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1.1 ทีม่ำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ในสถานการณ์แพร่ระบาดของไวรัสCovid- 19 ในปัจจุบันโรงแรมอมารี ดอนเมือง                    
แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ ได้มีการรับจดัท าข้าวกล่องส าหรับผูท่ี้ตอ้งการน าไปช่วยเหลือคนท่ีได้รับ
ผลกระทบจากโรคระบาดไวรัส Covid-19 หรือมีการประชุมขนาดเล็กและสั่งอาหารผา่นไลน์แมน
ทัว่ไป เพื่อหลีกเล่ียงการพบปะผูค้น ลูกคา้ท่ีมาเลือกใชบ้ริการก็สามารถเลือกเมนูไดต้ามท่ีตอ้งการ 
ในปัจจุบนัคนส่วนใหญ่รักสุขภาพมากข้ึน ด้วยการออกก าลังกาย เน้นรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ท่ีดีต่อสุขภาพ ดงันั้นอาหารท่ีจะให้ประโยชน์ต่อสุขภาพและมีสมุนไพรตา้นโควิดท่ีนิยม
ในปัจจุบนั เช่น กระชายขาว กระเพรา กระเทียม ใบมะกรูด พริกไทยสด เป็นตน้ ส าหรับสมุนไพรท่ี
กล่าวมาขา้งต้นก็หาได้ง่าย ราคาไม่แพงนัก อีกทั้งปลาแซลมอนก็นับเป็นปลาท่ีมีประโยชน์ต่อ
ร่างกายเป็นอยา่งมาก  ช่วยเสริมการท างานของหลอดเลือดและหวัใจ ปลาแซลมอนนั้นอุดมไปดว้ย
โอเมกา้ 3, EPA และ DHA ซ่ึงมีประโยชน์ต่อหลอดเลือดและหวัใจมาก เช่น ช่วยลดการอกัเสบ หาก
รับประทานปลาแซลมอน 2 - 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ก็จะช่วยป้องกนัการเกิดโรคต่าง ๆ และภาวะอาการ
หวัใจวาย สโตรก หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ ความดนัโลหิตสูง และไตรกลีเซอไรดใ์นเลือดสูงได ้ 

ดงันั้นผูจ้ดัท าจึงได้คิดท าเมนูใหม่ข้ึนคือ ผดัฉ่าปลาแซลมอน ซ่ึงเป็นเมนูเพื่อสุขภาพอีก
อยา่งหน่ึงของโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ 

 
1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน 
  1.2.1 เพื่อศึกษาสมุนไพรท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและสร้างความแปลกใหม่ให้กับ
เมนูอาหารและเป็นทางเลือกใหก้บัลูกคา้ท่ีรัก สุขภาพ 
  1.2.2 เพื่อสร้างรายไดใ้หแ้ก่โรงแรม 
 

1.3 ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
  1.3.1 แผนกครัวมีเมนูใหม่เพื่อสุขภาพและเป็นประโยชน์ต่อร่างกายใหก้บัลูกคา้ท่ีสั่งเมนูน้ี 
  1.3.2 โรงแรมสามารถเพิ่มรายไดจ้ากเมนูใหม่ 
 
 



 

 

1.4 ขอบเขตของโครงงำน 
 1.4.1 ขอบเขตด้ำนเนือ้หำ  
  เป็นการศึกษาการน าเมนู “ผดัฉ่าปลาแซลมอนมาจดัท าเป็นอาหาร”  สมุนไพรเมนู
เพื่อสุขภาพ 
 1.4.2 ขอบเขตด้ำนพืน้ที่ 
   การปฏิบติังานในแผนกครัวและบริการอาหารและเคร่ืองด่ืม โรงแรมอมารี  ดอน
เมือง  แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ 
 1.4.3 ขอบเขตด้ำนเวลำ   
   ระยะเวลาในการด าเนินการระหวา่งวนัท่ี 15 มิถุนายน ถึงวนัท่ี 30 กนัยายน 2564 

 

 

 

 

  

  



 
 

บทที ่2 
รายละเอยีดการปฏบิัติงานในสถานประกอบการ 

 
2.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานทีป่ระกอบการ 

ช่ือสถานประกอบการ  :Amari Don Muang Airport Bangkok Hotel 
ทีอ่ยู่    :333 ถนนเชิดวฒุากาศ, ดอนเมือง, กรุงเทพฯ 10210 
โทรศัพท์  :+66 (0) 2566 1020  
โทรสาร                       : +66 (0) 2566 1941 
E-mail                         :reservatinos.donmuang@amari.com 
เวบ็ไซต์   :http://th.amari.com/donmuang/ 

 

 
 

รูปที ่2.1 แผนท่ี โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ 
ทีม่า : https://th.amari.com/sitemap 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่2.2 โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ 
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang 

 

https://th.amari.com/sitemap
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2.2 ประวตัิเครือโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ 
  เครือโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ เป็นบริษทับริหารธุรกิจการ

โรงแรม หน่ึงในผูน้ า ส าคญัในอุตสาหกรรมการโรงแรมมานานกว่า 40 ปี มีมาตรฐานระดบัสากลใน
การให้บริการต่างๆและเป็นท่ีรู้จกัอยา่งกวา้งขวางในกลุ่มนกัลงทุนและนกัธุรกิจคู่คา้ในเร่ืองของความ
มัน่คงทางการเงิน และผลตอบแทน  
                เครือโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ เป็นหน่ึงในเครือโรงแรมชั้นน า
ของไทย ซ่ึงมีช่ือเสียงเป็นท่ียอมรับก่อตั้งข้ึน เม่ือ พ.ศ. 2508 เดิมใชช่ื้อวา่ สยามลอด์จกรุ๊ป ออฟ โฮเต็ล 
(Siam Lodge Group of Hotels) ซ่ึงเป็นบริษทั ในเครือของกลุ่มอิตลัไทย กลุ่มบริษทัชั้นน า ท่ีมีช่ือเสียง 
และเป็นท่ีรู้จักกันอย่างกวา้งขวาง ในด้านการ ประกอบธุรกิจการค่า งานก่อสร้างตลอดจนการ
บริหารงานโรงแรม โดยใชช่ื้อวา่ โรงแรมและรีสอร์ท ในเครืออมารีตั้งแต่ปี พ.ศ. 2535 เป็นตน้ มาและ
มีโรงแรมในเครือกระจายอยู่ตามแหล่งท่องเท่ียวส าคญั ของประเทศไทยกรุงเทพ พทัยา สมุย ภูเก็ต 
นอกจากน้ีเครือโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ ยงัมีโรงแรมสมบทในเครือ คือรีสอร์ท 
ธรรมชาติ อ่างขา้งซิตลอดจ์ กรุงเทพ ทั้งท่ีสุขมุวทิ ซอย 9 และเลยพาเลซ  
                การเดินทางเส้นใหม่ของโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ เม่ือวนั ท่ี 14 
ตุลาคม 2552เครือโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ ได้ขยายการลงทุนและเปิดตัว 
ภาพลกัษณ์ใหม่ของแบรนด์อมารี ทั้งในและต่างประเทศ ถือว่าเป็นก้าวแรกแห่งการเดินทางอนั น่า 
ต่ืนเตน้ และในอนาคต โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ จะเร่ิมขยายโรงแรมและรีสอร์ท
ไปในหลายประเทศและหลายภูมิภาค ทั้ง จีน เวียดนาม อินเดีย ออสเตรียและตะวนัออกกลาง โดยมี
เป้าหมายท่ีจะบริหารโรงแรมและรีสอร์ท รวม 51 แห่ง ในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก ภายในปีพ.ศ. 2561
รวมทั้งการปรับปรุงตกแต่งโรงแรมและพฒันาการให้บริการอยา่งดีเลิศเพื่อให้โรงแรมอมารี ดอนเมือง 
แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ เป็นมาตรฐานใหม่แห่งการให้บริการแบบโมเดิร์นเอเชีย  
                ส าหรับขั้นตอนของแผนการขยายตวัและพฒันา โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต 
กรุงเทพฯ ไดเ้ปิดตวั ONYX Hospitality Group ซ่ึง เป็นบริษทั รับบริหารการโรงแรม ทั้งน้ี ONYX ได้
ถูกสร้างสรรคข้ึ์นมาเพื่อช่วยเป็นพลงัผลกัดนัการ เติบโตของแบรนดอ์มารีในขณะเดียวกนัก็จะเป็นการ
เปิดช่องทางใหม่ท่ีหลากหลายให้กบัองคก์รรวมถึงการสร้างแบรนด์ใหม่ท่ีครอบคลุมตลาดธุรกิจการ
โรงแรมทุกรูปแบบและการเติบโตขององคก์ร ในอนาคตข้ึนอยูก่บัการเติบโตของแบรนด์อมารี ทั้งใน
ประเทศและต่างประเทศและจากการเปิดตวั 
                  แบรนด์ใหม่ประกอบดว้ย SAFFRON, AMARI, SHAMA, OZO โดยแบรนด์เหล่าน้ี
จะ เสริมสร้างความสามารถในการรับสัญญาบริหารงานโรงแรมใหม่ทั้งในประเทศและต่างประเทศใน
การน า เสนอแบรนดท่ี์แตกต่างจากกนั โดยแต่ละแบรนดมี์กลุ่มเป้าหมายท่ีโดดเด่น ท าให้สามารถปรับ
และ เติบโตตามความเปล่ียนแปลง 
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                ปัจจุบนั แบรนด์อมารี อยูภ่ายใตก้ารบริหารจดัการของ ONYX Hospitality Group 
โดยมีวิสัยทศัน์คือออกนิกซ์จะเป็นหน่ึงในผูน้ าดา้นการบริหารจดัการโรงแรมของเอเชียภายในปี 
พ.ศ. 2561 และพนัธกิจคือ มุ่งสร้างเสริมประสบการณ์ท่ีเตม็ เป่ียมไปดว้ยความประทบั ใจใหก้บั 

ลูกคา้ ทีมงาน และ พนัธมิตรทางธุรกิจ ดว้ยการสร้างเสริมแบรนด์ท่ีเหมาะสม เครือข่าย และการ
สนบัสนุนท่ีดี มาตรฐาน งานระดบัสูงและวฒันธรรมองคก์รท่ีถูกตอ้ง 
               แบรนด์อมารียงัคงเป็นธุรกิจหลกัขององค์กรและไม่หยุดน่ิงท่ีจะขยายธุรกิจไปยงั
ต่างประเทศ เพื่อน า เสนอความโดดเด่นไม่ซ ้ า ใครของการให้บริการแบบอมารีสู่สายตาลูกคา้กลุ่ม
ใหม่ วฒันธรรมของแบรนดอ์มารี มีดงัน้ี 
 1. กล่ินอายแห่งเอเชีย: ภาพลกัษณ์ใหม่แห่งเอเชียในยคุ ศตวรรษท่ี 21  
 2. ใกลชิ้ดกบัคนทุกระดบั: การเสนอบริการอนัอบอุ่นเพื่อดึงดูดทุกคน  
 3. แนวคิดทนัสมยั: สะดวกสบายสวยงามนอ้มรับจินตนาการ  
 4. ทุกส่ิงท่ีคุณปรารถนา: พร้อมสนองทุกความตอ้งการของคุณ 
 

 2.1.2 จุดเด่นของโครงการและความประทบัใจ 
 - โรงแรมมีระบบในการจดัการท่ีดีใหก้บัพนกังานและนกัศึกษาฝึกงาน 
 - จุดเด่นของโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ คืออยูใ่กลส้นามบิน ดอนเมือง  

และเดินทางสะดวก 
 - ความประทบัใจ โรงแรมแห่งน้ีเป็นโรงแรมท่ีดีมาก มีการตอนรับเป็นกนัเอง 
เสมือนคนในครอบครัว 
 
2.3 ลกัษณะการประกอบการผลติภัณฑ์การให้บริการหลกัขององค์กร 

โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ (Amari Don Muang Airport Bangkok) เป็น 
ประตูสู่การผจญภยัอย่างไม่มีท่ีส้ินสุดท่ีรอคอยทั้งในกรุงเทพฯ และท่ีอ่ืนๆ โรงแรมตั้งอยู่ตรงขา้ม
สนามบินดอนเมืองท่ีมีสะพานลอยปรับอากาศเช่ือมตรงสู่สนามบินดอนเมือง โรงแรมน าเสนอท่ีพกัท่ี
มีระดับ อาหารเลิศรส และบริการท่ีดีเยี่ยมเพื่อให้แน่ใจว่าการเดินทางของคุณจะราบร่ืนและ
สะดวกสบาย 

โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ  ตั้งอยูห่่างจากจากสนามบินดอนเมืองเพียง   5   
นาทีและยงัติดกบัสถานีรถไฟดอนเมือง ท าให้สามารถเดินทางเขา้สู่ย่านธุรกิจและแหล่งช้อปป้ิงใจ
กลางเมืองได้อย่างง่ายดาย นอกจากน้ีโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ ยงัเป็นท่ีพกัท่ี
เหมาะสมอยา่งยิง่ส าหรับผูท่ี้เดินทางออกจากกรุงเทพฯ ในช่วงเชา้ตรู่ หรือเดินทางเขา้สู่กรุงเทพฯ ตอน
ดึก 
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  ส าหรับผูท่ี้เดินทางเพื่อธุรกิจ ประชุม สัมนา หรือจดังานแต่งงาน โรงแรมอมารีดอนเมือง แอร์
พอร์ต กรุงเทพฯ มีห้องประชุมและห้องจดังานท่ีตกแต่งอย่างหรูหรา พร้อมอุปกรณ์การประชุมครบ
ครันให้เลือกหลากหลาย และยงัมีทีมจดังานมืออาชีพคอยให้ค  าปรึกษา วางแผน และบริการในการจดั
งาน ท าใหโ้รงแรมน้ีเป็นหน่ึงในสถานท่ีจดังานยอดนิยมแห่งหน่ึงในกรุงเทพฯ 

บริการเสริมอ่ืนๆ มีเตียงเสริมบริการโดยคิดค่าใชจ่้ายเพิ่มเติม 1059 THB ต่อคืน และมีอาหาร 
เช้า มีให้บริการในราคา 411 THB ต่อคน (โดยประมาณ) มีบริการดูแลเด็กโดยคิดค่าบริการเพิ่มเติม มี
บริการเซอร์ไพรซ์เคก้ การ์ด และกระเชา้ผลไมว้นัเกิดจากทางโรงแรม 

โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ ให้บริการห้องพกัสมบูรณ์แบบส าหรับเดินทาง
ออกจากกรุงเทพในเวลาเช้า หรือเดินทางมาถึงกรุงเทพเวลาค ่ าคืน โดยอยู่ห่างจากสนามบิน
ภายในประเทศกรุงเทพ เพียงแค่ 5 นาทีและใกลก้บัสถานีรถไฟ จึงสามารถเดินทางไปย่านธุรกิจและ
ยา่นชอ้ปป้ิงใจกลางเมืองไดง่้าย โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ มีห้องประชุม ห้องจดั
เล้ียงและห้องสัมมนา ท่ีหรูหรา จึงท าให้โรงแรม แห่งน้ีเป็นหน่ึงในโรงแรม ท่ีเป็นนิยมในดา้นของการ
จดังานประชุมส าหรับนกัเดินทางธุรกิจและนกัเดินทางองคก์ร จากน้ีคุณอาจจะท่องเท่ียวในเมือง และ
ใช้เวลาช่วงบ่ายนอนเล่นริมสระน ้ า หรือ ใช้ เวลาว่างในคลบั และสนุกสนานกบัการเล่นกอล์ฟ สอง
สามเกมในเมืองหลวง 
 

2.3.1 ห้องพกั 
1) ห้องดีลกัซ์ (Deluxe Room) 
 ห้องดีลักซ์ (Deluxe Room) ขนาด 32 ตารางเมตร  ท่ีโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์

พอร์ต กรุงเทพฯ เป็นห้องพกัท่ีเหมาะแก่การพกัผ่อนของคุณ ห้องพกัตกแต่งในสไตล์ไทยร่วมสมยั
ดว้ยโทนสีอบอุ่นและแสงธรรมชาติ ห้องพกัแบบดีลกัซ์ เพิ่มความสะดวกสบายด้วย โทรทศัน์ LCD 
ขนาด 32 น้ิว และฟรี WiFi อินเทอร์เน็ตภายในห้องพกั เหมาะส าหรับผูใ้หญ่ 2 คน + เด็ก 1 คน หรือ 
ผูใ้หญ่ 3 คน 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่2.3 ห้องดีลกัซ์ (Deluxe Room) 
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang  

https://th.amari.com/donmuang
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2) ห้องดีลกัซ์ ววิสระว่ายน า้ (Deluxe Pool View)  
  หอ้งดีลกัซ์ ววิสระวา่ยน ้ า (Deluxe Pool View) ขนาด 32 ตารางเมตร ใหคุ้ณสามารถ
มองเห็นวิวสระวา่ยน ้าของเราไดจ้ากห้องพกั และยงัเพิ่มส่ิงอ านวยความสะดวกท่ีทนัสมยัเพื่อใหแ้ขก
ท่ีมาพกัไดรั้บความสะดวกสบายสูงสุด ห้องพกัตกแต่งสไตลไ์ทยร่วมสมยัและมีส่ิงอ านวย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่2.4 ห้องแกรนด ์ดีลกัซ์ (Grand Deluxe)  
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang 

 
3) ห้องแกรนด์ ดีลกัซ์ (Grand Deluxe) 

 ห้องแกรนด์ ดีลกัซ์ (Grand Deluxe) ขนาด 58 ตารางเมตร ของโรงแรมอมารี ดอน
เมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ เป็นตวัเลือกท่ีสมบูรณ์แบบ ไม่ว่าคุณจะเดินทางเพื่อมาเท่ียว หรือมาท า
ธุรกิจ เรามีโต๊ะท างาน และฟรี อินเทอร์เน็ต WiFi และระเบียบส่วนตวั เพื่อให้คุณผ่อนคลายไดเ้ต็มท่ี 
เหมาะส าหรับผูใ้หญ่ 2 คน + เด็ก 1 คน หรือ ผูใ้หญ่ 3 คน 

 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่2.5 ห้องแกรนด ์ดีลกัซ์ (Grand Deluxe)  
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang  

https://th.amari.com/donmuang
https://th.amari.com/donmuang
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4) ห้องดีลกัซ์ แฟมิลี่ (Deluxe Family) 
ห้องดีลักซ์ แฟมิล่ี (Deluxe Family) ขนาด 64 ตารางเมตร ของโรงแรมอมารี ดอน

เมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ มี 1 เตียงใหญ่ และ เตียงเด่ียว 2 เตียง พร้อมทั้งยงัมีพื้นท่ีหอ้งนัง่เล่น
สะดวกสบาย ฟรี WiFi อินเทอร์เน็ต และเทคโนโลยท่ีีทนัสมยั เหมาะส าหรับการพกัผอ่นของ
คุณท่ีกรุงเทพฯ ไม่ว่าคุณจะมากบัครอบครัว หรือกลุ่มเพื่อน เหมาะส าหรับผูใ้หญ่ 3 คนและ 
เด็ก 1 คน หรือ ผูใ้หญ่ 4 คน 

 
 

รูปที ่2.6 ห้องดีลกัซ์ แฟมิล่ี (Deluxe Family)  
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang 

 

5) ห้องจูเนียร์ สวที (Junior Suite) 
  ห้องจูเนียร์ สวีท (Junior Suite) ขนาด 64 ตารางเมตร เหมาะอย่างยิ่งส าหรับนัก
เดินทางธุรกิจท่ีต้องการพื้นท่ีห้องพกักวา้งขวาง   และหรูหรา   ห้องจูเนียร์  สวีท  ของ
โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ มีพื้นท่ีนัง่เล่น และพื้นท่ีรับประทานอาหารแยก
เป็นสัดส่วน อีกทั้งยงัมีไมโครเวฟ รวมถึง ฟรี WiFi อินเทอร์เน็ต เหมาะส าหรับผูใ้หญ่ 2 คน + 
เด็ก 1 คน หรือ ผูใ้หญ่ 3 คน 

 

                      
 

รูปที ่2.7 ห้องจูเนียร์ สวที (Junior Suite)  
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang  
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6) ห้องสวที 1 ห้องนอน (One Bedroom Suites)  
 ห้องสวีท 1 ห้องนอน (One Bedroom Suites)  ท่ีโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต 

กรุงเทพฯ มีความสมบูรณ์แบบ หอ้งพกัขนาดใหญ่ 116 ตารางเมตร เหมาะส าหรับนกัเดินทางท่ีตอ้งการ
ความเหนือระดบั ภายในห้องพกั มีห้องนอนขนาดใหญ่พร้อมโต๊ะเขียนหนงัสือ มีพื้นท่ีนัง่เล่นแยกเป็น
สัดส่วน และระเบียงส่วนตวัพร้อมเตียงอาบแดด และ ฟรี WiFi อินเทอร์เน็ตภายในห้องพกั เหมาะ
ส าหรับผูใ้หญ่ 2 คน + เด็ก 1 คน หรือ ผูใ้หญ่ 3 คน 

 

 
 

รูปที ่2.8 ห้องสวที 1 ห้องนอน (One Bedroom Suites) 
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang 

 

 2.3.2 ห้องอาหาร   
 1) ห้องอาหารเซพเพลิน  
  บริการอาหารนานาชาติ และอาหารเอเชีย, บริการบุฟเฟ่ตอ์าหารกลางวนัใน

วนัธรรมดา   ( เปิด 06.30 – 21.00 น. รองรับได ้210 ท่าน ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่2.9 ห้องอาหารเซพเพลิน  
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang 

 

  

https://th.amari.com/donmuang
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2) ห้องอาหารเดอะ คอนเนอร์   
  บริการอาหารนานาชาติและอาหารเอเชียตั้งอยูใ่นมุมท่ีสงบ ทนัสมยัแบบไทยพร้อม
ดว้ยเสียงดนตรีบรรเลงสดขณะท่ีคุณรับประทานอาหารเปิด16.30 – 21.00น. 
 

 

 
 
 
 
 
 

รูปที ่2.10 ห้องอาหารเดอะ คอนเนอร์   
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang 

 2.3.3  บริการอืน่ๆ 
  โอเอซิสริมสระน า้ บริการเคร่ืองด่ืมเบา ๆ ค็อกเทลและของวา่ง (เปิด 09:00 -18:00น. 
รองรับได ้42 ท่าน) 
  ค็อกพทิ เลานจ์ แอนด์ ไลบราลี  ค๊อกเทล ไวน์เสิร์ฟเป็นแกว้ กาแฟชั้น เลิศและอาหาร
วา่งเบาๆ (เปิด 07:00 -24:00 น. รองรับได ้90 ท่าน ) 
  เฮนรี J. บีนส์ บาร์ แอนด์ กริล  อาหารอเมริกนั และอาหารเท็กซสั -อเมริกนั  อาหาร
วา่งไทย, เบียร์ และค็อกเทล และดนตรีสด ( เปิด วนัธรรมดา 17:00 -01:00, วนัศุกร์ & วนัเสาร์ 17:00 - 
02:00) (รองรับได ้110 ท่าน) บริการส่งอาหารถึงห้องพกั : บริการ24 ชัว่โมง 

สันทนาการ : กิจกรรม และการผอ่นคลายความเครียดระหวา่งการเดินทาง  สระวา่ย 
น ้ ากลางแจง้ ผอ่นคลายอารมณ์บนเตียงอาบแดดริมสระว่ายน ้ า กลางแจง้ ท่ามกลางวิวทิวทศัน์สวน
สวย  และคลายร้อน หรืออาบแดดอยา่งสบายใจ 
 
 

 
 

 
 

รูปที ่2.11 พื้นท่ีสันทนาการ 
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang 

https://th.amari.com/donmuang
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ศูนย์ออกก าลงักาย  ใชบ้ริการศูนยอ์อกก าลงักายและเล่นเคร่ืองเล่นออกก าลงักาย   
หอ้งซาวน่า  และอ่างน ้าวน  

การนวดแผนไทย/การนวดน า้มัน  สัมผสักบัการการนวดแผนโบราณโดยพนกังาน
นวดมืออาชีพ เพื่อคืนความสดช่ืนมีชีวติชีวา 

 

 
 

รูปที ่2.12 ศูนยอ์อกก าลงักาย 
ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang 

 
 

2.4 รูปแบบการจัดการแผนกครัว 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 

 
 

รูปที่ 2.13 รูปแบบการจดัการแผนกครัว 
ทีม่า : Kitchen department 

Excutive Chef 
 

Exsous chef 

Sous chef 
COLD 

Chef de partie 
HOT 

Chef de partie 
THAI 

 

Demi chef partie 
JAPANESE 

BUTCHER Pastry chef  
BAKERY 

 

https://th.amari.com/donmuang
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2.5 ต าแหน่งและลกัษณะงานทีไ่ด้รับมอบหมาย 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
รูปที ่2.14 นางสาวรติมา บุญโกบุตร 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 
 
