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บทคดัย่อ 

โรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) เป็นโรงแรมระดบั 5 ดาว ตั้งอยูบ่นยา่น
ธุรกิจ และเป็นกลุ่มในโรงแรมคอลเลคชัน่ตน้แบบภายใตแ้บรนด์สุโขทยั ซ่ึงสามารถสะทอ้นให้เห็นถึง
ความแตกต่างและความสวยงามทางดา้นวฒันธรรมประเพณีท่ีมีตน้ก าเนิดมาจากเมืองสุโขทยั 

จากการท่ีคณะผู ้จ ัดท าโครงการได้เข้ารับการฝึกปฏิบัติสหกิจศึกษา ณ โรงแรมสุโขทัย 
กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) ในแผนกครัว โดยไดรั้บมอบหมายให้ดูแลฝ่ายบุฟเฟ่ตอ์าหารเชา้
และอาหารกลางวนั คณะผูจ้ดัท าเล็งเห็นว่ามีวตัถุดิบเหลือใชจ้ากการจดัไลน์บุฟเฟ่ตเ์ป็นจ านวนมากจึง
ไดคิ้ดหาแนวทางในการลดตน้ทุนเพื่อช่วยลดการทิ้งอาหารท่ีเหลือจากไลน์บุฟเฟ่ต์ให้แก่ทางโรงแรม 
ทั้งยงัเป็นทางเลือกใหม่ให้แก่สถานประกอบการในการส่งเสริมให้ผูบ้ริโภคมีสุขภาพท่ีดี โดยการ
รังสรรคเ์ป็นชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) ซ่ึงราคาตน้ทุนรวมทั้งหมด 3 เมนูเท่ากบั
393.82 บาท เม่ือน ามาคิดเป็น (Potential Cost) 35% จะมีราคาเท่ากบั 1,125.2 บาท  ดงันั้นก าไรเท่ากบั 
731.38 บาท หลงัการทดลองได้มีการท าแบบสอบถามเพื่อประเมินความพึงพอใจของเมนูดงักล่าวโดย
การเก็บรวบรวมขอ้มูลจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นอาหารในแผนกครัว จ านวน 30 ชุด  ผลการประเมินความพึง
พอใจต่อชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) พบวา่อยูใ่นระดบัมาก จึงสรุปไดว้า่เมนูอาหาร
เพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) น้ีสามารถท าไดจ้ริง แต่ทวา่จ าเป็นตอ้งผา่นขั้นตอนการพิจารณาและ
ยอมรับจากหวัหนา้เชฟ (Head Chef) และผูบ้ริหารของทางโรงแรม 

ค าส าคัญ : อาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) 
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Abstract 

The Sukhothai Bangkok is a five-star hotel located at the heart of economic area of Bangkok, 

and is one of the first of the collection brand of Sukhothai which each hotel reflects its uniqueness of 

captivated culture of Sukhothai kingdom, an ancient capital of Thailand. 

Owing to participation of internship at The Sukhothai Bangkok in the department of Food 

and beverage concerning of buffet lines for both breakfast and lunch, it is noticeable that there are 

numbers of wasted food from the lines. To help minimizing the number of waste as well as to provide 

a new choice of healthy food to the hotel, the authors had an idea of turning the waste to healthy set 

menus. The overall cost of the three menus is 393.82 baht. When calculated to the potential cost of 

35%, the price will be 1,125.2 baht. Hence, there will be 731.38 baht. After the launching of the 

menus, satisfactory questionnaires were given to 30 of food professionals within the department of the 

hotel and tourism. the result showed the satisfaction at the average level of very much. It is concluded 

that this project can be materialize in the future: however, approval from the head chef and the board 

of the hotel are required to do so. 

Key word : healthy set menus 
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บทที ่1 

บทน ำ 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

อาหารเพื่อสุขภาพ คือ อาหารท่ีก่อให้เกิดประโยชน์อ่ืนๆต่อร่างกายนอกเหนือจากพลงังานและ
คุณค่าทางโภชนาการพื้นฐาน โดยยงัคงเป็นอาหารรูปแบบเดิมตามธรรมชาติหรืออาจเพิ่มเติม
สารอาหารให้มากข้ึนกว่าเดิมและตอ้งให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน โดยเน้นการกิน ผกั 
ผลไม ้และโปรตีนไขมนัต ่า ส่วนประกอบเหล่าน้ีจะสร้างพลงังานในตวัท่ีสมดุลให้แก่ร่างกาย ท าให้
แนวโนม้ความนิยมรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพมากข้ึนในปัจจุบนั  

 เน่ืองดว้ยคณะผูจ้ดัท าโครงการไดเ้ขา้รับการฝึกปฏิบติังานท่ีโรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ (The 
Sukhothai Bangkok)ในแผนกครัวหลกั (Main Kitchen) และครัวเยน็ (Cold Kitchen) ซ่ึงในแต่ละวนั
จะมีวตัถุดิบเหลือใช้จากการจดัไลน์บุฟเฟ่ต์อาหารเช้าและอาหารกลางวนัเป็นจ านวนมาก ดงันั้น
คณะผูจ้ดัท าจึงมีแนวคิดท่ีจะน าวตัถุดิบเหล่าน้ีมาแปรรูปเป็นอาหารเมนูใหม่ วตัถุดิบส่วนใหญ่ท่ี
เหลือใช้เหล่าน้ี ได้แก่ น ้ าบีทรูท และผกัต่างๆ จากปัญหาขา้งตน้ท าให้คณะผูจ้ดัท าได้เล็งเห็นถึง
ปัญหาจึงไดท้  าการปรึกษาพนกังานท่ีปรึกษาเพื่อหาแนวทางในการแกไ้ข โดยไดท้  าการคิดริเร่ิมท า
โครงงานเก่ียวกบัเมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) ซ่ึงประกอบไปดว้ย 

1. สลดัแซลมอนผกัรวม (Fusion Salmon Salad) สลดัผกัแบบไทย ใช้แตงกวาสไลด์มว้นเป็น
โรลยดัไส้ด้วยใบแว่นแก้ว โหระพา แครอทขูดฝอย และเน้ือปลาแซลมอนท่ีคลุกเคล้าดว้ยน ้ าจ้ิม
ซีฟู้ ด  

2. ซุปแห่งมิตรภาพ (Friendly Soup) ซุปท่ีมีผกัหลากหลายชนิด หลายสี หลายรสชาติ มา
ผสมผสานเขา้ดว้ยกนั เอกลกัษณ์ของเมนูน้ีอยูท่ี่การน าเอาผกัไปผดัแลว้มาตม้จนน่ิม  

3. ขา้วผดับีทรูท (Beetroot Risotto) เมนูหลักเป็นอาหารอิตาเลียนโดยน าเอาน ้ าบีทรูทมาผดั
กบัขา้วรีซอสโต (Risotto) รับประทานแบบขา้วย  าเกาหลี (พีบิมบบั,Pibimpap) โดยเคร่ืองเคียงจะ
เป็นผกัท่ีผดัและปรุงรสแลว้ เพิ่มโปรตีนดว้ยไข่ออนเซน และเน้ือไก่หัน่บางๆราดดว้ยเลมอนเดรส
ซ่ิง (Lemon Dessing)  

 เมนูอาหารชุดสุขภาพ (Healthy Set Menu) น้ีถือไดว้า่เป็นการใชว้ตัถุดิบจากการจดัไลน์บุฟ
เฟ่ตม์าเพิ่มความหลากหลายให้กบัรายการอาหารและแกปั้ญหาวตัถุดิบท่ีเหลือใชจ้  านวนหน่ึงมาท า
ใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดโดยรังสรรคเ์ป็นเมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพใหก้บัทางโรงแรม 
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 1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน 

1.2.1 เพื่อน าวตัถุดิบท่ีเหลือจากไลน์บุฟเฟ่ตเ์ชา้และกลางวนัมาแปรรูปเป็นเมนูใหม่ 
1.2.2 เพื่อเป็นทางเลือกใหม่ใหแ้ก่สถานประกอบการ 
1.2.3 เพื่อส่งเสริมใหผู้บ้ริโภคมีสุขภาพท่ีดี 
1.2.4 เพื่อลดขยะสดในไลน์บุฟเฟ่ต ์
1.2.5 เพื่อช่วยลดตน้ทุนใหแ้ก่สถานประกอบการ 

1.3 ขอบเขตของโครงงำน 

ในการศึกษาคร้ังน้ีมีขอบเขตการศึกษาดงัน้ี 

       1.3.1 ประชำกร 

 พนกังานผูเ้ช่ียวชาญ จากกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ พนกังานผูเ้ช่ียวชาญดา้นอาหารแผนกครัวใน
โรงแรมสุโขทยัฯ (The Sukhothai Bangkok) 

       1.3.2 ขอบเขตด้ำนเวลำ 

จดัท าโครงงานตั้งแต่ 8 มกราคม 2561 – 30 เมษายน 2561 

       1.3.3 ขอบเขตด้ำนเนือ้หำ  

  การแปรรูปวตัถุดิบงานท่ีเหลือใชจ้ากไลน์บุฟเฟ่ตเ์ชา้และกลางวนัมาสร้างสรรคอ์าหารเมนู
ใหม่ท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพและสามารถสร้างรายไดใ้หแ้ก่สถานประกอบการ 

       1.3.4 ขอบเขตด้ำนพืน้ที่ 

            ศึกษาและหาขอ้มูลท่ีโรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 

1.4 ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 

       1.4.1 ท าใหเ้พิ่มทางเลือกดา้นอาหารใหก้บัลูกคา้ท่ีดูแลสุขภาพเพิ่มมากข้ึน 

       1.4.2 ช่วยสร้างรายไดใ้หแ้ก่สถานประกอบการ 

       1.4.3 ท าใหข้องท่ีเหลือใชจ้ากไลน์บุฟเฟ่ตน์ ากลบัมาสร้างรายไดเ้พิ่มข้ึน 

       1.4.4 ท าใหรู้้ความหมายของอาหารเพื่อสุขภาพ 

       1.4.5 เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการประกอบอาชีพในอนาคต 
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บทที ่2 

ทฤษฎ ีและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 

 ในการท าโครงงานในแผนกครัวหลกั (Main Kitchen) และครัวเยน็ (Cold Kitchen) ของ
โรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok ) คณะผูจ้ดัท าไดศึ้กษาและตรวจสอบบทความท่ี
เก่ียวขอ้งและค านิยามศพัทท่ี์คณะผูจ้ดัท าไดท้  าโครงงานเร่ือง อาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) 
ไวด้งัต่อไปน้ี 

2.1 ความหมายของอาหารและสุขภาพ   
2.2 ค าจ ากดัความอาหารเพือ่สุขภาพ 
2.3 วตัถุดิบทีใ่ช้ในการประกอบอาหารชุดเพือ่สุขภาพ (Healthy Set  Menu) 
2.4 งานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

2.1 ความหมายของอาหารและสุขภาพ 
ศาสตราจารยเ์กียรติคุณ ดร. วรนนัท ์ศุภพิพฒัน์ (2559:12-13) อาหาร ประกอบดว้ยสารอาหาร

ซ่ึงเป็นแหล่งพลงังานท่ีส าคญัส าหรับส่ิงมีชีวิต ร่างกายคนมีความตอ้งการพลงังานการไดรั้บอาหารท่ีไม่
เพียงพอมีผลให้การเจริญเติบโตชะงกั การพฒันาการของสมองและสติปัญญาล่าชา้ประสิทธิภาพการ
ท างานลดลง ในขณะท่ีภาวะโภชนาการเกินท าให้เกิดโรคติดต่อเร้ือรัง อาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสม ควร
เป็นไป ตามความตอ้งการพลงังาน ของแต่ละเพศ วยั ชนชาติ ตามขอ้แนะน าการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพท่ีดีขององคก์ารอนามยัโลกซ่ึงแต่ละประเทศไดน้ าไปพฒันาต่อ โดยประเทศไทยไดท้ าคู่มือกิน 
พอดี สุขีทัว่ไทย พ.ศ.2542 คู่มือธงโภชนาการ พ.ศ.2552 และปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรไดรั้บ
ประจ าวนัส าหรับคนไทย พ.ศ.2546 

รองศาสตราจารย ์ดร.สุรีย ์กาญจนวงศ์ (2551:1-2) ค าว่า สุขภาพ หรือ Health จาก
ประวติัศาสตร์และวฒันธรรมในอดีต เก่ียวขอ้งกบัความคิดในเร่ืองของความเป็นส่วนรวม(Wholeness) 
ความสะอาด (Cleanliness) สุขลกัษณะ (Sanitariness) อนามยั (Sanity) ค าว่า Health ก็เก่ียวขอ้งกบั
แนวคิดในเร่ืองโรค (Disease) ความผดิปกติ (Disorder) ในสังคมจีนโบราณและสังคมกรีกโบราณให้
ความส าคญัของสุขภาพ ในความหมายของความเป็นส่วนรวมและความเป็นธรรมชาติขณะท่ี Health ถูก
มองวา่เป็นสภาวะของความผสมกลมกลืนความสมดุลหรือดุลยภาพกบัธรรมชาติซ่ึงพบไดใ้นระบบการ
รักษาในสมยัน้ี  

