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บทคดัย่อ 
โครงงานซูชิแซลมอนคีโต (Keto sushi salmon rolls) จดัท าข้ึนเพื่อศึกษาการท าซูชิข้ึนใน

รูปแบบใหม่ เพื่อเป็นทางเลือกใหม่ๆใหก้บัผูบ้ริโภค เน่ืองจากผูจ้ดัท าไดเ้ขา้รับปฏิบติังานในแผนก

ครัวเยน็ และไดรั้บหนา้ท่ีให้ดูแลไลน์อาหารบุฟเฟ่ตช่์วงเชา้ ไดพ้บวา่มีลูกคา้สอบถามถึงอาหารคีโต

เจนิค และไดส้ังเกตไลน์อาหารญ่ีปุ่นเมนูซูชิ และเกิดความคิดริเร่ิมท่ีอยากจะดดัแปลงเมนูซูชิ โดย

การน าวตัถุดิบท่ีเหลือใชจ้  าพวกผกัและเน้ือสัตวจ์ากการเตรียมวตัถุดิบภายในแผนกครัวของโรงแรม

มิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ อาทิ เช่น เน้ือปลาแซลมอน ดอกกะหล ่าและผกัอ่ืน ๆ เป็นตน้ เพื่อ

เพิ่มมูลค่าของวตัถุดิบท่ีเหลือใชไ้ม่ใหทิ้้งไปศูนยเ์ปล่า และยงัเป็นเมนูทางเลือกใหม่ส าหรับสายคีโต

เจนิคท่ี ปัจจุบนัมีคนนิยมหนัมาทานสายคีโตเจนิคจ านวนมากและผูจ้ดัท าเห็นวา่เมนูอาหารญ่ีปุ่นท่ี

แผนกมีตวัเลือกท่ีนอ้ยเลยเกิดความคิดท่ีจะน ามาดดัแปลง เพื่อดึงดูดกลุ่มลูกคา้และสามารถเพิ่ม

ยอดขายได ้และยงัเป็นการสนบัสนุนโรงแรมไดใ้นอีกทาง 

หลงัจากการท าแบบสอบถามพบวา่กลุ่มตวัอยา่ง มีความพึงพอใจต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโต 

โดยรวมอยูท่ี่ระดบัชอบมาก มีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.42 ซ่ึงสามารถเกิดเป็นเมนูใหม่และตอบสนองความ

ตอ้งการของกลุ่มทางเลือกท่ีนิยมทานอาหารประเภทคีโตเจนิคเป็นอยา่งดี สอดคลอ้งกบั

วตัถุประสงคข์องโครงงานน้ี เพื่อน าวตัถุดิบท่ีเหลือใชภ้ายในครัวมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์สูงสุด และ

สามารถน ามาพฒันาเป็นเมนูใหม่ได ้อีกทั้งยงัสามารถสร้างรายไดใ้หแ้ก่สถานประกอบการไดจ้ริง 

ค ำส ำคัญ: ซูชิแซลมอน,คีโตเจนิค,อำหำรทำงเลอืก 
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Abstract 
Keto sushi salmon rolls were designed to study the making of sushi in a new way as an 

alternative to consumers. The Student worked in the cold kitchen department and was assigned to 

oversee the morning buffet line. He found that customers had asked about ketogenic dishes and 

observed the Japanese sushi line, So, he and created an initiative to adapt the sushi menu by using 

the remaining vegetables and meats from preparing ingredients in the kitchen department of the 

Millennium Hilton Bangkok. Salmon, cauliflower and other vegetables were used to increase the 

value of the remaining ingredients, and also as an alternative menu item for ketogenic. Many 

people turn to ketogenic lines, and the Student Saw that Japanese dishes at the department had 

few options to attract customers, increase sales, and to support hotels in another way. 

After the questionnaire, the results showed that overall, they were very satisfied with the 

salmon keto sushi menu item. It had an average of 4.42, which can be formed as a new menu item 

and met the needs of the group of popular ketogenic foods. In accordance with the purpose of this 

project, the remaining ingredients used in the kitchen were used to maximize the benefits and 

developed into new menu item. It can also generate real income for the establishment. 
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บทที ่1 

บทน ำ 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ  

ผูจ้ดัท ำปฏิบติัสหกิจศึกษำอยูใ่นแผนกครัวเยน็ ณ หอ้งอำหำรโฟลว ์(Flow) เป็นห้องอำหำร
นำนำชำติ ริมแม่น ้ำเจำ้พระยำ กำรตกแต่งแบบไทยร่วมสมยั ท่ีจะมีทั้งกำรเสิร์ฟอำหำรแบบบุพเฟ่ต ์
และแบบกำรสั่งอำหำรท่ีมีอยูใ่นเมนู ระหวำ่งกำรเติมไลน์อำหำรบุพเฟ่ตช่์วงเชำ้พบวำ่ มีลูกคำ้ได้
ถำมถึงอำหำรคีโตเจนิค เช่น ปลำท่ีมีไขมนั ปลำแซลมอน ปลำเทรำห์ ปลำทูน่ำ ปลำแมคคำเรล และ 
อะโวคำโด เป็นตน้และทำงโรงแรม มีเน้ือสัตวต่์ำง ๆ ท่ีไม่วำ่จะเป็นเศษปลำ เศษผกัท่ีเหลือจำกกำร
หัน่ ของกำรท ำเมนูอำหำรต่ำง ๆ ท่ีไม่สำมำรถน ำไปประกอบเมนูอำหำรหลกัของห้องอำหำรได ้เช่น 
เน้ือแซลมอน อำโวคำโด แตงกวำ ช้ินเล็ก ๆ จึงท ำใหผู้จ้ดัท ำมีควำมคิดริเร่ิมท่ีจะอยำกเพิ่มพฒันำ
เมนูอำหำรคีโตเจนิค ท่ีทำนไดส้ะดวกง่ำยในช่วงเวลำอำหำรเชำ้ และ เป็นเมนูท่ีสำมำรถทำนไดท้ั้ง
วนัของห้องอำหำรโฟลว์ จึงไดป้รึกษำพนกังำนพี่เล้ียงและพบวำ่ทำงพนกังำนพี่เล้ียงเห็นดว้ยและคิด
วำ่เป็นประโยชน์แก่สถำนประกอบกำรเน่ืองจำกทำงโรงแรมมีไลน์อำหำรประเภทซูชิอยูแ่ลว้จึง
อยำกน ำเมนูซูชิน้ี มำปรับให้เป็นเมนูทำงเลือกส ำหรับสำยคีโตเจนิค คำดวำ่จะสำมำรถดึงกลุ่มลูกคำ้
เขำ้มำไดเ้พิ่มและท ำใหลู้กคำ้ท่ีเขำ้มำใชบ้ริกำรหอ้งอำหำรพึงพอใจมำกข้ึน กบัอำหำรทำงเลือก
ใหม่คีโตเจนิค ซ่ึงสำมำรถสร้ำงรำยไดเ้พิ่มใหแ้ก่สถำนประกอบกำรอีกดว้ย 

กำรรับประทำนอำหำรแบบคีโตเจนิค คือกำรรับประทำนอำหำรท่ีเนน้สัดส่วนของประเภท
ไขมนัดีร้อยละ 75 ถึงร้อยละ 80 ควบคู่กบักำรรับประทำนอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรตนอ้ยท่ีสุด
เพื่อปรับกระบวนกำรท ำงำนของระบบเผำผลำญ โดยมีกำรใชไ้ขมนัท่ีสะสมในร่ำงกำยมำเผำผลำญ
เป็นพลงังำนแทนน ้ำตำล (health.kapook,2562) 

1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน 

1.2.1 เพื่อศึกษำกำรท ำซูชิคีโต 

1.2.2 เพื่อเพิ่มเมนูอำหำรคีโตเจนิค ใหแ้ก่หอ้งอำหำรโฟลว์ ของโรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั 
กรุงเทพ 

1.2.3 เพื่อช่วยบริหำรหมุนเวียนวตัถุดิบเดิมท่ีมีอยู ่ มำท ำใหเ้กิดประโยชน์กบัสถำนประกอบกำร
เพิ่มข้ึน
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1.3 ขอบเขตของโครงงำน 

1.3.1 ขอบเขตดำ้นพื้นท่ี  

โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ ภำยใน หอ้งอำหำรโฟลว ์ 

    1.3.2 ขอบเขตดำ้นประชำกร 

พนกังำนแผนกครัวและหอ้งอำหำร จ ำนวน 30 คน 

           1.3.3 ขอบเขตดำ้นเวลำ 

17 พฤษภำคม 2564 – 28 สิงหำคม 2564 

           1.3.4 ขอบเขตดำ้นเอกสำรและขอ้มูล 

คน้ควำ้และสืบคน้ขอ้มูลจำกเวบ็ไซตต่์ำง ๆ ท่ีมีควำมเก่ียวขอ้ง และ สอบถำม        
จำกพนกังำนท่ีปรึกษำ 

1.4 ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกโครงงำน 

1.4.1  ไดเ้รียนรู้กำรท ำอำหำรคีโตเจนิค 

1.4.2  สร้ำงควำมหลำกหลำยของเมนูในหอ้งอำหำรโฟลวโ์รงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั 
กรุงเทพฯ 

1.4.3   สำมำรถเพิ่มรำยไดใ้ห้แก่หอ้งอำหำรโฟลวข์องโรงแรมท่ีมินเลนเนียม ฮิลตนั 
กรุงเทพฯ 

 

 

 



 

 

บทที ่2 

รายละเอยีดการปฏบิัติงานในสถานประกอบการ 

รูปท่ี 2.1 ตราสัญลกัษณ์ของโรงแรม มิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ 

ท่ีมา : https://www.facebook.com/Hiltonbangkok 

 

2.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ  

ช่ือ : โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ Millennium Hilton Bangkok 
สถานท่ีตั้ง :  123 ถนนเจริญนคร เขตคลองสาน แขวงคลองตน้ไทร กรุงเทพฯ  10600 
โทรศัพท์ : +66-2-442-2000  
Fax: +66-2-442-2020 
E-mail: bkkhi.informations@hilton.com 
Website: https://www.hiltonhotels.com/th_TH/ 

 
รูปท่ี 2.2 แผนท่ีโรงแรม 

ท่ีมา : http://www.holidayasia.com 
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โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ ตั้งอยูย่า่นใจกลางเมืองกรุงเทพฯ สามารถเดินทางมา
ไดอ้ยา่งสะดวกสบาย ทั้งทาง น ้า ถนน และรถไฟฟ้า โดยทางโรงแรมจะมีบริการจดัเรือรับส่งฟรีทุก 
20 นาที และมีบริการรถรับส่งฟรีจากสนามบินไป-กลบัโรงแรม นอกจากน้ียงัอยูใ่กลแ้หล่งสถานท่ี
ท่องเท่ียวหลากหลาย เช่นวดัพระแกว้ , วดัอรุณราชวงั ,ไชน่าทาวน์ ,เอเชียทีค เดอะ ริเวอร์ฟร้อนท์  
และถดัจากโรงแรมไปก็จะพบหา้งสรรพสินคา้หรูหราอยา่ง ไอคอนสยาม  

วธีิเดินทางไปยงั โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ โดย รถบสั หรือ รถไฟใตดิ้น  

รถไฟใตดิ้น: สายสีทอง GOLD LINE, สายสีลม SILOM LINE  

รถบสั: 105, 111, 167 (ปอ.) , 43 , 6 (ปอ.) , 88 , 89 (ปอ.) 

 

2.2 ลกัษณะการประกอบการ ผลติตภัณฑ์ และ การให้บริการขององค์กร 

2.2.1 แพลตฟอร์มวตัถุประสงค์ของทางโรงแรม  

วสัิยทัศน์ : เพื่อเติมเตม็โลกใบน้ีดว้ยแสงสวา่งและความอบอุ่นจากการตอ้นรับโดยการส่ง
มอบประสบการณ์ท่ีแสนพิเศษในโรงแรมทุกแห่งสู่แขกทุกคนตลอดเวลา 

ภารกจิ : เพื่อเป็นบริษทัท่ีให้การตอ้นรับไดดี้ท่ีสุดในโลก โดยการสรรสร้างประสบการณ์ท่ี
น่าประทบัใจส าหรับแขก โอกาสท่ีส าคญัส าหรับสมาชิก ทีมงาน คุณค่าส าหรับเจา้ของ และ
ผลกระทบเชิงบวกใหก้บัชุมชนของเรา 

ค่านิยม : HILTON 

Hospitality (การตอ้นรับ) เรามีความหลงใหลในการส่งมอบประสบการณ์ท่ีแสนพิเศษใหก้บัแขก 

Integrity (ความซ่ือสัตย)์ เราท าส่ิงท่ีถูกตอ้งตลอดเวลา 

Leadership (ความเป็นผูน้ า) เราเป็นผูน้ าในอุตสาหกรรมของเราและในชุมชนของเรา 

Teamwork (การท างานเป็นทีม) เราเป็นทีมผูเ้ล่นในทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีเราท า  

Ownership (ความเป็นเจา้ของ) เราเป็นเจา้ของการกระท าและการตดัสินใจของเรา  

Now (ความทนัท่วงที) เราท างานดว้ยความรู้สึกเร่งรีบและมีระเบียบวนิยั  
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2.2.2 ห้องพกั 

ภายในโรงแรมมี 32 ชั้น หอ้งอาหาร 6 หอ้ง หอ้งจดัเล้ียงและประชุม 17 หอ้ง มีหอ้งพกั
ทั้งหมด 533 หอ้ง หอ้งทุกห้องจะมองเห็นววิแม่น ้าเจา้พระยา หอ้งดีลกัซ์ ริเวอร์ววิ 368 หอ้ง, 
หอ้งแฟมิล่ี ริเวอร์ววิ 16 หอ้ง,หอ้งเอก็เซ็คคูทีฟ ริเวอร์ววิ 76 หอ้ง,หอ้งสวที 73 หอ้ง ทุกหอ้งจะ
ตกแต่งอยา่งหรูหราพร้อมส่ิงอ านวยความสะดวกคุณภาพสูง มีการตกแต่งออกแบบท่ีร่วมสมยั 
หอ้งสวทีรอยลัจะมีพื้นท่ีกวา้งกวา่และสะดวกสบายยิง่ข้ึน และ ส าหรับสิทธิพิเศษของหอ้งพกั      
เอก็เซ็คคูทีฟ ห้องสวที และพาโนรามิกสวที มีหอ้งเอก็เซ็คคูทีฟเลานจ ์ใหบ้ริการฟรีท่ีชั้น 31 มี
ใหบ้ริการอาหารเชา้และเคร่ืองด่ืมฟรี ตวัอยา่งห้อง ดงัน้ี 

 
2.2.2.1 ห้องคิงดีลกัซ์ (Deluxe Room) 

  ขนาดห้อง 34 ตารางเมตร 

รูปท่ี 2.3 รูปตวัอยา่งห้องคิงดีลกัซ์ ริเวอร์ววิ 
ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 
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2.2.2.2 ห้องพรีเมียมเตียงคิงไซส์ (Premium Room) 
ขนาด 34 ตารางเมตร 

 
รูปท่ี 2.4 รูปตวัอยา่งห้องพรีเมียมเตียงคิงไซส์ 
ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com  

 
2.2.2.3 ห้องคิงแฟมิลี่ (King Family Room) 

   ขนาด 40 ตารางเมตร 

 
รูปท่ี 2.5 รูปตวัอยา่งห้องคิงแฟมิล่ี 
ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 
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2.2.2.4 ห้องแฟมิลี ่สวีท (Family Suite) 
ขนาม 67 ตารางเมตร 

     
รูปท่ี 2.6 รูปตวัอยา่งห้องแฟมิล่ี สวที 
ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 

 
2.2.2.5 ห้องเอก็เซ็คคูทฟี ริเวอร์ววิ (Executive Room) 

   ขนาน 34 ตารางเมตร  

 
รูปท่ี 2.7 รูปตวัอยา่งห้องเอก็เซ็คคูทีฟ ริเวอร์ววิ 

ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 
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2.2.2.6 ห้องพาโนรามิกเอก็เซ็คคูทฟี สวที (Panoramic Executive Suite) 

   ขนาน 67 ตารางเมตร 

 
รูปท่ี 2.8 รูปตวัอยา่งห้องพาโนรามิกเอก็เซ็คคูทีฟสวที 

ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 

 

2.2.2.7 ห้องรอยลัสวีท (Royal Suite) 
ขนาด  305 ตารางเมตร  วิว 180 องศา 

 
รูปท่ี 2.9 รูปตวัอยา่งห้องรอยลัสวที 
 ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 
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2.2.2.8 ห้องเอก็เซ็คคูทฟี เล้านจ์ (Executive Lounge) 
 

 
รูปท่ี 2.10 รูปตวัอยา่งห้องเอ็กเซ็คคูทีฟ เลา้นจ์ 

ท่ีมา : https://www.tripadvisor.com 
 

2.2.2.9 ส่ิงอ านวยความสะดวกในห้องพกั  

 ของใชใ้นหอ้งน ้า 
 โทรศพัท ์
 เคร่ืองชงกาแฟ/ชา 
 น ้าด่ืมบรรจุขวด (ฟรี) 
 หอ้งอาบน ้าฝักบวัและอ่างอาบน ้าแยกกนั 
 เคร่ืองปรับอากาศ 
 อินเทอร์เน็ต LAN (มีค่าใชจ่้าย) 
 ไดร์เป่าผม 
 พื้นท่ีนัง่เล่น 
 อินเทอร์เน็ต Wi-Fi (มีค่าใชจ่้าย) 
 ตูเ้ซฟในหอ้งพกั 
 ตูเ้ยน็ 
 มินิบาร์ 
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2.2.3 ห้องอาหาร 

2.2.3.1 ห้องอาหารโฟลว์ (FLOW) 

รูปท่ี 2.11 หอ้งอาหารโฟลว ์

ท่ีมา : https://www.facebook.com/flowmillenniumhiltonbkk 

 
- อาหารนานาชาติบุฟเฟ่ต ์(อาหารไทย อาหารจีน อาหารญ่ีปุ่น อาหารองักฤษ  ) 

และมีหอ้งชีสท่ีใหญ่ท่ีสุดแห่งหน่ึงในประเทศไทย 
- บุฟเฟ่ต์อาหารเช้าเปิดให้บริการเวลา 

จันทร์ - ศุกร์ 07.00 – 10.30 น. 
เสาร์ - อาทติย์  07.00 – 11.00 น. 