 
ช่ือ-สกุล                        : นางสาวรติมา บุญโกบุตร 
รหัสนักศึกษา         : 6104400028 
ระยะเวลาปฏิบัติงาน   : 15 มิถุนายน-30 กนัยายน 2564 
ต าแหน่ง         : Trainee แผนกครัวเยน็ (Butcher)  
หน้าที่ทีไ่ด้รับมอบหมาย 
               - วดัอุณหภูมิตูเ้ยน็เชา้-เยน็ 
               - เช็ควตัถุดิบในตูแ้ช่แขง็            
               - ตดัแต่งแปรรูปเน้ือสัตว ์เช่น ไก่,หมู,กุง้,ปลาหมึก   
               - จดัผลไมส้ าหรับตอ้นรับแขก                                                    

- ฝึกท าอาหารเฉพาะดา้น เช่นขา้วราดผดัฉ่าปลาแซลมอน 
               - เช็ดท าความสะอาดโตะ๊และอุปกรณ์ ก่อนและหลงัใชง้านดว้ยแอลกอฮอลN 

 -หาเมนูอาหาร 4 ประเภท ของแต่ละครัว อาหารคลีน คีโต วิแก้น มงัสวิรัติ ประเภทละ      
40 เมนู  ช่วงเดือนกรกฎา-สิงหาคม 
- จะไดรั้บมอบหมายท ารายงานตามหวัขอ้ท่ีก าหนด  ส าหรับหวัขอ้ของเดือนน้ี  
- ศึกษาเมนูอาหารDelivery และบรรจุภณัฑ์ ท่ีมีความหลากหลาย ตามความเหมาะสม และ
หลากหลาย ในระดบั Premium  
- ศึกษาเมนูอาหารกล่อง ในราคายอ่มเยาว ์ตามกระแสนิยม ขา้วกล่องส าหรับ องคก์รต่างๆ  
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2.6  ช่ือและต าแหน่งของพนักงานที่ปรึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                    

         รูปที ่2.15 คุณภทัรา แซ่อว๊น 

                                                                         ที่มา : ผูจ้ดัท า (2564) 
 

  
ช่ือ-สกุล  : คุณภทัรา แซ่อว๊น 
ต าแหน่ง : Executive sous chef  
แผนก  : ครัว 

 
 

2.7 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน  
 2.7.1 สังเกตถึงปัญหาทีจ่ะมาท าโครงงานสหกจิศึกษาและก าหนดหัวข้อโครงงาน 

 ได้มีการปรึกษากับพนักงานท่ีปรึกษาเก่ียวกับวตัถุดิบภายในแผนกครัว และ
สถานการณ์  โควิด 19 ในปัจจุบนั ซ่ึงวตัถุดิบหลายอยา่งท่ีเป็นสมุนไพรท่ีดีต่อสุขภาพและไดรั้บความ
นิยมจากนั้นไดเ้สนอแนวคิดในการท าโครงงานต่ออาจารยท่ี์ปรึกษาโครงงาน 

 
 2.7.2 รวบรวมข้อมูลเกี่ยวกบัวตัถุดิบ 

 ไดมี้การรวบรวมขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัวตัถุดิบโดยการศึกษาจากพนกังานในแผนกครัว 
เก่ียวกบัประโยชน์ของวตัถุดิบท่ีดีต่อสุขภาพ  และไดไ้ปคน้ควา้หาขอ้มูลเพิ่มเติม 
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2.7.3 วางแผนทีจ่ะปฏิบัติ 
 ไดมี้การวางแผนการจดัท าโครงงานโดยมีการปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษา และ พนกังาน

ท่ีปรึกษาในแผนกครัวเร่ืองของวตัถุดิบท่ีดีต่อสุขภาพและไดรั้บความนิยม จึงมีแนวคิดท่ีวา่ เราควรน า
วตัถุดิบเหล่านั้นมาท าเป็นเมนูเพื่อสุขภาพให้เกิดมูลค่าเพิ่มข้ึนโดยมีการรวบรวมขอ้มูลคน้ควา้หาวิธีท่ี
จะท าให้วตัถุดิบเหล่านั้นสามารถผสมผสานกนัไดอ้ย่างลงตวัใน 1 เมนูได ้  และทดลองท า จึงไดม้า
เป็นอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน)  ได้น าให้พนักงานท่ีปรึกษาและอาจารย์ท่ี
ปรึกษาทดลองชิม และแกไ้ขเป็นระยะ จนไดม้าเป็นเมนูท่ีสมบูรณ์ 

 

ตารางที่ 2.1 แสดงขั้นตอนและระยะเวลาการด าเนินงานของโครงงาน 

ขั้นตอนการด าเนินงาน 
พ.ศ.2564 

มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 
1. ศึกษาขอ้มูลถึงปัญหาของสถานประกอบการ  

 

  
2. น าเสนอหวัขอ้โครงงานอาจารยท่ี์ปรึกษา  

 

  

3. ศึกษาหาขอ้มูลดา้นสมุนไพรเพิ่มเติม  
 

  
4. วางแผนการด าเนินงานจดัท าเมนู  

 

  
5. ท าการทดลองเมนูใหม่และท าแบบสอบถาม  

 

  
6. ประเมินผลแบบสอบถาม  

 

  
7. สรุปขอ้มูลและเขียนรายงาน  

 

  
8. จดัท าเล่มรายงานและน าเสนอ    

 

 

2.8 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
ในการปฏิบติังานสหกิจศึกษาท าให้ผูจ้ดัท าไดค้วามรู้ในการท างานและมีประสบการณ์การ

ท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้จกัวิธีการแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนจริง การแกปั้ญหาเฉพาะหน้า ไดรู้้ถึงปัญหาของ
งานและแนวทางในการแกไ้ข มีการน าความรู้จากการเรียนวิชาต่าง ๆ มาประยุกตใ์ช ้ ไดศึ้กษางานดา้น
การตลาดผา่นช่องทางเพจเฟซบุก๊เก่ียวกบัอาหาร 

 
 
 

2.9 ข้อเสนอแนะการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
2.9.1  ปัญหาทีพ่บจากการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

   ปัญหาท่ีพบจากการปฏิบติังานสหกิจศึกษา มีดงัน้ี 
  1) ในการเขา้ปฏิบติังานในช่วงแรก นกัศึกษายงัไม่ค่อยมีประสบการณ์ดา้นงานครัว
มากนกัจึงท าใหก้ารปฏิบติังานล่าชา้ 

             2) ในการเขา้ปฏิบติังานในช่วงแรก นกัศึกษามีความเกรงใจต่อพนกังานทุกคนจึงยงั 
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ไม่กลา้ท่ีจะสอบถามถึงรายละเอียดการท างานมากเกินไป และยงัไม่ค่อยรู้หนา้ท่ีงานท่ีตอ้งท า 
 3) เกิดอุบติัเหตุในการท างาน เช่น ถูกมีดบาด น ้ามนักระเด็น เป็นตน้ 
 4) ในขณะท่ีปฏิบติังานเม่ือมีลูกคา้เขา้มาใช้บริการเป็นจ านวนมาก ท าให้นกัศึกษา

ปฏิบติังานไม่ทนัต่อความตอ้งการของลูกคา้ 
 

2.9.2 ข้อเสนอแนะจากการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา มีดังนี้ 
 1) ควรจดบนัทึกหนา้ท่ีงานท่ีไดรั้บมอบหมายและสอบถามงานจากพนกังาน  ก่อนลง

มือท าเพื่อป้องกนัการผิดพลาด 
 2) ควรสังเกตและศึกษาถึงระบบการท างานภายในครัว หรือสอบถามจากพนกังานท่ี

ปรึกษา 
 3) ควรระมดัระวงัในการปฏิบติังาน เพื่อใหเ้กิดความผดิพลาดนอ้ยท่ีสุด 
 4) ควรพฒันาและฝึกฝนตนเองใหป้ฏิบติังานรวดเร็วข้ึน 
 5) ควรทบทวนทกัษะในครัวเม่ือมีเวลาว่าง เพื่อป้องกันอนัตรายท่ีจะเกิดข้ึนและ

เพื่อใหส้ามารถท างานไดค้ล่องข้ึน 
 

2.9.3 ประโยชน์จากการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
 ประโยชน์จากการปฏิบติังานสหกิจ มีดงัน้ี 
  1) ไดฝึ้กความมีระเบียบตอ้งสวมใส่ชุดยนิูฟอร์มพนกังานก่อนเร่ิมงานทุกคร้ังและฝึก
ความตรงต่อเวลาในการเขา้ปฏิบติังาน  
  2) มีความรับผิดชอบในหน้าท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย เช่น ไดรั้บหนา้ท่ีในการตรวจสอบ
วตัถุดิบก็ตอ้งตรวจสอบให้ครบถว้น เพื่อใหมี้ความผดิพลาดนอ้ยท่ีสุด 
               3) ไดท้  างานเป็นทีม มีการเก้ือกลูช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัท าให้งานท่ีไดรั้บมอบหมาย
ส าเร็จตามเวลา 
  4) ได้ฝึกฝนและเรียนรู้ในด้านการท าอาหาร การใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ รวมทั้งการดูแล
รักษาส่ิงของต่าง ๆ ท่ีอยูภ่ายในครัว  
 

 
 



 
 

 

บทที ่3 
การททวนวรรณกรรมและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการท าโครงงาน  “อาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน)”  ผูจ้ดัท าเนน้วตัถุดิบ

ท่ีเป็นสมุนไพรท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงสถานการณ์แพร่ระบาดของไวรัส 
COVID 19    ดงันั้น  ผูจ้ดัท าจึงได ้ศึกษาคน้ควา้เพิ่มเติมเก่ียวกบัวตัถุดิบท่ีใช ้เพื่อให้ทราบถึงประโยชน์
ของวตัถุดิบแต่ละชนิดอยา่งแทจ้ริง  โดยมีการศึกษาและทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 

3.1 อาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ  
3.2 ผดัฉ่าปลาแซลมอน  
3.3 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

3.1 อาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ 
              สมศรี เจริญเกียรติกุล และคณะ (2545) จากสถาบนัโภชนาการมหาวิทยาลยัมหิดล  ไดท้  าการ
วิจยัเร่ืองคุณค่าอาหารไทยเพื่อสุขภาพ โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและคดัเลือกอาหารไทยท่ีสมควร
ส่งเสริมให้เป็นอาหารไทยเพื่อสุขภาพ โดยการพฒันาจดัปรับต ารับอาหารไทยต่างๆ ท่ีมีอยู่ให้เป็น
ต ารับอ้างอิง โดยคงเอกลกัษณ์ของความเป็นไทยและมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีดี การศึกษาน้ีเป็น
การศึกษาเชิงส ารวจ โดยการสัมภาษณ์ผูใ้หญ่ไทย จ านวน 500 คนใน 4 ภูมิภาค รวมทั้งกรุงเทพมหานคร
เพื่อส ารวจรายช่ืออาหารไทยท่ีย ังคงได้รับความนิยมร่วมกับการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก จาก
ผูท้รงคุณวุฒิดา้นอาหารไทยเพื่อให้ไดร้ายช่ืออาหารไทยท่ีควรส่งเสริมจากนั้น  จึงมาศึกษาต ารับและ
ท าการทดสอบทางประสาทสัมผสัเพื่อเป็นค่ารับอาหารไทย อ้างอิงส าหรับวิเคราะห์คุณค่าทาง
โภชนาการการศึกษาน้ีไดพ้ฒันาต ารับอาหารไทยทั้งส้ิน 3 ประเภท  คืออาหารจานเดียว อาหารวา่ง และ
อาหารร่วมส ารับ จ านวน 21 ต ารับ  ท่ีมีความหลากหลายของรสชาติและวิธีการปรุงผล  จากการ
วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย  พบว่า  อาหารไทยมีความ INDYWORD หลากหลาย
ของคุณค่าทางโภชนาการ  เช่นพลงังานของอาหารไทยท่ีมีตั้งแต่พลงังานต ่าไปถึงพลงังานสูง อาหาร
ไทยส่วนใหญ่มีการกระจายตวัของพลงังานท่ีไดจ้ากสารอาหารหลกั  อยูใ่นเกณฑท่ี์น่าพอใจอาหารไทย
แต่ละส ารับ มีจุดเด่นของตวัเอง   ท่ีสามารถน ามาเลือกบริโภคให้เหมาะสมกบัความตอ้งการและสภาวะ
ของแต่ละบุคคล  อาหารไทยแต่ละชนิดมีพลงังานและไขมนัต ่า ไดแ้ก่ ผดัฉ่า ขนมจีนน ้ าเง้ียวขา้วกบั
แกงเลียง หรือกบัแกงส้ม  หรือกบัตม้ย  ากุง้  อาหารไทยท่ีมีธาตุเหล็กสูง ไดแ้ก่ ขนมจีนน ้าเง้ียวขนมจีน
น ้ ายาขา้ว  กบัแกงเสียงหรือกบัแกงส้มหรือกบัห่อหมกปลาช่อนใบยอ อาหารไทยท่ีมีแคลเซียมปาน
กลางถึงสูง ไดแ้ก่ ขา้วคลุกกะปิ ผดัไทย  ขา้วกบัน ้าพริกกะปิปลาทูทอด  นอกจากคุณค่าทางโภชนาการ
ของสารอาหารท่ีจ าเป็นแลว้  อาหารไทยส่วนใหญ่ยงัมีปริมาณใยอาหารอยูใ่นเกณฑท่ี์ดี และมีปริมาณ  