ค าว่าสุขภาพมีทั้งบวกและลบเรามกัจะใชค้  าว่าสุขภาพดีหรือสุขภาพไม่ดี ซ่ึงแสดงว่า สุขภาพมี
ลกัษณะเช่ือมต่อกนัระหว่างขั้วทั้งสอง คือขั้วความสมบูรณ์ (Wellness) กบัความเจบ็ป่วย(Illness) ค าว่า 
Health จึงรวมความถึงความสมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคมวฒันธรรม เศรษฐกิจ และจิตวิญญาณไม่ใช่
เพียงแค่ไม่เจบ็ป่วยเท่านั้น 
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2.2 ค าจ ากดัความอาหารเพือ่สุขภาพ 

ดร.พรศรี เหล่ารุจิสวสัด์ิ (2556:1-34) ใหค้วามหมายของการวิจยัวา่ “อาหารสุขภาพ” มองในมุม
กว้างก็ได้และมองส าหรับตลาดเฉพาะต่อกลุ่มลูกค้าเฉพาะเจาะจงได้เช่นกันส่วนความหมาย
เฉพาะเจาะจงมีความหลากหลายมากแต่โดยรวมแลว้เกิดจากผูบ้ริโภคท่ีมุ่งเน้นเป้าหมายเพื่อการมี
สุขภาพท่ีดีและการมีอายุท่ียืนยาว ดงันั้นจึงตอ้งการรักษาความสมดุลของอาหารท่ีรับประทานเขา้ไป
และความไม่เป็นโรครวมทั้งการส่งผลต่อเน่ืองไปยงัการมีสุขจิตท่ีดีดว้ย ผูบ้ริโภคเร่ิมน าเร่ืองการบริโภค
อาหารและสุขภาพมาเช่ือมโยงกนั เช่น ผูบ้ริโภคบางคนมองว่าหากบริโภคอาหารดีจะมีผลดีต่อสุขภาพ
กายและใจของผูบ้ริโภคนั้นในทางตรงขา้มหากมีการบริโภคไม่ถูกตอ้งอาจก่อให้เกิดโรคร้ายต่างๆได ้
เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ โรคอมัพาต เป็นตน้ 

 องคก์ารอนามยัโลกและ National Health Service (NHS) ของประเทศองักฤษ ไดก้ล่าวถึง
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีใหโ้ภชนาการสมดุล ดงัน้ี  

 รับประทานอาหารท่ีใหพ้ลงังานสมดุลกบัพลงังานท่ีใชข้องร่างกาย  
 อาหารท่ีหลีกเล่ียงไขมนัอ่ิมตวั Saturated  Fat ,Transfatty Acid   
 อาหารท่ีลดน ้าตาลลดอาหารเคม็  
 เพื่อใหไ้ดอ้าหารท่ีมีสุขภาพต่อผูบ้ริโภคควรรับประทานอาหารท่ีมีความหลากหลายครบทุกหมู่

โดยรับประทานผกั ผลไม ้ธญัพืชเพิ่มมากข้ึน  
The International Food Information Council ไดนิ้ยามความหมายของ อาหารเชิงหนา้ท่ี (Functional 

Food) ว่าคือ อาหารท่ีมีสารอาหารซ่ึงเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ นอกเหนือจากคุณค่าทางโภชนาการ
หลกัๆ (โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต) Functional Food จะมีส่วนผสมท่ีก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่างกาย
สามารถช่วยป้องกนัโรคและรักษาโรคได ้เช่น ช่วยในการเผาผลาญพลงังาน ช่วยในระบบขบัถ่าย ลด
ปริมาณคลอเลสเตอรอลในเส้นเลือด เพิ่มระบบภูมิคุ ้มกัน ป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน เป็นตน้  

 ศริญญา ดีชยั (2555) ใหนิ้ยามความหมายไวว้่า อาหารเพื่อสุขภาพ (Functional Food) หมาย ถึง 
อาหารท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้สามารถสร้างประโยชน์แก่ร่างกายและส่งผลไปถึงจิตใจไดจึ้งควรมี
ลกัษณะเป็นอาหารไขมนัต ่าและมีเส้นใยอาหารสูง 
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2.3 วตัถุดิบทีใ่ช้ในการประกอบอาหารชุดเพือ่สุขภาพ (Healthy Set Menu) 
2.3.1 สลดั (Salad) 
 2.3.1.1 ผกัแว่นแก้ว 

                                       
รูปที ่2.1 ผกัแวน่แกว้ 

ที่มา : https://www.pstip.com 
 ช่ือสามญั Water Pennywort 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Kaempferia Rotunda L. 
 วงศขิ์ง (ZINGIBERACEAE) 

สรรพคุณผกัแว่นแกว้เป็นยาแกพ้ิษไขใ้บน ามาตม้น ้ าด่ืมเป็นยาแกอ้าการช ้าใน
ได ้ทั้งตน้ใชแ้กอ้าการตาแดง ช่วยแกอ้าการทอ้งเสีย ทอ้งอืด และทอ้งเฟ้อ   

 
2.3.1.2 สะระแหน่ 

          
รูปที ่2.2 สะระแหน่ 

ที่มา : https://medthai.com 
 ช่ือสามญั Kitchen Mint, Marsh Mint 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Mentha × Villosa Huds. 
 วงศก์ะเพรา (LAMIACEAE หรือ LABIATAE) 

สรรพคุณช่วยแกท้อ้งเสียและคล่ืนไส ้ใบสะระแหน่มีสารประกอบจ าพวกเมนทอล
อยูม่ากท าใหมี้กล่ินหอมเยน็มีรสชาติเผด็ร้อนนิดๆกินเป็นยาขบัลมไดดี้ 

https://medthai.com/tag/ZINGIBERACEAE/
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2.3.1.3  แตงกวา 

 
รูปที ่2.3 แตงกวา 

ที่มา : https://medthai.com 
 ช่ือสามญั Cucumber 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Cucumis Sativus L. 
 วงศแ์ตง (CUCURBITACEAE) 

สรรพคุณของแตงกวาช่วยแกก้ระหาย ลดความร้อนในร่างกาย ท าให้ร่างกาย
สดช่ืนและช่วยเพิ่มความชุ่มช้ืนเส้นใยอาหารจากแตงกวาช่วยควบคุมระดับ
คอเลสเตอรอลให้พลงังานต ่าเหมาะอยา่งมากส าหรับผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้ าหนกัรักษา
สมดุลต่างๆในร่างกายและรักษาระดบัน ้าตาลในเลือด  

 
2.3.1.4 น า้มันมะกอก (Olive Oil) 

                              
    รูปที ่2.4 น ้ามนัมะกอก มะกอก (Olive Oil) 

       ที่มา : http://cdn2.stylecraze.com 
ผูจ้ดัท าโครงงานไดศึ้กษาความหมายของ น ้ามนัมะกอก (นิธิยา รัตนาปนนท ์

,2557 ) ไดก้ล่าวว่า น ้ามนัมะกอก (Olive Oil) สรรพคุณมีอยูม่าก การบริโภคน ้ ามนั
มะกอกจะท าให้มีความตา้นทานต่อโรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือดไดดี้ จึงมีผลในการ
ป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลือดได ้น ้ ามนัมะกอกมีคุณสมบติัในการยอ่ยอาหารและ
เป็นยาระบายอ่อนๆ 

 

https://medthai.com/tag/CUCURBITACEAE/
http://cdn2.stylecraze.com/wp-content/uploads/2013/04/22-Best-Benefits-Of-Olive-Oil-Jaitun-Ka-Tel-For-Skin-Hair-And-Health.jpg
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2.3.1.5 พริกขีห้นู (แดง) 

          
           รูปที ่2.5 พริกข้ีหนู (แดง) 

                      ที่มา : https://medthai.com 
 ช่ือสามญั Bird Pepper 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Capsicum Annuum L. 
 วงศม์ะเขือ (Solanaceae) 

สรรพคุณของพริกข้ีหนูช่วยกระตุน้ท าให้เจริญอาหารช่วยบ ารุงธาตุในร่างกาย มี
วิตามินซีสูงช่วยขยายเส้นเลือดในล าไส้และกระเพาะอาหารเพื่อให้ดูดซึมอาหารไดดี้
มากยิ่งข้ึน ท าให้ร่างกายขบัถ่ายของเสียไดดี้และยงัช่วยรักษาอาการอาเจียน โรคหิด 
เป็นตน้ 

 
2.3.1.6 พริกไทย 

          
    รูปที ่2.6 พริกไทย 

      ที่มา :  https://medthai.com 
 ช่ือสามญั Pepper 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Pipor Nigrum Linn  
 วงศ ์Piperaceae 
 สรรพคุณเพริกไทยมีสารท่ีช่วยกระตุน้การท างานของสมองแกโ้รคหลงลืมได้
อยา่งดีพริกไทยช่วยแกไ้ขเ้ร้ือรัง รักษาโรคกระเพาะ ล าไส้ อาการทอ้งร่วงอยา่งรุนแรง
และทอ้งเดินหลายๆ คร้ัง 

https://medthai.com/tag/SOLANACEAE/
https://medthai.com/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2/
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2.3.1.7 โหระพา 

           
           รูปที ่2.7 โหระพา 
                           ที่มา : https://th.wikipedia 

 ช่ือสามญั Sweet Basil, Thai basil 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Ocimum Basilicum L. 
 วงศก์ะเพรา (LAMIACEAE หรือ LABIATAE) 

สรรพคุณนั้นมีมากมายโหระพา 1 ขีด มีเบตา้แคโรทีนสูงถึง 452.16 
ไมโครกรัม ซ่ึงสามารถช่วยป้องกนัโรคหัวใจ และยงัมีวิตามินและแร่ธาตุอ่ืนๆ ดว้ย 
เช่น วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุ
เหลก็  

 
2.3.2 ซุป (Soup) 

2.3.2.1 บรอกโคล ี

       
รูปที ่2.8 บรอกโคลี 

ที่มา : https://medthai.com 
  ช่ือสามญั  Broccoli 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Brassica Olercea L. Var Italica 

สรรพคุณช่วยป้องกนัโรคมะเร็งอุดมดว้ยวิตามินซีสารแอนต้ีออกซิแดนทท่ี์
ช่วยก าจดัอนุมูลอิสระในร่างกายและยงัช่วยให้ผนงัเส้นเลือดแขง็แรงอีกดว้ยช่วยลด
โอกาสเส่ียงของการเกิดไขขอ้อกัเสบ โรคเบาหวาน และโรคหวัใจ 

https://medthai.com/tag/LAMIACEAE/
https://medthai.com/tag/LABIATAE/
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2.3.2.2 ดอกกะหล า่ 

          
                                รูปที ่2.9 ดอกกะหล ่า 

ที่มา : https://medthai.com 
 ช่ือสามญั  Cauliflower 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Brassica Oleracea L. Var. Botrytis L. Cruciferae 

สรรพคุณดอกกะหล ่าช่วยป้องกันมะเร็งเตา้นมและมะเร็งล าไส้ใหญ่ได้ดี 
นอกจากน้ีดอกกะหล ่ามีโพแทสเซียมสูงจึงช่วยควบคุมการท างานของหวัใจ ความดนั
โลหิตไดอี้กดว้ยและสามารถรักษาแผลในปากแกเ้จบ็คอ 

 
2.3.2.3 หอมหัวใหญ่ 

           
   รูปที ่2.10 หอมหวัใหญ่ 

     ที่มา : https://medthai.com 
 ช่ือสามญั Onion 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Alium Cepa Linn.   