- บุฟเฟ่ต์อาหารกลางวนัเปิดให้บริการเวลา 
 12.00 – 14.30 น. 

- บุฟเฟ่ต์อาหารเยน็เปิดให้บริการเวลา 
18.00 – 22.00 น. 

-     A la carte  เปิดให้บริการ 24 ช่ัวโมง  ตั้งอยู่ทีช้ั่นลอ็บบี ้ของโรงแรม 
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2.2.3.2 ห้องอาหารไพร์ม (Prime)  

 
รูปท่ี 2.12 หอ้งอาหารไพร์ม 

ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 
ยดึมัน่ตามช่ือของร้าน คือสเตก็เฮาส์ท่ีคงความคลาสสิกแบบร่วมสมยัท่ีเสิร์ฟเฉพาะ

ส่ิงท่ีดีท่ีสุดเท่านั้น ห้องอาหาร PRIME ไดรั้บรางวลัร้านอาหารท่ีดีท่ีสุดในประเทศไทย
ติดต่อกนัมาเป็นปีท่ี 8 แลว้  หอ้งอาหารท่ีคงความคลาสสิกแบบร่วมสมยั Prime ยดึมัน่ตาม
ช่ือของร้านดว้ยเน้ือแกะ เน้ือววัน าเขา้ และเคร่ืองเคียงสไตลค์ลาสสิคท่ีเสิร์ฟพร้อมกบัทุก
จาน เปิดให้บริการเวลา  18.00 – 23.00 น.  ตั้งอยู่ช้ันที ่3 

 
2.2.3.3 ห้องอาหารทรีซิกตี ้ช้ันดาดฟ้า (Three Sixty Rooftop Bar) 

 
รูปท่ี 2.13 หอ้งอาหารทรีซิกต้ี ชั้นดาดฟ้า 
ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 
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 2.2.3.4 ห้องอาหารทรีซิกตี ้แจ๊สเล้านจ์ (ThreeSixty Jazz Lounge) 

 
รูปท่ี 2.14 หอ้งอาหารทรีซิกต้ี แจส๊เลา้นจ ์
ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 

ววิ 360 องศา เป็นบาร์ดนตรีแจส๊ท่ีดีท่ีสุดในแถบเลียบแม่น ้าเจา้พระยา 
เปิดให้บริการเวลา 17.00 –01.00 น.   ตั้งอยู่ช้ันที ่32     
 
2.2.3.5 ห้องอาหารหยวน (Yuan) 

 
รูปท่ี 2.15 หอ้งอาหารหยวน 
ท่ีมา : https://www.eatigo.com 

ศิลปะการปรุงอาหารของชาวจีนโบราณท่ีสืบทอดรุ่นต่อรุ่นไดถู้กรังสรรคม์าเป็น
อาหารจีนสไตลก์วางตุง้รสเลิศ จากฝีมือเชฟชาวฮ่องกงท่ีมากดว้ยประสบการณ์ในการปรุง
อาหารจีนท่ีมีเอกลกัษณ์เฉพาะตวั   

มือ้กลางวนัเปิดให้บริการเวลา  11.30 – 14.30น. 
มือ้เยน็เปิดให้บริการเวลา 18.00 – 22.00 น. ตั้งอยู่ช้ันที ่2 
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2.2.3.6 เดอะแลนเทร์ิน (The Lantern Coffee & Bakery Shop) 

 
รูปท่ี 2.16 เดอะแลนเทิร์น 

ท่ีมา : https://www.facebook.com/Hiltonbangkok 
เดอะแลนเทิร์นเป็นคาเฟ่บรรยากาศหรูหรา มีชาและกาแฟชั้นดี และยงัมีขนมอบ 

ช็อกโกแลต และ เคก้ ท่ีสุดแสนอร่อยและท าอยา่งประณีตสวยงามโดยเชฟจากสวติเซอร์แลนด ์ 
เปิดให้บริการเวลา 08.00 – 20.00 น.  ตั้งอยูข่า้งบริเวณล็อบบ้ี 

 
2.2.4 ห้องจัดเลีย้งและจัดประชุม 

2.2.4.1 Hilton Meeting 

 
รูปท่ี 2.17 หอ้ง Hilton Meeting 

ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 
ตั้งอยูท่ี่ชั้น 30 ของโรงแรม มีหอ้งทั้งหมด 10 หอ้ง 
เปิดให้บริการทุกวันตั้งแต่เวลา 08.00 – 23.00 น. 
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2.2.4.2 ห้องแกรนด์บอลรูม 

 
รูปท่ี 2.18 หอ้งแกรนดบ์อลรูม 

ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 

หอ้งแกรนดบ์อลรูม ตั้งอยูท่ี่ชั้น 2 สามารถรองรับแขกได ้700 คน 
 

 

2.2.4.3 ห้องธนบุรีบอลรูม 

 
รูปท่ี 2.19 หอ้งธนบุรีบอลรูม 

ท่ีมา : https://www.hiltonhotels.com 
หอ้งธนบุรีบอลรูม ตั้งอยูท่ี่ชั้น M สามารถรองรับแขกได ้300 คน 
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2.2.5 สระว่ายน า้ (The Beach) 

 
รูปท่ี 2.20 สระวา่ยน ้า (The Beach) 
ท่ีมา : https://www.agoda.com 

เปิดให้ใช้บริการเวลา 07.00 – 22.00 น.   ตั้งอยูท่ี่ชั้น 4 
 

2.2.6 เอโพเรีย สปา (Eforea Spa)  

 
รูปท่ี 2.21 เอโพเรีย (Eforea Spa) 

ท่ีมา : https://riwigo.com 
ท่ีสปาแห่งน้ีมีพื้นท่ีบริการและส่ิงอ านวยความสะดวกทั้งภายในและนอกอาคาร เพลิดเพลินกบับ่อ
น ้าวน หรือเลือกการบ าบดัท่ีเหมาะกบัคุณ การบ าบดัท่ีให้บริการนั้นประกอบดว้ย การนวด บริการ

เก่ียวกบัผวิหนา้ การบ าบดัทั้งร่างกาย การบ าบดัดว้ยน ้า 
เปิดให้บริการเวลา 10.00 – 21.00 น.  ตั้งอยูท่ี่ชั้น 2 
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2.2.7 ห้องฟิตเนสภายในโรงแรม (Health Club) 

 
รูปท่ี 2.22 หอ้งฟิตเนสภายในโรงแรม 

ท่ีมา : https://www.agoda.com 
เปิดให้ใช้บริการ 24 ช่ัวโมง  ตั้งอยูบ่ริเวณท่ีชั้น4 
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2.3 รูปแบบการจัดองค์กร 

2.3.1 โครงสร้างองค์กรในแผนกครัว 

 

รูปท่ี 2.23 โครงสร้างองคก์รในแผนกครัว 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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2.4 ต าแหน่งงานและลกัษณะงานทีไ่ด้รับมอบหมาย 

 

รูปท่ี 2.24  นางสาว กษมา   กลุศรีไทวงษ ์
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 

 ปฏิบติังานในแผนกครัวเยน็ หนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมายในการปฏิบติังาน 

- เตรียมไลน์บุฟเฟต ์เติมวตัถุดิบของส่วนครัวเยน็ใหพ้ร้อมส าหรับช่วงอาหาร
เชา้ 

- ยนืท าน ้าผลไมแ้ยกกาก Mr.Boost Station  ท าเมนูน ้าเพื่อสุขภาพประจ าวนัแต่
ละวนัเมนูจะไม่ซ ้ ากนั  

- ช่วง 10.30 เก็บไลน์อาหารและอุปกรณ์ในการท าน ้าผลไม ้ 
- เบิกวตัถุดิบท่ีหมด เพื่อมาเตรียมไวส้ าหรับใชง้าน อาทิเช่น นม โยเกิร์ต  
- ช่วงบ่ายเตรียมวตัถุดิบส าหรับการออกไลน์บุฟเฟตร์อบเชา้วนัพรุ่งน้ี อาทิ เช่น 

ลา้งผกัสลดั หัน่ผกัสลดั ผลไม ้ชีส ตกัผลไมเ้ช่ือมใส่แกว้ช็อต หัน่เตรียม
เน้ือสัตวท่ี์สุกแลว้แช่เยน็ (แฮม โบโลน่า อกไก่รมควนั) จดัเรียงซูชิ เตรียมของ
จดัโชวส์ าหรับน ้าผลไม ้

- เก็บวตัถุดิบ น าผกัและผลไมท่ี้เขา้มาใหม่ไปลา้งแลว้คดัแยกจดัเก็บ 
- ท าแซนดว์ซิส าหรับการออก Afternoon Tea และ Happy Hour 
- ทอดของร้อนส าหรับออกHappy Hour อาทิ เช่น ซาลาเปาทอด ไก่ป็อป 
- แกะกลว้ยท่ีสุกงอมแลว้น ามาใส่ถุงซีลสุญญากาศ แช่แขง็ ไวเ้พื่อเตรียมไวใ้ห้

แผนกเบเกอร่ี 
- จดัจานขายเมนู  A la carte  อาทิเช่น ซีซาร์สลดั  



19 
 

 

2.5  ช่ือและต าแหน่งพนักงานทีป่รึกษา  

 

รูปท่ี 2.25 พนกังานท่ีปรึกษานาย ศิระ  ฟูเดช 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 

 
ช่ือพนักงานทีป่รึกษา   :  นาย ศิระ  ฟูเดช    
ต าแหน่ง            :  Commis  
แผนก            :  ครัวเยน็  (Kitchen Cold)  

2.6 ระยะเวลาทีป่ฏิบัติงาน 

เร่ิมตั้งแต่วนัท่ี 17  พฤษภาคม พ.ศ. 2564  ถึงวนัท่ี 28 สิงหาคม พ.ศ.2564  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



20 
 

 

2.7 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 

2.7.1. ภายในระหวา่งปฏิบติังานลองศึกษางานในหลายๆดา้น เพื่อศึกษา
คน้ควา้ในระหวา่งปฏิบติังาน จึงไดป้รึกษาความคิดเห็นจากพนกังานพี่เล้ียง เพื่อน ามา
ก าหนดเสนอหวัขอ้ 

2.7.2. คิดหวัขอ้ ปรึกษากบัอาจารยท่ี์ปรึกษาและเสนอหวัขอ้โครงงาน 
2.7.3. ศึกษาและคน้ควา้ขอ้มูลท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการท าเมนูซูชิคีโต 
2.7.4. เตรียมอุปกรณ์และน ามาจดัท าเมนูซูชิคีโต น าไปใหบุ้คคลอ่ืนลอง

รับประทานเพื่อน าขอแนะน ามาแกไ้ขปรับปรุง ให้ดียิง่ข้ึน 
2.7.5. เก็บขอ้มูลและวเิคราะห์ผลการท าโครงงาน โดยการจดัท า

แบบสอบถามความพึงพอใจ 
2.7.6. สรุปขอ้มูลและเขียนรายงานผูจ้ดัท ารูปเล่มโครงงานใหก้บัอาจารยท่ี์

ปรึกษาเพื่อท าการตรวจสอบและแกไ้ข 
2.7.7. จดัท าเอกสาร พร้อมการน าเสนอผลงาน 

 

2.8 วธีิการด าเนินงานวจัิย 

การศึกษาเร่ืองการท าเมนูซูชิแซลมอนคีโต ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอนต่างๆ 
ดงัน้ี 
ตารางที ่2.1 แสดงขั้นตอนและวธีิการด าเนินโครงงาน 

ขั้นตอนการด าเนินการ พ.ค. 64 มิ.ย 64 ก.ค. 64 ส.ค. 64 
1.ศึกษาขอ้มูลของสถานประกอบการ     
2.คิดหวัขอ้ปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษาและ
เสนอหวัขอ้โครงงาน 

    

3. ศึกษาและคน้ควา้ขอ้มูลเก่ียวขอ้ง        
กบัโครงงาน 

    

4.ด าเนินการท าโครงงาน     
5.เก็บขอ้มูลและวเิคราะห์ผลการท า
โครงงาน 

    

6.สรุปขอ้มูลและเขียนรายงาน     
7 .จดัท าเอกสารพร้อมการน าเสนอ
ผลงาน 

    

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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2.9 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา  
 2.9.1 ประโยชน์ของการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

2.9.1.1 ไดเ้รียนรู้การท างานในชีวติจริง วา่ควรปรับตวัแบบไหนใหเ้หมาะสม 
2.9.1.2 ไดค้วามรู้และเทคนิคใหม่ๆเก่ียวกบัการท าอาหาร 
2.9.1.3ไดพ้ฒันาตนเอง ทั้งดา้นการส่ือสาร และดา้นการปรับตวัเขา้กบัผูอ่ื้น  
2.9.1.4 สามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บมาจากการปฏิบติังาน น ามาใชใ้นการท างานใน

อนาคตได ้
2.9.1.5 สามารถแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ และ ฝึกความอดทน 

 
2.9.2 ข้อเสนอแนะเกีย่วกบัการท างาน ปัญหาการท างาน 

2.9.2.1 ควรวางแผนการจดัตารางการท างานใหส้อดคลอ้ง  
2.9.2.2 ควรวางแผนการและกะปริมาณวตัถุดิบใหพ้อดีในการน าไปใช ้
2.9.2.3 ควรท างานใหก้ระฉบักระเฉงและวอ่งไวข้ึน 

 

 



 
 

 

บทที ่3 

การทบทวนเอกสารและวรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

ในการท าโครงงานสหกิจศึกษาเร่ือง ซูชิแซลมอนคีโต ผูจ้ดัท าไดศึ้กษาและไดร้วบรวม
แนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษา ดงัน้ี 

3.1 ความเป็นมาของซูชิ  
3.2 ปลาแซลมอน   
3.3 บุก 
3.4 กะหล ่าดอก 
3.5 อะโวคาโด 
3.6 แตงกวา 
3.7 ครีมชีส 
3.8 สาหร่าย 
3.9 น ้าแอปเป้ิลไซเดอร์ 
3.10 แครอท 
3.11 การรับประทานอาหารคีโตเจนิค 
3.12 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

3.1 ความเป็นมาของซูชิ 
Tops pick(2564) กล่าวว่า ต้นก าเนิดซูชิญีปุ่่นมาจากภูมิปัญญาการท า “ปลาส้ม” 
ตน้ก าเนิดของซูชิไม่ไดเ้กิดข้ีนท่ีเกาะญ่ีปุ่น แต่ไกลออกไปถึงแถบเอเชียอุษาคเนย ์ และมี

ขอ้มูลทางประวติัศาสตร์สนบัสนุนอีกวา่ ตน้แบบของซูชิอาจมาจากภูมิปัญญาการท า “ปลาส้ม” 
หรือ “ปลาร้า” ของผูค้นลุ่มแม่น ้าโขง ซ่ึงเป็นวธีิการถนอมอาหารไม่ใหเ้น่าเสีย อนัแพร่หลายใน
ประเทศ ลาว พม่า กมัพชูา และไทยมาเป็นเวลานานกวา่ 2,000 ปี จากนั้นจึงเผยแพร่ในจีน
แผน่ดินใหญ่ และญ่ีปุ่นโดยเรียกกนัวา่ “นาเระซูชิ” (Narezushi) ท าจากปลาหมกัเกลือและขา้วในถงั
เป็นระยะเวลายาวนาน 6 เดือน ถึง 3 ปี จนเกิดกล่ินและรสชาติฉุนรุนแรงมาก แต่ดั้งเดิมการท านา
เระซูชิเป็นเพียงวธีิการถนอมอาหารรูปแบบหน่ึงและยงัไม่ถือวา่เป็นซูชิแบบปัจจุบนั เพราะชาว
ญ่ีปุ่นจะนิยมทิ้งส่วนท่ีเป็นขา้วป้ันและทานเฉพาะส่วนท่ีเป็นปลาหมกัเท่านั้น เหตุผลก็คือขา้วถูกใช้
เป็นส่ิงท าใหเ้น้ือปลาหมกัยดึเกาะและไม่เสียรูปทรงเท่านั้น และยงัช่วยป้องกนัไม่ใหแ้มลงวนัมา
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ตอมอีกดว้ย ดว้ยกรรมวธีิท่ีซบัซอ้นและใชเ้วลานาน นาเระซูชิจึงเป็นอาหารราคาแพงท่ี
สงวนไวส้ าหรับผูมี้เงินทองและชนชั้นสูง 