 

 

สารอาหารท่ีมีคุณสมบติัเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระอยูใ่นเกณฑ์ท่ีน่าพอใจ เช่น วิตามินซี  วิตามินอี  และ
บีตาแคโรทีน  นอกจากคุณค่าทางโภชนาการแลว้ต ารับอาหารไทยต่างๆ ท่ีท าการศึกษายงัประกอบดว้ย
สารสังเคราะห์จากพืชหลายชนิดท่ีได้จากเคร่ืองปรุงหลกั  คือ  จากพืชผกัสมุนไพรและเคร่ืองเทศ        
ผลการศึกษาแสดงแนวทางให้เห็นว่า อาหารไทยเป็นอาหารท่ีมีศกัยภาพสูงในการเป็นอาหารเพื่อ
สุขภาพจึงควรรณรงคใ์ห้ความรู้  และความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งกบัคนไทย  ให้ตระหนกัถึงความส าคญัของ
อาหารไทยท่ีมีต่อสุขภาพขณะเดียวกนัควรมีการศึกษาวิจยัอยา่งเป็นระบบ   และรวบรวมต ารับอาหาร
ไทยให้มีความเป็นมาตรฐานสากลมากข้ึน  ทั้งต ารับท่ีควรท่ีอนุรักษล์กัษณะดั้งเดิมของอาหารไทยและ
ต ารับท่ีสามารถปรับเปล่ียนไดต้ามวตัถุประสงค์ต่างๆ  เพื่อผลทางสุขภาพ  รวมทั้งการศึกษาเชิงลึก
เก่ียวกบับทบาทของอาหารไทยท่ีมีต่อสุขภาพ   เพื่อเป็นแนวทางการสนบัสนุนการบริโภคและส่งออก
อาหารไทยสู่ตลาดโลก 

พรศรี เหล่ารุจิสวสัด์ิ (2556) ให้ความหมายของการวิจยัว่า “อาหารสุขภาพ” มองในมุมกวา้ง   
ก็ไดแ้ละมองส าหรับตลาดเฉพาะต่อกลุ่มลูกคา้เฉพาะเจาะจงไดเ้ช่นกนั  ส่วนความหมาย เฉพาะเจาะจง
มีความหลากหลายมาก แต่โดยรวมแลว้เกิดจากผูบ้ริโภคท่ีมุ่งเน้นเป้าหมายเพื่อการมี สุขภาพท่ีดีและ
การมีอายท่ีุยืนยาว ดงันั้นจึงตอ้งการรักษาความสมดุลของอาหารท่ีรับประทานเขา้ไป และความไม่เป็น
โรค  รวมทั้งการส่งผลต่อเน่ืองไปยงัการมีสุขจิตท่ีดีดว้ย ผูบ้ริโภคเร่ิมน าเร่ืองการบริโภค อาหารและ
สุขภาพมาเช่ือมโยงกนั เช่น ผูบ้ริโภคบางคนมองวา่หากบริโภคอาหารดีจะมีผลดีต่อสุขภาพกายและใจ
ของผูบ้ริโภคนั้น ในทางตรงข้ามหากมีการบริโภคไม่ถูกต้องอาจก่อให้เกิดโรคร้ายต่างๆได้ เช่น 
เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ โรคอมัพาต เป็นตน้ 

ประโยชน์ต่อร่างกายสามารถช่วยป้องกันโรคและรักษาโรคได้เช่น ช่วยในการเผาผลาญ
พลงังาน ช่วยในระบบขบัถ่ายลด ปริมาณคลอเลสเตอรอลในเส้นเลือด เพิ่มระบบภูมิคุม้กนั ป้องกนั
การเกิดโรคมะเร็ง โรคอว้น โรคเบาหวาน เป็นตน้ 

ศริญญา ดีชยั (2555) ให้นิยามความหมายไวว้า่อาหารเพื่อสุขภาพ (Functional Food) หมายถึง 
อาหารท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้สามารถสร้างประโยชน์แก่ร่างกายและส่งผลไปถึงจิตใจไดจึ้งควรมี
ลกัษณะเป็นอาหารไขมนัต ่าและมีเส้นใยอาหารสูง 
 

3.2 ผดัฉ่าปลาแซลมอน 
              3.2.1 ผดัฉ่า 
  บทสัมภาษณ์ คุณภัทรา แซ่อ๊วน  (2564) กล่าวว่า ผดัฉ่า คือ การน าพริกข้ีหนู 
กระเทียม และพริกไทย ต าหรือโขลกรวมกันแล้วน าไปผดักับกระชาย พริกไทยอ่อน ใบกะเพรา 
พริกไทยด า และใบมะกรูด เพื่อเพิ่มความเผด็และความหอม อาทิ ผดัฉ่าปลาแซลมอน ผดัฉ่าทะเล 
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  A Cuisine (2562) กล่าวว่า ผดัฉ่า เป็นผดัพริกแกง ท่ีใส่ใบมะกรูด พริกไทยอ่อน 
และถา้เป็นการผดัวตัถุดิบประเภทปลาแซลมอน และปลาอ่ืนๆ จะใส่กระชายลงไปดว้ย เพื่อดบักล่ิน
คาว ซ่ึงผดัฉ่าจดัเป็นผดัเผด็ชนิดหน่ึง โดยท่ี ค  าวา่ ฉ่า ท่ีน ามาตั้งช่ืออาหาร มาจากเสียงท่ีเกิดข้ึน เม่ือ
น าวตัถุดิบ ลงผดัในกระทะท่ีมีน ้ามนัร้อนๆ และตอ้งใชไ้ฟแรง ใชร้ะยะเวลาสั้นในการผดั มีกล่ิน รส
ร้อนแรงถา้ไปทางภาคใตจ้ะเห็นวา่ อาหารจานผดัไหนๆท่ีมีรสเผด็ ก็เรียกผดัเผด็แทบทุกจาน 

  รายการ กินอยูคื่อ ไทยพีบีเอส (2557) กล่าววา่ ผดัฉ่า คือ อาหารรสชาติเผด็ร้อนแบบ
ไทยๆ จากวตัถุดิบท่ีมีรสชาติเผด็ร้อน กล่ินฉุน ทั้งพริกไทยอ่อน พริกข้ีหนู กระเทียม กระชาย กะเพรา 
ยีห่ร่า ท่ีนอกจากช่วยเพิ่มรสชาติแลว้ ยงัช่วยดบักล่ินคาวและเพิ่มความหอมใหก้บัผดัฉ่า 
 

 3.2.2 ปลาแซลมอน 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่3.1 ปลาแซลมอน 
ทีม่า : https://www.tescolotus.com/blog/view/252 

 

 ช่ือ– สายพนัธ์ุของปลาแซลมอน 
  JGBTHAI  (2556) กล่าววา่ สายพนัธ์ุปลาแซลมอนหลกั ๆ ท่ีคนนิยมรับประทาน

มากท่ีสุดมีดว้ยกนั 5 สายพนัธ์ุ ไดแ้ก่ 1) Chinook Salmon เป็นปลาแซลมอนท่ีมีขนาดใหญ่ท่ีสุดใน
บรรดาปลาแซลมอน   2) Sockeye Salmon เป็นปลาแซลมอนท่ีมีรสชาติอร่อยท่ีสุด และมีราคาแพง
ท่ีสุดในบรรดาปลาแซลมอน  3) Pink Salmon เป็นปลาแซลมอนชนิดน้ีมีลักษณะโดดเด่นคือ 
กระดูกสันหลงัจะโคง้งอมากกวา่ปลาแซลมอนชนิดอ่ืนๆ และมีขนาดเล็กท่ีสุด 4) Chum Salmon มี
ลกัษณะคลา้ย Pink Salmon แต่ขนาดใหญ่กว่า และกระดูกสันหลงัจะไม่โคง้งอมากเท่าปลา Pink 

https://www.tescolotus.com/blog/view/252


19 
 

 

Salmon 5) Coho Salmon มีขนาดปานกลาง และลกัษณะคลา้ยกบัปลา Chinook Salmon แต่ขนาด
เล็กกวา่ 

 TESCO  LOTUS (2559) ได้กล่าวว่า ปลาแซลมอนเต็มไปด้วยประโยชน์ต่อ
สุขภาพ เหมาะส าหรับทั้งเด็กและผูใ้หญ่ มีสารอาการท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ดงัน้ี 

 1. ช่วยรักษาโรคขอ้กระดูกอกัเสบ ปลาแซลมอนนั้นมีส่วนช่วยในการรักษาโรคขอ้
กระดูกอกัเสบและอาการอกัเสบของขอ้ต่อต่าง ๆ ได้ดี เพราะมีไบโอแอคทีฟแปปไทด์ซ่ึงมีกรด
โปรตีนอย่างแคลซิโทนินท่ีมีส่วนช่วยเพิ่มและสร้างความสมดุลของการสังเคราะห์คอลลาเจนใน
กระดูกอ่อน นอกจากนั้นโปรตีนท่ีพบในปลาแซลมอนยงัช่วยเพิ่มความหนาแน่นของมูลกระดูก
และความแขง็แรงของกระดูกอีกดว้ย  

 2. ลดความเส่ียงของอาการซึมเศร้า เน่ืองจากสมองของคนเรามีไขมันเป็น
ส่วนประกอบส าคญัอยู่ถึง 60 เปอร์เซ็นต์ซ่ึงโดยส่วนมากจะเป็นโอเมกา้ 3 ท่ีช่วยเสริมการท างาน
ของสมองและระบบประสาทนอกจากนั้นการรับประทานปลาแซลมอนเป็นประจ านั้นยงัมีส่วนช่วย
ลดความเส่ียงและการเกิดอาการซึมเศร้า ภาวะเครียดในวยัหนุ่มสาว และภาวะสมองเส่ือมใน
ผูสู้งอายไุด ้

 3. เสริมการท างานของหลอดเลือดและหวัใจ ปลาแซลมอนนั้นอุดมไปดว้ยโอเมกา้ 
3, EPA และ DHA ซ่ึงมีประโยชน์ต่อหลอดเลือดและหัวใจมาก เช่น ช่วยลดการอักเสบ หาก
รับประทานปลาแซลมอน 2 - 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ก็จะช่วยป้องกนัการเกิดโรคต่าง ๆ อยา่งอาการหวัใจ
วาย สโตรก หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ ความดนัโลหิตสูง และไตรกลีซอไรดใ์นเลือดสูงได้ 

 4. ช่วยพฒันาสมองทารกในครรภ ์ผูห้ญิงท่ีก าลงัตั้งครรภ์หรืออยู่ในช่วงให้นมลูก
สามารถกินปลาแซลมอนเพื่อช่วยส่งเสริมพฒันาการทางสมองและการเรียนรู้ของลูกนอ้ยได ้เพราะ
ปลาแซลมอนนั้นอุดมไปดว้ย DHA (Decosahexaenoic acid) ซ่ึงเป็นกรดไขมนัจ าเป็นท่ีเป็นพื้นฐาน
ของเซลล์สมองและจอประสาทตา ยิ่งกว่านั้ น การให้เด็ก ๆ วยัก่อนเข้าเรียนได้รับประทาน
ปลาแซลมอนเยอะ ๆ ยงัช่วยป้องกนัโรคสมาธิสั้ น (ADHD) และยงัช่วยส่งเสริมความสามารถใน
การเรียนรู้ของเด็ก ๆ อีกดว้ย 

 5. มีวิตามินดีสูง การได้รับวิตามินดีอย่างเพียงพอนั้นจะช่วยให้สุขภาพแข็งแรง 
หากร่างกายขาดวิตามินดีไปอาจท าให้มีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคปลอกประสาทอกัเสบ โรคขอ้รูมาตอยด ์และโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 ได ้

 6.  ช่วยให้วิตามินในผกัสดท างานไดดี้ข้ึน โปรตีน วิตามินบีต่าง ๆ และกรดไขมนั
โอเมกา้ 3 ในปลาแซลมอนช่วยส่งเสริมใหส้ารแอนต้ีออกซิแดนทแ์ละวติามินซีในผกัต่าง ๆ เช่น ผกั
โขมและคะนา้ท างานไดดี้ข้ึน 
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 7. ป้องกนัเซลล์เส่ือมสภาพ ปลาแซลมอนอุดมไปดว้ยซีลีเนียมซ่ึงเป็นแร่ธาตุชนิด
หน่ึงท่ีช่วยต่อต่านอนุมูลอิสระในร่างกาย ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดขอ้อกัเสบ ส่งเสริมระบบ
ภูมิคุม้กนัและไทรอยดใ์หท้  างานไดดี้ข้ึน ช่วยป้องกนัเซลลเ์ส่ือสภาพ ท าใหเ้น้ือเยือ่ต่าง ๆ แขง็แรง 