สรรพคุณหอมหัวใหญ่มีวิตามินซีสูงช่วยป้องกันการเจริญเติบโตของ
เซลลม์ะเร็งต่างๆไดเ้น่ืองจากหอมหัวใหญ่มีสารตา้นอนุมูลอิสระสูงมากและยงัช่วย
ลดการอุดตนัไขมนัในเส้นเลือดลดคลอเลสเตอรอลในเลือดช่วยเพิ่มไขมนัชนิดดี
ใหแ้ก่ร่างกาย  
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2.3.3 อาหารจานหลกั (main courses) 
2.3.3.1 แอปเป้ิลเขียว 

   
   รูปที ่2.11 แอปเป้ิลเขียว 

ที่มา : https://medthai.com 
 ช่ือสามญั Apple 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Malus Domestica Borkh  

สรรพคุณ แอปเป้ิลเขียวมีรสชาติเปร้ียวอมหวานเหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการ
ควบคุมน ้ าหนักเพราะมีน ้ าตาลน้อยกว่าสีอ่ืน ซ่ึงมีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระท่ีช่วยใน
การชะลอวยัช่วยลดกรดในกระเพาะอาหารและช่วยลดความอยากอาหารใหล้ดลง  

 
2.3.3.2 บีทรูท 

         
      รูปที ่2.12 บีทรูท 

                                                     ที่มา : https://medthai.com 
 ช่ือสามญั Garden Beet, Common Beet 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Beta Vulgaris L.  
 วงศบ์านไม่รู้โรย (AMARANTHACEAE) 

สรรพคุณยบัย ั้งการเจริญเติบโตของเน้ืองอก มะเร็ง ช่วยท าใหเ้ลือดลมดี และ
การไหลเวียนของโลหิตดีข้ึนอุดมไปดว้ยวิตามินซี บีทรูทมีประโยชน์สามารถใชเ้ป็น
สีจากธรรมชาติผสมอาหารได ้ 
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2.3.3.3 พริกหวาน 

         

รูปที ่2.13 พริกหวาน 

                                                  ที่มา : https://medthai.com 

  ช่ือสามญั Bell Pepper, Sweet Pepper, Pepper, Capsicum 
 ช่ือวิทยาศาสตร์ Capsicum Annuum L.  
 วงศม์ะเขือ (SOLANACEAE) 

สรรพคุณของพริกหวานช่วยบ ารุงธาตุในร่างกายท าให้เจริญอาหารสาร
Capsaisin จะช่วยเพิ่มการพฒันาการเตน้ของหัวใจช่วยกระตุน้การท างานของต่อม
น ้ าลาย พริกหวานสามารถช่วยลดความดนัโลหิตไดเ้พราะท าให้หลอดเลือดอ่อนตวั
และท าใหร้ะบบการไหลเวียนของเลือดเป็นไปไดด้ว้ยดี 

 
2.4 งานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 สมบูรณ์ คิ้วสุวรรณสุข และ ขวญัชยั ดวงเท่ียง (2557) ท าการวิจยัเร่ือง เมนูพิเศษเพื่อสุขภาพ ได้
ผลการวิจยัว่า  เซ็ตอาหารท่ีใหบ้ริการอยูแ่ต่เดิมนั้นจะประกอบดว้ย เบอร์เกอร์เน้ือ เสิร์ฟร่วมกบัมนัฝร่ัง
ทอด และเคร่ืองด่ืมจ าพวกน ้ าอดัลมหรือเบียร์ ผูจ้ดัท าจึงไดคิ้ดคน้เซ็ตเมนูอาหารกลางวนัพิเศษเพื่อ
สุขภาพ “Special Lunch Set or Health” ใหแ้ก่ร้าน 25 Degrees Burger ข้ึนมา ซ่ึงประกอบดว้ยเบอร์เกอร์
ผกั Veggie Burger ท่ีทานคู่กบัซีซ่าสลดัและน ้าพนัชห์รือน ้ ามะพร้าวสมูทต้ี จากนั้นผูจ้ดัท าไดจ้ดัท าแบบ
ประเมินความพึงพอใจของเมนูดงักล่าวดว้ยการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากตวัอยา่งพนกังานจานวน 10 คน 
ซ่ึงพบว่าได้รับความพึงพอใจในรสชาติของอาหารและเคร่ืองด่ืมในระดับดีมีความเห็นด้าน
คุณประโยชน์ของอาหารในระดบัดีและเซ็ตเมนูอาหารน้ีมีการตกแต่งท่ีสวยงามน่ารับประทาน ดงันั้น 
ผูจ้ ัดท าจึงเช่ือว่าเซ็ตเมนูอาหารเพื่อสุขภาพน้ีจะได้รับความนิยมแก่ผูบ้ริโภคทั้ งชาวไทยและชาว
ต่างประเทศและจะสามารถเพิ่มยอดขายของร้าน 25  Degrees Burger ได ้ 

https://medthai.com/tag/SOLANACEAE/
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พีรเดช ทิมมจัฉา และ กิรติเจิมแพทยจ์รรยา (2559)  ท าการวิจยัเร่ือง ซูชิขา้วผดัตม้ย  ากุง้ ได้
ผลการวิจยัว่า โครงงานเร่ืองซูชิขา้วผดัตม้ย  ากุง้จดัท าข้ึนมาเพื่อท่ีจะช่วยสร้างสรรคผ์ลิตภณัฑ์รูปแบบ
ใหม่เพื่อท่ีจะวางขายในเมนูอาหารจานเดียว (A La Carte) ในอนาคตและเป็นการพฒันาประสิทธิภาพ
การท างานในครัวให้ดียิ่งข้ึน คณะผูจ้ดัท าไดท้  าการทดลองเพื่อท่ีตอ้งการให้ไดอ้าหารเมนูใหม่และใช้
วตัถุดิบจากเศษอาหารท่ีเหลือท้ิงมาแปรรูปโดยการคิดหาวตัถุดิบท่ีเหลือจากไลน์บุฟเฟ่ตใ์นกลางวนัและ
หาส่วนผสมต่างๆท่ีมีภายในครัวของในโรงแรมมาใชใ้นการท าเมนูซูชิขา้วผดัตม้ย  ากุง้ หลงัจากนั้นจึงท า
แบบสอบถามกบัพนกังานแผนกครัวท่ีผูจ้ดัท าปฏิบติังานอยูโ่ดยไดจ้ดัสอบถามข้ึนมาเพื่อเป็นการทราบ
ผลการตอบรับและความคิดเห็นรวมทั้งขอ้เสนอแนะต่างๆ โดยผลการประเมินพบว่าทุกขอ้อยูใ่นระดบัดี
และไดรั้บความนิยมจากแขกท่ีมีความอยากรู้อยากเห็นและตอ้งการรับประทานอาหารท่ีมีรสชาติแปลก
ใหม่สไตลฟิ์วชัน่ ไทย ญ่ีปุ่น 
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บทที ่3 
รายละเอยีดการปฏิบัตงิาน 

 
3.1 ช่ือและที่ตั้งของสถานประกอบการ 

                                 รูปที ่3.1 โรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ 
                                  ที่มา : https://www.sukhothai.com/th 

 
ช่ือสถานประกอบการ  : โรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 
ท่ีตั้ง : 13/3 ถนนสาทรใต ้ แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120 
โทรศพัท ์: +66 2 344 8888 
โทรสาร  : +66 2 344 8899 
เวบ็ไซต ์ : http://www.sukhothai.com 

โรงแรมสุโขทยั กรุงเทพ ฯ (The Sukhothai Bangkok) ตั้งอยู ่ณ ใจกลางเมืองยา่นสาทร โรงแรม
ท่ีรายลอ้มดว้ยหมู่แมกไม ้สวนบวั  สถานทูต แหล่งชอ้ปป้ิง และสถานบนัเทิงต่างๆ เป็นกลุ่มในโรงแรม
คอลเลคชัน่ตน้แบบภายใตแ้บรนด์สุโขทยัซ่ึงแต่ละท่ีสะทอ้นให้เห็นถึงความแตกต่างของวฒันธรรม
ประเพณีของแต่ละตน้ก าเนิดและความเป็นมาท าให้โรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯและเซ่ียงไฮ้มีความ
แตกต่างกนัโดยส้ินเชิง 

สุโขทยั แปลว่า รุ่งอรุณแห่งความสุขในภาษาสันสกฤต นอกจากนั้นสุโขทยัยงัเป็นเมืองหลวง
แห่งแรกของประเทศไทยซ่ึงเป็นยุคสมยัแห่งความรุ่งเรืองอีกดว้ยปัจจุบนัจากการรับรองขององคก์าร
มรดกโลก UNESCO สุโขทยัไดรั้บการรับรองให้เป็นแหล่งก าเนิดทางวฒันธรรมท่ีเก่าแก่และมี
เอกลกัษณ์โดดเด่น เพราะนอกจากความหมายท่ีลึกซ่ึงภายใตช่ื้อสุโขทยัแลว้ยงัรวมไปถึงความอุดม
สมบูรณ์ จิตวิญญาณท่ีงดงาม ความสุขสงบและความเป็นส่วนตวั   

https://www.sukhothai.com/th
http://www.sukhothai.com/
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รูปที ่3.2 สัญลกัษณ์ของโรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ 
ที่มา : https://www.sukhothai.com/th 

 
โลโกข้องโรงแรมสุโขทยันั้นเกิดจากการรวมตวักนัของเพชร 22 เม็ด ซ่ึงถูกออกแบบให้มี

เหล่ียมและมุมท่ีแตกต่างกนัเม่ือรวมตวักนัแลว้จะกลายเป็นรูปคลา้ยเจดีย ์ 
 

 
 

รูปที ่3.3 แผนท่ีของโรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ 
ที่มา : http://km.siamha.com/html 

 
 
 

https://www.sukhothai.com/th
http://km.siamha.com/html
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3.2 ลกัษณะการประกอบการ ผลติภัณฑ์การให้บริการหลกัขององค์กร 
ห้องพกัของโรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ   มีห้องพกัทั้งหมด 210 ห้อง และมีประเภทของห้องพกั

ทั้งหมด 9 แบบ ดงัน้ี     
 

3.2.1 ซูพเีรีย รูม (Superior Room)  

 
รูปที ่3.4 ซูพีเรีย รูม (Superior Room) 
ที่มา : https://www.sukhothai.com/th 

 
3.2.2 ดีลกัซ์ สตูดิโอ (Deluxe Studio) 

 
รูปที ่3.5 ดีลกัซ์ สตูดิโอ (Deluxe Studio) 
ที่มา : https://www.sukhothai.com/th 

https://www.sukhothai.com/th
https://www.sukhothai.com/th
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3.2.3 เอก็เซ็กควิทิฟ สวที (Executive Suite)  

 
รูปที ่3.6 เอก็เซ็กคิวทิฟ สวที (Executive Suite) 

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

3.2.4 ดีลกัซ์ เทอร์เรซ สวีท(Deluxe Terrace Suite) 

                              
 

รูปที ่3.7 ดีลกัซ์ เทอร์เรซ สวีท (Deluxe Terrace Suite) 
ที่มา : https://www.sukhothai.com/th 

 
 
 

https://www.sukhothai.com/th
https://www.sukhothai.com/th
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3.2.5 การ์เด้นสวที (Garden Suite) 

                             
 

รูปที ่3.8 การ์เดน้สวีท (Garden Suite) 
ที่มา : https://www.sukhothai.com/th 

 
3.3 ห้องอาหารของโรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 
       3.3.1 ห้องอาหารศิลาดล (Celadon) 

  ห้องอาหารศิลาดลเป็นศาลาไทย 2 หลงั ตั้งอยูก่ลางสระบวัจะไดส้ัมผสักบับรรยากาศแบบ
ไทยๆ ซ่ึงท่ีน่ีจะใหบ้ริการอาหารอาหารไทย เปิดทุกวนัตั้งแต่ 12.00 น. - 15:00 น. และ 18:30 - 23.00 
น. 
 

      
 

รูปที ่3.9 – 3.10 หอ้งอาหารศิลาดล (Celadon) 
                                 ที่มา : https://www.sukhothai.com/th    

https://www.sukhothai.com/th
https://www.sukhothai.com/th
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      3.3.2 ห้องอาหารโคโลเนด (Colonnade) 
              หอ้งอาหารโคโลเนดจะไดส้ัมผสักบับรรยากาศแบบไทยๆ ซ่ึงท่ีน่ีจะใหบ้ริการอาหาร อาหาร
เชา้และอาหารกลางวนั เปิดบริการตั้งแต่ 06.30 – 10.30 และ 12.00 น. - 15:00 น.  

 
รูปที ่3.11 หอ้งอาหารโคโลเนด (Colonnade) 

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

      3.3.3 ห้องอาหารซาลอน (Salon) 

 
                                    รูปที ่3.12 หอ้งอาหารซาลอน (Salon) 

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

https://www.sukhothai.com/th
https://www.sukhothai.com/th
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      3.3.4 ห้องอาหารสกาล่า (La Scala) 

 

รูปที ่3.13 หอ้งอาหารสกาล่า (La Scala) 
ท่ีมา : https://www.sukhothai.com/th 

 
     3.3.5 ห้องอาหารพูลเทอร์เรซ คาเฟ่ แอนด์ บาร์ (Pool Terrace Café & Bar) 

                          
 

รูปที ่3.14 พลูเทอร์เรซ คาเฟ่ แอนด ์บาร์ (Pool Terrace Café & Bar) 
ที่มา : https://www.sukhothai.com/th 

 
 
 

https://www.sukhothai.com/th
https://www.sukhothai.com/th
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   3.3.6 ซุคบาร์ (Zuk Bar) 

                    
                                     
  รูปที ่3.15 ซุคบาร์ (Zuk Bar) 
                                     ที่มา : https://www.sukhothai.com/th 

 
3.4 แผนกครัวของโรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ  (The Sukhothai Bangkok) 

มีทั้งหมด 6 ครัว ไดแ้ก่ ครัวเอเช่ียน(Asian Kitchen)  ครัวหลกั (Main Kitchen)  ครัวเยน็ ครัว
ญ่ีปุ่น( Cold And Japanese Kitchen) ครัวอิตาเลียน(Italian Kitchen) ครัวเบเกอร์ร่ี (Bakery Kitchen) 

 
3.4.1 ครัวเอเช่ียน (Asian Kitchen) 

 
รูปที ่3.16 ครัวเอเช่ียน(Asian Kitchen) 
       ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

https://www.sukhothai.com/th
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         3.4.2  ครัวหลกั (Main Kitchen) 

 
รูปที ่3.17  ครัวหลกั (Main Kitchen) 
   ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 