ในสมยัเอโดะ ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1603-1868 ไดเ้ร่ิมมีการคิดคน้สูตรท าซูชิใหม่ๆ ท่ีต่อยอดมาจาก

นาเระซูชิ เพื่อยน่เวลายาวนานและวธีิการซบัซอ้น จึงท าใหเ้กิด “ฮายะซูชิ”แปลวา่ “ซูชิแบบเร็ว” ท า

จากขา้วหมกัน ้าส้มสายชูใหมี้รสเปร้ียวและโปะหนา้ดว้ยเน้ือปลาหมกัดา้นบน วธีิการน้ีสามารถ

ประหยดัเวลาการท าซูชิดั้งเดิมไดอ้ยา่งมาก เพียงหมกัแค่คร่ึงวนัถึงหน่ึงวนั (เม่ือเทียบกบัสูตรดั้งเดิม

ท่ีใชเ้วลาสูงสุดถึง 3 ปี) ก็สามารถทานซูชิไดแ้ลว้ (Top pick,2564) 

วธีิกนิซูชิทีถู่กต้อง 

1. เลือกล าดบัทานใหถู้ก เร่ิมกินปลาท่ีรสชาติอ่อนก่อน แลว้ค่อยไล่ไปหาส่วนท่ีรสชาติท่ี
เขม้ขน้มากข้ึนในล าดบัถดัไป เพราะการเรียงล าดบัแบบน้ีท าใหร้สชาติท่ีเขม้กวา่ไม่ไปบดบงัรสชาติ
ท่ีอ่อนกวา่ ท าใหคุ้ณสามารถล้ิมรสเน้ือปลาไดอ้ยา่งเตม็ท่ีในทุกชนิด วธีิการกิน กินซูชิเขา้ไปทั้งค  า 
โดยน าดา้นเน้ือปลาเขา้หาล้ินก่อน เพื่อท่ีจะไดรั้บรู้รสชาติเน้ือปลาไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ล าดบัการกินซูชิ
ดงัน้ี: 

 ปลาสีขาว 
 ปลาสีเงิน 
 ปลาสีแดง 
 ปลาท่ีมีรสจดัข้ึน เช่น แซลมอลและอิคุระ (ไข่ปลาแซลมอล) 
 ปลาท่ีมนัท่ีสุด ใหกิ้นเป็นอยา่งสุดทา้ย  
 ของประกอบท่ีมีรสหวานอ่ืนๆเช่นไข่หวาน 
 การสั่งพวกซูชิแบบมว้นธรรมดาๆดว้ยสาหร่าย จะหมายถึงวา่คุณกินใกลเ้สร็จแลว้ 

2. เม่ือซูชิพร้อมเสิร์ฟ ผูท้านสามารถเติมซอสโชย ุ(Shoyu) หรือซอสถัว่เหลือง ในภาชนะท่ีทาง
ร้านเตรียมไว ้และไม่ควรจุ่มซูชิในซอสโชยใุนปริมาณมากเกินไป เพราะเป็นการดูหม่ินฝีมือ “อิตา
มาเอะ” หรือเชฟผูท้  าซูชิอีกดว้ย 

3. ตามธรรมเนียมของชาวญ่ีปุ่น ซูชิควรใชมื้อทานและไม่นิยมใชต้ะเกียบ (เวน้กรณีท่ีเป็นชิ
ราชิซูชิ หรือขา้วหนา้ปลาดิบ และซาชิมิ อนุโลมใหใ้ชต้ะเกียบได)้ หากมือรู้สึกวา่มือเลอะ สามารถ
ใชผ้า้เยน็ หรือ “โอชิโบริ” ท่ีทางร้านมกัเตรียมไวใ้ห้ไดเ้พื่อสุขอนามยั และไม่ควรถูตะเกียบ
ระหวา่งการทาน และไม่ควรอยา่งยิง่ท่ีจะปักตะเกียบลงบนซูชิเด็ดขาด  



24 
 

 

4. เวลาทานซูชิ ไม่ควรจุ่มซูชิทั้งช้ินลงไปในซอสโชย ุแต่ควรจุ่มซูชิลงในซอสโชยใุนลกัษณะ
แบบคว  ่าลง ใหเ้น้ือปลาแตะซอสโชยเุพียงเล็กนอ้ยเท่านั้นและไม่ใหส้ัมผสักบัตวัขา้วป้ัน เพราะอาจ
ท าใหสู้ญเสียรสชาติแทจ้ริง  

ประเภทของซูชิ 

 
รูปท่ี 3.1 นิงิริซูชิ 

ท่ีมา : https://kujimag.com 
Hungryfatguy (2015) กล่าววา่ ส่วนประกอบหลกัของซูชิทุกประเภทคือ ขา้วซูชิหรือขา้วท่ีผสม
น ้าส้มสายชู 
1.นิงิริซูชิ เป็นซูชิ พบไดบ้่อยในภตัตาคาร ซูชิจะมีลกัษณะขา้วเป็นกอ้นรูปวงรีแลว้วางเน้ือปลาดิบ 
ปลาหมึก ฯลฯ ไวข้า้งบน อาจจะใส่วาซาบิเล็กนอ้ย หรือตกแต่งดว้ยสาหร่ายทะเลก็ได ้ ซูชิแบบน้ี
เป็นท่ีนิยมมากท่ีสุด 

 
รูปท่ี 3.2  มากิซูชิ  

ท่ีมา : https://chillchilljapan.com 
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2.มากซูิชิ, โนริมากิ หรือ มากโิมโนะ ซูชิรูปทรงกระบอกมว้นยาว ใชส้าหร่ายแผน่กวา้งใส่ขา้ว
ใส่ผกัใส่เน้ือหรือปลาลงไป วางบนแผน่ไมไ้ผท่ี่ใชห่้อซูชิ แลว้มว้นใหเ้ขา้กนั ตดัใหพ้อดีค า แบ่ง
ได ้4 ชนิดดงัน้ี 

2.1 โฮโซมากิ ซูชิทรงกระบอกขนาดเล็กบาง ๆ ห่อดว้ยสาหร่าย ส่วนใหญ่จะมีไส้เพียง
อยา่งเดียว เช่น แตงกวา แครอท ทูน่า เป็นตน้ โดยท่ีไส้แตงกวา จะเรียกวา่ Kappamaki 
เป็นช่ือท่ีไดม้าจากปีศาจน ้ากปัปะท่ีช่ืนชอบการกินแตงกวาเป็นพิเศษ และซูชิชนิดน้ีนิยม
ทานเพื่อลา้งปากระหวา่งการทานปลาดิบกบัอาหารชนิดอ่ืน ๆ เพื่อท่ีเราจะไดเ้ขา้ถึงรสชาติ
ของปลาดิบไดม้ากข้ึนนัน่เอง 
2.2 อูรามาก ิซูชิรูปทรงกระบอกขนาดกลางๆ ใชข้า้วห่อ สาหร่าย แตงกวา มายองเนส   
อะโวคาโด แครอท เน้ือปู ทูน่า มว้นและโรยดว้ยเมล็ดงา 
2.3 กุงกงัมากิ ขา้วป้ันรูปไข่ ใชส้าหร่ายพนัรอบขา้วและมีอาหารทะเลหรือของสดวางไว้
ขา้งบน แตม้วาซาบิไวข้า้งในดว้ย ส่วนใหญ่จะเป็นไข่ปลา ไข่กุง้ หอยเม่น เป็นตน้ 
2.4 เทมากิ ซูชิรูปกรวยนัน่เอง ไส้ต่าง ๆ ห่อดว้ยขา้วและสาหร่ายอีกชั้นพนัห่อเป็นรูป
กรวย ซูชิแบบน้ีใชมื้อหยบิทานจะถนดักวา่ 
 

 
 

รูปท่ี 3.3 อินาริซูชิ  
ท่ีมา: https://chillchilljapan.com 

3.อนิาริซูชิ เตา้หูท้อดแผน่บางยดัไส้ซูชิเขา้ไป มีทั้งขา้ว ปลาดิบและผกั บางท่ีก็น าไข่บางๆ มาท า
เป็นท่ีห่อแทนดว้ย แต่รสชาติจะหวานกวา่ 
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รูปท่ี 3.4  ชิราชิซูชิ  

ท่ีมา : https://chillchilljapan.com 

4.ชิราชิซูชิ เป็นการจดัปลาดิบ ปลาหมึก กุง้ ผกั ฯลฯ ท่ีหัน่เป็นช้ิน ๆ วางเรียงบนขา้วในภาชนะต่าง 
ๆ ชาวโอซากะเรียกวา่ Gomokuzushi แบบคนัไซไม่มีการจดัเรียงมากมายตกัใส่ขา้วลงในชาม โรย
ดว้ยสาหร่ายและผกัตามแต่จะชอบแต่ตอ้งเป็นของท่ีไม่หนกัทอ้งเท่าไหร่ ซูชิชนิดน้ีจดัท าในแต่ละ
พื้นท่ีแตกต่างกนัไป  

 
รูปท่ี 3.5 โอชิซูชิ 

 ท่ีมา : https://chillchilljapan.com 

5.โอชิซูชิ หรือรูปแบบคนัไซจากเมืองโอซากะ เอาขา้วแลว้วางเน้ือปลาไวด้า้นบนมาอดัลงใน
แม่พิมพรู์ปส่ีเหล่ียมตามยาวหัน่ขนาดพอดีให้รับประทานเป็นค า ๆ 
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รูปท่ี 3.6 เทมาริซูชิ 

ท่ีมา : https://www.jgbthai.com 
6.เทมาริซูชิ ขา้วป้ันของเป็นลูกกลม ๆ วางหนา้ซูชิแตม้วาซาบินิดนึงแลว้ห่อกบัพลาสติกบีบดว้ยฝ่า
มือใหเ้ขา้กนั ก็เสร็จเรียบร้อย ก็นิยมใชอ้าหารทะเลและอาหารสด อาหารยา่งก็ไดเ้หมือนกนั 

 

 
รูปท่ี 3.7 ซูงาตะซูชิ 

ท่ีมา : https://www.jgbthai.com 
7.ซูงาตะซูชิ ซูชิท่ีน าปลาทั้งตวัมาลา้งและควกัเคร่ืองในออกใหส้ะอาด มาหัน่เป็นแวน่ ๆ แลว้น าไป
วางบนขา้ว บางแห่งน าหวัและ/หรือหางปลาไปยดัไส้ขา้ว ก็มี 
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รูปท่ี 3.8 นาเระซูชิ 
ท่ีมา : http://maisoonsailamufitdanbenabdulloh.blogspot.com 

8.นาเระซูชิ ซูชิท่ีมีลกัษณะคลา้ยกบัปลาส้ม (Hungryfatguy,2015) 

3.2 ปลาแซลมอน     
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.9 สายพนัธ์ุปลาแซลมอน 
ท่ีมา : https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/5a/Salmon_01_transparent.png 

 
หลกัๆจะแบ่งไดป้ระมาณ 5-6 สายพนัธ์ุ ชินุค, ซอคอาย, พิงค,์ ชมั, โคโฮ, สตีลเฮด เป็นตน้ 
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ประโยชน์ของปลาแซลมอน 
Khongrit Somchai (2563) กล่าววา่ ปลาแซลมอน เป็นเน้ือปลาท่ีอดัแน่นไปดว้ยสารอาหาร

และคุณประโยชน์มากมาย ดงัน้ี 
เป็นแหล่งของวติามินบี ซ่ึงวติามินบี ดีต่อสุขภาพหวัใจและสมอง และยงัช่วยลดการอกัเสบอีกดว้ย 
กรดไขมนัโอเมกา้ 3 (Omega-3) เป็นกรดไขมนัท่ีร่างกายไม่สามารถสร้างข้ึนเองได ้ จ าเป็นตอ้ง
ไดรั้บผา่นการรับประทานอาหาร ซ่ึงแซลมอนอดัแน่นไปดว้ยสารอาหารชนิดน้ี มีโพแทสเซียมสูง 
สารโพแทสเซียมในปลาแซลมอน ช่วยในการควบคุมความดนัโลหิตใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีสมดุล  อดั
แน่นไปดว้ยสารซีลีเนียม (Selenium) ซ่ึงดีต่อกระดูก กระตุน้การท างานของต่อมไทรอยด ์ และช่วย
ลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็ง  มีสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีช่ือวา่ แอสตาแซนธิน (Astaxanthin) ท่ี
ดีต่อการท างานของระบบประสาทและสมอง และช่วยในเร่ืองของผวิพรรณดว้ย 
 
วธีิปรุงแซลมอนทีอ่ร่อย และดีต่อสุขภาพ 

ปลาแซลมอน เป็นเน้ือปลาท่ีสามารถน ามาประกอบอาหารไดห้ลายรูปแบบ ซ่ึงรูปแบบของ
กรรมวธีิท่ีแตกต่างกนั ก็จะมีการลดและคงคุณค่าทางสารอาหารของเน้ือแซลมอนท่ีต่างกนัดว้ย ดงัน้ี 
 
ปลาแซลมอนย่าง 

รูปท่ี 3.10  ปลาแซลมอนยา่ง 
ท่ีมา : https://www.kruamoomoo.com 

การปรุง ปลาแซลมอน ดว้ยการยา่งบนเตา ถือเป็นวธีิท่ีดีต่อสุขภาพ เพราะการยา่งเน้ือ
แซลมอนจะไม่เป็นการเพิ่มไขมนัแบบอ่ืน นอกเสียจากน ้ามนัท่ีใชเ้คลือบเตาหรือหรือตะแกรง
เท่านั้น และยงัไม่เป็นการลดคุณภาพและคุณค่าทางสารอาหารของเน้ือปลาดว้ย 

 

https://hellokhunmor.com/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%99-%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%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87/?utm_source=sanook&utm_medium=rss
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ปลาแซลมอนลวก 

 
รูปท่ี 3.11 ปลาแซลมอนลวก 

ท่ีมา : https://www.facebook.com/pg/daoshealthydiary/posts/ 
การลวก ปลาแซลมอน เป็นหน่ึงในวธีิท่ีรักษาคุณค่าทางสารอาหารของแซลมอนไวไ้ด้

ครบถว้น และยงัไดเ้น้ือแซลมอนท่ีอ่อนนุ่มอีกดว้ย 
 
ปลาแซลมอนอบ 

 
รูปท่ี 3.12 ปลาแซลมอนอบ 

ท่ีมา : http://www.foodietaste.com 
การไม่เพิ่มไขมนัใหก้บัเน้ือของ ปลาแซลมอน ถือเป็นแนวทางของการรับประทาน

แซลมอนท่ีดีต่อสุขภาพ การปรุงแซลมอนดว้ยการอบในเตาอบเป็นวธีิท่ีตอบโจทยใ์นขอ้น้ี เพราะจะ
ไม่เป็นการเพิ่มไขมนัใหก้บัเน้ือปลา เพียงแต่ควรระวงัเร่ืองส่วนผสมหรือวตัถุดิบประเภทอ่ืนๆ ท่ีจะ
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น าไปอบร่วมเท่านั้น เพราะซอสบางอยา่งหรือวตัถุดิบบางอยา่งอาจเพิ่มไขมนัและแคลอรีใหก้บั
แซลมอนได ้วธีิน้ีอาจใชเ้วลานานกวา่วธีิอ่ืน ๆ โดยใชเ้วลาอยูท่ี่ 20-30 นาที  
ปลาแซลมอนดิบ 

 
รุปท่ี 3.13 ปลาแซลมอนดิบ 

 ท่ีมา : https://www.sanook.com 
ปลาแซลมอนดิบ มกัมาในรูปแบบเมนูอยา่ง ซูชิ หรือ ซาชิมิ ซ่ึงขอ้ดีของปลาแซลมอนดิบ

คือ มีความสด และยงัอดัแน่นไปดว้ยสารอาหารมากมาย โดยเฉพาะกรดไขมนัโอเมกา้ 3 เพราะยงั
ไม่ถูกน าไปผา่นกรรมวธีิใดๆ ส่ิงส าคญัคือตอ้งแน่ใจวา่ ปลาแซลมอน นั้นมีความสดใหม่จริงๆ        
(Khongrit Somchai,2563) 

