูลค่ำให้กบั
วตัถุดิบ มีค่ำเฉล่ีย 4.00 4.45 3.70 3.85 4.40 และ 3.90 ตำมล ำดบั ซ่ึงจดัอยูใ่น
ระดบัควำมพึงพอใจมำกในทุกประเด็นดงักล่ำว 

ขั้นตอนการท าน า้สลดัครีมเห็ด 
- หัน่เห็ดทั้ง 2 ชนิดเป็นท่อนเล็กๆ 
- คลุกเห็ดกบั เกลือ,พริกไทย,น ้ำมนัให้เขำ้กนั 
- น ำเห็ดไปผดัลงในกระทะ โดยใชไ้ฟกลำง ประมำณ 10 นำที  
- เม่ือเห็ดสุกแลว้ น ำไปใส่ในเคร่ืองป่ัน 
- น ำนมไปตั้งไฟให้เดือด โดยใชไ้ฟกลำง 
- น ำนมท่ีตม้แลว้ไปใส่ในเคร่ืองป่ันท่ีใส่เห็ดไว ้
- ป่ันเห็ดกบันมให้เป็นเน้ือเดียวกนั 
- น ำเห็ดท่ีป่ันเสร็จแลว้ไปผสมกบัมำยองเนส ในอตัรำส่วน 1 : 1 
- ใส่น ้ำเลมอน,เกลือ,พริกไทย และผสมให้เขำ้กนั 
- ท  ำควำมสะอำดกุง้ขำวและตกแต่งให้สวยงำม 
- ท  ำควำมสะอำดและตกแต่งปลำหมึกให้สวยงำม 
- น ำกุง้และปลำหมึกท่ีหัน่ไวไ้ปชุบกบัไข่ไก่และแป้งทอดกรอบตำมล ำดบั 
- น ำไปทอดให้แป้งมีสีเหลืองสวย 
- น ำไปสะเด็ดน ้ำมนั 
- น ำผกักำดแกว้ เรดโอค๊ แครอทหัน่ฝอยมำรวมกนั 
- น ำกุง้ทอดและปลำหมึกจดัใส่ผกัสลดัท่ีเตรียมไวเ้สิร์ฟพร้อมกบัซอสเห็ด 

โครงงาน น า้สลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
(Mushroom Dressing with Seafood Salad) 

คณะผู้จัดท า   นางสาว อารียา ปลืม้สุด 5904400069 
          นางสาว นวรัตน์ เพง็หนุน 5904400072 

   อาจารย์ที่ปรึกษา       อาจารย์ จินต์จุฑา  ไชยศรีษะ 
   พนักงานที่ปรึกษา             นาย ปรีดา  ผลประเสริฐ 
   สาขาวชิา              การโรงแรม 
สถานประกอบการ        Avani+ Riversied Bangkok Hotel 

 



 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาคผนวก ฉ 

บันทกึการปฏบิัติงาน 
  



 

 

 



 

 



 



 

 
 
 
 

 



 

 
 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ช 
ประวตัิผู้จัดท า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ประวตัิคณะผู้จัดท า 
 

รหสันกัศึกษา :  5904400069 
 ช่ือ-นามสกุล :  อารียา  ปล้ืมสุด 
 คณะ  :  ศิลปศาสตร์ 
  สาขาวชิา             :             การโรงแรม 

 ท่ีอยู ่               :  410 สุขสวสัด์ิ 35 เขต  
 ราษฎร์บูรณะ กรุงเทพ 10140                                   

  ผลงาน  : น ้าสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด 
 

 รหสันกัศึกษา : 5904400072 
 ช่ือ-นามสกุล : นวรัตน์  เพง็หนุน 
 คณะ  : ศิลปศาสตร์ 
  สาขาวชิา             :            การโรงแรม 

ท่ีอยู ่  : ท่ีอยู ่185 ซ.อินทราปัจ 11 
ถ.เพชรเกษม 69 แยก 7 แขวง หลกัสอง เขต 
บางแค กรุงเทพ 10160 

ผลงาน  : น ้าสลดัครีมเห็ดกบัสลดัซีฟู้ด  
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