        3.4.3 ครัวเยน็และครัวญีปุ่่น (Cold And Japanese Kitchen) 

 
 

รูปที ่3.18 ครัวเยน็และครัวญ่ีปุ่น (Cold And Japanese Kitchen) 
                   ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 
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         3.4.4  ครัวอติาเลยีน (Italian Kitchen) 

 
 

รูปที ่3.19 ครัวอิตาเลียน (Italian Kitchen) 
ที่มา :  ผูจ้ดัท า (2560) 

 
            3.4.5  ครัวเบเกอร์ร่ี (Bakery Kitchen) 

 
รูปที ่3.20 ครัวเบเกอร์ร่ี (Bakery Kitchen) 

                                          ที่มา :  ผูจ้ดัท า (2560) 
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3.5 รูปแบบการจัดองค์และการบริหารงานขององค์กร 
 

 
 

รูปที ่3.21 ผูบ้ริหารของโรงแรมสุโขทยักรุงเทพฯ 
ที่มา : โรงแรมสุโขทยักรุงเทพฯ 

 
3.6 แผนผงัองค์กรแผนกครัว (Kitchen) 

 
 

รูปที ่3.22 แผนผงัองคก์รแผนกครัว (Kitchen )  
ที่มา : โรงแรมสุโขทยักรุงเทพฯ 
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3.7 ต าแหน่งและลกัษณะงานที่นักศึกษาได้รับมอบหมาย 

 
รูปที ่3.23 นกัศึกษาฝึกงานสหกิจศึกษานางสาวกาญจนา วิริยะช่วงโชติ 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 
 

ช่ือ (Name ): นางสาว กาญจนา วิริยะช่วงโชติ 
ต าแหน่ง( Position ) : นกัศึกษาฝึกงาน(Trainee) 
แผนก ( Department ) : ครัวหลกั (Main Kitchen) 
ระยะเวลาปฏิบติังานสหกิจศึกษา : ระหวา่งวนัท่ี 8 มกราคม พ.ศ. 2561  ถึง 30 เมษายน พ.ศ.2561 
 
หน้าทีแ่ละงานที่ต้องรับผดิชอบ   

 7:00-10:30 น. ท าความสะอาดครัว เช็คอุณหภูมิของตูเ้ยน็ในครัวหลกั (Main Kitchen) เตรียม
อุปกรณ์ส าหรับเปล่ียนของหนา้ไลน์บุฟเฟ่ต์และบริการแขกท่ีมาทานอาหารเชา้ เช่น ทอดไข่
ดาว ทอดไข่เจียว ท าแพนเคก้ ใหค้  าแนะน าในการรับประทานอาหาร 

 10:30-11:30 เก็บของหนา้ไลน์บุฟเฟ่ตต์อนเชา้และท าความสะอาดอุปกรณ์ เตรียมของเพื่อจดั
บุฟเฟ่ตต์อนกลางวนั  

 11:30-14:30 น าอาหารออกมาจดัเรียงหนา้ไลน์บุฟเฟ่ตต์อนกลางวนัแลว้ยนืสเตชัน่พาสตา้  
 14:30-17:00 เกบ็ไลน์บุฟเฟ่ตก์ลางวนัและเช็คของท่ีตอ้งออกบุฟเฟตไ์ลน์ตอนเชา้  
 เบิกของท่ีบุชเช่อ (Butcher) เช่น ผกั ผลไม ้เน้ือสัตว ์เบค่อน ไส้กรอก และจดัเตรียมของส าหรับ

วนัอาทิตย ์ยนืสเตชัน่ซุป 
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รูปที ่3.24 นกัศึกษาฝึกงานสหกิจศึกษานางสาวนุสบา  มาล าโกน 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 
 

ช่ือ (Name ): นางสาว นุสบา  มาล าโกน 
ต าแหน่ง( Position ) : นกัศึกษาฝึกงาน(Trainee) 
แผนก ( Department ) : ครัวหลกั (Main Kitchen) 
ระยะเวลาปฏิบติังานสหกิจศึกษา : ระหวา่งวนัท่ี 8 มกราคม พ.ศ. 2561  ถึง 30 เมษายน พ.ศ.2561 
 
หน้าทีแ่ละงานที่ต้องรับผดิชอบ   

 7:00-10:30 น. ท าความสะอาดครัวเช็คอุณหภูมิของตูเ้ยน็ในครัวหลกั (Main Kitchen) เตรียม
อุปกรณ์ส าหรับเปล่ียนของหนา้ไลน์บุฟเฟ่ตแ์ละบริการแขกท่ีมาทานอาหารเชา้ เช่น ไข่ตม้ ออม
เลต็ (Omlette) เอก้เบเนดิกต ์(Egg Benedict)  

 10:30-11:30 เก็บอาหาร อุปกรณ์ จดัเตรียมของเพื่อจดับุฟเฟ่ตต์อนกลางวนั จดัสเตชัน่พาสตา้
และเปล่ียนน ้าส าหรับลวกเสน้พาสตา้  

 11:30-14:30 น าอาหารกลางวนัออกมาจดัเรียงหนา้ไลน์บุฟเฟ่ต ์ยืนสเตชัน่พาสตา้และเดินเติม
อาหาร 

 14:30-17:00 เกบ็ไลน์บุฟเฟ่ตก์ลางวนัและท าความสะอาดครัว 
 เกบ็ตลาดท่ีบุชเช่อใส่ในตูเ้ยน็ใหเ้รียบร้อยและท าความสะอาดตูเ้ยน็ 
 วนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศุกร์ตอ้งเบิกของใชต่้างๆ ท่ีสโตร์และจดัเรียงใหเ้รียบร้อย 
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   รูปที ่3.25 นกัศึกษาปฏิบติังานสหกิจศึกษานายทศพร อ่วมปริก 
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

ช่ือ (Name ): นายทศพร อ่วมปริก 
ต าแหน่ง( Position ) : นกัศึกษาฝึกงาน (Trainee) 
แผนก ( Department ) : ครัวเยน็ (Cold Kitchen) 
ระยะเวลาปฏิบติังานสหกิจศึกษา : ระหวา่งวนัท่ี 8 มกราคม พ.ศ. 2561  ถึง 30 เมษายน พ.ศ.2561 
 
หน้าทีแ่ละงานที่ต้องรับผดิชอบ   

 6:00-10:30 น. เตรียมของท่ีจะตอ้งใชใ้นการออกไลน์บุฟเฟ่ตอ์าหารเชา้ เช่น ตะกร้าใส่ผลไม ้
วตัถุดิบท่ีจะตอ้งป่ันน ้าผกัผลไมป้ระจ า ซีเรียล วตัถุดิบอบแหง้ โยเกิร์ต เขียง และมีด จากนั้นน า
ของท่ีจะตอ้งใช้จดัเขา้ท่ีและเดินดูไลน์อาหาร เติมอาหาร เช่น ชีส โคคทั ผกัสลดัต่างๆ และ
ผลไม ้ 

 10:30-13:00 น. เกบ็ไลน์บุฟเฟ่ตอ์าหารเชา้และเก็บอุปกรณ์ต่างๆ เขา้ในครัวเพื่อท าความสะอาด
และเตรียมวตัถุดิบต่างๆ เพื่อท่ีจะไดน้ าไปใชใ้นตอนเชา้ของวนัถดัไป วตัถุดิบท่ีจะตอ้งเตรียม 
เช่น การสไลดชี์ส สไลดโ์คคทั การเตรียมผกัผลไมส้ าหรับน ้าป่ัน 

 วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศุกร์เกบ็ตลาด 
 14.00 -16.00 น. ถา้เป็นวนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ตอ้งเบิกของใชต่้างๆ ท่ีสโตร์น ามาจดัของเขา้ท่ี

ใหเ้ป็นระเบียบและเตรียมของออกวนัอาทิตย ์
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3.8 ช่ือและต าแหน่งงานของพนักงานทีป่รึกษา 

 
 

รูปที ่3.26 พนกังานท่ีปรึกษานางสาวธญัจิรา  พินสุวรรณ์ 
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 

ช่ือ (Name ): นางสาวธญัจิรา  พินสุวรรณ์  
ต าแหน่งงาน( Position )  : Cook Helper 
แผนก( Department): ครัวเยน็ (Cold Kitchen) 
 
3.9 ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงาน (ตารางที่ 3.1) 

ขั้นตอนการด าเนินงาน 
เดือน 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. 

ก าหนดปัญหาเร่ืองท่ีจะท าวิจยั                 

ศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิจยั                 

วางแผนและออกแบบงานวิจยั                 

เกบ็รวบรวมขอ้มูล                 

วิเคราะห์ขอ้มูล                 

สรุปผลและเขียนการวิจยั                 

ปฏิบัติงานตั้งแต่วนัที ่ 8 มกราคม พ.ศ. 2561  ถึง 30 เมษายน พ.ศ.2561 
เป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์   
เร่ิมงานตั้งแต่เวลา 07.00 น. – 17.00 น.  เป็นเวลา 10 ชัว่โมงต่อวนั  
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3.10 อุปกรณ์และเคร่ืองมือทีใ่ช้ 

3.10.1 ฮาร์ดแวร์ 

1. เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
2. กลอ้งโทรศพัท ์
3. เคร่ืองถ่ายเอกสาร 

       3.10.2 ซอฟต์แวร์ 

1. โปรแกรม Microsoft Word 
2. โปรแกรม Microsoft Power Point  
3. โปรแกรม Microsoft Excel 

       3.10.3 อุปกรณ์เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการท าโครงงาน 
1. มีด 
2. หมอ้ 
3. กระทะ 
4. กระชอน 
5. เคร่ืองป่ัน 
6. เขียง 
7. จาน 
8. ชอ้น 
9. เคร่ืองสไลด ์
10. แม่พิมพ ์
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บทที ่4 

ผลการปฏิบัติงานของโครงงาน 

4.1 รายละเอยีดโครงงาน 

โครงงานอาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) วตัถุดิบท่ีเหลือจากไลน์บุฟเฟ่ตเ์ชา้และ
กลางวนัมาแปรรูปเป็นอาหารเมนูใหม่ซ่ึงเป็นอีกหน่ึงทางเลือกให้แก่สถานประกอบการ โครงงานน้ีได้
จดัท าโครงงานเพื่อลดขยะสดและส่งเสริมใหผู้บ้ริโภคมีสุขภาพท่ีดี 

4.2 วตัถุดิบและอุปกรณ์ในการท าเมนูอาหารชุดเพือ่สุขภาพ (Healthy Set Menu)  

4.2.1 สลดัแซลมอนผกัรวม (Fusion Salmon Salad)  

 

รูปที ่4.1 สลดัแซลมอนผกัรวม (Fusion Salmon Salad) 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

วตัถุดิบ 

1. ใบแวน่แกว้  50 กรัม 

2. โหระพา  20 กรัม 

3. แตงกวาสไลด ์ 80 กรัม 

4. แครอทขดูฝอย 20 กรัม 

5. ปลาแซลมอน 100 กรัม 
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น า้จิม้ซีฟู้ด 

1. พริกข้ีหนู(สีแดง) 10 กรัม      
2. กระเทียม  10 กรัม                 
3. สะระแหน่  10 กรัม 

4. มะนาวเขียว  20 กรัม 
5. เกลือ    5 กรัม 
อุปกรณ์ 

1. เคร่ืองป่ัน 
2. มีด 
3. เขียง 
4. จาน 
5. เคร่ืองสไลด ์

ขั้นตอนการท า  

 จดัเตรียมวตัถุดิบ ไดแ้ก่ ใบแวน่แกว้ โหระพา แตงกวาสไลด ์แครอทขดูฝอย ปลาแซลมอน  
 

       

รูปที ่4.2 โหระพาและใบแวน่แกว้ 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 
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รูปที ่4.3 ขั้นตอนการท าสลดัแซลมอนผกัรวม 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 น าแตงกวาไปสไลด ์บางๆ เบอร์ 15 

            

รูปที ่4.4 ขั้นตอนสไลดแ์ตงกวา 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 วิธีการมว้นโรล น าแตงกวายดัไส้ดว้ยใบโหระพา ใบแว่นแกว้ ใบสาระแหน่ และแซลมอนท่ี
คลุกเคลา้ดว้ยน ้าจ้ิมซีฟู้ ด  

 ตกแต่งจานดว้ยใบแวน่แกว้ ดอกอญัชนั ดอกพวงชมพ ูและซอสน ้าจ้ิมซีฟู้ ด 
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รูปที ่4.5 ขั้นตอนการตกแต่งจาน 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

ขั้นตอนการท าน า้จิม้ซีฟู้ด  

 เตรียมพริก กระเทียม สะระแหน่ น ้ ามะนาวเขียว เกลือ 

               

รูปที ่4.6 ขั้นตอนการท าน ้ าจ้ิมซีฟู้ ด 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 น าท่ีเตรียมทั้งหมดใส่เคร่ืองป่ัน จากนั้นป่ันใหล้ะเอียดแลว้ใส่ถว้ยจดัใส่ถว้ย 
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4.2.2  ซุปแห่งมิตรภาพ (Friendly Soup)  