3.3 บุก 

รูปท่ี 3.14 บุก 

ท่ีมา : http://www.samunpidede.com 

https://hellokhunmor.com/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%94%E0%B8%B5/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%99-%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%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87/?utm_source=sanook&utm_medium=rss
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ช่ือสมุนไพร บุก 
ช่ืออ่ืน ๆ  / ช่ือทอ้งถ่ิน มนัซูรัน (ภาคกลาง) บุกคุงคก (ชลบุรี) เมีย เบือ บุกหนาม บุกหลวง 

(แม่ฮ่องสอน) บุกคางคก (กลาง เหนือ) หวับุก (ปัตตานี) บกักะเด่ือ (สกลนคร) กระบุก (บุรีรัมย)์ป 
บุกรอหวัวุน้ หมอยว ีจวี ๋ย ัว่ (จีนแตจ๋ิ้ว) หมอยืน่ (จีนกลาง) 

จินดารัตน์ สิริวจิกัษณ์(2563) กล่าววา่ บุก (Konjac) เป็นพืชสมุนไพรลม้ลุกในตระกลู 
Amorphophallus ท่ีมีใยอาหารส าคญัชนิดหน่ึงในหวับุก ท่ีเรียกวา่ กลูโคแมนแนน (Glucomannan) 
ทางการแพทยแ์ละผูป้ระกอบการใชใ้นการผลิตเป็นอาหารเสริมเพื่อช่วยควบคุมน ้าหนกั และช่วยลด
ระดบัคอเรสเตอรอล รวมถึงทางดา้นอุตสาหกรรมใชค้วามขน้หนืดของสารกลูโคแมนแนนท าให้
เกิดเจลในการท าผลิตภณัฑเ์จลล่ีและแยมได ้

 แป้งบุก น ามาใชโ้ดยการน าเหงา้บุกแหง้มาบดเพื่อท าเป็นแป้ง และน ามาแปรรูปเพื่อใชใ้นการท า
บะหม่ี 

 เยลลีจ่ากบุก บุกมีความขน้หนืดสามารถน ามาใชใ้นการท าเยลล่ีได ้

 ใยบุกทีล่ะลายน า้ได้ ใชเ้ป็นส่วนประกอบในการท าผลิตภณัฑอ์าหารเสริม 
 
ประโยชน์และสรรพคุณของบุก 

1. ป้องกนัอาการท้องผูก 
สารกลูโคแมนแนนในบุก มีเส้นใยอาหารต ่า ช่วยเพิ่มปริมาณแบคทีเรียโพรไบโอติกส์ (Probiotics) 
ในอุจจาระ ช่วยปรับสมดุลระบบยอ่ยอาหาร นอกจากน้ียงัช่วยป้องกนัอาการทอ้งผกูและรักษา
ริดสีดวงทวาร 

2. กระตุ้นการท างานของระบบเผาผลาญในร่างกาย 
สารกลูโคแมนแนนในบุก ช่วยใหเ้รารู้สึกอ่ิมนานข้ึน ชะลออตัราการยอ่ยอาหาร อีกทั้งยงัช่วยเพิ่ม
ระดบัพลงังานและเพิ่มการเผาผลาญในร่างกายใหท้ างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึนเป็นทาง 
เลือกท่ีดีส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดน ้าหลกัและควบคุมอาหาร 

3. บ ารุงสุขภาพดวงตา 
ประโยชน์ท่ีน่าสนใจส าหรับบุกอีกหน่ึงประการ คือ ช่วยบ ารุงสุขภาพตาใหแ้ขง็แรง เสริมสร้าง
เส้นประสาทสายตา รวมถึงลดการอกัเสบของตาอีกดว้ย 

4. ป้องกนัความดันโลหิต 
รู้หรือไม่วา่ บุกสามารถช่วยรักษาระดบัความดนัโลหิตใหค้งท่ี ซ่ึงมีส่วนช่วยบ ารุงสุขภาพหวัใจให้
แขง็แรง 
ในการวจิยับุกในปัจจุบนัพบวา่ เม่ือเรารับประทานบุกท่ีมีกลูโคแมนแนน ก่อนอาหารคร่ึงชัว่โมงถึง
หน่ึงชัว่โมง กลูโคแมนแนน จะดูดน ้าท่ีมีมากในกระเพาะอาหารของเรา แลว้เกิดการพองตวัจนท า

https://hellokhunmor.com/%e0%b8%a8%e0%b8%b9%e0%b8%99%e0%b8%a2%e0%b9%8c%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e/%e0%b8%a8%e0%b8%b9%e0%b8%99%e0%b8%a2%e0%b9%8c%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%94%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b9%82%e0%b8%a5%e0%b8%ab%e0%b8%b4%e0%b8%95/%e0%b8%81%e0%b8%b5%e0%b8%a7%e0%b8%b5%e0%b9%88-%e0%b8%a5%e0%b8%94-%e0%b8%84%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b8%aa%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%a5/
https://hellokhunmor.com/%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e/%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%94%e0%b8%b5/%E0%B8%9A%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B-%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/
https://hellokhunmor.com/%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e/%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%94%e0%b8%b5/%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%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88-%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
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ใหเ้รารู้สึกอ่ิมอาหารไดเ้ร็วและอ่ิมไดใ้นระดบัหน่ึง ซ่ึงจุดน้ีเองท่ีท าใหเ้รารับประทานไดน้อ้ยลงกวา่
ปกติดว้ย อีกทางกลูโคแมนแนน จากบุกก็มีพลงังานต ่ามาก กลูโคแมนแนน จึงช่วยในการควบคุม
น ้าหนกัและเป็นอาหารของผูท่ี้ตอ้งการลดความอว้นไดเ้ป็นอยา่งดี  

นอกจากน้ี สารกลูโคแมนแนนน้ี สามารถลดปริมาณน ้าตาลในเลือดได ้ ก็เน่ืองจากความ
เหน่ียว ซ่ึงยบัย ั้งการดูดซึมของกลูโคลสจากทางเดินอาหาร ยิง่หนืดมาก็ยิง่มีผลลดการดูดซึม
กลูโคลส ดงันั้น กลูโคแมนแนนช่วยลดน ้าตาลไดดี้มาก ปัจจุบนัจึงใชแ้ป้งเป็นวุน้ เป็นอาหาร
ส าหรับผูป่้วยเป็นโรคเบาหวาน และส าหรับผูป่้วยเป็นโรคมีไขมนัในเลือดสูง (จินดารัตน์ สิริ
วจิกัษณ์,2563) 

 
รูปท่ี 3.15 

 ท่ีมา : https://www.baimianghealthyshop.com 

3.4 กะหล า่ดอก 

 

รูปท่ี 3.16 กะหล ่าดอก 

ท่ีมา : https://today.line.me 

กะหล ่าดอก มีช่ือทอ้งถ่ินอ่ืน ๆ วา่ กะหล ่าตน้ ผกักาดดอก  
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ประโยชน์และสรรพคุณของกะหล า่ดอก   MedThai (2017) กล่าววา่ 
1.กะหล ่าดอกอุดมไปดว้ยวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิดท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย   
2.ผกักะหล ่าดอกสามารถช่วยควบคุมการท างานของหวัใจและความดนัโลหิตได ้เน่ืองจากมี

โพแทสเซียมสูง 
3.กะหล ่าดอกมีวติามินซีสูง การรับประทานเป็นประจ าสามารถช่วยป้องกนัและรักษาหวดั โรค

เลือดออกตามไรฟัน ช่วยฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย ท าใหผู้ท่ี้อ่อนแอหรือผูป่้วยฟ้ืนตวัไดเ้ร็ว 
5.กะหล ่าดอกเป็นอาหารท่ีเหมาะส าหรับผูท่ี้ควบคุมน ้าหนกั เพราะใหพ้ลงังานต ่า ไม่ตอ้งกลวั

อว้น และรับประทานไดง่้าย เพราะอร่อย ไม่ขมหรือเหมน็เขียวเหมือนกบัผกัชนิดอ่ืน ๆ 
6.กะหล ่าดอกอุดมไปดว้ยเส้นใยอาหาร จึงช่วยในการขบัถ่าย ขบัลา้งสารพิษในร่างกาย 
7.ช่วยตา้นการอกัเสบ ช่วยป้องกนัโรคหวัใจและหลอดหลอด โรคหลอดเลือดในสมอง 
8.ช่วยบรรเทาอาการปวดทอ้งท่ีมีสาเหตุมาจากแผลในกระเพาะ ช่วยท าใหก้ารหลงัของน ้ายอ่ย

นั้นเป็นปกติ และช่วยหยดุย ั้งการเจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็งในล าไส้ได ้แถมยงัช่วยเพิ่มอตัราการ
เผาผลาญของฮอร์โมนเอสโทรเจนในร่างกายไดอี้กดว้ย ดงันั้นการรับประทานพืชตระกูลกะหล ่าซ่ึง
มีวติามิยอูยูเ่ป็นประจ า จึงช่วยลดอตัราเส่ียงของมะเร็งท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัฮอร์โมนเพศหญิงได ้เช่น 
มะเร็งปากมดลูก มะเร็งรังไข่ และมะเร็งเตา้นม เป็นตน้ (MedThai,2017) 

 
3.5 อะโวคาโด  

 
รูปท่ี 3.17 อะโวคาโด 

ท่ีมา : https://s.isanook.com 
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อะโวคาโด หรือ ลูกเนย เป็นผลไมท่ี้มีเน้ือมนัเป็นเนย จดัเป็นพืชดอกอยูใ่นวงศเ์ดียวกบั
อบเชย, กระวาน และเบยล์อเรล ผลของอะโวคาโดมีรูปทรงคลา้ยสาล่ี รูปไข่หรือรูปกลม   
ประโยชน์และสรรพคุณของอะโวคาโด  health.kapook(2562) กล่าววา่  

อะโวคาโดมีประโยชน์ต่อสุขภาพ เพราะอุดมไปดว้ยวติามิน และเกลือแร่ต่างๆ  
1.วติามินอี บ ารุงผวิพรรณ ลดไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด 
2. สารตา้นอนุมูลอิสระ ชะลอความชราภาพ ลดความเส่ียงของโรคมะเร็ง 
3.โพแทสเซียม ลดความดนัโลหิต 
4.โฟเลท ลดความดนัโลหิต 
5.วติามินเอ บ ารุงสายตา 
6.วติามินบี แกอ้าการเหน็บชา 
7.วติามินซี ป้องกนัโรคหวดั บ ารุงฟัน 
8.กรดไขมนัดี ชนิดไม่อ่ิมตวั ซ่ึงเป็นชนิดเดียวกนักบัน ้ามนัมะกอก ช่วยลดคอเลสเตอรอล
ในเลือด และป้องกนัโรคหวัใจได ้
9.สารแคโรทีนอยดต่์างๆ ถึง 11 ชนิด โดยจะพบมากบริเวณเน้ือท่ีเป็นสีเขียวเขม้ท่ีติดกบัใต้
เปลือก เป็นตน้ (health.kapook,2562) 

3.6 แตงกวา 

 
รูปท่ี 3.18 แตงกวา 

 ท่ีมา : https://medthai.com 

แตงกวา ช่ือสามัญ Cucumber 

https://www.sanook.com/health/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
https://guru.sanook.com/9151/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94/
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ประโยชน์และสรรพคุณของแตงกวา  กองบรรณาธิการ HD (2018)ไดก้ล่าววา่ 

1. แตงกวามีสรรพคุณช่วยแกก้ระหาย ลดความร้อนในร่างกาย ท าใหร่้างกายสดช่ืน และช่วย
เพิ่มความชุ่มช้ืน 

2. ช่วยก าจดัของเสียท่ีตกคา้งในร่างกาย 
3. แตงกวามีสารฟีนอลท่ีท าหนา้ท่ีต่อตา้นอนุมูลอิสระต่าง ๆ 
4. ผลและเมล็ดอ่อนมีฤทธ์ิช่วยต่อตา้นมะเร็ง 
5. ช่วยลดความดนัโลหิต (เถาแตงกวา) 
6. ช่วยรักษาสมดุลต่าง ๆ ในร่างกาย รักษาระดบัน ้าตาลในเลือด ระดบัภูมิคุม้กนัให้อยูใ่น

สุขภาพดี 
7. ช่วยควบคุมระดบัความดนัเลือดและความสมดุลของสารอาหารในร่างกาย (โพแทสเซียม, 

แมงกานีส) 
8. ช่วยเสริมสร้างการท างานของระบบประสาท ระบบกลา้มเน้ือ ระบบการหมุนเวยีนเลือด 

(แมกนีเซียม) 
9. ช่วยเสริมสร้างการท าความของระบบประสาท เพิ่มความจ า (ผล, เมล็ดอ่อน) 
10. ช่วยแกอ้าการนอนไม่หลบั (ผล, เมล็ด) 
11. เส้นใยอาหารจากแตงกวาช่วยควบคุมระดบัคอเลสเตอรอล ใหพ้ลงังานต ่า เหมาะอยา่งมาก

ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้ าหนกั 
12. ช่วยแกไ้ข ้(น ้าแตงกวา) 
13. ช่วยแกอ้าการเจบ็คอ โดยใชน้ าคั้นจากผลแตงกวาน ามากลั้วคออยา่งนอ้ยวนัละ 3 คร้ังจะ

ช่วยท าใหอ้าการดีข้ึน 
14. ช่วยลดอาการนอนไม่หลบั (น ้าแตงกวา) 
15. ช่วยลดกรดในกระเพาะอาหาร (น ้าแตงกวา) 
16. ช่วยในการขบัถ่าย ป้องกนัและแกอ้าการทอ้งผกู 
17. ช่วยแกอ้าการทอ้งเสีย บิด (ใบแตงกวา) 
18. น ้าคั้นจากแตงกวามีฤทธ์ิเป็นยาระบายอ่อน ๆ 
19. ช่วยบ ารุงระบบยอ่ยอาหารในร่างกาย 
20. น ้าแตงกวามีฤทธ์ิช่วยขบัปัสสาวะ 
21. ช่วยลดอาการบวมน ้า (กองบรรณาธิการ HD,2018) 
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3.7 ครีมชีส

  
รูปท่ี 3.19 ครีมชีส 

ท่ีมา : https://th.drderamus.com 
ประโยชน์และสรรพคุณของครีมชีส   DRDERAMUS(2021) กล่าววา่ 

1. ต ่าในแลคโตส อาการแพแ้ลคโตสเป็นภาวะท่ีพบไดบ้่อยซ่ึงมีผลกระทบต่อประชากร
โลกประมาณ 65 เปอร์เซ็นตอ์าการท่ีเกิดจากการแพแ้ลคโตสนั้นไม่สามารถยอ่ยแลคโตสซ่ึงเป็น
น ้าตาลนมชนิดหน่ึงท่ีพบในผลิตภณัฑน์มส่วนใหญ่รวมถึงนมโยเกิร์ตและไอศกรีมซ่ึงท าใหเ้กิด
ปัญหาทางเดินอาหารเช่นทอ้งเสียตะคริวและ bloating 

ครีมชีสมีปริมาณแลคโตสต ่ามากและสามารถทนไดดี้กบัคนส่วนใหญ่ท่ีแพแ้ลคโตส  
แบรนดบ์างยีห่อ้ยงัผลิตแลคโตสท่ีปราศจากแลกโตสดว้ยการเติมเอนไซมแ์ลคเตสเพื่อช่วยในการ
ยอ่ยอาหาร 

2. มีวติามินเอสูง แต่ละการใหบ้ริการของการแพร่กระจายแสนอร่อยน้ีประกอบดว้ยวิตามิน
เอจ านวนหน่ึงซ่ึงเป็นวิตามินท่ีละลายในไขมนัท่ีจ าเป็นซ่ึงมีบทบาทส าคญัในดา้นสุขภาพหลาย
ประการ การศึกษาแสดงให้เห็นวา่วติามินเอมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการท างานของระบบภูมิคุม้กนั
และช่วยควบคุมการตอบสนองทางภูมิคุม้กนัของเซลลเ์พื่อป้องกนัการเจบ็ป่วยและการติดเช้ือ 

นอกจากน้ียงัมีส่วนร่วมในการส่งเสริมการมองเห็นท่ีดีต่อสุขภาพ ในความเป็นจริงการขาด
วติามินท่ีส าคญัน้ีอาจท าใหเ้กิดผลขา้งเคียงท่ีรุนแรงเช่นตาบอดกลางคืนการมองเห็นบกพร่องและ
แมแ้ต่ตาบอด 