  

3.2.3 กระชายขาว 
  ลกัษณะทางพฤกษศาสตร์ 

 ช่ือทางวทิยาศาสตร์ Boesenbergia pandurata (Roxb. ) Schitr  
 ช่ือวงศ ์ZINGLBERACEA 
 

 
 
 
 
 

รูปที ่3.2 กระชายขาว 
ทีม่า : https://mthai.com/health/184557.html 

 ประโยชน์ของกระชาย 
  เป็นพืชท่ีใช้เป็นส่วนผสมของอาหารโดยเฉพาะรากกระชาย ใช้เป็นเคร่ือง

จ้ิมหรือเป็นส่วนประกอบของน ้ าพริกแกงโดยเฉพาะแกงท่ีใส่ปลา เช่น แกงป่า ผดัฉ่า กระชายดบักล่ิน
คาวของปลาไดดี้   ต ารายาไทยใชเ้หงา้แกโ้รคในปากเช่นปากเป่ือย ปากเป็นแผล ปากแห้ง ขบัระดูขาว 
ขบัปัสสาวะ รักษาโรคบิด แกป้วดมวนทอ้ง จากการทดลองในสารสกดัแอลกอฮอล์และคลอโรฟอร์ม 
พบวา่มีฤทธ์ิตา้นเช้ือราท่ีท าให้เกิดโรคผวิหนงัและในปากไดดี้พอควร  
 

3.2.4 กะเพรา 
 ลกัษณะทางพฤกษศาสตร์ 
 กะเพรา (ช่ือวิทยาศาสตร์: Ocimum tenuiflorum) เป็นไมล้ม้ลุก แตกก่ิงกา้นสาขา สูง 

60-120 เซนติเมตร นิยมน าใบมาประกอบอาหารคือ ผดักะเพรา กะเพรามี 3 พนัธ์ุ คือ กะเพราแดง 
กะเพราขาว และ กะเพราลูกผสมระหวา่งกะเพราแดงและกะเพราขาว  
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รูปที ่3.3 กะเพรา 
ทีม่า : https://hd.co.th/benefits-of-basil-and-caution 

 ประโยชน์ของกระเพรา 
  แกล้ม ขบัลม จุกเสียดในทอ้ง เป็นยาตั้งธาตุ แกป้วดทอ้ง ทอ้งข้ึน ใช้รักษา

โรคของเด็ก คือเอาใบกะเพรามาต าละลายกบัน ้ าผึ้ง หยอดให้เด็กแรกเกิดกินเรียกว่าถ่ายข้ีเถา้ หรือต า
แลว้บีบเอาน ้ าผสมกบัมหาหิงค ์ทารอบสะดือ แกป้วดทอ้งของเด็ก ปรุงเป็นยาผงส่วนมากจะใชเ้ฉพาะ
ใบ รากแห้งชงกบัน ้ าร้อนด่ืมแกธ้าตุพิการไดดี้ เป็นยากนัยุง และใบกบัดอกผสมปรุงอาหาร เป็นยาขบั
ลมแกป้วดทอ้ง ทอ้งเสีย และคล่ืนไส้อาเจียน โดยใช้ยอดสด 1 ก  ามือ ตม้พอเดือด ด่ืมเฉพาะส่วนน ้ า 
พบว่าฤทธ์ิขบัลม เกิดจากน ้ ามนัหอมระเหย และสาร Eugenol มีฤทธ์ิขบัน ้ าดี ช่วยย่อยไขมนัและลด
อาการจุกเสียด  
 

  3.2.5 พริกไทยสด 
  พริกไทย (ช่ือวทิยาศาสตร์: Piper nigrum) เป็นพืชท่ีไดรั้บการยอมรับวา่เป็นราชาของ

เคร่ืองเทศท่ีมีกล่ินฉุน และเป็นเคร่ืองเทศท่ีให้รสเผด็ร้อน สามารถน ามาท าพริกไทยแหง้เป็นเคร่ืองปรุง
อาหาร ซ่ึงถา้ท าแหง้ทั้งเปลือกจะไดพ้ริกไทยด าเน่ืองจากเปลือก   เม่ือท าใหแ้ห้งจะมีสีด า ส่วนพริกไทย
ขาวไดจ้ากการลอกเปลือกออกก่อน พบทั้งการใชป้ระกอบอาหารทั้งผลแห้งและผลสดท่ีมีสีเขียว หรือ
ผลแหง้ป่นเป็นผงเรียกพริกไทยป่น ซ่ึงพริกไทยเป็นพืชคนละสายพนัธ์ุกบัพริก (Chili) 

 

 
            รูปที ่3.4 พริกไทยสด 
ทีม่า : https://medthai.com/ 
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ประโยชน์ของพริกไทยสด 
  ดา้นอาหาร ผลและเมล็ดพริกไทยมีรสเผด็ร้อน ใชป้รุงรสไดท้ั้งอ่อนและแก่ 

แกงท่ีใชพ้ริกไทยเป็นองคป์ระกอบมีหลายชนิด เช่น แกงเผด็ ฉู่ฉ่ี แกงกะหร่ี แกงเลียง ทอดมนั ผดั โจ๊ก 
ขา้วผดั เป็นตน้   

 ด้านสรรพคุณทางยาพื้นบ้าน มีการใช้พริกไทยในยาอายุรเวทในแถบเอเชียใต้ 
ส่วนมากใช้รักษาและบรรเทาอาการเก่ียวกบัระบบย่อยอาหาร ขบัพยาธิ แกล้มจุกเสียดแน่น ทอ้งอืด
เฟ้อ ขบัลม ขบัเสมหะ ขบัเหง่ือ ขบัปัสสาวะ บ ารุงธาตุแกอ้าการอาหารไม่ย่อย ระงบัอาการอาเจียน 
ผอ่นคลายอาการไม่สบายจากอาหารเป็นพิษจากอาหารทะเลและเน้ือสัตว ์ 
 
 

3.2.6 ใบมะกรูด 
  ลกัษณะทางพฤกษศาสตร์ 

  มะกรูด เป็นพืชในสกุลส้ม (Citrus) มีถ่ินก าเนิดในประเทศลาว อินโดนีเซีย 
มาเลเซีย และไทย ในเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้นิยมใช้ใบมะกรูดและผิวมะกรูดเป็นส่วนหน่ึงของ
เคร่ืองปรุงอาหารหลายชนิด นอกจากในประเทศไทยและลาวแลว้ ยงัมีความนิยมในกมัพูชา เวียดนาม 
มาเลเซีย และอินโดนีเซีย (โดยเฉพาะบาหลี) 

 
รูปที ่3.5 ใบมะกรูด 

ทีม่า : https://www.winnews.tv/news/17300 
  ประโยชน์ของมะกรูด 

  เป็นยาบ ารุงหัวใจ ขบัลมในล าไส้ แก้แน่นท้องจุกเสียด กระทุ้งพิษ แก้ฝี
ภายในและแกเ้สมหะเป็นพิษ ช่วยบ ารุงผมใหเ้งางามแกอ้าการผมร่วง  
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3.2.7 กระเทยีม 
    

 
รูปที ่3.6 กระเทียม 

ทีม่า : https//www.sanook.com/ 
 
 ประโยชน์ของกระเทียม  

   - ฆ่าเช้ือรา คือ กลาก เกล้ือน ท่ีผวิหนงั ผม ขน ทั้งในคนและในสัตวไ์ดดี้ 
   - ยบัย ั้งเช้ือต่างๆ เช่น เช้ือท่ีท าให้เกิดฝีหนอง และใช้รักษาแผลสด แผลท่ี
เป็นหนอง คออกัเสบ ทอนซิลอกัเสบ ทางเดินปัสสาวะอกัเสบ เช้ือวณัโรค และเช้ือปอดบวม 
   - ฆ่า หรือยบัย ั้งเช้ือแบคทีเรียแทบทุกชนิด เพราะในกระเทียมมีสารอลัลิซิน 
ซ่ึงมีฤทธ์ิยบัย ั้งเช้ือแบคทีเรียท่ีมกัท าให้เกิดโรคไดถึ้ง 15 ชนิด โดยเฉพาะเช้ือแบคทีเรียกลุ่มท่ีด้ือยาเพน
นิซิลิน 
   - กระเทียมยงัมีสารกาลิซินท่ีสามารถฆ่าเช้ือบิดมีตวัท่ีมีพิษต่อล าไส้ได้ดี 
รวมถึงสามารถยบัย ั้งเช้ือบิดเทียม ซ่ึงไม่รบกวนแบคทีเรียตวัอ่ืนท่ีมีประโยชน์ต่อล าไส้ได ้
   - น ้ ามนักระเทียมมีฤทธ์ิตา้นเช้ือราก่อโรคติดเช้ือในช่องปาก และผิวหนัง
หลายชนิด เช่น เช้ือแคนดิดา อัลบิแคนส์ (Candida albicans) เช้ือแคนดิดา ทรอปิคาลีส (Candida 
tropicalis) เช้ือไมโครสปอรัม เคนิส (Microsporum canis) 
   - น ้ ามนัหอมระเหยจากกระเทียมมีฤทธ์ิตา้นเช้ือราท่ีก่อโรคติดเช้ือในช่อง
ปาก หูอกัเสบ และผวิหนงั 
   - มีสรรพคุณตา้นเช้ือรา เปอร์กิลลสั ฟูมิกาทสั (Aspergillus fumigatus) ท่ีท า
ใหก่้อโรคติดเช้ือในปอด 
   - ฆ่าเช้ือยีสตช์นิดท่ีท าให้เกิดล้ินขาวเป็นฝ้าในเด็กทารก และท าให้เกิดโรค
มุตกิดระดูขาวท่ีมกัจะเกิดในหญิงท่ีตั้งครรภ์ หรือกินยาคุมก าเนิด ยาปฏิชีวนะหรือยาสเตียรอยด์เป็น
เวลานานๆ 
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3.2.7 พริกแดงจินดา 
 

 
 
 
 
 
 

รูปที ่3.7  พริกแดงจินดา 
ทีม่า : https//www.medthai.com 

 
พริก ช่ือวทิยาศาสตร์ : Capsicum frutescens L. พริกอุดมไปดว้ยวติามินและแร่ธาตุ 

ต่าง ๆอยา่ง วติามินเอ วติามินบี 6 วิตามินซี ธาตุแมกนีเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุเหล็ก ใยอาหาร เป็น
ตน้ โดยในพริก 100 กรัม จะมีวติามินซีสูงถึง 144 มิลลิกรัม 