 

รูปที ่4.7 ซุปแห่งมิตรภาพ (Friendly Soup) 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

วตัถุดิบ 

1. แครอทหัน่เต๋า  50 กรัม 

2. หอมใหญ่หัน่เต๋า          50 กรัม 

3. มะเขือเทศหัน่เต๋า          20 กรัม   
4. ดอกกะหล ่า                       50 กรัม 

5. บรอกโคล่ี                         50 กรัม 

6. ซุกินี                                 50 กรัม 

7. ตน้กระเทียม                      50 กรัม 

8. ข้ึนฉ่าย                       50 กรัม 

9. น ้ามนัมะกอก                     1 ชอ้นโต๊ะ 

10. พริกไทยด าป่น                   1 ชอ้นชา 

11. น ้าสตอ๊กผกั                       2 ถว้ยตวง 

อุปกรณ์ 

1. หมอ้ 
2. มีด 
3. เขียง 
4. เคร่ืองป่ัน 
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ขั้นตอนการท าซุป  

 เตรียมอุปกรณ์และวตัถุดิบ ไดแ้ก่ ข้ึนฉ่าย แครอทหัน่เต๋า หอมหวัใหญ่หัน่เต๋า มะเขือเทศหัน่เต๋า 
ดอกกะหล ่า บรอกโคล่ี ตน้กระเทียม  

 ซุกินีจะไม่มีไสจ้ะไม่เหมือนแตงกวาไทย 

     

รูปที ่4.8 ขั้นตอนการท าซุป 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 ตั้งหมอ้ใส่น ้ามนัใหร้้อน ใส่ข้ึนฉ่าย ตน้กระเทียม หวัหอมใหญ่  ผดัใหมี้กล่ินหอม 

             

รูปที ่4.9 ขั้นตอนการผดัลูกซุป 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 ใส่แครอทหั่นเต๋า หอมหัวใหญ่หั่นเต๋า มะเขือเทศหั่นเต๋า ดอกกะหล ่า บรอกโคล่ี ลงในหมอ้ผดั 
ผดัจนน่ิม แลว้ใส่น ้ าสตอ๊กผกัลงไปตม้จนเปล่ือย 
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รูปที ่4.10 ขั้นตอนการตม้ซุป 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 น าไปป่ันใหล้ะเอียด 

            

รูปที ่4.11 ขั้นตอนการป่ัน 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 น าไปกรองใส่กระชอน  
 น าไปใส่ถว้ยแลว้ตกัลูกซุปท่ีผดัแยกไวใ้ส่พร้อมเสิร์ฟ 
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4.2.3  ข้าวผดับีทรูท (Beetroot Risotto)  

 

รูปที ่4.12 ขา้วผดับีทรูท 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

วตัถุดิบ 

1. อกไก่   50 กรัม 

2. ขา้ว Gallo Risotto  100 กรัม 

3. บีทรูท (ช้ิน)   50 กรัม 

4. ไข่ออนเซน(ไข่แดง)  1 ฟอง 

5. หอมหวัใหญ่หัน่เต๋า  10 กรัม 

6. พริกหวาน 3 สี  30 กรัม  

7. แอปเป้ิลเขียว  10 กรัม       
8. แอปเป้ิลแดง       10 กรัม 

9. สับปะรด   10 กรัม 

10. น ้ามนัมะกอก                       1 ชอ้นโต๊ะ 

11. น ้าบีทรูท                             1 ชอ้นโต๊ะ 

12. เกลือ   10 กรัม 

13. พริกไทย   10 กรัม 

 

น า้สลดั (Lemon Dessing) 

1. น ้าเลม่อน                             100 กรัม  
2. น ้าเปล่า                                 50  กรัม 
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3. น ้าผึ้ง                                    30 กรัม 
4. มสัตาร์ด                               50 กรัม 
5. น ้ามนัมะกอก                        100 กรัม 
6. เกลือ                                     5 กรัม 
7. พริกไทย                                5 กรัม 
อุปกรณ์ 

1. กระทะ 
2. มีด 
3. เขียง 
4. จาน 
5. แม่พิมพ ์
6. หวัตะกร้อ 
7. กะละมงัสแตนเลส 

ขั้นตอนการท าข้าวผดับีทรูท  

 อกไก่หมกัเกลือพริกไทย หมกัท้ิงไว ้1 ชัว่โมง 
 

                                  
รูปที ่4.13 ขั้นตอนการหมกัไก่ 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 
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 เตรียมอุปกรณ์  ขา้ว Gallo Risotto บีทรูท ไข่ออนเซน(ไข่แดง) หอมหวัใหญ่หัน่เต๋า พริกหวาน 
3 สี แอปเป้ิลเขียว แอปเป้ิลแดง สับปะรด น ้ามนัมะกอก น ้าบีทรูท 
 

       
รูปที ่4.14 จดัเตรียมวตัถุดิบ 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

  หัน่ผกัและผลไมทุ้กอยา่งใหเ้ป็นเสน้เท่ากนั แลว้น าไปผดัปรุงรสดว้ยเกลือพริกไทยเลก็นอ้ย 
 

         

รูปที ่4.15 ขั้นตอนการหัน่ผลไม ้

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 น าบีทรูทไปตม้จนสุกแลว้ปลอกเปลือกน ามาหัน่เป็นเต๋า 
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รูปที ่4.16 ขั้นตอนการตม้บีทรูท 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 ตั้งหมอ้ใส่น ามนัมะกอก ใส่หอมหัวใหญ่ ใส่เน้ือบีทรูทหั่นเต๋า ผดัจนกล่ินหอม แลว้ใส่ขา้ว 
Gallo Risottoลงไป ค่อยๆใส่น ้าบีรูทลงไปผดัเพื่อเพิ่มสีสนัใหก้บัขา้ว  
 

 
   รูปที ่4.17 น ้าบีทรูท 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 
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 ผดัจนกล่ินบีทรูทหายและผดัใหข้า้วสุก 

         

รูปที ่4.18 ขั้นตอนการท าขา้วผดับีทรูท 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 ระหว่างรอขา้วเร่ิมสุก น าไก่ท่ีเตรียมไวล้งไปซุวี (Sous-Vide)ในน ้ าร้อน 3 นาที อยา่ตม้นาน
เกินไปไก่จะแหง้และแขง็ 

 
รูปที ่4.19 การซุวี (Sous-Vide) ไก่ 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 
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 เตรียมแม่พิมพเ์พื่อน าขา้วมาจดัใส่จานน าผกัและผลไมท่ี้ผดัมาเรียงใส่จาน  

                            
รูปที ่4.20 แม่พิมพส์ าหรับใส่ขา้วรีซอตโต ้

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 น าแม่พิมพอ์อก แลว้เอาไข่แดงออนเซน ไวต้รงกลางขา้วท่ีผดัไว ้  
 

                                   

รูปที ่4.21 ไข่ออนเซน 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 
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ขั้นตอนการน า้สลดั ( Lemon Dessing) 

 เตรียมน ้าเลม่อน  น ้ าเปล่า น ้ าผึ้ง มสัตาร์ด น ามาใส่กะละมงัสแตนเลส แลว้ตีดว้ยตะกร้อ 
 

 

รูปที ่4.22 ขั้นตอนการท าน ้ าสลดั (Lemon Dessing) 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2560) 

 ใส่น ้ามนัมะกอกลงไปทีละนิดแลว้ค่อยๆปรุงรสดว้ยเกลือ พริกไทย 
 
 

4.3 ตารางแสดงราคาต้นทุนของอาหารชุดเพือ่สุขภาพ (Healthy  Set  Menu) 

ตารางที่ 4.3.1 สลดัแซลมอนผกัรวม (Fusion Salmon Salad) 

ล าดบัท่ี ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา (บาท) 
1 ใบแวน่แกว้ 50 กรัม 9/100กรัม 4.5 
2 โหระพา 20 กรัม 60/กก. 1.2 
3 แตงกวาสไลด ์ 80 กรัม 100/กก. 8 
4 แครอทขดูฝอย 20 กรัม 80/กก. 1.6 
5 ปลาแซลมอน 100 กรัม 1,690/กก. 169 

รวมราคาตน้ทุน 184.3 
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ตารางที่ 4.3.2 น า้จิม้ซีฟู้ด 

ล าดบัท่ี ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา (บาท) 
1 พริกข้ีหนู(สีแดง) 10 กรัม 25/กก. 0.25 
2 กระเทียม 10 กรัม 85/กก. 0.85 
3 สะระแหน่ 10 กรัม 44/กก. 0.44 
4 มะนาวเขียว 20 กรัม 450/กก. 9 
5 เกลือ 5 กรัม 10/กก. 0.05 

รวมราคาตน้ทุน 10.59 
รวมราคาตน้ทุนสลดัแซลมอนผกัรวม  (184.3+10.59) 194.89 

 

 จากตารางท่ี 4.3.1 และ 4.3.2 สามารถอธิบายรายละเอียดไดว้่า ตน้ทุนของเมนูอาหารชุดเพื่อ
สุขภาพ (Healthy Set Menu) เมนูสลดัแซลมอนผกัรวม (Fusion Salmon Salad) ราคาตน้ทุนรวมคือ 
194.89 บาทต่อจาน  

ตารางที่ 4.3.3 ซุปแห่งมิตรภาพ (Friendly Soup) 

ล าดบัท่ี ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา (บาท) 
1 แครอทหัน่เต๋า 50 กรัม 80/กก. 4 
2 หอมใหญ่หัน่เต๋า 50 กรัม 120/กก. 6 
3 มะเขือเทศหัน่เต๋า 20 กรัม 47/กก. 0.94 
4 ดอกกะหล ่า 50 กรัม 169/กก. 8.45 
5 บรอกโคล่ี 50 กรัม 139/กก. 6.95 
6 ซูกินี 50 กรัม 150/กก. 7.5 
7 ตน้กระเทียม 50 กรัม 115/กก. 5.75 
8 ข้ึนฉ่าย 50 กรัม 149/กก. 7.45 
9 น ้ามนัมะกอก 1 ชอ้นโต๊ะ 125/250ml 7.5 
10 พริกไทยด าป่น 1 ชอ้นชา 150/กก. 0.75 
11 น ้าสตอ๊กผกั 2 ถว้ยตวง - - 

รวมราคาตน้ทุนซุปแห่งมิตรภาพ (Friendly Soup) 55.29 
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จากตารางท่ี 4.3.3 สามารถอธิบายรายละเอียดไดว้่า ตน้ทุนของเมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพ
(Healthy Set Menu) เมนูซุปแห่งมิตรภาพ (Friendly Soup) ตน้ทุนรวมคือ 55.29 บาท ต่อจาน  

ตารางที่ 4.3.4 ข้าวผดับีทรูท (Beetroot Risotto) 

ล าดบัท่ี ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา (บาท) 
1 อกไก่ 50 กรัม 215/กก. 10.75 
2 ขา้ว Gallo Risotto 100 กรัม 172/กก. 17.2 
3 บีทรูท (ช้ิน) 50 กรัม 120/กก. 6 
4 ไข่ออนเซน(ไข่แดง) 50 กรัม 12/กรัม 12 
5 หอมหวัใหญ่หัน่เต๋า 10 กรัม 120/กก. 1.2 
6 พริกหวาน 3 สี 30 กรัม 200/กก. 6 
7 แอปเป้ิลเขียว 10 กรัม 25/160 กรัม 1.56 
8 แอปเป้ิลแดง 10 กรัม 39/160 กรัม 2.25 
9 น ้ามนัมะกอก 1 ชอ้นโต๊ะ 125/250ml 7.5 
10 น ้าบีทรูท 1 ชอ้นโต๊ะ 120/กก. 1.8 
11 เกลือ 10 กรัม 10/กก. 0.1 
12 พริกไทย 10 กรัม 150/กก. 1.5 
13 สัปปะรด 10 กรัม 59/กก. 0.59 

รวมราคาตน้ทุน 68.45 
 ตารางที่ 4.3.5 น า้สลดั (Lemon Dessing) 

ล าดบัท่ี ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ราคา (บาท) 
1 น ้าเลม่อน 100 กรัม 220/กก. 22 
2 น ้าเปล่า 50 กรัม 7/600ml 0.58 
3 น ้าผึ้ง 30 กรัม 195/770 กรัม 7.59 
4 มสัตาร์ด 50 กรัม 72.50/255กรัม 14.22 
5 น ้ามนัมะกอก 100 กรัม 125/250ml 50 
6 เกลือ 5 กรัม 10/กก. 0.05 
7 พริกไทย 5 กรัม 150/กก. 0.75 

รวมราคาตน้ทุน 95.19 
รวมราคาตน้ทุนขา้วผดับีทรูท (Beetroot Risotto) (95.19+68.45) 143.64 
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จากตารางท่ี 4.3.4 และ 4.3.5 สามารถอธิบายรายละเอียดไดว้่า ตน้ทุนของเมนูอาหารชุดเพื่อ
สุขภาพ (Healthy Set Menu) เมนูขา้วผดับีทรูท (Beetroot Risotto) ตน้ทุนรวมคือ 143.64 บาท ต่อจาน  