3. รองรับสุขภาพของล าไส้ ในระหวา่งการผลิตแบคทีเรียบางสายพนัธ์ุเช่นกรดแลคติกจะ
ถูกเพิ่มเขา้มาเพื่อปรับปรุงพื้นผวิของผลิตภณัฑข์ั้นสุดทา้ย แบคทีเรียท่ีมีประโยชน์เหล่าน้ีสามารถ
ช่วยเสริมสุขภาพล าไส้ลดการอกัเสบและเพิ่มการดูดซึมของสารอาหาร 
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4. ใหส้ารตา้นอนุมูลอิสระ ครีมชีสมีสารตา้นอนุมูลอิสระและแคโรทีนอยดห์ลายชนิดซ่ึง
เป็นสารประกอบท่ีช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระท่ีเป็นอนัตรายเพื่อป้องกนัความเครียดจากอนุมูลอิสระ
และความเสียหายของเซลล์ 

สารตา้นอนุมูลอิสระนั้นมีบทบาทส าคญัต่อสุขภาพและโรคและงานวจิยับางช้ินพบวา่พวก
เขายงัสามารถป้องกนัการอกัเสบรวมถึงโรคเร้ือรังเช่นมะเร็งเบาหวานเบาหวานภูมิตา้นทานผดิปกติ
และโรคหวัใจ (DRDERAMUS,2021) 

 

3.8 สาหร่าย 

 
รูปท่ี 3.20 สาหร่าย 

ท่ีมา : https://www.dailykhao.com 
POBPAD(2021) กล่าววา่ สาหร่าย เป็นส่วนประกอบในอาหารยอดนิยมอยา่งซูชิ ตม้จืด 

ขนมกินเล่น และยงัถูกสกดัเป็นอาหารเสริมอีกดว้ย หลายคนเช่ือวา่สาหร่ายมีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
เช่น ช่วยลดความอว้น หรือตา้นมะเร็ง แต่ปัจจุบนั ทางการแพทยย์งัคงไม่รับรองการใชส้าหร่ายใน
เชิงการรักษา แมจ้ะมีขอ้มูลวิจยับางส่วนพิสูจน์คุณประโยชน์ของสาหร่ายแลว้ก็ตาม 

สาหร่ายปริมาณ 1 ชอ้นพนู ใหพ้ลงังานเพียง 4 แคลอร่ี โดยประกอบไปดว้ยแคลเซียม ธาตุ
เหล็ก ไฟเบอร์ โฟเลต แมกนีเซียม และไอโอดีนจ านวนมาก แต่ปราศจากโปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
และไขมนั และในสาหร่ายสกดัยงัมีสารต่าง ๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น สารฟิวโคแซนธิน 
(Fucoxanthin) ท่ีเช่ือวา่อาจช่วยลดน ้าหนกั และสารฟูคอยแดน (Fucoidan) ท่ีอาจมีฤทธ์ิตา้นการ
อกัเสบได ้เป็นตน้ 

ช่วยลดน า้หนัก การเลือกรับประทานอาหารเป็นส่วนหน่ึงในวธีิการควบคุมน ้าหนกั มี
อาหารเสริมมากมายอา้งสรรพคุณของสารสกดัจากสาหร่ายเพื่อการลดน ้าหนกั ท าใหห้ลายคนเขา้ใจ
วา่การบริโภคสาหร่ายอาจท าใหผ้อมลง ทั้งน้ี มีงานวิจยับางส่วนไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของสารสกดั
จากสาหร่ายวา่อาจช่วยกระตุน้กระบวนการเผาผลาญอาหาร และช่วยลดความรู้สึกหิว ท าใหมี้ส่วน
ช่วยในการลดน ้าหนกัได ้(POBPAD,2021) 
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3.9 น า้แอปเป้ิลไซเดอร์ 

 
รูปท่ี 3.21 น ้าแอปเป้ิลไซเดอร์  

ท่ีมา  https://static5-th.orstatic.com 
Lovefitt(2020) กล่าววา่  Apple Cider Vinegar คือ น ้าส้มสายชูหมกัจากแอปเป้ิล โดยการ

คั้นเอาน ้าของแอปเป้ิล น ามาหมกักบัยสีจนกลายเป็นแอลกอฮอล ์ แลว้น าแอลกอฮอลท่ี์ไดม้าเติม
แบคทีเรียเพื่อเกิดปฏิกริยา และกลายเป็นกรดอะซิติก แอซิค Apple Cider Vinegar จึงมีคุณสมบติั
เป็นกรดสูง และมีรสเปร้ียว 

Apple Cider Vinegar นั้นจะมีสีเหลืองคลา้ยสีชา มีทั้งแบบมีตะกอน และแบบท่ีกรองเอา
ตะกอนออกแลว้ มีส่วนประกอบของธาตุโพแทสเซ่ียมสูง ซ่ึงธาตุโพแทสเซ่ียมมีคุณสมบติั ช่วยใน
การแบ่งเซลล ์ ถา้ร่างกายขาดธาตุน้ี ร่างกายจะมีอาการผดิปกติคือ เติบโตชา้ แก่เกินวยั ผมร่วง และ
หงอกเร็ว ฯลฯ และ Apple Cider Vinegar ยงัประกอบดว้ยธาตุอาหารกวา่ 30 ชนิด มีวิตามินมากกวา่ 
6 ชนิด มีกรดอะมิโน และสารเพค็ติน ลว้นแต่เป็นประโยชน์แก่ร่างกายทั้งส้ิน นอกจากน้ี ยงัมี
คุณสมบติัเป็นยาอีกดว้ย คือเป็นพวก ยาปฏิชีวนะ ยาฆ่าเช้ือ ช่วยช่วยท าลายแบคทีเรีย และมีเอนไซม์
หลายชนิดรวมอยูด่ว้ย 
ประโยชน์ 

1. ชะลอความแก่ ช่วยใหเ้ป็นหนุ่มเป็นสาวอยูเ่สมอ 
2. ช่วยยอ่ยอาหาร คือช่วยระบบยอ่ยอาหาร แกอ้าการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ 
3. ช่วยระบบหายใจ แกไ้ซนสั แกเ้จบ็คอ แกห้วดั แกก้ารเกิดเสมหะ 
4. ช่วยลดน ้าหนกัไดดี้ 
5. ช่วยลดการปวดขอ้ 
6. ช่วยความจ าใหดี้ข้ึน 
7. ป้องกนัโลหิตจาง   
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3.10 แครอท 

 

รูปท่ี 3.22 แครอท 

ท่ีมา https://www.tops.co.th 

Laservision(2021) กล่าววา่  แครอท (Carrot) ช่วยบ ารุงสายตา เพราะในแครอทมีสารเบตา้แคโรทีน 

ซ่ึงเป็นหน่ึงในวติามินท่ีร่างกายตอ้งการ อีกทั้งมีประโยชน์ท่ีช่วยในเร่ืองของการบ ารุงสายตาของเรา

ดว้ย โดยเฉพาะเน้ือเยื่อชั้นในของดวงตา หรือท่ีเรียกวา่ เรติน่า ซ่ึงการท่ีไดรั้บประทานแครอทบ่อย 

ๆ ยงัช่วยถนอมดวงตาให้สามารถมองเห็นอย่างปกติไปไดอี้กนาน เพราะแครอท (Carrot) อุดมไป

ดว้ยวติามินและแร่ธาตุท่ีมีประโยชน์หลายชนิด เช่น เบตา้แคโรทีน วิตามินเอ วิตามินบี1 วิตามินบี2 

วิตามินซี วิตามินอี ธาตุแคลเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และยงัมีสารส าคญั

คือสาร “ฟอลคารินอล” (falcarinol) ซ่ึงช่วยต่อตา้นเซลลม์ะเร็ง  

ประโยชน์ 

1. ช่วยบ ารุงและรักษาสายตา  

2. รักษาโรคตาฟาง และตอ้กระจก   

3. มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ซ่ึงมีส่วนช่วยในการชะลอวยั และการเกิดร้ิวรอยแห่งวยั  

4. ช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลในร่างกาย  

5. ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูง  

6. ช่วยรักษาระดบัน ้าตาลในเลือด ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในระบบไหลเวยีนของเลือด 

(Laservision,2021) 
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3.11 การรับประทานอาหารคีโตเจนิค ไดเอท (Ketogenic Diet)  
นพ.วรีะยทุธ บุญเกียรติเจริญ(2562) กล่าววา่ ทานอาหารแบบคีโตเจนิคนั้น คือการกิน

ไขมนัท่ีมาจากธรรมชาติลว้นๆ เป็นระยะเวลาติดต่อกนั เพื่อใหร่้างกายปรับพฤติกรรมการใช้
สารอาหารมาเป็นแหล่งพลงังาน กล่าวคือ น าไขมนัมาใชแ้ทน คาร์โบไฮเดรต และ โปรตีน โดยการ
ทานอาหารแบบคิโตเจนิค ไดเอต (Ketogenic Diet) นั้น ผูบ้ริโภคจะเนน้ทานพวกเน้ือติดมนั ไขมนั
จากพืชและสัตว ์ ถัว่ต่างๆ เนย และ ชีส และลดปริมาณอาหารท่ีใหส้ารอาหารจ าพวก โปรตีน คา
โบไฮเดรต น ้าตาล ท่ีมีอยูใ่น ขา้วเจา้ ขา้วสาลี ขา้วโพด ต่างๆ เพื่อให้ระบบของยอ่ยอาหารของ
ร่างกายจดจ าและจ าเป็นตอ้งใชไ้ขมนัมาเป็นแหล่งพลงังานแทน และเนน้ทานผกัใบเขียว  
(นพ.วรีะยทุธ บุญเกียรติเจริญ,2562) 
อาหารทีก่นิได้  ALLWELLHEALTHCARE(2021) กล่าวว่า 

ไขมันและน า้มัน : ไดท้ั้งจากพืชและสัตว ์เช่น อะโวคาโด เนย ชีส น ้ามนัหมู น ้ามนัมะพร้าว 
น ้ามนัมะกอก 

โปรตีน : เช่น เน้ือววั เน้ือไก่ เบคอน และอาจเนน้ถัว่ เช่น แมคคาเดเมีย อลัมอนด์ วอลนทั 
เป็นตน้ 

ผกัและผลไม้ : เนน้กินผกัจ าพวกผกัใบเขียว เช่น กระหล ่าปลี คะนา้ ผกัโขม พยายาม
หลีกเล่ียงผกัตระกลูหวัและผกัท่ีเติบโตใตดิ้น เช่น เผอืก มนัฝร่ัง ขา้วโพด ส่วนผลไมใ้หเ้ลือกกิน
ประเภทท่ีมีความหวานนอ้ย มีไฟเบอร์สูง เช่น แบล็คเบอร์ร่ี เลมอน มะกอก เป็นตน้ 

อาหารจากนม : โดยเฉพาะจ าพวกท่ีไม่พร่องมนัเนย เช่น ชีส วปิครีม ครีมชีส เนยแท ้
เคร่ืองดื่ม : เนน้เคร่ืองด่ืมท่ีไม่มีสารใหค้วามหวาน เช่น น ้าเปล่า กาแฟด า น ้าโซดา น ้า

มะนาว ส่วนใครท่ีตอ้งการความหวาน สามารถใชห้ญ้าหวาน แทนได ้
อาหารทีค่วรหลกีเลีย่ง 

อาหารประเภทแป้งและน า้ตาล : โดยส่วนใหญ่จะเป็นพืชตระกลูขา้ว เช่น ขา้วบาร์เลย ์ ขา้ว
สาลี ขา้วเจา้ ขา้วโอต๊ รวมทั้งผลิตภณัฑจ์ากขา้วต่าง ๆ เช่น เส้นก๋วยเต๋ียว พาสตา้ พิซซ่า ขนมปัง 
และควรงดอาหารท่ีมีส่วนประกอบของน ้าตาลทุกชนิด เช่น น ้าอดัลม น ้าผลไม ้เคก้ ไอศกรีม 

อาหารแปรรูป : เน่ืองจากส่วนใหญ่มกัมีสารสังเคราะห์อยา่งผงชูรส ซลัไฟต ์ รวมทั้งแป้ง
เป็นส่วนใหญ่ เช่น หมูยอ ลูกช้ิน  

ซอสและน า้จิม้ : เพราะมีส่วนผสมของน ้าตาลและผงชูรส ซ่ึงเป็นส่วนประกอบตอ้งหา้ม 
เช่น ซอสมะเขือเทศ น ้าจ้ิมแจ่ว ซอสบาร์บีคิว 

ผลไม้ : โดยเฉพาะสับปะรด แตงโม กลว้ย หรือมะม่วงสุก นอกจากน้ียงัรวมถึงผลไม้
อบแหง้ แช่อ่ิม และดองต่าง ๆ (ALLWELLHEALTHCARE,2021) 

 

 

https://allwellhealthcare.com/author/allwellhealthcare/
http://chaipatpark.com/tips/item/1070-%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD-%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%A2-stevia.html
https://allwellhealthcare.com/author/allwellhealthcare/
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3.12 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

สุธาสินี ไถวศิลป์ (2563) กล่าววา่  Ketogenic diet ประกอบดว้ยปริมาณไขมนัสูง (55% - 
60%) ปริมาณโปรตีนปานกลาง (30% - 35%)และปริมาณคาร์โบไฮเดรตท่ีน้อยมาก (5% - 10%) 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในพลงังาน 2,000 กิโลแคลลอร่ีท่ีไดรั้บอาหารในหน่ึงวนั ควรจะมีคาร์โบไฮเดรต
มีปริมาณ 20-50 กรัมต่อวนั 

บทสรุป คีโตจินิก ไดเอท (Ketogenic Diet) เป็นรูปแบบการบริโภคอาหารท่ีมุ่งเน้นให้
ร่างกายปรับการใช้พลงังาน จาก Gluconeogenesis ในกระบวนการสร้างน ้ าตาลกลูโคสภายใน
ร่างกาย มาใชพ้ลงังานจากระบวนการ Ketogenesis แทนท าให้ร่างกายเกิดภาวะคีโตสิส สร้างสารคี
โตน (Ketone bodies) น าพลงังานจากไขมนัมาใชแ้ทนในสภาวะสมดุลของร่างกายซ่ึงไม่ส่งผลท า
ใหเ้กิด Ketoacidosis การใชคี้โตจินิก ไดเอทไดผ้ลดีในการรักษา โรคลมชกั โรคอว้น และเบาหวาน
ชนิดท่ี 2 แต่อย่างไรก็ตามยงัไม่มีการศึกษาวิจยัในระยะยาว ถ้าจะน าไปใช้ในวงกวา้งจ าเป็นตอ้ง
ศึกษาผลในระยะยาว แต่ทั้ งน้ีผู ้บริโภคควรได้รับค าแนะน าจากบุคลากรทางการแพทย์ นัก
โภชนาการ ก่อนบริโภค เพื่อใหเ้กิดผลดีต่อไป  (สุธาสินี ไถวศิลป์,2563) 
 อาจารย ์เภสัชกรหญิง ดร.ทิพวรรณ ศิริเฑียรทอง (2562) กล่าววา่  
ตัวอย่างเมนูอาหารคีโตน 1 วัน   
อาหารมือ้หลกั แกงเขียวหวานไก่+ขนมจีน 
ขนมจีน 0.5 ส่วน พลงังานท่ีได ้40 กิโลแคลอร่ี,เน้ือไก่ติดหนงั 3 ส่วน พลงังานท่ีได ้219 กิโลแคลอ
ร่ีกะทิ  80 มล. พลงังานท่ีได ้138 กิโลแคลอร่ี,MCT oil  30 มล. พลงังานท่ีได ้249 กิโลแคลอร่ี 
เคร่ืองแกงเขียวหวาน  1 ชอ้นชา,มะเขือเปราะ/โหระพา   2/6 ผล/ใบ 
ขนมหวาน สาคูน า้กะทิ 
สาคู 0.5 ส่วน พลงังานท่ีได ้40 กิโลแคลอร่ี,กะทิ 12 มล. พลงังานท่ีได ้18 กิโลแคลอร่ี 
สารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล 0.8 กรัม, เกลือป่น เล็กนอ้ย 
อาหารมือ้ว่าง สลดัผกั – ไก่ย่าง 
ผกัสลดั ตามตอ้งการ,เน้ือไก่ติดหนงั 1 ส่วน พลงังานท่ีได ้73 กิโลแคลอร่ี 
น ้าสลดั –  
ไข่ 2 ส่วน พลงังานท่ีได ้146 กิโลแคลอร่ี,น ้ามนัร าขา้ว 15 มล. พลงังานท่ีได ้135 กิโลแคลอร่ี 
MCT  70 มล. พลงังานท่ีได ้581 กิโลแคลอร่ี, เกลือป่นเล็กนอ้ย, น ้าส้มสายชู/น ้ามะนาว 10 มล. 
สารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล 1.6 กรัม  
รวมพลงังานทีไ่ด้ทั้งวนั   1,639  กโิลแคลอร่ี 
คิดเป็นอตัราส่วนกรัมของไขมันต่อกรัมสารอาหารทีไ่ม่ใช่ไขมัน   2:6:1  กโิลแคลอร่ี 
(อาจารย ์เภสัชกรหญิง ดร.ทิพวรรณ ศิริเฑียรทอง,2562) 

 



 
 

 