ประโยชน์ของพริก 
-ประโยชน์ของพริก 
-พริกมีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอวยั 
-ช่วยใหอ้ารมณ์ดี ท าใหร่้างกายสร้างสาร Endorphin (สารแห่งความสุข) 
-ช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานให้แขง็แรงมากยิง่ข้ึน 
-วติามินซีท่ีช่วยเสริมสร้างคอลลาเจนในร่างกาย 
-ช่วยในการบ ารุงและรักษาสายตา 
-ช่วยกระตุน้ใหเ้จริญอาหารยิง่ข้ึน 
-สารแคปไซซินช่วยให้เกิดอาการต่ืนตวัของร่างกาย 
-ช่วยในการดีทอ็กซ์ของร่างกาย 
-พริกช่วยบรรเทาอาการไขห้วดั ลดน ้ามูก และลดเสมหะ 
-ช่วยบรรเทาอาการไอ 
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3.3 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
  จรินทร์   เทศวานิช (2550) ไดท้  าการศึกษาภูมิปัญญาไทยในมิติอาหาร สมุนไพรเพื่อสุขภาพ
ผลการวิจยัโดยสรุปในมุมมองทางสังคมและวฒันธรรมต่อการใช้พืชสมุนไพร พบว่าพืชสมุนไพรมี
ประโยชน์ต่อร่างกาย  ช่วยดา้นสุขภาพอนามยั  ดบักล่ินคาว  ช่วยเพิ่มรสชาติ  ท าให้อาหารมีกล่ินหอม
สีสันน่ารับประทาน นอกจากน้ีพืชสมุนไพรยงัช่วยป้องกนัรักษาโรค เช่น พริก และพริกไทย มีลกัษณะ
เผด็ร้อน ใชป้ระกอบเป็นยาร้อนเกือบทุกชนิด ขมิ้น  มีสรรพคุณทางยาเพื่อแกโ้รคผิวหนงั  รักษาแผล
สด  มะกรูด  มะนาว ใช้เป็นกระสายยาแกไ้อ  บ ารุงร่างกาย  และหอมแดงแกโ้รคไขขอ้นอกจากน้ีพืช
สมุนไพรยงัใชป้ระโยชน์ในชีวิตประจ าวนัไดห้ลากหลาย  เช่น ใชเ้ป็นส่วนประกอบของเคร่ืองส าอาง      
ยากนัยุง และแมลง ยาสีฟัน สบู่สมุนไพรสระผมและเขา้เคร่ืองยา ทางพิธีกรรมสมุนไพรท่ีศึกษาส่วน
ใหญ่ (ยกเวน้ผกัชี) มีการน ามาใชใ้นแง่พิธีกรรม ความเป็นอยู่ บ  ารุงขวญัและก าลงัใจ   ส าหรับคุณค่า
ทางโภชนาการของอาหารพืชสมุนไพรต่อสุขภาพ  พบวา่ พืชสมุนไพรช่วยเสริมคุณค่าทางเภสัชวิทยา
ช่วยเจริญอาหารขบัลมช่วยยอ่ยอาหารแกป้วดทอ้งนอกจากน้ีพืชสมุนไพรบางชนิดมีฟอสฟอรัสสูงเช่น 
ขมิ้น ผิวมะกรูด  กระเทียม มีวิตามินเอสูง  เช่น  พริกไทยอ่อน  ผกัชี  มะขาม  ตะไคร้  ดา้นพฤติกรรม
การบริโภคอาหารท่ีมีส่วนประกอบของพืชสมุนไพร  พบว่าแมก้ระแสวฒันธรรมขา้มชาติเขา้มาสู่
สังคมไทยมากข้ึน  พฤติกรรมการบริโภคเพื่อสุขภาพท่ีมีพืชสมุนไพรยงัไดรั้บความนิยมเพราะเป็น
ส่วนประกอบของอาหารไทย  ส่วนใหญ่เห็นประโยชน์ต่อร่างกาย  มีผลดีต่อสุขภาพช่วยระบบย่อย
และขบัถ่าย  และดา้นการพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารพืชสมุนไพรในเชิงเศรษฐกิจ  มีการน าไปผลิตเป็น
ผลิตภณัฑ์อาหารในเชิงธุรกิจทั้งในลกัษณะการแปรรูปและไม่แปรรูป  การน าสมุนไพรไปใช้ใน
ส่วนประกอบในการผลิตภณัฑ์ประเภทต่างๆ ไดแ้ก่ น ้าพริก  เคร่ืองแกงส าเร็จรูป  เคร่ืองปรุงผลิตภณัฑ์
หมกัดอง  และแช่อ่ิม  ผงชาพร้อมด่ืม  บดแห้งหรือผง  อาหารแช่แข็ง  ขนม  หรือของขบเขียว  และ
อาหารเสริม 

รวีโรจน์ อนันต ธนาชยั และคณะ (2553) ท าการพฒันาส ารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพผลจาก
การพฒันาได้ส ารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชนจ านวน                 
24 ส ารบ เป็นส ารับอาหารภาคอีสาน ภาคกลาง ภาคเหนือ และภาคใต ้ภาคละ 6 ส ารับ เป็นส ารับอาหาร
ท่ีมีสัดส่วนของพลงังานจากสารอาหารท่ีให้พลงังาน คือ  คาร์โบไฮเดรต โปรตีน  และไขมนัอยา่งถูก
สัดส่วน  จะมีสัดส่วนพลงังานจากไขมนัค่อนขา้งต ่ากวา่เกณฑ์  ในสวนสารอาหารท่ีไม่ไดใ้ห้พลงังาน 
ไดแ้ก่ เกลือแร่และวิตามินนั้น  จากการประเมินปริมาณสารอาหารประเภทเกลือแร่และวิตามินท่ีส าคญั 
ไดแ้ก่ ไดแ้ก่ แคลเซียม เหล็ก วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี และในอาซิน ส ารับอาหาร
เพื่อสุขภาพท่ีพฒันาข้ึนประกอบด้วยพืชผกัสมุนไพร ได้แก่ หัวหอม กระเทียม พริก ตะไคร้ ข่า
พริกไทย และผกัพื้นบา้นในทอ้งถ่ินของแต่ละภาค  ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นผกัสีเขียวและ มีผลไมสี้แดง  สี
ส้ม  และสีเหลือง  จึงมีคุณสมบติัท่ีส่งเสริมสุขภาพ เช่น ยบัย ั้งเช้ือจุลินทรีย ์แกห้วดั ขบัเสมะ กระตุน้
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ปฏิกิริยาการก าจดัสารพิษของร่างกาย ลดไขมนัในเลือด  ลดความดนัโลหิต  ลดน ้ าตาลในเลือด  ตา้น
อนุมูลอิสระ (antioxidants) ลดอตัราเส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจ  โรคหลอดเลือด  และโรคมะเร็ง  ทั้งน้ี
อาหารไทยทอ้งถ่ิน 4 ภาคตามวฒันธรรมการกินอาหารอย่างไทย เป็นอาหารท่ีส่งเสริมสุขภาพและ
ภาวะการมีอายุยืนของผูสู้งอายไุทย  มีคุณลกัษณะเป็นอาหารสมดุลทางคุณค่าดา้นโภชนาการและอุดม
ดว้ยพืชผกัสมุนไพร บางอย่างมีสรรพคุณช่วยรักษาโรคเบาหวานความดนัโลหิต  และโรคไขมนัใน
เลือดดว้ยเช่นกนั 
 



 

 

บทที ่4 
ผลการปฏบิัติงานตามโครงงาน 

 
จากการไปปฏิบติังานสหกิจศึกษา ณ โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ  

ไดจ้ดัท าโครงงานเร่ือง อาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 

4.1 การท าอาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 
 4.1.1 อุปกรณ์ทีใ่ช้ในการผลติอาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน )    

 อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการท าโครงงาน อาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน)  
ไดแ้ก่ กระทะ ตะหลิว ชอ้น มีด เขียง ชามผสม 
 

 4.1.2 วตัถุดิบและข้ันตอนการท าอาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 
  1) วตัถุดิบในการท าอาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน)  
  วตัถุดิบในการท าอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) แสดงดัง    
ตารางท่ี  4.1 
 

ตารางที ่4.1 แสดงปริมาณส่วนผสมของ อาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 
ล าดับ ส่วนผสม ปริมาณ (หน่วย) 

1 แซลมอน 20 กรัม 
2 กระชายหัน่สไลด ์ 10  กรัม 
3 ใบมะกรูด 8   ใบ 
4 พริกไทยอ่อน 5   กรัม 
5 น ้าตาล 5   กรัม 
6 ซอสหอยนางรม 10  กรัม 
7 น ้าเปล่า        0  มิลลิลิตร 
8 น ้าปลา 5  กรัม 
9 พริกจินดาแดง 5  กรัม 

10 กระเทียมสับหยาบ 5  กรัม 
11 น ้ามนัพืช         1  ชอ้นโตะ๊ 

 
 

  



 

 

  2) ข้ันตอนการท าอาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 
   ขั้นตอนการท าอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน)  มีดงัน้ี 
   2.1) หัน่ปลาแซลมอนขนาดพอดีค า  
 

      
 
 
 
 

รูปที ่4.1 ปลาแซลมอนหัน่พอดีค า 
 ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564)  
 

                           2.2) ตั้งกระทะ ใส่น ้ามนัพืชเล็กนอ้ย ใชไ้ฟปานกลาง แลว้น าปลาแซลมอน
ลงทอดเป็นเวลา 2 นาที  อยา่ใหสุ้กมาก จากนั้นน าไปพกัไว ้
 

      
 
 
 
 
 

รูปที ่4.2 การทอดปลาแซลมอน  
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 

    2.3) ตั้งกระทะไฟปานกลางเติมน ้ ามนัเล็กนอ้ย แลว้น ากระเทียม กระชาย 
ใบมะกรูด พริกไทยอ่อน ผดัใหเ้ขา้กนัจนเกิดกล่ินหอม  
                            
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่4.3 การผดักระเทียม กระชาย ใบมะกรูด  
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564)
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2.4) ปรุงรสผดัฉ่าดว้ยน ้าตาล ซอสหอยนางรม น ้าปลา และน ้าเปล่า แลว้ 
ผดัต่อไปจนวตัถุดิบต่างๆ เขา้กนั 

 
 
 
 
 
 

รูปที ่4.4 การปรุงรสผดัฉ่าปลาแซลมอน 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 

 

   2.5) น าปลาแซลมอนท่ีพกัไวล้งไปคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนัในกระทะ และใส่
พริกจินดาแดงหัน่ขวาง 

 
 
 
 
 

 
 

รูปที ่4.5 การคลุกเคลา้ปลาแซลมอนทอด 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 

 

 

 2.6)  เม่ือสุกแลว้น าข้ึนใส่จาน น าพริกจินดาแดงมาตกแต่ง เตรียมเสิร์ฟ  
 

 

 
 

 
 

รูปที ่4.6 ผดัฉ่าปลาแซลมอน 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564)  
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4.2 การค านวณต้นทุนการผลติอาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน )  
การค านวณตน้ทุนการผลิตอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน ) มีดงัน้ี 

 4.2.1 ต้นทุนการผลติอาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 
 ตน้ทุนการผลิตอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ ผดัฉ่าปลาแซลมอน แสดงดงัตารางท่ี 4.2 
 

ตารางที ่4.2 แสดงการค านวณตน้ทุนการจดัท าอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 

ล าดับ วตัถุดิบ ปริมาณ หน่วย 
ราคา/หน่วย 
(กก./บาท) 

ต้นทุน (บาท) 

1 แซลมอน 30 กรัม 700 84 
2 กระชายหัน่สไลด ์ 10  กรัม 100 5 
3 ใบมะกรูด 8 ใบ 40 0.2 
4 พริกไทยอ่อน 5 กรัม 90 1.35 
5 น ้าตาล 5 กรัม 25 0.125 
6 ซอสหอยนางรม 10 กรัม 28 0.42 
7 น ้าเปล่า 0 มิลลิลิตร 0 0 
8 น ้าปลา 5 กรัม 40 0.6 
9 พริกจินดาแดง 5 กรัม 40 0.4 

10 กระเทียมสับหยาบ 5 กรัม 40 0.2 
11 น ้ามนัพืช 1 ชอ้นโตะ๊ 45 25 

 รวมต้นทุนการท าผดัฉ่าปลาแซลมอน 117.30 
 รวมต้นทุนต่อ 1 เมนู  117.30 
 ราคาขาย 250.00 
 ก าไร 132.10 

 

                 จากตาราง 4.2 ดงักล่าวสามารถท าอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) โดยมี
ส่วนผสมไดแ้ก่ ปลาแซลมอน ใบการะเพรา ใบมะกรูด กระเทียม กระชายขาว พริกแดงจินดา พริกไทย
สด และปลาแซลมอน  ท่ีผูจ้ดัท าได้น ามาเป็นวตัถุดิบ และเป็นเมนูทางเลือกใหม่ให้กับลูกคา้  จาก
ตน้ทุนดงักล่าว จดัท าผดัฉ่าปลาแซลมอน ได ้1 จาน คิดราคาตน้ทุนต่อ 1 จาน เท่ากบั 117.30 บาท  ขาย
ในราคาจานละ 250 บาท ไดก้ าไร 132.10 บาท 
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4.3  สรุปผลการประเมินความพึงพอใจต่ออาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผัดฉ่าปลาแซลมอน)
 หลงัจากไดจ้ดัท าอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) เรียบร้อยแลว้   ผูจ้ดัท า
ไดน้ าให้พนกังานของโรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ จ านวน 30 คน ไดท้ดลองชิม 
และตอบแบบสอบถาม (Google form) ความพึงพอใจในดา้นต่างๆของอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ 
(ผดัฉ่าปลาแซลมอน)  ซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 
 

ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุแผนก 
ส่วนที ่2 การประเมินความพึงพอใจต่ออาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน)  
ส่วนที ่3 ขอ้เสนอแนะ 
 

 4.3.1 ข้อมูลทัว่ไปผู้ตอบแบบสอบถาม 
  ขอ้มูลทัว่ไปผูต้อบแบบสอบถาม แสดงดงัตารางท่ี 4.3  
 

ตารางที ่4.3 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ านวนเพศ 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ ชาย 14 46.07 
 หญิง 16 53.93 

รวม 30 100.00 
 

 จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 
53.93และเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 46.07  
 

ตารางที ่4.4 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ านวนอายุ 
ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 