4.4 สรุปผลการค านวณต้นทุนของอาหาร 

 จากตารางท่ี 4.3.1, 4.3.2, 4.3.3, 4.3.4,4.3.5 สามารถสรุปผลของการค านวณตน้ทุนของ
เมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) ไดว้่า ราคาตน้ทุนรวมทั้งหมดของทั้ง 3 เมนูคือ สลดั
แซลมอนผกัรวม (Fusion Salmon Salad) ซุปแห่งมิตรภาพ (Friendly Soup) และขา้วผดับีทรูท (Beetroot 
Risotto) รวมราคาทั้งหมดเม่ือน ามาคิดเป็น (Potential Cost) 35% จะมีราคาเท่ากบั 1,125.2 บาท  ดงันั้น
ก าไรเท่ากบั 731.38 บาท 

 

4.5 ตารางแสดงคุณค่าทางอาหารชุดเพือ่สุขภาพ (Healthy  Set  Menu) 

ตารางที่ 4.5.1 ตารางแสดงคุณค่าทางอาหาร 

ล าดบัท่ี เมนูอาหาร จ านวนแคลอร่ี 
1 สลดัแซลมอนผกัรวม (Fusion Salmon Salad) 118 
2 ซุปแห่งมิตรภาพ (Friendly Soup) 270 
3 ขา้วผดับีทรูท (Beetroot Risotto) 523 

รวม 911 
  

 จากตารางท่ี 4.5.1 สามารถอธิบายรายละเอียดไดว้่า ราคาตน้ทุนรวมทั้งหมดของทั้ง 3 เมนู สรุป
ตารางแสดงคุณค่าทางอาหารไดด้งัน้ี เมนูสลดัแซลมอนผกัรวม (Fusion Salmon Salad) 118 กิโลแคลอร่ี
ต่อจาน  เมนูซุปแห่งมิตรภาพ (Friendly Soup) 270 กิโลแคลอร่ี ต่อจาน เมนูขา้วผดับีทรูท (Beetroot 
Risotto)  523 กิโลแคลอร่ี ต่อจาน 

 

 

 

 

4.6 ข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถาม 
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จาการท่ีคณะผูจ้ดัท าโครงงานอาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) ไดมี้การจดัท า

แบบสอบถามความพึงพอใจของแผนกครัวต่างๆ เพื่อน าผลประเมินผลมาใชใ้นการเก็บขอ้มูลจ านวน 30 
ชุด โดยใชสู้ตรดงัน้ี  

(ดร.วนิดา  เลิศพิพฒันานนท:์ 30-31) 

 สูตรการคิดร้อยละ            จ  านวนผูต้อบแบบสอบถาม       100   
              จ านวนผูต้อบแบบสอบถามทั้งหมด 
 

 การหาค่าเฉล่ีย  ̅ และส่วนเบียงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยใชเ้กณฑก์ารคิดค่าเฉล่ีย ดงัน้ี 

  =  
 

ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไป การวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ เพศ อาย ุต าแหน่ง แผนก  

 ตารางที่ 4.6.1 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ านวน ร้อยละ 
ชาย 19 63.33 
หญิง 11 36.67 
รวม 30 100.0 

 

จากตารางท่ี 4.6.1 กลุ่มตวัอยา่งท่ีตอบแบบสอบถามในการท าโครงงานคร้ังน้ีเป็นเพศชาย คิด
เป็นร้อยละ 63.33 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 36.67 

 ตารางที่ 4.6.2 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุ 

อาย ุ จ านวน ร้อยละ 
20-25 ปี 11 36.66 
26-30 ปี 9 30 
31-35 ปี 2 6.67 
36-40 ปี 5 16.67 



47 

 

41-45 ปี 3 10 
มากกวา่ 46 ปี 0 0 

รวม 30 100.0 
 

จากตารางท่ี 4.6.2 กลุ่มตวัอยา่งท่ีตอบแบบสอบถามในการท าโครงงานคร้ังน้ีเป็นผูท่ี้มีอาย2ุ0-25  
ปี มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 36.66 รองลงมาเป็นผูท่ี้มีอายุ 26-30 ปีและ คิดเป็นร้อยละ 30 และตามล าดบั 
โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอายปีุมีนอ้ยท่ีสุด 31-35  คิดเป็นร้อยละ 6.67 

 ตารางที่ 4.6.3 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามต าแหน่ง 

ต าแหน่ง จ านวน ร้อยละ 
Executive Sous Chef 1 3.33 

Sous Chef 4 13.33 
Jr.Sous Chef 1 3.33 

Chef De Partie 3 10 
Demi Chef 8 26.67 

Commis 3 10 
Cook Helper 8 26.67 
Trainee Chef 2 6.67 

รวม 30 100 
 

จากตารางท่ี 4.6.3 กลุ่มตวัอย่างท่ีตอบแบบสอบถามในการท าโครงงานคร้ังน้ีจ าแนกตาม
ต าแหน่งงาน รองหัวหนา้ครัว (Demi Chef) และ ผูช่้วยเชฟ (Cook Helper) มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 
26.67  รองลงมาเป็น หวัหนา้ครัวแต่ละแผนก (Chef De Partie)และผูช่้วยเชฟ (Commis) คิดเป็นร้อยละ 
10 ตามล าดบั โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีตอบแบบสอบถามต าแหน่ง (Executive Sous Chef) และ (Jr.Sous 
Chef) นอ้ยท่ีสุด  คิดเป็นร้อยละ 3.33 

 

 

 ตารางที่ 4.6.4 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามแผนก 

แผนก จ านวน ร้อยละ 



48 

 

ครัวเอเช่ียน 4 13.33 
ครัวหลกั 9 30 

ครัวเยน็และครัวญ่ีปุ่น 9 30 
ครัวเบเกอร์ร่ี 8 26.67 

รวม 30 100 
  

 จากตารางท่ี 4.6.4 กลุ่มตวัอยา่งท่ีตอบแบบสอบถามในการท าโครงงานคร้ังน้ีจ าแนกตามแผนก 
ครัวหลกั ครัวเยน็และครัวญ่ีปุ่น มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 30 รองลงมาครัวเบเกอร์ร่ี คิดเป็นร้อยละ 26.67 
ส่วนครัวเอเช่ียนตอบแบบสอบถามนอ้ยท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 13.33 

 

ส่วนที่ 2 ขอ้มูลความพึงพอใจของอาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set  Menu) การวิเคราะห์ความพงึ
พอใจของกลุ่มตวัอยา่ง โดยวดัระดบัและแสดงผลตั้งแต่ 5-1 คือ ชอบมากท่ีสุด- ชอบนอ้ยท่ีสุด 
ตามล าดบั 

(บุญชม ศรีสะอาด 2543 :100) การวิเคราะห์ขอ้มูล ความหมายค่าเฉล่ีย (Mean) ดงัน้ี 

ค่าเฉล่ียของคะแนน 4.51 – 5.00 หมายถึง ชอบมากท่ีสุด 

ค่าเฉล่ียของคะแนน 3.51 – 4.50 หมายถึง ชอบมาก 

ค่าเฉล่ียของคะแนน 2.51 – 3.50 หมายถึง ชอบปานกลาง 

ค่าเฉล่ียของคะแนน 1.51 – 2.50 หมายถึง ชอบนอ้ย 

ค่าเฉล่ียของคะแนน 1.00 – 1.50 หมายถึง ชอบนอ้ยท่ีสุด 

 

 

 

 

ตารางที่ 4.6.5 แสดงระดับของความชอบในอาหารชุดเพือ่สุขภาพ 
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รายละเอยีด ค่าเฉลีย่  ̅ S. D ระดับความ
เห็นชอบ 

1. ดา้นรสชาติ 4.00 0.60 ชอบมาก 
2. ดา้นสี 3.83 0.80 ชอบมาก 
3. ดา้นเน้ือสมัผสั 3.53 0.57 ชอบมาก 
4. รูปลกัษณ์ของอาหาร 4.00 0.55 ชอบมาก 

5. ความคิดสร้างสรรค ์ 4.33 0.56 ชอบมาก 
6. ประโยชน์จากอาหาร 4.27 0.71 ชอบมาก 
7. การจดัจาน 3.77 0.91 ชอบมาก 

ค่าเฉล่ียโดยรวม 3.96 0.67 ชอบมาก 
 

 จากตารางท่ี 4.6.5 ผลส ารวจความพึงพอใจพบว่าดา้นรสชาติ ดา้นสี ดา้นกล่ิน ดา้นเน้ือสัมผสั 
รูปลกัษณ์ของอาหาร ความคิดสร้างสรรค ์ประโยชน์จากอาหาร การจดัจาน ความชอบโดยรวม หาค่าเล่ีย
โดยรวมซ่ึงอยูใ่นระดบัชอบมาก คิดเป็นร้อยละ 3.96  
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บทที ่5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลโครงงาน ปัญหาทีพ่บ แนวทางการแก้ไขปัญหาและข้อเสนอแนะ 

 5.1.1 สรุปผลโครงงาน 

 จากการท่ีผูจ้ดัท าไดท้  าเมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) นั้น คณะผูจ้ดัท าไดท้  า
การปรึกษาปัญหากบัพนักงานท่ีปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญในแผนกครัว จึงเล็งเห็นว่าในแต่ละวนัจะมี
วตัถุดิบเหลือใชจ้ากการจดัไลน์บุฟเฟ่ตอ์าหารเชา้และอาหารกลางวนัเป็นจ านวนมาก ดงันั้นคณะผูจ้ดัท า
จึงมีแนวคิดท่ีจะน าวตัถุดิบเหล่าน้ีมาประยุกตท์  าให้เกิดประโยชน์สูงสุดและลดปัญหาขยะสดเพื่อลด
ตน้ทุนโดยรังสรรค์เป็นเมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพเพื่อเป็นอีกหน่ึงทางเลือกให้กบัทางโรงแรม คณะ
ผูจ้ดัท าจึงไดล้งมือปฏิบติัท าเมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพไดท้ าการทดลองหลายคร้ังเพื่อท่ีตอ้งการให้ได้
อาหารเมนูใหม่ท่ีสมบูรณ์ และจดัท าแบบสอบถามเพื่อเก็บขอ้มูลความคิดเห็นขอ้เสนอแนะต่างๆ เพื่อ
น าไปแกไ้ขปรับปรุงเป็นจ านวน 30 ชุด ผลการประเมินพบวา่ทุกขอ้อยูใ่นระดบัมาก 
 
 5.1.2 ปัญหาของโครงงาน 

1. เวลาการท างานไม่ตรงกนั 
2. มีเวลาจ ากดัในการลงมือปฏิบติัโครงงานเพราะงานท่ีไดรั้บมอบหมายมีมากพอสมควร 
3. ไม่มีประสบการณ์ดา้นการผสมเคร่ืองปรุง 
4. การเก็บรวบรวมเอกสารต่างๆ ท่ีจ าเป็นต่อการจัดท าในระบบในคร้ังน้ีท าได้ยาก 

เน่ืองจากทางโรงแรมมีเอกสารส าคญัท าใหเ้กิดความล่าชา้ในการรวบรวมขอ้มูล  
5.1.2.1 อุปสรรค์ในการท าโครงงาน 
 ในการทดลองท าคร้ังท่ี 1 น ้ าซุปมีความขน้เกินไป เมนูขา้วผดับีทรูทผกัดิบ
และราดน ้าซอสนอ้ยจนเกินไป เมนูสลดัเน้ือปลาแซลมอนไม่มีรสชาติ 
 

              5.1.3 การแก้ไขปัญหาและข้อเสนอแนะในการท าโครงงาน 
1. ควรขออนุญาตจากหวัหนา้แผนกและบอกกล่าวถึงความจ าเป็นในการท าโครงงาน 
2. ควรหาเวลาวา่งเพื่อปฏิบติัโครงงาน 
3. เรียนรู้และหาขอ้มูลการผสมเคร่ืองปรุงจากอินเตอร์เน็ต (Internet) เพิ่มเติม 
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5.2 สรุปผลการปฏิบัตงิานสหกจิศึกษา 
5.2.1 ข้อดีของการปฏิบัตงิานสหกจิศึกษา 
  5.2.1.1 ด้านความรู้ 

 จาการฝึกงานในโรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ(The Sukhothai Bangkok)ไดช่้วย
ส่งเสริมทกัษะในดา้นความรู้ การสร้างความคุน้เคย การปรับตวั การสร้าง
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัเพื่อนร่วมงาน และการท างานเป็นทีม 

 5.2.1.2 ด้านทกัษะ 

 ไดฝึ้กความรับผดิชอบ ความขยนั อดทน ซ่ือสตัยต่์อหนา้ท่ี มีความตรงต่อเวลา  
 ฝึกการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหน้า การกลา้ตดัสินใจดว้ยตนเอง กลา้คิด กลา้ท า 

และกลา้แสดงออก 
 ทกัษะในการท างานรวดเร็วข้ึน 

5.2.2 ปัญหาทีพ่บของการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
1. ในช่วงแรกคณะผูจ้ดัท ายงัไม่ค่อยรู้เก่ียวกบัระบบงานในแผนกครัวจึงปรับตวัไม่ทนั