บทที ่4 
รายละเอยีดของโครงงาน 

โครงงานซูชิแซลมอนคีโต มาจากการท่ีผูจ้ดัท าตอ้งการเพิ่มเมนูทางเลือกใหม่ใหแ้ก่สถาน
ประกอบ และเป็นเมนูทางเลือกส าหรับลูกคา้สายคีโตเจนิคโดยเฉพาะ และโครงงานน้ียงัจดัท าข้ึน
เพื่อช่วยบริหารหมุนเวยีนวตัถุดิบเดิมท่ีมีอยูแ่ลว้ มาท าใหเ้กิดประโยชน์กบัสถานประกอบการ
เพิ่มข้ึน การท าซูชิแซลมอนคีโตคร้ังน้ี จะแบ่งเป็นสองแบบ แบบท่ี1.ใชต้วัขา้วบุกแทนขา้วญ่ีปุ่น 
แบบท่ี2.ใชด้อกกะหล ่าแทนขา้ว  ขั้นตอนการท าและส่วนผสมมีดงัน้ี 
 
4.1 ส่วนผสมและอุปกรณ์ในการท าเมนูซูชิแซลมอนคีโต (Sushi Salmon Keto Rolls) 
4.1 ส่วนผสมในการท าเมนูซูชิแซลมอนคีโตดังตารางที ่4.1 

วตัถุดิบ ปริมาณ 

1.เน้ือปลาแซลมอน  120 กรัม (60 กรัม ต่อ 1โรล) 

2.ดอกกะหล ่า 60กรัม  ¾ ถว้ยต่อ 1 โรล 

3.แครอท 20 กรัม (1 หวั) 

4.แตงกวา 20 กรัม 

5.บุกรูปขา้ว 200 กรัม  

6.สาหร่ายแผน่ 3 แผน่ 

.เนยเคม็ 10 กรัม 

8.น ้าแอปเป้ิลไซเดอร์  ½ ชอ้นชา ต่อ 1โรล 

9.ครีมชีส  50 กรัม  (25 กรัม ต่อ 1โรล) 

10.อะโวคาโด 10 กรัม  

11.เกลือ  10 กรัม (5 กรัมต่อ 1โรล)  

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.2 ส่วนผสมในการท าครีมชีสดังตารางที ่4.2 
วตัถุดิบ ปริมาณ 

1.นมจืด 2,000  มิลลิลิตร 
2.น ้ามะนาว 5 ชอ้นชา 
3.เกลือ 5 กรัม  

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
 

4.2 ขั้นตอนการท า 
 4.2.1 ขั้นตอนการท าครีมชีส 

4.2.1.1 น านม 2 ลิตรเทใส่หมอ้ตั้งไฟกลาง คนตลอดเพื่อป้องกนันมไหมท่ี้กน้หมอ้ 

 
รูปท่ี 4.1 เทนม 

  ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.2.1.2 พอนมเร่ิมอุ่นแลว้จึงใส่น ้ามะนาวลงไป 5 ชอ้นชา 

 
รูปท่ี 4.2  ใส่มะนาว 

 ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

   

4.2.1.3 คนใหไ้ขมนัจบัตวักนั 

 
รูปท่ี 4.3  ไขมนันมจบัตวักนั 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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  4.2.1.4 เปิดไฟกลางแลว้คนใหไ้ขนมจบัตวักนัเป็นเหมือนกอ้นเตา้หู้ 

 
รูปท่ี 4.4 ไขมนัจบัตวักนัเป็นกอ้นเตา้หู้ 

 ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

  

4.2.1.5 พอไดท่ี้แลว้ ปิดไฟ ตกัข้ึนมากรองใส่ผา้ขาวบางแลว้บิด ใหส่้วนหางนม
ออก พกัทิ้งไว2้0นาที  

            
รูปท่ี 4.5 ตกัข้ึนมากรองใส่ผา้ขาวบาง 

 ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.2.1.6 หลงัจากพกัทิ้งไวค้รบ 20 นาทีแลว้ จะไดอ้อกมาเป็นกอ้นแบบน้ี  

 
รูปท่ี 4.6 หลงัจากพกัไว ้20 นาที 

 ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

  4.2.1.7 น าไปบ้ีแลว้ใส่เคร่ืองป่ัน แลว้ป่ันใหเ้ป็นเน้ือครีม 

 
รูปท่ี 4.7 น าไปป่ัน 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.2.1.8 จากนั้นใส่เกลือลงไป ½ ชอ้นชา เพื่อเพิ่มรสชาติ แลว้ป่ันอีกรอบเพื่อใหเ้น้ือ
ครีมเนียนสวย  (น ้าหนกัท่ีไดห้ลงัท าเสร็จ 300กรัม) 

 
รูปท่ี 4.8  ใสเกลือลงไปป่ัน 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

  4.2.1.9 เม่ือป่ันจนเป็นเน้ือครีมชีสแลว้ ตกัข้ึนน าใส่ภาชนะท่ีไวส้ าหรับจดัเก็บ  
 แลว้น าไปแช่ตูเ้ยน็เก็บไวส้ าหรับเตรียมใช ้

 
รูปท่ี 4.9 ป่ันเสร็จน าจดัเก็บ 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.2.2 ข้ันตอนการท าซูชิแซลมอนคีโต (แบบใช้ข้าวดอกกะหล า่) 

4.2.2.1 น าดอกกะหล ่ามาหัน่ใบและกา้นทิ้ง และ น าไปลา้งน ้าใหส้ะอาดพกัสะเด็ด
น ้า จากนั้นน าไปสับใหเ้ป็นช้ินเล็ก ๆ 

 
รูปท่ี 4.10  น าดอกกะหล ่าไปลา้ง 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

4.2.2.2 จากนั้นน าไปป่ันใหล้ะเอียดประมาณเมล็ดขา้วสวย (ป่ันทีละนอ้ย) 

  
รูปท่ี 4.11 น าดอกกะหล ่าไปป่ัน 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.2.2.3 ตั้งกระทะใชไ้ฟกลาง ใส่เนย 10 กรัมไปแลว้ตามดว้ยดอกกะหล ่า 

 
รูปท่ี4.12 ตั้งกระทะใส่เนย 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

4.2.2.3 ผดัดอกกะหล ่ากบัเนย ประมาณ 5 นาทีใหสุ้ก แลว้พกัทิ้งไว ้

 
รูปท่ี4.13 ผดัดอกกะหล ่ากบัเนย 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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  4.2.2.4 น าแครอทมาลา้ง ปอกเปลือก แลว้หัน่ใหเ้ป็นแท่ง

 
รูปท่ี4.14 หัน่แครอท 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

4.2.2.5 ตั้งหมอ้ตม้น ้า ใส่แครอทลงไปตม้ประมาณ 2-5 นาที เม่ือแครอทสุกแลว้จึง
ตกัข้ึนมาใส่ชามน ้าแขง็เพื่อหยดุไม่ใหแ้ครอทสุกไป แลว้จึงตั้งข้ึนเตรียมไวส้ าหรับท าไส้ 

 
รูปท่ี 4.15 ตม้แครอท 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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  4.2.2.6 น าแตงกวามาลา้ง แลว้จึงน ามาหัน่เป็นแท่งขนาดเท่ากบัแครอท 

 
รูปท่ี 4.16 หัน่แตงกวา 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

  4.2.2.7 จากนั้นน าปลาแซลมอนมาหัน่ใหเ้ป็นเส้นขนาดเท่ากบัแครอทและแตงกวา 

 
รูปท่ี 4.17 หัน่ปลาแซลมอน 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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  4.2.2.8 ตกัครีมชีส 25 กรัม มาตีใหน่ิ้มแลว้น าขา้วดอกกะหล ่ามาผสมใหเ้กาะตวักนั 
และใส่น ้าแอปเป้ิลไซเดอร์ ½ ชอ้นชาและเกลือ 5 กรัม ลงไป จากนั้นผสมใหเ้ขา้กนั 

      
รูปท่ี 4.18  น าดอกกะหล ่ามาผสมกบัครีมชีส 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

4.2.2.9 เม่ือท าการเตรียมวตัถุดิบพร้อมแลว้จึงเขา้สู่ขั้นตอนการโรล น าสาหร่าย 

แผน่มาวางไวบ้นแผน่ไมไ้ผ ่จากนั้นตกัขา้วดอกกะหล ่าใส่ไวบ้นหนา้สาหร่าย 

 
รูปท่ี4.19 ตกัขา้วดอกกะหล ่าไวบ้นสาหร่าย 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.2.2.10 กระจายขา้วดอกกะหล ่าใหท้ัว่ประมาณ 2/3ของแผน่สาหร่าย จากนั้นน า
ไส้แครอท แตงกวา และปลาแซลมอน มาจดัเรียงไวก้ลางขา้วดอกกะหล ่า 

 
รูปท่ี4.20 จดัเรียงไส้ใส่ 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

4.2.2.11 จากนั้นมว้นโรลอยา่งชา้ๆ กดใหแ้น่นตามแนวซูชิ แลว้น ามาหัน่โดยการ
หัน่มีดตอ้งผา่นน ้าก่อนหัน่ทุกคร้ังเพื่อช่วยใหห้ัน่สาหร่ายไดง่้ายข้ึน เป็นอนัเสร็จ 

 
รูปท่ี4.21 มว้นโรลซูชิ 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.2.3 ข้ันตอนการท าซูชิแซลมอนคีโต (แบบใช้บุกรูปข้าว) 

  4.2.3.1 น าบุกไปลา้งสองน ้าเพื่อใหก้ล่ินบุกหาย จากนั้นเทตั้งหมอ้น ้าใชไ้ฟกลาง 

 
รูปท่ี 4.22 น าบุกไปลา้งน ้า 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

   

4.2.3.2 เทบุก 200 กรัม ลงไปตม้ประมาณ 5 นาที เม่ือเสร็จตกับุกใส่ภาชนะท่ี
เตรียมไว ้

 
รูปท่ี 4.23 ตม้บุก 5 นาที 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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  4.2.3.3 น าปลาแซลมอนมาหัน่เป็นเต๋า ขนาดประมาณคร่ึงน้ิว จากนั้นน าอะโวคา
โดมาหัน่คร่ึงลูก แลว้หัน่ใหเ้ป็นช้ินบางๆ จากนั้นหัน่เป็นช้ิน1/4 

 
รูปท่ี4.24 หัน่ปลาแซลมอนและอะโวคาโด 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

4.2.3.4 น าครีมชีสมาตีผสมกบับุกขา้ว จากนั้นใส่เกลือ 5 กรัม ใส่ผสมลงไป คลุก
ใหเ้ขา้ 

 
รูปท่ี 4.25 ผสมครีมชีสกบัขา้วบุก 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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  4.2.3.5 จากนั้นน าสาหร่ายมาตดัขนาด 1.5น้ิว ใชส้าหร่าย 2 แผน่   
 จะตดัแบ่งได1้0ช้ิน เพื่อจะไดพ้อดีกบัขา้วบุก  

 
รูปท่ี 4.26 ตดัสาหร่ายขนาด 1.5น้ิว 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

  4.2.3.6 จากนั้นน าขา้วบุกท่ีผสมครีมชีสไวแ้ลว้มา ป้ันใหเ้ป็นกอ้นวงรี 

 
รูปท่ี 4.27  ป้ันขา้วบุก 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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  4.2.3.7 น าสาหร่ายท่ีตดัไวม้าพนัรอบขา้วบุก ใชน้ ้าเปล่าแตะท่ีสาหร่ายส าหรับติด
สาหร่าย แลว้น าไส้มาวางไวบ้นหนา้ขา้วบุก เป็นอนัเสร็จ 

  
รูปท่ี 4.28 ห่อสาหร่ายวางไส้ 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 

 
รูปท่ี 4.29 ซูชิแซลมอนคีโต 

 ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.3 ต้นทุนของอาหารเมนูซูชิแซลมอนคีโต (Sushi Salmon Keto Rolls) 

ตน้ทุนของอาหารเมนูซูชิแซลมอนคีโต (Sushi Salmon Keto Rolls) แสดงค่าตามตารางท่ี 4.3 

ตารางที ่4.3  ราคาต้นทุนการท าครีมชีส 

ล าดบัท่ี ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา(บาท) 
1 นมจืด 2000 มิลลิลิตร 85/2 ลิตร 85 
2 น ้ามะนาว 5 ชอ้นชา (5ลูก) 19/10ลูก 9.50 
3 เกลือ 5 กรัม 8/กก. 0.04 

รวมราคาตน้ทุน 94.54 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

 
จากตารางท่ี 4.3 สรุปผลของการค านวณตน้ทุนเม่ือท าครีมชีสออกมาจะไดน้ ้าหนกัสุทธิ 

300 กรัม (น ้าหนกัท่ีไดแ้ต่ละบุคคลจะไม่เท่ากนัข้ึนอยูก่บัการท าของแต่ละบุคคล) 
 

ตารางที ่4.4 ราคาต้นทุนต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโตแบบใช้ดอกกะหล า่  

ล าดบัท่ี ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา(บาท) 
1 เน้ือปลาแซลมอน 60 กรัม 99/120กรัม 49.50 
2 ดอกกะหล ่า 60 กรัม  35/กก. 2.10 
3 แครอท 20 กรัม  21/กก. 0.42 
4 แตงกวา 20 กรัม 19/500กรัม 0.76 
5 สาหร่ายแผน่ 1 แผน่ 55/10แผน่ 5.50 
6 เนยเคม็ 10 กรัม 5.50/10กรัม 5.50 
7 น ้าแอปเป้ิลไซเดอร์ ½ ชอ้นชา 299/946มล. 1.04 
8 ครีมชีส 25 กรัม  94.55/300กรัม 7.88 
9 เกลือ 5กรัม 8/กก. 0.04 

รวมราคาตน้ทุน  72.74 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

จากตารางท่ี 4.4 เม่ือสรุปผลของการค านวณตน้ทุนเมนูซูชิแซลมอนคีโตแบบใชด้อก
กะหล ่า  พบวา่ตน้ทุนต่อ 1 จาน คือ 72.74 ท าได ้10 ช้ิน เม่ือคิดราคาตน้ทุนต่อ 1 ช้ิน คือ 7.27 บาท 
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ตารางที ่4.5 ราคาต้นทุนต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโตแบบใช้บุกรูปข้าว 

ล าดบัท่ี ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา(บาท) 
1 เน้ือปลาแซลมอน 60 กรัม 99/120กรัม 49.50 
2 บุกรูปขา้ว 200 กรัม 40/280กรัม 28.57 
3 สาหร่ายแผน่ 2 แผน่ 55/10แผน่ 11.00 
4 น ้าแอปเป้ิลไซเดอร์ ½ ชอ้นชา 299/946มล. 1.04 
5 ครีมชีส 25 กรัม  94.55/300กรัม 15.76 
6 อะโวคาโด 10 กรัม 38/350กรัม 1.09 
7 เกลือ 5กรัม 8/กก. 0.04 

รวมราคาตน้ทุน 107 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 

จากตารางท่ี 4.5 เม่ือสรุปผลของการค านวณตน้ทุนเมนูซูชิแซลมอนคีโตแบบบุกรูปขา้ว 
พบวา่ตน้ทุนต่อ 1 จาน คือ 107 ท าได ้10 ช้ิน เม่ือคิดราคาตน้ทุนต่อ 1 ช้ิน คือ 10.70 บาท 

  เม่ือน าจดัใส่จานจะใชซู้ชิแซลมอนคีโตแบบขา้วดอกกะหล ่า 4 ช้ิน แบบบุกรูปขา้ว 2 ช้ิน 
พบวา่ราคาตน้ทุนต่อ 1 จาน คือราคา 50.48 บาท และจากการท่ีไดส้อบถามพนกังานท่ีปรึกษาผล
ปรากฏวา่สามารถน าเมนูน้ีไปขายไดถึ้งประมาณ 350 บาทต่อจาน ดงันั้นก าไรจะเท่ากบั 299.52บาท 
 

 
รูปท่ี 4.30 ซูชิแซลมอนคีโต 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.4  สรุปผลข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถาม 
 จากการท่ีผูจ้ดัท า (2564) โครงงานซูชิแซลมอนคีโต(Sushi Salmon Keto Rolls) ไดมี้การ
จดัท าแบบสอบถามเพื่อส ารวจความพึงพอใจของแผนกครัวต่างๆ เพื่อน าผลประเมินมาใชใ้นการ
เก็บขอ้มูลจ านวน 30 ชุด ศึกษาโดยการวเิคราะห์และแปรผลดงัน้ี 

1. ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถามโดยใชค้่าร้อยละเป็นตวัก าหนด 
2. ความพึงพอใจต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโต โดยใชค้่าสถิติร้อยละและค่าเฉล่ียในการ

ค านวณค่าเฉล่ียในการแปลผลความพึงพอใจ ดว้ยวธีิการแปรผลของ ลิเคิร์ท        
(Likert technique) โดยก าหนดการแปลความหมายดงัน้ี 
4.4.1 ข้อมูลทัว่ไปเกีย่วกบัผู้ตอบแบบสอบถาม 