อาย ุ 20-25 ปี 2 6.65 
 26-30 ปี 13 43.20 
 31-35 ปี 7 23.03 
 36-40 ปี 7 23.03 
 41 ปีข้ึนไป 1 4.09 

รวม 30 100.00 
 
  จากตารางท่ี 4.4 พบวา่ ผูท่ี้ตอบแบบสอบถามมีช่วงอายุระหวา่ง 26-30 ปี มากท่ีสุด
คิดเป็นร้อยละ 43.20 รองลงมาคือช่วงอายุ 31-35 และ 36-40 ปี คิดเป็นร้อยละ 23.03 เท่ากนั    รอง



32 
 

 

ลงมีช่วงอายุระหว่าง 21-25 ปี คิดเป็นร้อยละ6.65 และผูต้อบแบบสอบถามท่ีอายุ 41 ปีข้ึนไป มี
จ านวนนอ้ยท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 4.09 
 

ตารางที ่4.5 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามส่วนงาน 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
แผนก ครัว 11 36.17 
 แม่บา้น 7 24.30 
 ตอ้นรับส่วนหนา้ 5 16.05 
 ฝ่ายบุคคล 2 7.09 
 ฝ่ายขาย 2 7.09 
 ช่าง 3 9.30 

รวม 30 100.00 
 

จากตารางท่ี 4.5 พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่อยูใ่นแผนกครัว  คิดเป็นร้อย 
ละ 36.17 รองลงมาอยู่ในแผนกแม่บา้น  คิดเป็นร้อยละ 24.30   รองลงมาอยูใ่นแผนกตอ้นรับส่วน
หน้า คิดเป็นร้อยละ 16.05   รองลงมาคือแผนกช่าง คิดเป็นร้อยละ 9.30   และอยู่ในแผนกฝ่ายขาย
และฝ่ายบุคคลจ านวนเท่ากนั  คิดเป็นร้อยละ 7.09 

  
  

 4.3.2 การประเมินความพึงพอใจของผู้ตอบแบบสอบถามต่ออาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ 
(ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 

 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลในการส ารวจระดบัความพึงพอใจท่ีมีต่อโครงงานดว้ย QR-
Code ให้การวดัระดบัความพึงพอใจ 5 ระดบัตามแนวคิดของ Likert, R. (1932) ไดจ้ดัล าดบัค่าเฉล่ีย
และช่วงคะแนน (ธานินทร์  ศิลป์จารุ, 2560) ดงัน้ี 
  4.21 - 5.00  หมายถึง ความพึงพอใจมากท่ีสุด  
  3.41 - 4.20  หมายถึง ความพึงพอใจมาก 
  2.60 - 3.40  หมายถึง ความพึงพอใจปานกลาง 
  1.81 - 2.60  หมายถึง ความพึงพอใจนอ้ย 
  1.00 - 1.80  หมายถึง ความพึงพอใจนอ้ยท่ีสุด  
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ตารางที ่4.6 แสดงค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของความพึงพอใจท่ีมีต่อโครงงาน 

 

 

                    จากตารางท่ี 4.4 พบวา่ในเมนูผดัฉ่าปลาแซลมอน ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจ
โดยรวมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด ค่าเฉล่ีย 4.33   หากพิจารณารายประเด็นพบวา่ผูต้อบแบบสอบถามมี
ความพึงพอใจมากท่ีสุดในทุกประเด็น โดยล าดับแรก คือ การมีคุณประโยชน์ทางโภชนาการ
เพียงพอ มีค่าเฉล่ีย 4.43   ล าดบัท่ี 2  สามารถรับประทานไดง่้าย มีค่าเฉล่ีย 4.40   ล าดบัท่ี 3  รสชาติ
อร่อย มีค่าเฉล่ีย 4.37   ล าดบัท่ี 4  มีความสะอาดถูกหลกัอนามยั มีค่าเฉล่ีย 4.30   ล าดบัท่ี 5 มีการ
ตกแต่งท่ีสวยงามน่าดึงดูดใจ และใชว้ตัถุดิบท่ีสดใหม่ มีค่าเฉล่ียเท่ากนัคือ 4.23   

 
 

ประเด็นที่ประเมิน  ค่าเฉลีย่ S.D. ระดับความพงึพอใจ 
มีการตกแต่งท่ีสวยงามน่าดึงดูดใจ 4.23 0.57 มากท่ีสุด 
รสชาติอร่อย 4.37 0.49 มากท่ีสุด 
สามารถรับประทานไดง่้าย 4.40 0.50 มากท่ีสุด 
ใชว้ตัถุดิบท่ีสดใหม่ 4.23 0.57 มากท่ีสุด 
มีความสะอาดถูกหลกัอนามยั 4.30 0.54 มากท่ีสุด 
มีคุณประโยชน์ทางโภชนาการเพียงพอ 4.43 0.57 มากท่ีสุด 

ค่าเฉลีย่โดยรวม 4.33 0.35 มากท่ีสุด 



 
 

 

บทที ่5  
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

จากการท่ีไดป้ฏิบติัโครงงานสหกิจศึกษา ณ โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ
คณะผูจ้ดัท าไดรั้บมอบหมายให้ปฏิบติังาน ภายในแผนกครัวเยน็ (Butcher) เป็นเวลา 4 เดือน ท าให้
ได้ปฏิบติังานจริงและการท างานออนไลน์ ในช่วง work from home  และการท างานร่วมกับคน
จ านวนมาก ฝึกความอดทน ตรงต่อเวลา มีความรับผิดชอบ ไดเ้รียนรู้การท าอาหารไทย และการท า
ขนมต่างๆ ทั้งน้ีผูจ้ดัท าไดท้  าอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) เป็นอาหารท่ีจดัท า
ให้เกิดเป็นผลิตภณัฑ์ใหม่เพื่อตอบสนองความตอ้งการของผูบ้ริโภคท่ีรักสุขภาพ ซ่ึงผลการประเมิน
ท่ีไดรั้บจากแบบสอบถามนั้นอยูใ่นเกณฑท่ี์น่าพึงพอใจมาก    

ผลจากแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปดา้นเพศ พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศ
หญิง คิดเป็นร้อยละ 53.93 และเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 46.07   ดา้นอาย ุผูท่ี้ตอบแบบสอบถามมี
ช่วงอายุระหวา่ง 26-30 ปี มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 43.20 รองลงมาคือ ช่วงอายุ 31-35 และ 36-40 ปี 
คิดเป็นร้อยละ 23.03 เท่ากนั    รองลงมีช่วงอายุระหว่าง 21-25 ปี คิดเป็นร้อยละ6.65 และผูต้อบ
แบบสอบถามท่ีอายุ 41 ปีข้ึนไป มีจ านวนนอ้ยท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 4.09  ส่วนดา้นแผนกท่ีสังกดันั้น 
พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่อยู่ในแผนกครัว  คิดเป็นร้อยละ 36.17 รองลงมาอยู่ในแผนก
แม่บ้าน  คิดเป็นร้อยละ 24.30   รองลงมาอยู่ในแผนกต้อนรับส่วนหน้า คิดเป็นร้อยละ  16.05   
รองลงมาคือแผนกช่าง คิดเป็นร้อยละ 9.30   และอยูใ่นแผนกฝ่ายขายและฝ่ายบุคคลจ านวนเท่ากนั  
คิดเป็นร้อยละ 7.09 

ในส่วนของการประเมินความพึงพอใจต่ออาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผ ัดฉ่า
ปลาแซลมอน) พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจโดยรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสุด ค่าเฉล่ีย 
4.33   หากพิจารณารายประเด็นพบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจมากท่ีสุดในทุกประเด็น 
โดยล าดบัแรก คือ การมีคุณประโยชน์ทางโภชนาการเพียงพอ มีค่าเฉล่ีย 4.43   ล าดบัท่ี 2  สามารถ
รับประทานได้ง่าย มีค่าเฉล่ีย 4.40   ล าดบัท่ี 3  รสชาติอร่อย มีค่าเฉล่ีย 4.37   ล าดบัท่ี 4  มีความ
สะอาดถูกหลกัอนามยั มีค่าเฉล่ีย 4.30   ล าดบัท่ี 5 มีการตกแต่งท่ีสวยงามน่าดึงดูดใจ และใชว้ตัถุดิบ
ท่ีสดใหม่ มีค่าเฉล่ียเท่ากนัคือ 4.23   
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5.2 ข้อจ ำกดัหรือปัญหำของโครงงำน 

ขอ้จ ากดัหรือปัญหาของโครงงาน มีดงัน้ี 
 5.2.1 มีเวลาจ ากดัในการทดลองท าเมนูอาหาร เน่ืองจากตอ้งท างานท่ีไดรั้บมอบหมายให้
ทนัเวลา 
 5.2.2 นกัศึกษายงัขาดความเขา้ใจ และมีเวลานอ้ยเกินไปในการท าโครงงาน 
 5.2.3 การเลือกใชว้ตัถุดิบต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามท่ีคิดไว ้
 

5.3 ข้อเสนอแนะในกำรท ำโครงงำน 

 ขอ้เสนอแนะในการแกไ้ขขอ้จ ากดัหรือปัญหาของโครงงาน มีดงัน้ี 
 5.3.1 ควรจดบนัทึกหนา้ท่ีงานท่ีไดรั้บมอบหมายและสอบถามงานจากพนกังานก่อนลงมือ
ท าเพื่อป้องกนัการผดิพลาด 
  5.3.2 ควรสังเกตและศึกษาถึงระบบการท างานภายในครัว หรือสอบถามจากพนักงานท่ี
ปรึกษา 
 5.3.3 ควรระมดัระวงัในการปฏิบติังาน เพื่อใหเ้กิดความผดิพลาดนอ้ยท่ีสุด 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถาม 

 



 

 

แบบสอบถาม 

เร่ือง ความพงึพอใจในผลติภัณฑ์ “ผดัฉ่าปลาแซลมอน” 
ค าช้ีแจง แบบสอบถามชุดน้ีใชส้ าหรับเก็บรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัความพึงพอใจในผลิตภณัฑ ์
อาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ  “ผดัฉ่าปลาแซลมอน” ประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงัน้ี 
ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม  
ส่วนที ่2 ระดบัความพึงพอใจท่ีผูบ้ริโภคมีต่ออาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน)  
ส่วนที ่3 ขอ้เสนอแนะส าหรับการพฒันาผลิตภณัฑอ์าหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ  

(ผดัฉ่าปลาแซลมอน)  
ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวางท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่าน 
1. เพศ                  ชาย    หญิง 
2. อายุ                20-25 ปี  26-30 ปี   31-35ปี  36-40 ปี  41 ข้ึนไป 
3. แผนก ครัว        แม่บา้น     ตอ้นรับส่วนหนา้ 
  ฝ่ายบุคคล        ฝ่ายขาย   ช่าง 
ตอนที ่2 แบบประเมินระดบัความพึงพอใจของผูบ้ริโภค 

ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวางท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่าน 
ระดับความพงึพอใจ    5=มากท่ีสุด     4=มาก     3=ปานกลาง     2=นอ้ย     1=นอ้ยท่ีสุด 

2.1 ผดัฉ่าปลาแซลมอน 

ประเด็นที่ประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 

1.มีการตกแต่งท่ีสวยงามน่าดึงดูด      

2.รสชาติอร่อย      

3.สามารถรับประทานไดง่้าย      

4.ใชว้ตัถุดิบท่ีสดใหม่      

5.มีความสะอาดถูกหลกัอนามยั      

6.มีคุณประโยชน์ทางโภชนาการเพียงพอ      

    
 ตอนที ่3 ท่านมีความคิดเห็นต่ออาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) อยา่งไร 

……………………………………………………………………………………………………….
..……………………………………….…………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

ภาพปฏิบัตงิานสหกจิศึกษา 

 
 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ท าความสะอาดอุปกรณ์ก่อนและหลงัใชง้าน 
 

 

 

 

 

 

 

ถอดกา้งปลาแซลม่อน และหัน่ช้ินขนาด 100 g.                       ประชุมนกัศึกษาประจ าเดือน 

                 ส าหรับเมนูไลน์แมน 

  



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

                                        
 
 
 
 

         ประชุมนักศึกษาออนไลน์ประจ าเดือน ช่วง work from home 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จัดเตรียมอาหารส าหรับแขกทีม่าประชุม 
 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ค 

บทสัมภาษณ์พนักงานที่ปรึกษา 
  



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

บทความวชิาการ 



 

 

อาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ  (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 

Healthy Herbal Food (Spicy Salmon Stir-Fry) 

นางสาว รติมา บุญโกบุตร 

ภาควชิาอุตสาหกรรการท่องเท่ียวและการบริการ คณะศิลปศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม 

38 ถนนเพชรเกษมเขตภาษีเจริญ กทม. 10160 

Ratima.Boon@siam.edu 

 