และท าใหเ้กิดความล่าชา้ในการท างาน 
2. ส่ือสารกบัลูกคา้ต่างชาติไม่ค่อยเขา้ใจ เน่ืองจากลูกคา้มีหลากหลายประเทศ ซ่ึงภาษาแต่

ละส าเนียงไม่เหมือนกนั บางทีตอ้งมีการใชภ้าษากายเป็นตวัช่วยในการส่ือสาร 
3.  ท าออมเล็ตไม่เป็นเพราะไม่ไดรั้บการเรียนทางดา้นน้ี จึงควรเพิ่มทกัษะดา้นการท า

ออมเลต็หรือการท าเมนูไข่ต่างๆ ซ่ึงควรจะมีเพราะการท าไลน์บุฟเฟ่ตต์อ้งเจอ 
 5.2.3 ข้อเสนอแนะ 
 การปฏิบติังานสหกิจศึกษาควรปฏิบติังานตามกฎระเบียบขอ้บงัคบัของสถานประกอบการอยา่ง
เคร่งครัด และปฏิบติังานอยา่งมีสติและควรปรึกษาพี่เล้ียง 
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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถาม 

 

 

 

 

 

 



แบบสอบถาม 

ความพงึพอใจของอาหารชุดเพือ่สุขภาพ (Healthy Set Menu) 

ค าช้ีแจง แบบสอบถามน้ีเป็นส่วนหน่ึงในการประกอบการศึกษาในระดบัปริญญาตรี คณะศิลป
ศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม ทางคณะผูจ้ดัท าจึงขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามน้ีดว้ยขอ้มูล
ท่ีเป็นจริง เพื่อความสมบูรณ์ในโครงงาน  ทั้ งน้ีข้อมูลจากแบบสอบถามดังกล่าวจะถูกเก็บเป็น
ความลบัและจะใชใ้นโครงงานน้ีเท่านั้น 

ตอนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไป 

ค าช้ีแจง กรุณาท าเคร่ืองหมาย √ ลงในช่อง  ท่ีตรงตามความเป็นจริงและความคิดเห็นของท่าน 

1. เพศ 

 ชาย    หญิง 

2. อาย ุ

   20-25  ปี   26-30  ปี  
               31-35  ปี   36-40  ปี  
               41-45  ปี   มากกวา่ 46 ปี 
 
3. ต  าแหน่ง…………………………… (โปรดระบุ)  
4. แผนก …………………………….... (โปรดระบุ)  
 
ตอนที่ 2  ประเมินระดบัความพึงพอใจของอาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) 
ค าช้ีแจง กรุณาทดสอบอาหารแลว้ให้คะแนนตามความรู้สึกของท่านให้มากท่ีสุด โดยมีเกณฑ์การ
ใหค้ะแนน ดงัน้ี  
 
 5 = ชอบมากท่ีสุด    4 =  ชอบมาก     3 =  ชอบปลานกลาง      2 = ชอบเล็กนอ้ย   1 = ชอบนอ้ท่ีสุด  



 

ตอนที ่3 ความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะอ่ืนๆ 

ค าช้ีแจง ขอ้เสนอแนะเพื่อน าไปปรับปรุงแกไ้ข 

ขอ้เสนอแนะ 

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

 

 

 

 

 
ขอ้มูลเก่ียวกบัความพึงพอใจของอาหารชุดเพื่อ

สุขภาพ(Healthy Set Menu) 

 
ระดบัความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 
1.ดา้นรสชาติ      
2.ดา้นสี      
3.ดา้นเน้ือสัมผสั      
4.รูปลกัษณ์ของอาหาร      
5.ความคิดสร้างสรรค ์      
6.ประโยชน์จากอาหาร      
7.การจดัจาน      



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

การปฏิบัติงาน 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

เตรียมอาหารบุฟเฟ่ตช่์วงเชา้ 

 

 

               

เมนูพิเศษของครัวหลกั 



          

เมนูพิเศษของครัวเยน็ 

 

 

             

ภาพขณะท าออมเล็ตตามท่ีแขกสั่งแลว้เสิร์ฟใหแ้ขก 

 

 



                

ภาพการจดัเตรียมไลน์ป่ันน ้าตอนเชา้ 

 

 

                  

จดัเตรียมผกัโขมและพริกหวานไวข้ายออมเล็ต 

 



 

จดัเตรียมสเตชัน่พาสตา้บุฟเฟ่ตอ์าหารกลางวนั 

              
ไลน์บุฟเฟ่ต ์Sunday Brunch ของครัวเยน็ 

            
ไลน์บุฟเฟ่ต ์Sunday Brunch ของครัวหลกั 



 
จดัตกแต่งสเตชัน่ชุปล๊อบสเตอร์และซุปเห็ด 

 
ยนืสเตชัน่ซุป 

 
ออกสเตชัน่พาสตา้งานแต่งห้องบอลรูม 



 
เตรียมออกเซ็ทงานเล้ียงอาหารไทย 200 ชุด 

 
ยนืสเตชัน่พาสตา้งานแต่ง 

               
อบรมการท าเมนู A La Cate 



 
เก็บตลาดและลา้งตูผ้กัท่ีบูชเช่อ 

 

 
ตรวจเยีย่มการปฏิบติังานของนกัศึกษาฝึกงานโรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ 

 

 

 

 

 



 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

บทสัมภาษณ์พนักงานที่ปรึกษา 

 

 

 

 

 

 
 



โครงงานนีม้ปีระโยชน์ต่อสถานประกอบการอย่างไร 

 โครงงานเมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) มีประโยชน์ต่อโรงแรมสุโขทยั 
กรุงเทพฯ เป็นอยา่งมากเพราะในเมนูน้ีมีผกัท่ีหลากหลายชนิด โดยเฉพาะอย่างยิ่งผกัสีเขียวในผกั
ประกอบไปดว้ยคลอโรฟิลล์ มีสารตา้นอนุมูลอิสระ วิตามินอีและยงัช่วยควบคุมสมดุลของระดบั
แคลเซียมอีกดว้ย ซ่ึงเหมาะกบักลุ่มลูกคา้ เพราะเมนูน้ีไม่ค่อยมีไขมนัเน้นอาหารท่ีเป็นกากใยและ
โปรตีน ในแต่ละวนัลูกคา้ส่วนใหญ่เป็นลูกคา้ท่ีชอบทานผกัค่อนขา้งเยอะ เมนูน้ีจึงสามารถน ามา
ขายไดจ้ริงเพราะเป็นเมนูท่ีรังสรรคจ์ากการน าวตัถุดิบท่ีเหลือใชม้าแปรรูปเป็นอาหารเมนูใหม่และ
ยงัช่วยลดตน้ทุนใหแ้ก่ทางโรงแรมไดอี้กดว้ย 

 

 

 

 

……………………………. 

(นางสาวธญัจิรา  พินสุวรรณ์) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

บทความวิชาการ 

 

 

 

 

 

 

 



เมนูอาหารชุดเพือ่สุขภาพ 

Healthy Set Menu 

นางสาวนุสบา      มาล าโกน          

ภาควชิาการโรงแรมและการท่องเท่ียว คณะศิลปะศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม 
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E-mail:  Nuch_kp38@hotmail.com 

นางสาวกาญจนา วริิยะช่วงโชติ    
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นายทศพร    อ่วมปริก           

ภาควชิาการโรงแรมและการท่องเท่ียว คณะศิลปะศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม 
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บทคดัย่อ  

 โรงแรมสุโขทัย กรุงเทพฯ(The Sukhothai 
Bangkok) เป็นโรงแรมระดับ 5 ดาว ตั้ งอยู่บน ย่าน
ธุรกิจ และเป็นกลุ่มในโรงแรมคอลเลคชั่นต้นแบบ
ภายใตแ้บรนด์สุโขทัย ซ่ึงสามารถสะทอ้นให้เห็นถึง
ความแตกต่างและความสวยงามทางด้านวฒันธรรม
ประเพณีท่ีมีตน้ก าเนิดมาจากเมืองสุโขทยั 

 จากการท่ีคณะผูจ้ดัท าโครงการไดเ้ขา้รับการ
ฝึกปฏิบัติสหกิจศึกษา ณ โรงแรมสุโขทัย กรุงเทพฯ 
(The Sukhothai Bangkok) ในแผนกครัว โดยได้รับ
มอบหมายให้ดูแลฝ่ายบุฟเฟ่ต์อาหารเช้าและอาหาร
กลางวนั คณะผูจ้ดัท าเล็งเห็นวา่มีวตัถุดิบเหลือใชจ้าก
การจัดไลน์ บุฟ เฟ่ต์ เป็นจ านวนมากจึงได้คิดหา
แนวทางในการลดตน้ทุนเพ่ือช่วยลดการ 

 

ท้ิงอาหารท่ีเหลือจากไลน์บุฟเฟ่ต์ให้แก่ทางโรงแรม 
ทั้ งยงัเป็นทางเลือกใหม่ให้แก่สถานประกอบการใน
การส่งเสริมให้ผูบ้ริโภคมีสุขภาพท่ีดี โดยการรังสรรค์
เป็นชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) ซ่ึง
ราคาตน้ทุนรวมทั้งหมด 3 เมนูเท่ากบั393.82 บาท เม่ือ
น ามาคิดเป็น (Potential Cost) 35% จะมีราคาเท่ากับ 
1,125.2 บาท  ดงันั้นก าไรเท่ากบั 731.38 บาท หลงัการ
ทดลองไดมี้การท าแบบสอบถามเพื่อประเมินความพึง
พอใจของเมนูดงักล่าวโดยการเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก
ผูเ้ช่ียวชาญด้านอาหารในแผนกครัว จ านวน 30 ชุด  
ผลการประเมินความเห็นชอบต่อโครงการอยูใ่นระดบั
มาก จึงสรุปไดว้า่โครงการน้ีสามารถท าไดจ้ริง แต่ทวา่
จ าเป็นตอ้งผ่านขั้นตอนการพิจารณาและยอมรับจาก



หัวหน้ าเชฟ  (Head Chef) และผู ้บ ริห ารของท าง
โรงแรม 

ค าส าคญั : อาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) 

Abstract 

  The Sukhothai Bangkok is a five-star hotel 
located at the heart of economic area of Bangkok, 
and is one of the first of the collection brand of 
Sukhothai which each hotel reflects its uniqueness of 
captivated culture of Sukhothai kingdom, an ancient 
capital of Thailand. 

 Owing to participation of internship at The 
Sukhothai Bangkok in the department of food and 
beverage concerning of buffet lines for both 
breakfast and lunch, it is noticeable that there are 
numbers of wasted food from the lines. To help 
minimizing the number of waste as well as to provide 
a new choice of healthy food to the hotel, the authors 
had an idea of turning the waste to healthy set menus. 
The overall cost of the three menus is 393.82 baht. 
When calculated to the potential cost of 35%, the 
price will be 1,125.2 baht. Hence, there will be 
731.38 baht. After the launching of the menus, 
satisfactory questionnaires were given to 30 of food 
professionals within the department. The result 
showed the satisfaction at the average level of very 
much. It is concluded that this project can be 
materialize in the future: however, approval from the 
Head Chef and the Board of the hotel are required to 
do so. 