ตารางที ่4.6 แสดงจ านวนร้อยละข้อมูลทัว่ไป 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ 

ชาย 
หญิง 

 
16 
14 

 
53.30% 
46.70% 

รวม 30 100% 
อาย ุ

ต ่ากวา่ 20 – 30 ปี 
30 – 40 ปี 
40 – 50 ปี 

50 – 60 ปีข้ึนไป 

 
13 
10 
6 
1 

 
43.30% 
33.30% 
20.00% 
3.30% 

รวม 30 100% 
แผนก 

ครัวเยน็ 
ครัวร้อน 
ครัวไทย 
ครัวญ่ีปุ่น 
เบเกอร่ี 
เซอร์วสิ 

 
14 
7 
3 
1 
2 
3 

 
46.60% 
23.30% 
10.00% 
3.30% 
6.70% 
9.90% 

รวม 30 100% 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
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 จากตารางท่ี 4.6 พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามคร้ังน้ี พบวา่ ส่วนใหญ่เป็น เพศชาย ร้อยละ
53.30% มีอายอุยูร่ะหวา่ง ต ่ากวา่ 20 – 30ปี ร้อยละ 43.30% และอยู ่แผนกครัวเยน็ ร้อยละ 46.60% 

4.4.2 ความพงึพอใจต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโต (Sushi Salmon Keto Rolls) 
 ความพึงพอใจต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโต แสดงดงัตารางท่ี 4.8 
  ค่าเฉล่ีย 4.51 – 5.00 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัมากท่ีสุด 
  ค่าเฉล่ีย 3.51 – 4.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัมาก 

ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 1.51 – 2.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบันอ้ย 

ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบันอ้ยท่ีสุด 
ตารางที ่4.7  

ประเด็นความคิดเห็น 
ระดับความพงึพอใจ 

ค่าเฉลีย่ SD การแปรผล 

1.ดา้นรสชาติ 3.83 0.75 มาก 
2.ดา้นสีสัน 4.90 0.31 มากท่ีสุด 
3.ดา้นเน้ือสัมผสั 4.03 1.03 มาก 
4.ดา้นกล่ิน 3.37 1.30 มาก 
5.ดา้นการตกแต่ง 4.97 0.18 มากท่ีสุด 
6.ดา้นความคิดสร้างสรรค์ 4.90 0.31 มากท่ีสุด 
7.สามารถเพิ่มรายไดจ้ากของเหลือใชใ้นครัว 4.93 0.25 มากท่ีสุด 
ค่าเฉลีย่รวมด้านลกัษณะของผลติภัณฑ์ 4.42 0.44 มาก 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า (2564) 
 

จากตารางท่ี 4.7 ผลสรุปค่าเฉล่ียความพึงพอใจค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ ดา้นการตกแต่งโดยมีค่าเฉล่ียอยู่

ท่ี 4.97 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด รองลงมาสามารถเพิ่มรายไดจ้ากของเหลือใชใ้นครัวโดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 

4.93 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นสีสันและดา้นความคิดสร้างสรรคโ์ดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.90  

อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นเน้ือสัมผสัโดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.03 อยูใ่นระดบัท่ีมาก รองลงมา

ดา้นรสชาติโดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 3.83 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาดา้นกล่ินโดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 3.37 อยู่

ในระดบัมาก  ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจโดยรวมต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโต อยูใ่นระดบั

ท่ีชอบมาก โดยมีค่าเฉล่ียรวมเท่ากบั 4.42         



 

 

บทที ่5 
ข้อเสนอแนะในการพฒันาต่อยอดโครงงาน 

5.1 สรุปผลโครงงาน 
 5.1.1 สรุปผลโครงงาน 

จากการท่ีไดเ้ขา้รับการปฏิบติังานสหกิจท่ีโรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพ  ในแผนก
ครัวเยน็ เน่ืองจากสถานการณ์ผลกระทบจากโรคระบาดโควิด 19 ท าให้มีผูเ้ขา้มาใช้บริการจ านวน
นอ้ยลงส่งผลใหมี้วตัถุดิบเหลือใชใ้นครัวจ านวนมากในแต่ละวนั และเมนูท่ีมีในไลน์อาหารทุกวนัก็
จะสลบัแบบซ ้ า ทางผูจ้ดัท าจึงมองเห็นโอกาสในการท่ีจะน าเมนูซูชิมาดดัแปลงใหเ้ป็นทางเลือกใหม่ 
ส าหรับลูกคา้ท่ีเลือกรับประทานอาหารประเภทคีโตเจนิค ซ่ึงผูจ้ดัท าไดป้รึกษาพนกังานพี่เล้ียงและ
อาจารยท่ี์ปรึกษาเร่ืองการน าทางเลือกใหม่อยา่งคีโตเจนิค น ามาท าใหเ้กิดเมนูใหม่ ซ่ึงเป็นท่ีน่าสนใจ 
และยงัสามารถน าวตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้นครัวมาท าให้เกิดประโยชน์สูงสุด อีกทั้งยงัสามารถน ามาเพิ่ม
ยอดขายใหก้บัทางโรงแรมได ้ผูจ้ดัท าไดท้  าการส ารวจความคิดเห็นต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโตโดยการ
แจกแบบสอบถามความพึงพอใจต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโต ใหก้บัพนกังานภายในโรงแรม จ านวน 30 
ชุด และผลลัพธ์ท่ีได้คือพึงพอใจมาก มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.42  สามารถท าให้เกิดเป็นเมนูใหม่และ
ตอบสนองความตอ้งใหแ้ก่ลูกคา้เป็นอยา่งดี และ สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคใ์นการจดัท าโครงงานน้ี 

5.1.2 ข้อจ ากดัหรือปัญหาของโครงงาน 
5.1.2.1 ข้อจ ากดัของอาหารคีโตเจนิคคือต้องไร้แป้ง และ ไร้น ้ าตาล ซ่ึงในการ

เลือกใช้ผกัก็จะมีขอ้จ ากดัในการเลือกเพราะผกับางชนิดก็ใช้ไม่ได ้เช่น ขา้วโพด มนัฝร่ัง 
ฟักทอง เผอืกเป็นตน้ 

5.1.2.2 ปัญหาท่ีเจอขั้นตอนวธีิท า การโรลหรือมว้นซูชิกดไม่แน่นท าให้เม่ือเราหัน่
เป็นช้ิน จะท าใหเ้น้ือขา้วแตก เละ 

5.1.2.3 ปัญหาการท าซ ้ าเน่ืองจากการกะปริมาณครีมชีสน้อยเกินไปท าให้ขา้วไม่
เกาะตวักนั และถา้มากเกินไปท าใหอ้าหารเล่ียนได ้และครีมชีสจะเละได ้
5.1.3. ข้อเสนอแนะเพือ่เป็นแนวทางแก้ไข มีดังนี้ 

5.1.3.1 ควรศึกษาเร่ืองของอาหารคีโตเจนิคอยา่งละเอียด 
5.1.3.2 เร่ืองขั้นตอนการท าตอ้งละเอียดและใส่ใจพิถีพิถนัอยา่งมาก อยา่งเช่นการ

มว้นซูชิถา้ไม่แน่นมากพอหรือแน่นเกินไป จะท าใหเ้ละหรือไส้ไหลออกขา้งๆได ้
5.1.3.3 ตอ้งทดลองน าขา้วบุกและขา้วดอกกะหล ่าแยกมาผสมครีสชีสก่อน เพื่อท่ีไดส้ัดส่วนของ

อาหารท่ีเหมาะสมไม่เยอะไปและไม่นอ้ยเกินไป๘ 
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ภาคผนวก ก  

แบบสอบถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

แบบสอบถามความพงึพอใจ 

เร่ือง ซูชิแซลมอนคโีต 

ค าช้ีแจง แบบสอบถามนีเ้ป็นส่วนหน่ึงของการประกอบการศึกษาในระดับช้ันปริญญาตรี 

กรุณาใส่เคร่ืองหมาย  ☑ ในช่องทีท่่านต้องการเลอืก 
ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 

1. เพศ  
     ชาย            หญิง 

2. อายุ 

  ต  ่ากวา่ 20 – 30     30 – 40   40 – 50   50 – 60 ข้ึนไป 

3. แผนก  ............................................................... 

ตอนที ่2 ประเมินระดับความพงึพอใจต่อเมนูอาหาร ซูชิแซลมอนคีโต 
เกณฑก์ารประเมิน   ระดบั 5 หมายถึง มากท่ีสุด 
       ระดบั 4 หมายถึง มาก 
       ระดบั 3 หมายถึง ปานกลาง 
       ระดบั 2 หมายถึง นอ้ย 
       ระดบั 1 หมายถึง นอ้ยท่ีสุด 

โปรดใส่เคร่ืองหมาย ☑ ลงในช่องท่ีตรงกบัความพึงพอใจของท่านมากท่ีสุด 

ดา้นลกัษณะของผลิตภณัฑ์ ระดบัความพึงพอใจ 
5 4 3  2  1 

1.ดา้นรสชาติ      
2.ดา้นสีสัน      
3.ดา้นเน้ือสัมผสั      
4.ดา้นกล่ิน      
5.ดา้นการตกแต่ง      
6.ดา้นความคิดสร้างสรรค์      
7.สามารถเพิ่มรายไดจ้ากของเหลือใชใ้นครัว      
ตอนที ่3 ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................................................... 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

ภาพการปฏิบัตงิาน 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ภาพการปฏิบัตงิาน  

 
ท าซูชิมากิส าหรับออกไลน์อาหารญ่ีปุ่นตอนเชา้ 

 

 

หัน่ผลไมส้ าหรับท าผลไมร้วม 

 

 

 



 

 

 

 

จดัไลน์อาหารส าหรับบุฟเฟ่ตอ์าหารเชา้ 

 

ท าขนุนยดัไส้ออกเมนูผลไมป้ระจ าสัปดาห์ 

 

 



 

 

 

ยนืท าน ้าผลไมค้ั้นสดแยกกาก 

 

ตกัเมนูของหวานใส่แกว้ช็อตส าหรับบุฟเฟ่ตร์อบเชา้ 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

บทสัมภาษณ์พนักงานที่ปรึกษา 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทสัมภาษณ์ของพนักงานที่ปรึกษา 

โครงงานซูชิแซลมอนคโีต มปีระโยชน์ต่อสถานประกอบการอย่างไร

 
 “ ประโยชน์ท่ีสถานประกอบการไดรั้บจากโครงงานสหกิจศึกษาของนกัศึกษา จากการท่ี

นกัศึกษาไดน้ าวตัถุดิบทดแทนขา้ว มาใชใ้นอาหารญ่ีปุ่น ท าใหไ้ดเ้ป็นตวัเลือกใหม่ๆ ของผูท่ี้

ตอ้งการลดสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต หรือ ผูท่ี้เป็นภูมิแพค้าร์โบไฮเดรต และแขกท่ีรับ

บริโภคอาหารประเภทคีโตเจนิค มีมากข้ึน ซ่ึงท่ีโรงแรม มกัมีแขกท่ีเป็นภูมิแพค้าร์โบไฮเดรตมาใช้

บริการเป็นประจ า ซ่ึงมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งบริโภคอาหารท่ีปราศจาค คาร์โบไฮเดรต ซ่ึงการเพิ่ม

ความหลากหลายน้ี จะเป็นประโยชน์กบัทางสถานประกอบการเพื่อเป็นตวัเลือกใหก้บัแขกประเภท

น้ีมากข้ึน และจากตวัอยา่งอาหารท่ีนอ้งไดน้ ามาใหชิ้มนั้น ส่วนตวัของพี่เล้ียง และพนกังานคนอ่ืน 

เห็นวา่เป็นอาหารท่ีน่าสนใจ และมีเน้ือสัมผสัค่อนขา้งใกลเ้คียงกบั การใชข้า้วแบบเดิม แต่ยงัสร้าง

ความแปลกใหม่ใหก้บัอาหารประเภทน้ีอีกดว้ย ซ่ึงวสัดุทดแทนท่ีนอ้งไดน้ ามาใชน้ั้นมีความเขา้กนั

ไดก้บัวตัถุดิบอาหารญ่ีปุ่นอีกดว้ย  

เน่ืองดว้ยโครงงานท่ีนอ้งไดจ้ดัท าข้ึนนั้น ส่วนตวัเห็นวา่มีประโยชน์ และสนบัสนุนให้น า

วตัถุดิบทดแทนดงักล่าวไปใชก้บัอาหารอ่ืนๆเพื่อเพิ่มความหลากหลาย และเกิดเป็นเมนูใหม่ๆ เพื่อผู ้

ท่ีตอ้งการลดสารอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรต ผูท่ี้แพค้าร์โบไฮเดรต และ ผูท่ี้บริโภคอาหาร

ประเภทคีโตเจนิคอีกดว้ย ” 

 

………………………… 

คุณ ศิระ ฟูเดช                                      

(พนกังานท่ีปรึกษา) 
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บทความวชิาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ซูชิแซลมอนคีโต 
Keto Sushi Salmon Rolls 

 โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ 
นางสาว กษมา กลุศรีไทวงษ ์

E-mail: kasama_kun@siam.edu 
อาจารยท่ี์ปรึกษา อาจารย ์ปิยธิดา  กงัวานสิทธ์ิ 

ภาควชิาอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวและการบริการ คณะศิลปศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม 
38 ถนนเพชรเกษม เขตภาษีเจริญ กทม. 10160

บทคดัย่อ 

โครงงานซูชิแซลมอนคีโต (Keto sushi 
salmon rolls) จัดท าข้ึนเพ่ือศึกษาการท าซูชิข้ึนใน
รูปแบบใหม่ เพ่ือเป็นทางเลือกใหม่ๆใหก้บัผูบ้ริโภค 
เน่ืองจากผูจ้ดัท าไดเ้ขา้รับปฏิบติังานในแผนกครัว
เยน็ และไดรั้บหนา้ท่ีใหดู้แลไลน์อาหารบุฟเฟ่ตช่์วง
เช้า ได้พบว่ามีลูกคา้สอบถามถึงอาหารคีโตเจนิค 
และได้สังเกตไลน์อาหารญ่ีปุ่นเมนูซูชิ และเกิด
ความคิดริเร่ิมท่ีอยากจะดดัแปลงเมนูซูชิ โดยการน า
วตัถุดิบท่ีเหลือใช้จ าพวกผกัและเน้ือสัตวจ์ากการ
เตรียมวตัถุดิบภายในแผนกครัวของโรงแรมมิลเลน
เนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ อาทิ เช่น เน้ือปลาแซลมอน 
ดอกกะหล ่าและผกัอ่ืน ๆ เป็นตน้ เพ่ือเพ่ิมมูลค่าของ
วตัถุดิบท่ีเหลือใชไ้ม่ให้ท้ิงไปศูนยเ์ปล่า และยงัเป็น
เมนูทางเลือกใหม่ส าหรับสายคีโตเจนิคท่ี ปัจจุบนัมี
คนนิยมหันมาทานสายคีโตเจนิคจ านวนมากและ
ผูจ้ดัท าเห็นว่าเมนูอาหารญ่ีปุ่นท่ีแผนกมีตวัเลือกท่ี
นอ้ยเลยเกิดความคิดท่ีจะน ามาดดัแปลง เพื่อดึงดูด
กลุ่มลูกคา้และสามารถเพ่ิมยอดขายได ้ และยงัเป็น
การสนบัสนุนโรงแรมไดใ้นอีกทาง 

หลงัจากการท าแบบสอบถามพบว่ากลุ่ม
ตวัอย่าง มีความพึงพอใจต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโต 
โดยรวมอยูท่ี่ระดบัชอบมาก มีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.42 ซ่ึง
สามารถเกิดเป็นเมนูใหม่และตอบสนองความ
ต้องการของกลุ่มทางเ ลือกท่ีนิยมทานอาหาร
ประเภทคีโตเจ นิค เ ป็นอย่าง ดี  สอดคล้องกับ
วตัถุประสงคข์องโครงงานน้ี เพ่ือน าวตัถุดิบท่ีเหลือ
ใช้ภายในครัวมาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด และ

สามารถน ามาพัฒนาเป็นเมนูใหม่ได้ อีกทั้ งย ัง
สามารถสร้างรายไดใ้หแ้ก่สถานประกอบการไดจ้ริง 
ค าส าคญั: ซูชิแซลมอน,คโีตเจนิค,อาหารทางเลอืก  
Abstract 

Keto sushi salmon rolls were designed to 
study the making of sushi in a new way as an 
alternative to consumers. The Student worked in 
the cold kitchen department and was assigned to 
oversee the morning buffet line. He found that 
customers had asked about ketogenic dishes and 
observed the Japanese sushi line, So, he and 
created an initiative to adapt the sushi menu by 
using the remaining vegetables and meats from 
preparing ingredients in the kitchen department of 
the Millennium Hilton Bangkok. Salmon, 
cauliflower and other vegetables were used to 
increase the value of the remaining ingredients, 
and also as an alternative menu item for ketogenic. 
Many people turn to ketogenic lines, and the 
Student Saw that Japanese dishes at the department 
had few options to attract customers, increase 
sales, and to support hotels in another way. 