บทคัดย่อ 
            โครงงานสหกิจศึกษาเร่ืองอาหารสมุนไพร
เพ่ือสุขภาพ  (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) มีวตัถุประสงค์
เพื่อ 1 ) ศึกษาสมุนไพรท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย
และสร้างความแปลกใหม่ใหก้บัเมนูอาหารและเป็น
ทางเลือกให้กับลูกค้าท่ีรักสุขภาพ 2 ) เพื่อสร้าง
รายไดใ้หแ้ก่โรงแรม ในช่วงโควดิ19 ไดอี้กทางหน่ึง   
และได้น าสมุนไพรท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายและ
ช่วยต้านไวรัสโควิด  มาประกอบอาหาร เ ช่น 
กระชายขาว กะเพรา พริกไทยสด ใบมะกรูด 
กระเทียม ปลาแซลมอน เป็นตน้ 

หลัง จ าก ท่ี ได้ท าการทดลองผัด ฉ่ า
ปลาแซลมอน ผูจ้ ัดท าได้ท าการส ารวจความพึง
พอใจของผูท้ดลองชิมอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ 
(ผัดฉ่าปลาแซลมอน)จ านวน 30 คน โดยใช้
แบบสอบถามพบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความ
พึงพอใจโดยรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด ค่าเฉล่ีย 
4 .33  หากพิจารณารายประเด็นพบว่าผู ้ตอบ
แบบสอบถามมีความพึงพอใจมากท่ีสุดในทุก
ประเด็น โดยล าดับแรก คือ การมีคุณประโยชน์
ทางโภชนาการเพียงพอ มีค่าเฉล่ีย 4.43 ล าดบัท่ี 2 
สามารถรับประทานไดง่้าย มีค่าเฉล่ีย 4.40 ล าดบัท่ี 
3  รสชาติอร่อย มีค่าเฉล่ีย 4.37 ล าดบัท่ี 4 มีความ
สะอาดถูกหลกัอนามยั มีค่าเฉล่ีย 4.30 ล าดบัท่ี 5 มี
การตกแต่งท่ีสวยงามน่าดึงดูดใจ และใชว้ตัถุดิบท่ี
สดใหม่ มีค่าเฉล่ียเท่ากนัคือ 4.23   
 
 

 
 
ค า ส า คั ญ  :  อ า ห า ร ส มุ น ไ พ ร เ พื่ อ สุ ข ภ า พ   
ปลาแซลมอน   ผดัฉ่า 

 
Abstract 
               This internship project studied herbs 
with  the objectives to; 1) research herbs  that are  
beneficial to our bodies and to create new innovatire 
menu items for special customers who love healthy 
food; 2) generate additional income for the hotel. It 
was found that using herbs that are beneficial to our 
bodies is another way for hotels to generate 
revenue. The student created Pad Cha Salmon with 
basil, fresh pepper, kaffir lime leaves, garlic and 
salmon. 

  After we experimented with cutting the 
 salmon in half, the intern did a satisfaction survey 
for 30 customers, and the results were that people 

found satisfaction in the new herb dish  with an 
average of 4.33 the most satisfied food for all  
customers. The products have adequate 
nutritional benefits with an average score of 
4.43; Easy to consume with an average score 
of 4.40;  A rich and delicious taste, the 
average of 4.37; Last but not least, product 
was clean and hygienic, with an average of 
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4.30. It is also attractively decorated with high-
quality fresh ingredients, with an average of 4.23 
overall. 
 
 Keywords: healthy herbal food, salmon, stir-fried 
celery 

 
ทีม่าของปัญหา 

ในสถานการณ์แพร่ระบาดของไวรัส
Covid- 19 ในปัจจุบันโรงแรมอมารี  ดอนเมือง                    
แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ ได้มีการรับจัดท าขา้วกล่อง
ส าหรับผู ้ท่ีต้องการน าไปช่วยเหลือคนท่ีได้รับ
ผลกระทบจากโรคระบาดไวรัส Covid-19 หรือมี
การประชุมขนาดเล็กและสั่งอาหารผ่านไลน์แมน
ทั่วไป เพ่ือหลีกเล่ียงการพบปะผู ้คน ลูกค้าท่ีมา
เลือกใชบ้ริการก็สามารถเลือกเมนูไดต้ามท่ีตอ้งการ 
ในปัจจุบนัคนส่วนใหญ่รักสุขภาพมากข้ึน ดว้ยการ
ออกก าลงักาย เนน้รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์
ท่ีดีต่อสุขภาพ ดังนั้นอาหารท่ีจะให้ประโยชน์ต่อ
สุขภาพและมีสมุนไพรตา้นโควิดท่ีนิยมในปัจจุบนั 
เช่น กระชายขาว กระเพรา กระเทียม ใบมะกรูด 
พริกไทยสด เป็นต้น ส าหรับสมุนไพรท่ีกล่าวมา
ข้างต้นก็หาได้ง่ าย ราคาไม่แพงนัก    อีกทั้ ง
ปลาแซลมอนก็นบัเป็นปลาท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย
เป็นอยา่งมาก  ช่วยเสริมการท างานของหลอดเลือด
และหัวใจ ปลาแซลมอนนั้นอุดมไปดว้ยโอเมกา้ 3, 
EPA และ DHA ซ่ึงมีประโยชน์ต่อหลอดเลือดและ
หัวใจมาก เช่น ช่วยลดการอกัเสบ หากรับประทาน
ปลาแซลมอน 2 - 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ก็จะช่วยป้องกนั
การเกิดโรคต่าง ๆ และภาวะอาการหวัใจวาย สโตรก 
หัวใจเตน้ผิดจงัหวะ ความดนัโลหิตสูง และไตรกลี
เซอไรดใ์นเลือดสูงได ้ 

ดงันั้นผูจ้ดัท  าจึงได้คิดท าเมนูใหม่ข้ึนคือ ผดัฉ่า

ปลาแซลมอน ซ่ึงเป็นเมนูเพ่ือสุขภาพอีกอยา่งหน่ึงของ
โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ 

 

วตัถุประสงค์ของโครงงาน 
  1. เพ่ือศึกษาสมุนไพรท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกายและสร้างความแปลกใหม่ให้กบัเมนูอาหาร
และเป็นทางเลือกใหก้บัลูกคา้ท่ีรัก สุขภาพ 
  2. เพ่ือสร้างรายไดใ้หแ้ก่โรงแรม 
 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
  1. แผนกครัวมีเมนูใหม่เพ่ือสุขภาพและ
เป็นประโยชน์ต่อร่างกายใหก้บัลูกคา้ท่ีสัง่เมนูน้ี 

 2. โรงแรมสามารถเพ่ิมรายไดจ้าก 
เมนูใหม่ 
 

ตารางที่  4.1 แสดงปริมาณส่วนผสมของ
อ าห า ร ส มุน ไพ ร เพื่ อ สุ ข ภ าพ  ( ผ ัด ฉ่ า
ปลาแซลมอน) 
ล าดบั    ส่วนผสม                       ปริมาณ (หน่วย)                                                                     
1 แซลมอน    20 กรัม 
2 กระชายหัน่สไลด ์    10  กรัม 
3 ใบมะกรูด     8   ใบ 
4 พริกไทยอ่อน     5   กรัม 
5 น ้าตาล     5   กรัม 
6 ซอสหอยนางรม     10  กรัม 
7 น ้าเปล่า   0  มิลลิลิตร 
8 น ้าปลา      5  กรัม 
9 พริกจินดาแดง      5  กรัม 
10 กระเทียมสบัหยาบ      5  กรัม 
11 น ้ามนัพืช    1  ชอ้นโตะ๊ 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

ข้ันตอนการท าอาหารสมุนไพรเพือ่สุขภาพ 
(ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

สรุปผลการท าโครงงานสหกิจศึกษา 
จากการท่ีไดป้ฏิบติัโครงงานสหกิจศึกษา 

ณ โรงแรมอมารี ดอนเมือง แอร์พอร์ต กรุงเทพฯ
คณะผูจ้ดัท าไดรั้บมอบหมายให้ปฏิบติังาน ภายใน
แผนกครัวเยน็ (Butcher) เป็นเวลา 4 เดือน ท าให้ได้
ปฏิบัติงานจริงและการท างานออนไลน์ ในช่วง 
work from home  และการท างานร่วมกบัคนจ านวน
มาก ฝึกความอดทน ตรงต่อเวลา มีความรับผิดชอบ 
ไดเ้รียนรู้การท าอาหารไทย และการท าขนมต่างๆ 
ทั้งน้ีผูจ้ดัท าไดท้ าอาหารสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ (ผดั
ฉ่าปลาแซลมอน) เป็นอาหารท่ีจัดท าให้เกิดเป็น
ผลิตภัณฑ์ใหม่เพ่ือตอบสนองความต้องการของ
ผูบ้ริโภคท่ีรักสุขภาพ ซ่ึงผลการประเมินท่ีไดรั้บจาก
แบบสอบถามนั้นอยูใ่นเกณฑท่ี์น่าพึงพอใจมาก    

ผลจากแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปดา้นเพศ 
พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
คิดเป็นร้อยละ 53.93 และเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อย
ละ 46.07   ดา้นอาย ุผูท่ี้ตอบแบบสอบถามมีช่วงอายุ
ระหว่าง 26-30 ปี มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 43.20 
รองลงมาคือ ช่วงอายุ 31-35 และ 36-40 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 23.03 เท่ากนั    รองลงมีช่วงอายรุะหวา่ง 21-
25 ปี คิดเป็นร้อยละ6.65 และผูต้อบแบบสอบถามท่ี
อายุ 41 ปีข้ึนไป มีจ านวนน้อยท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 
4.09  ส่วนด้านแผนกท่ีสังกัดนั้ น  พบว่าผู ้ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่อยู่ในแผนกครัว  คิดเป็น
ร้อยละ 36.17 รองลงมาอยูใ่นแผนกแม่บา้น  คิดเป็น

ร้อยละ 24.30   รองลงมาอยูใ่นแผนกตอ้นรับส่วน
หน้า คิดเป็นร้อยละ 16.05   รองลงมาคือแผนกช่าง 
คิดเป็นร้อยละ 9.30   และอยู่ในแผนกฝ่ายขายและ
ฝ่ายบุคคลจ านวนเท่ากนั  คิดเป็นร้อยละ 7.09 

ในส่วนของการประเมินความพึงพอใจต่อ
อาหารสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ (ผดัฉ่าปลาแซลมอน) 
พบว่าผู ้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจโดย
รวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด ค่าเฉล่ีย 4.33   หาก
พิจารณารายประเด็นพบว่าผูต้อบแบบสอบถามมี
ความพึงพอใจมากท่ีสุดในทุกประเด็น โดยล าดับ

หัน่ปลาแซลมอนขนาดพอดีค า 
 

 

ตั้งกระทะ ใส่น ้ ามนัพืชเลก็นอ้ย ใชไ้ฟปานกลาง 
แลว้น าปลาแซลมอนลงทอดเป็นเวลา 2 นาที  
อยา่ใหสุ้กมาก จากนั้นน าไปพกัไว ้

 

ตตัั้งกระทะไฟปานกลางเติมน ้ ามนัเลก็นอ้ย แลว้
น ากระเทียม กระชาย ใบมะกรูด พริกไทยอ่อน 
ผดัใหเ้ขา้กนัจนเกิดกล่ินหอม  

 

น าปลาแซลมอนท่ีพกัไวล้งไปคลกุเคลา้ใหเ้ขา้

กนัในกระทะ และใส่พริกจินดาแดงหัน่ขวาง 
 

เม่ือสุกแลว้น าข้ึนใส่จาน น าพริกจินดาแดงมา
ตกแต่ง เตรียมเสิร์ฟ  
 

ปรุงรสผดัฉ่าดว้ยน ้ าตาล ซอสหอยนางรม 
น ้ าปลา และน ้ าเปล่า แลว้ผดัต่อไปจนวตัถุดิบ
ต่างๆ เขา้กนั 
 



 
 

 

แรก คือ การมีคุณประโยชน์ทางโภชนาการเพียงพอ 
มีค่าเฉล่ีย 4.43   ล าดบัท่ี 2  สามารถรับประทานได้
ง่าย มีค่าเฉล่ีย 4.40   ล าดับท่ี 3  รสชาติอร่อย มี
ค่าเฉล่ีย 4.37   ล าดับท่ี 4  มีความสะอาดถูกหลัก

อนามยั มีค่าเฉล่ีย 4.30   ล าดบัท่ี 5 มีการตกแต่ง
ท่ีสวยงามน่าดึงดูดใจ และใช้วตัถุดิบท่ีสด
ใหม่ มีค่าเฉล่ียเท่ากนัคือ 4.23   
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