After the questionnaire, the results 
showed that overall, they were very satisfied with 
the salmon keto sushi menu item. It had an average 
of 4.42, which can be formed as a new menu item 
and met the needs of the group of popular 
ketogenic foods. In accordance with the purpose of 



 

 

this project, the remaining ingredients used in the 
kitchen were used to maximize the benefits and 
developed into new menu item. It can also 
generate real income for the establishment. 
Keywords: Salmon Sushi, Ketogenic, Alternative 
food 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา  

ผู ้จัดท าปฏิบัติสหกิจศึกษาอยู่ในแผนก
ค รั ว เ ย็น  ณ  ห้ อ งอ าห าร โฟลว์  ( Flow)  เ ป็ น
ห้องอาหารนานาชาติ ริมแม่น ้ า เจ้าพระยา การ
ตกแต่งแบบไทยร่วมสมยั ท่ีจะมีทั้งการเสิร์ฟอาหาร
แบบบุพเฟ่ต์ และแบบการสั่งอาหารท่ีมีอยู่ในเมนู 
ระหวา่งการเติมไลน์อาหารบุพเฟ่ตช่์วงเชา้พบว่า มี
ลูกคา้ไดถ้ามถึงอาหารคีโตเจนิค เช่น ปลาท่ีมีไขมนั 
ปลาแซลมอน ปลาเทราห์ ปลาทูน่า ปลาแมคคาเรล 
และ อะโวคาโด เป็นตน้และทางโรงแรม มีเน้ือสัตว์
ต่าง ๆ ท่ีไม่วา่จะเป็นเศษปลา เศษผกัท่ีเหลือจากการ
หัน่ ของการท าเมนูอาหารต่าง ๆ ท่ีไม่สามารถน าไป
ประกอบเมนูอาหารหลักของห้องอาหารได้ เช่น 
เน้ือแซลมอน อาโวคาโด แตงกวา ช้ินเล็ก ๆ จึงท า
ให้ผู ้จัดท ามีความคิดริเร่ิมท่ีจะอยากเพ่ิมพัฒนา
เมนูอาหารคีโตเจนิค  ท่ีทานได้สะดวกง่ายใน
ช่วงเวลาอาหารเชา้ และ เป็นเมนูท่ีสามารถทานได้
ทั้งวนัของหอ้งอาหารโฟลว์ จึงไดป้รึกษาพนกังานพี่
เล้ียงและพบว่าทางพนักงานพ่ีเล้ียงเห็นดว้ยและคิด
ว่าเป็นประโยชน์แก่สถานประกอบการเน่ืองจาก
ทางโรงแรมมีไลน์อาหารประเภทซูชิอยูแ่ลว้จึงอยาก
น าเมนูซูชิน้ี มาปรับให้เป็นเมนูทางเลือกส าหรับ
สายคีโตเจนิค คาดวา่จะสามารถดึงกลุ่มลูกคา้เขา้มา
ไดเ้พ่ิมและท าใหลู้กคา้ท่ีเขา้มาใชบ้ริการห้องอาหาร
พึงพอใจมากข้ึน กบัอาหารทางเลือกใหม่คีโตเจนิค 
ซ่ึ ง ส า ม า ร ถส ร้ า ง ร า ย ไ ด้ เ พ่ิ ม ใ ห้ แ ก่ ส ถ า น
ประกอบการอีกดว้ย 

การรับประทานอาหารแบบคีโตเจนิค คือ
การรับประทานอาหารท่ีเน้นสัดส่วนของประเภท
ไขมนัดีร้อยละ 75 ถึงร้อยละ 80 ควบคู่กับการ

รับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตนอ้ยท่ีสุด
เพื่อปรับกระบวนการท างานของระบบเผาผลาญ 
โดยมีการใชไ้ขมนัท่ีสะสมในร่างกายมาเผาผลาญ
เป็นพลงังานแทนน ้ าตาล (health.kapook,2562) 
วตัถุประสงค์ของโครงงาน 

1. เพื่อศึกษาการท าซูชิคีโต 
2. เพ่ือเพ่ิมเมนูอาหารคีโตเจนิค ใหแ้ก่

หอ้งอาหารโฟลว์ ของโรงแรมมิลเลน
เนียม ฮิลตนั กรุงเทพ 

3. เพ่ือช่วยบริหารหมุนเวยีนวตัถุดิบเดิมท่ีมี
อยู ่ มาท าใหเ้กิดประโยชน์กบัสถาน
ประกอบการเพ่ิมข้ึน 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากโครงงาน 

1. ไดเ้รียนรู้การท าอาหารคีโตเจนิค 

2. สร้างความหลากหลายของเมนูใน
หอ้งอาหารโฟลวโ์รงแรมมิลเลนเนียม ฮิล
ตนั กรุงเทพฯ 

3. สามารถเพ่ิมรายไดใ้หแ้ก่หอ้งอาหารโฟลว์
ของโรงแรมท่ีมินเลนเนียม ฮิลตนั 
กรุงเทพฯ 

ขั้นตอนการท าเมนูซูชิแซลมอนคโีต 
วธีิการท าครีมชีส 
1.น านม 2 ลิตรเทใส่หมอ้ตั้งไปกลาง คนตลอดเพ่ือ
ป้องกนันมไหมท่ี้กน้หมอ้ 

2.พอนมเร่ิมอุ่นแลว้จึงใส่น ้ ามะนาวลงไป 5 ชอ้นชา 
3.คนให้ไขมนัจบัตวักนั เปิดไฟกลางแลว้คนให้ไข
นมจบัตวักนัเป็นเหมือนกอ้นเตา้หู ้
4.พอไดท่ี้แลว้ ปิดไฟ ตกัข้ึนมากรองใส่ผา้ขาวบาง
แลว้บิด ใหส่้วนหางนมออก พกัท้ิงไว2้0นาที  
5.หลงัจากพกัท้ิงไวค้รบ 20 นาทีแลว้น าไปบ้ีแลว้ใส่
เคร่ืองป่ัน แลว้ป่ันใหเ้ป็นเน้ือครีม 
6.จากนั้นใส่เกลือลงไป ½ ชอ้นชา เพ่ือเพ่ิมรสชาติ 
แลว้ป่ันอีกรอบเพ่ือใหเ้น้ือครีมเนียนสวย (น ้ าหนกัท่ี
ไดห้ลงัท าเสร็จ 300กรัม) 



 

 

7. เ ม่ือป่ันจนเป็นเ น้ือครีมชีสแล้ว ตักข้ึนน าใส่
ภาชนะท่ีไวส้ าหรับจดัเก็บแลว้น าไปแช่ตูเ้ยน็เก็บไว้
ส าหรับเตรียมใช ้

วธีิการท าซูชิแซลมอนคโีต (แบบใช้ข้าวดอกกะหล า่) 
1.น าดอกกะหล ่าหั่นใบและกา้นท้ิง น าไปลา้งน ้ าให้
สะอาดพกัสะเด็ดน ้ า จากนั้นน าไปสบัใหช้ิ้นเลก็ 

2.จากนั้นน าไปป่ันให้ละเอียดประมาณเมล็ดขา้ว
สวย (ป่ันทีละนอ้ย) 
3.ตั้งกระทะใชไ้ฟกลาง ใส่เนยลงไปแลว้ตามด้วย
ดอกกะหล ่า ผดัดอกกะหล ่ากบัเนย ประมาณ 5 นาที
ใหสุ้ก แลว้พกัท้ิงไว ้
4.น าแครอทมาลา้ง ปอกเปลือก แลว้หัน่ใหเ้ป็นแท่ง 
5.ตั้ งหมอ้ตม้น ้ า ใส่แครอทลงไปตม้ประมาณ 2-5 
นาที เม่ือแครอทสุกแลว้จึงตกัข้ึนมาใส่ชามน ้ าแข็ง
เพ่ือหยดุไม่ให้แครอทสุกไป แลว้จึงตั้งข้ึนเตรียมไว้
ส าหรับท าไส ้
6.น าแตงกวามาลา้ง แลว้จึงน ามาหั่นเป็นแท่งขนาด
เท่ากบัแครอท 
7.จากนั้นน าปลาแซลมอนมาหั่นให้เป็นเส้นขนาด
เท่ากบัแครอทและแตงกวา 
8.ตกัครีมชีสมาตีให้น่ิมแลว้น าขา้วดอกกะหล ่ามา
ผสมให้เกาะตวักนั และใส่น ้ าแอปเป้ิลไซเดอร์และ
เกลือลงไป จากนั้นผสมใหเ้ขา้กนั 
9.เ ม่ือท าการเตรียมวัตถุดิบพร้อมแล้วจึง เข้า สู่
ขั้นตอนการโรล น าสาหร่ายแผ่นมาวางไวบ้นแผ่น
ไมไ้ผ่ จากนั้นตกัข้าวดอกกะหล ่าใส่ไวบ้นหน้า
สาหร่าย 
10.กระจายขา้วดอกกะหล ่าให้ทัว่ประมาณ 2/3ของ
แผ่นสาหร่าย จากนั้นน าไส้แครอท แตงกวา และ
ปลาแซลมอน มาจดัเรียงไวก้ลางขา้วดอกกะหล ่า 
11.จากนั้นมว้นโรลอยา่งชา้ๆ กดให้แน่นตามแนวซู
ชิ แลว้น ามาหั่นโดยการหั่นมีดตอ้งผ่านน ้ าก่อนหั่น
ทุกคร้ังเพ่ือช่วยให้หั่นสาหร่ายได้ง่ายข้ึน เป็นอัน
เสร็จ 

 
 

วธีิการท าซูชิแซลมอนคโีต (แบบใช้บุกรูปข้าว) 
1.น าบุกไปลา้งสองน ้ าเพ่ือใหก้ล่ินบุกหาย จากนั้นเท
ตั้งหมอ้น ้ าใชไ้ฟกลาง 
2.เทบุกลงไปตม้ประมาณ 5 นาที เม่ือเสร็จตกับุกใส่
ภาชนะท่ีเตรียมไว ้
3.น าปลาแซลมอนมาหั่นเป็นเต๋า ขนาดประมาณ
คร่ึงน้ิว จากนั้นน าอโวคาโดมาหั่นคร่ึงลูก แลว้หั่น
ใหเ้ป็นช้ินบางๆ จากนั้นหัน่เป็นช้ิน1/4 
4.น าครีมชีสมาตีผสมกับบุกขา้ว จากนั้ นใส่เกลือ
และน ้ าแอปเป้ิลไซเดอร์ใส่ผสมลงไป คลุกใหเ้ขา้ 
5.จากนั้นน าสาหร่ายมาตดัขนาด 1.5น้ิว ใชส้าหร่าย 
2 แผน่ จะตดัแบ่งได1้0ช้ิน เพ่ือจะไดพ้อดีกบัขา้วบุก 
6.จากนั้นน าขา้วบุกท่ีผสมครีมชีสไวแ้ลว้มา ป้ันให้
เป็นกอ้นวงรี 
7. น าสาหร่ายท่ีตดัไวม้าพนัรอบขา้วบุก ใชน้ ้ าเปล่า
แตะท่ีสาหร่ายส าหรับติดสาหร่าย แลว้น าไส้มาวาง
ไวบ้นหนา้ขา้วบุก เป็นอนัเสร็จ 

สรุปผลโครงงาน 
จากการท่ีไดเ้ขา้รับการปฏิบติังานสหกิจท่ี

โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพ  ในแผนกครัว
เยน็ เน่ืองจากสถานการณ์ผลกระทบจะโรคโควดิ 19 
ท าให้มีผูเ้ขา้มาใชบ้ริการจ านวนน้อยลงส่งผลให้มี
วตัถุดิบเหลือใชใ้นครัวจ านวนมากในแต่ละวนั และ
เมนูท่ีมีในไลน์อาหารทุกวนัก็จะสลบัแบบซ ้ า ทาง
ผูจ้ดัท าจึงมองเห็นโอกาสในการท่ีจะน าเมนูซูชิมา
ดดัแปลงให้เป็นทางเลือกใหม่ ส าหรับลูกคา้ท่ีเลือก
รับประทานอาหารประเภทคีโตเจนิค ซ่ึงผูจ้ดัท าได้
ปรึกษาพนักงานพ่ีเล้ียงและอาจารยท่ี์ปรึกษาเร่ือง
การน าทางเลือกใหม่อยา่งคีโตเจนิค น ามาท าให้เกิด
เมนูใหม่ ซ่ึงเป็นท่ีน่าสนใจ และยังสามารถน า
วตัถุดิบท่ีเหลือใช้ในครัวมาท าให้เกิดประโยชน์
สูงสุด อีกทั้งยงัสามารถน ามาเพ่ิมยอดขายให้กบัทาง
โรงแรมได ้ผูจ้ดัท าไดท้ าการส ารวจความคิดเห็นต่อ
เมนูซูชิแซลมอนคีโตโดยการแจกแบบสอบถาม
ความพึงพอใจต่อเมนูซูชิแซลมอนคีโต ให้กับ
พนกังานภายในโรงแรม จ านวน 30 ชุด  



 

 

จากผลส ารวจพบวา่ ผูต้อบแบบสอบถาม
คร้ังน้ี พบวา่ ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ53.30% 
แลว้ส่วนน้อยเป็นเพศหญิง ร้อยละ 46.70% และ
ส่วนใหญ่ มีอายอุยูร่ะหวา่ง ต ่ากวา่ 20 – 30ปี ร้อยละ 
43.30% และรองลงมา มีอายุอยู่ระหวา่ง 30 – 40 ปี 
ร้อยละ 33.30% และ มีอายุระหว่าง 40 – 50 ปี ร้อย
ละ 20.00% และพบวา่ส่วนนอ้ย มีอายรุะหวา่ง 50 – 
60 ปีข้ึนไป ร้อยละ 3.30% และในดา้นแผนกพบว่า
ส่วนใหญ่อยู่ แผนกครัวเย็น ร้อยละ 46.60% 
รองลงมาแผนกครัวร้อน ร้อยละ23.30% รองลงมา
แผนกครัวไทย ร้อยละ10.00% รองลงมาแผนก
เซอร์วสิ ร้อยละ 9.90% รองลงมาแผนกเบเกอร่ี ร้อย
ละ 6.70% และพบวา่แผนกครัวญ่ีปุ่นนอ้ยท่ีสุด ร้อย
ละ 3.30% และผลลัพธ์ท่ีได้คือพึงพอใจมาก มี
ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.42  สามารถท าให้เกิดเป็นเมนูใหม่
และตอบสนองความตอ้งใหแ้ก่ลูกคา้เป็นอยา่งดี  
และ สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ในการจัดท า
โครงงานน้ี 
ข้อเสนอแนะ 

1. ควรศึกษาเร่ืองของอาหารคีโตเจนิคอย่าง
ละเอียด 

2. เร่ืองขั้นตอนการท าตอ้งละเอียดและใส่ใจ
พิถีพิถนัอยา่งมาก อยา่งเช่นการมว้นซูชิถา้
ไม่แน่นมากพอหรือแน่นเกินไป จะท าให้
เละหรือไสไ้หลออกขา้งๆได ้

3. ตอ้งทดลองน าขา้วบุกและขา้วดอกกะหล ่า
แยกมาผสมครีสชีสก่อน เพ่ือท่ีไดส้ัดส่วน
ของอาหารท่ีเหมาะสมไม่เยอะไปและไม่
นอ้ยเกินไป  
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ภาคผนวก จ 

โปสเตอร์ (ไวนิล) 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

บันทึกการปฎบิตังิาน 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

  



 

 



 

 



 

 



 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 

ประวตัผิู้จดัท า 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ประวตัิผู้จัดท า 

 
 ช่ือ – นามสกุล : นางสาว กษมา  กุลศรีไทวงษ ์
 รหสันกัศึกษา : 6004400112 
 ภาควชิา : อุตสาหกรรมการท่องเท่ียวและการบริการ 
 คณะ : ศิลปศาสตร์ 

ท่ีอยูปั่จจุบนั : 264/75 ซอย สมเด็จพระป่ินเกลา้ 2 ถนนสมเด็จพระป่ินเกลา้     
 แขวงบางยีข่นั เขตบางพลดั จงัหวดักรุงเทพฯ  10700 
ช่ือผลงาน : ซูชิแซลมอนคีโต 

 

 

 

 

 



 

 

ประวตัิผู้จัดท ำ 

 
 ช่ือ – นามสกุล : นางสาว กษมา  กุลศรีไทวงษ ์
 รหสันกัศึกษา : 6004400112 
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ท่ีอยูปั่จจุบนั : 264/75 ซอย สมเด็จพระป่ินเกลา้ 2 ถนนสมเด็จพระป่ินเกลา้     
 แขวงบางยีข่นั เขตบางพลดั จงัหวดักรุงเทพฯ  10700 
ช่ือผลงาน : ซูชิแซลมอนคีโต 
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