Key word : Healthy Set Menus 

วตัถุประสงค์ของโครงงาน 

1. เพื่อน าวตัถุดิบท่ีเหลือจากไลน์บุฟเฟ่ต์เช้า
และกลางวนัมาแปรรูปเป็นเมนูใหม่ 

2. เ พ่ื อ เป็ น ท าง เลื อ ก ให ม่ ให้ แ ก่ ส ถ าน
ประกอบการ 

3. เพ่ือส่งเสริมใหผู้บ้ริโภคมีสุขภาพท่ีดี 
4. เพื่อลดขยะสดในไลน์บุฟเฟ่ต ์
5. เพ่ือช่วยลดตน้ทุนใหแ้ก่สถาประกอบการ 

ขอบเขตของโครงงาน 

ประชากร 

  พนักงานผู ้เช่ียวชาญด้านอาหารจากกลุ่ม
ตวัอย่าง ไดแ้ก่ พนักงานผูเ้ช่ียวชาญดา้นอาหารแผนก
ครัวในโรงแรมสุโขทยัฯ (The Sukhothai Bangkok) 

ขอบเขตด้านเวลา 

 จดัท าโครงงานตั้งแต่ 8 มกราคม 2561 – 30 
เมษายน 2561 

ขอบเขตด้านเนือ้หา  

 การแปรรูปวตัถุดิบงานท่ีเหลือใช้จากไลน์
บุฟเฟ่ต์เชา้และกลางวนัมาสร้างสรรคอ์าหารเมนูใหม่
ท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพและสามารถสร้างรายได้
ใหแ้ก่สถานประกอบการ 

ขอบเขตด้านพืน้ที่ 

   ศึกษาและหาข้อมูล ท่ี โรงแรมสุโขทัย 
กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. ท าใหเ้พ่ิมทางเลือกดา้นอาหารใหก้บัลูกคา้ท่ี
ดูแลสุขภาพเพ่ิมมากข้ึน 

2. ช่วยสร้างรายไดใ้หแ้ก่สถานประกอบการ 
3. ท าใหข้องท่ีเหลือใชจ้ากไลน์บุฟเฟ่ตน์ ากลบั

มาสร้างรายไดเ้พ่ิมข้ึน 
4. ท าใหรู้้ความหมายของอาหารเพื่อสุขภาพ 
5. เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการประกอบอาชีพใน

อนาคต 



ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 

ระยะเวลาการด าเนินเร่ิมตั้งแต่ 8 มกราคม ถึง 30 
เมษายน 2561 ดงัต่อไปน้ี 

1. เร่ิมสงัเกตปัญหาท่ีจะท ามาท าหวัขอ้       โครงงาน 

2. เร่ิมเขียนโครงร่างและน าเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาและ
ขอ้ค าแนะน าในการท าโครงงานและรอท่ีปรึกษา 
พิจารณาผล 

3. ก าหนดหวัขอ้เพ่ือหาขอ้มูล 

4. เร่ิมเก็บของในไลน์ท่ีเหลือใชท่ี้จะท าโครงงาน 

5. ท าการทดลองเซ็๖เมนูอาหารเพื่อท่ีจะไดไ้ป
ปรับปรุงรสชาติ 

6.  เก็บรวบรวมขอ้มูล โดยแบบสอบถามจ านวน 30 
ชุด ในแผนกครัวทั้งหมด 

7. สรุปผลและเขียนรายงาน 

8. จดัท าเอกสารและน าเสนอโครงงาน 

อุปกรณ์เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการท าโครงงาน 

  1. มีด   6. เขียง 
  2. หมอ้   7. จาน 
  3. กระทะ  8. ชอ้น 
  4. กระชอน  9. เคร่ืองสไลด ์
  5. เคร่ืองป่ัน  10. แม่พิมพ ์
 
ขั้นตอนการท า สลดัแซลมอน 

 จดัเตรียมวตัถุดิบ ไดแ้ก่ ใบแวน่แกว้ 
โหระพา แตงกวาสไลด ์แครอทขดูฝอย 
ปลาแซลมอน 

 น าแตงกวาไปสไลด ์บางๆ เบอร์ 15 

 วธีิการมว้นโรล น าแตงกวายดัไส้ดว้ยใบ
โหระพา ใบแวน่แกว้ ใบสาระแหน่ และ
แซลมอนท่ีคลุกเคลา้ดว้ยน ้ าจ้ิมซีฟู้ ด 

 ตกแต่งจานดว้ยใบแวน่แกว้ ดอกอญัชนั 
ดอกพวงชมพ ูและซอสน ้ าจ้ิมซีฟู้ ด 

ขั้นตอนการท าน า้จิม้ซีฟู้ด 

 เตรียมพริก กระเทียม สะระแหน่ น ้ ามะนาว 
เกลือ 

 น าท่ีเตรียมทั้งหมดใส่เคร่ืองป่ัน จากนั้นป่ัน
ใหล้ะเอียดแลว้ใส่ถว้ยไว ้

ขั้นตอนการท าซุปแห่งมติรภาพ 

 เตรียมอุปกรณ์และวตัถุดิบ ไดแ้ก่    เซเลอร่ี 
แครอทหัน่เต๋า หอมหวัใหญ่หัน่เต๋า มะเขือ
เทศหัน่เต๋า ดอกกะหล ่า บรอกโคล่ี ตน้
กระเทียม  

 ซุกินีจะไม่มีไสจ้ะไม่เหมือนแตงกวา 
 ตั้งหมอ้ใส่น ้ ามนัใหร้้อน ใส่ข้ึนฉ่าย ตน้

กระเทียม หวัหอมใหญ่  ผดัใหมี้กล่ินหอม 
 ใส่แครอทหัน่เต๋า หอมหวัใหญ่หัน่เต๋า 

มะเขือเทศหัน่เต๋า ดอกกะหล ่า บรอกโคล่ี ลง
ในหมอ้ผดั ผดัจนน่ิม แลว้ใส่น ้ าสตอ๊กผกัลง
ไปตม้จนเปล่ือย 

 แลว้น าไปป่ันใหล้ะเอียด 
 แลว้น าไปกรองใส่กระชอน  
 น าไปใส่ถว้ยแลว้ตกัลูกซุปท่ีผดัแยกไวใ้ส่

พร้อมเสิร์ฟ 

ขั้นตอนการท าข้าวผดับีทรูท 

 อกไก่หมกัเกลือพริกไทย หมกัท้ิงไว ้1 
ชัว่โมง 

 เตรียมอุปกรณ์  ขา้ว Gallo Risotto บีทรูท ไข่
ออนเซน(ไข่แดง)  หอมหวัใหญห่ัน่เต๋า พริก
หวาน 3 สี แอปเป้ิลเขียว แอปเป้ิลแดง 
สบัปะรด น ้ ามนัมะกอก น ้ าบีทรูท 

 หัน่ผกัและผลไมทุ้กอยา่งใหเ้ป็นเสน้เท่ากนั 
แลว้น าไปผดัปรุงรสดว้ยเกลือพริกไทย
เลก็นอ้ย 



 น าบีทรูทไปตม้จนสุกแลว้ปลอกเปลือก
น ามาหัน่เป็นเต๋า 

 ตั้งหมอ้ใส่น ามนัมะกอก ใส่หอมหวัใหญ่ ใส่
เน้ือบีทรูทหัน่เต๋า ผดัจนกล่ินหอม แลว้ใส่
ขา้ว Gallo Risottoลงไป ค่อยๆใส่น ้ าบีรูทลง
ไปผดัใหมี้สี  

 ผดัจนกล่ินบีทรูทหาย ใส่น ้ าสตอ๊กผกัลงไป
ทีละนิด ผดัจนขา้วสุก 

 ระหวา่งรอขา้วเร่ิมสุก น าไก่ท่ีเตรียมไวล้ง
ไปซุว(ีSous-Vide)ในน ้ าร้อน 3 นาที อยา่ตม้
นานเกินไปไก่จะแหง้และแขง็ 

 เตรียมแม่พิมพเ์พ่ือน าขา้วมาจดัใส่จาน แลว้
น าผกัและผลไมท่ี้ผดัมาเรียงใส่จาน 

ขั้นตอนการน า้สลดั 

 เตรียมน ้ าเลมอน  น ้ าเปล่า น ้ าผึ้ง มสัตาร์ด 
น ามาใส่กะละมงัสแตนเลส แลว้ตีดว้ย
ตะกร้อ 

 ใส่น ้ ามนัมะกอกแลว้ตีต่อ ค่อยๆใส่ทีละนิด 
แลว้ปรุงรสดว้ยเกลือ พริกไทย 

สรุปผลโครงงาน 

จากการท่ีผูจ้ดัท าไดท้ าเมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพ 
(Healthy Set Menu) นั้น คณะผูจ้ดัท าไดท้ าการปรึกษา
ปัญหากบัพนกังานท่ีปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญในแผนก
ครัว จึงเลง็เห็นวา่ในแต่ละวนัจะมี วตัถุดิบเหลือใชจ้าก
การจดัไลน์บุฟเฟ่ตอ์าหารเชา้และอาหารกลางวนัเป็น
จ านวนมาก ดงันั้นคณะผูจ้ดัท าจึงมีแนวคิดท่ีจะน า
วตัถุดิบเหล่าน้ีมาประยกุตท์ าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด
และลดปัญหาขยะสดโดยรังสรรคเ์ป็นเซตเมนูอาหาร
ชุดเพ่ือสุขภาพเพ่ือเป็นอีกหน่ึงทางเลือกใหก้บัทาง
โรงแรม และวางขายในเมนูอาหารกลางวนั คณะ
ผูจ้ดัท าจึงไดล้งมือปฏิบติัท าเมนูอาหารชุดเพื่อสุขภาพ
ไดท้ าการทดลองหลายคร้ังเพ่ือท่ีตอ้งการใหไ้ดอ้าหาร
เมนูใหม่ท่ีสมบูรณ์ และจดัท าแบบสอบถามเพ่ือเก็บ
ขอ้มูลและความคิดเห็นขอ้เสนอแนะต่างๆเพ่ือน าไป

แกไ้ขปรับปรุง เป็นจ านวน 30 คน ผลการประเมิน
พบวา่ ทุกขอ้อยูใ่นเกณฑท่ี์น่าพึงพอใจ 

กติตกิรรมประกาศ  

 จากการท่ีคณะผูจ้ดัท าไดม้าปฏิบติังานใน
โครงงานสหกิจศึกษาท่ีโรงแรมสุโขทยักรุงเทพฯ (The 
Sukhothai Bangkok) ตั้งแต่วนัท่ี 8 มกราคม ถึงวนัท่ี 
30 เมษายน 2561 ส่งผลใหค้ณะผูจ้ดัท าไดรั้บความรู้
และประสบการณ์ต่างๆท่ีมีค่ามากมายส าหรับ
โครงงานสหกิจศึกษาฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไดเ้พราะการ
สนบัสนุนจากพนกังานทุกท่านในแผนกครัวต่างๆ 
การท างานจริงซ่ึงคณะผูจ้ดัท าขอขอบพระคุณเป็น
อยา่งสูง 
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กมุภาพนัธ์ 2561) 
kanyavee chairian. สถิ ติ ท่ี ใช้กันมากในงานวิจัย .  
เขา้ถึงได้จาก : https://www.gotoknow.org.  (วนัท่ีคน้
ขอ้มูล : 7 กมุภาพนัธ์ 2561) 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
โปสเตอร์ (ไวนิล) 

 

 

 

 

 

 

 
 



เมนูอาหารชุดเพือ่สุขภาพ 

 (Healthy Set Menu) 

ภาควชิาการโรงแรม คณะศิลปะศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม 

นางสาวนางนุสบา  มาล าโกน 

นางสาวกาญจนา วริิยะช่วงโชต ิ

นายทศพร      อ่วมปริก 

อาจารย์นันทนิี     ทองอร 

หนักงานทีป่รึกษา ธัญจริา  พนิสุวรรณ์ 

โรงแรมสุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 คณะผู ้จัดท าเล็งเห็นว่ามีวตัถุดิบเหลือใช้จากการ

จดัไลน์บุฟเฟ่ตเ์ป็นจ านวนมากจึงไดคิ้ดหาแนวทางการแกไ้ข

เพ่ือลดปริมาณขยะสดทั้ งยงัเป็นทางเลือกใหม่ให้แก่สถาน

ประกอบการในส่งเสริมให้ผูบ้ริโภคมีสุขภาพท่ีดี โดยการ

รังสรรคเ์ป็นชุดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) 

วตัถุประสงค์ของโครงงาน 

 เพื่อน าวตัถุดิบท่ีเหลือจากไลน์บุฟเฟ่ตเ์ชา้และ

กลางวนัมาแปรรูปเป็นเมนูใหม่ 

 เพ่ือเป็นทางเลือกใหม่ใหแ้ก่สถานประกอบการ 

 เพ่ือส่งเสริมใหผู้บ้ริโภคมีสุขภาพท่ีดี 

 เพื่อลดขยะสดในไลนบุ์ฟเฟ่ต ์  

ลกัษณะงานทีป่ฏิบตั ิ

 ปฏิบัติงานในแผนกครัวหลกั(Main  Kitchen)และ

ครัวเยน็(Clod Kitchen) ท าหน้าท่ียืนหน้าไลน์บุฟเฟ่ตแ์ละให้

ค  าแนะน าแขกท่ีมารับประทานอาหารเชา้และอาหารกลางวนั 

ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 

สลัดแซลมอนผักรวม  น าแตงกวาสไลด์มว้นดว้ยแครทขูด

ฝอยใบแวน่แกว้โหระพาและเน้ือปลาแซลมอนท่ีคลุกเคลา้

ดว้ยน ้ าจ้ิมซีฟู้ ด           

ซุปแห่งมิตรภาพ น าผกัท่ีเตรียมไวม้าผดัจนน่ิมใส่น ้ าลงไป

ตม้จนเปล่ือยและน าไปป่ันใหล้ะเอียดกรองดว้ยกระชอน 

 ข้าวผัดบีทรูท ผดับีทรูทกบัหอมหัวใหญ่ให้มีกล่ินหอมใส่

ขา้วรีซอสโตแ้ลว้เติมน ้ าบีทรูทให้ขา้วมีสีใส่น ้ าสต็อกผดัจน

ขา้วสุกและน าผกัเคร่ืองเขียงไปผดั 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 ท าใหเ้พ่ิมทางเลือกดา้นอาหารให้กบัลูกคา้ท่ีดูแล
สุขภาพ 

 ช่วยสร้างรายไดใ้หแ้ก่สถานประกอบการ  
 ท าให้ของท่ีเหลือใช้จากไลน์บุฟเฟ่ต์น ากลบัมา

สร้างรายไดเ้พ่ิมข้ึน 
 เพื่อใช้เป็นแนวทางในการประกอบอาชีพใน

อนาคต 

สรุปผลการท าโครงงาน 

 หลังการทดลองได้มีการท าแบบสอบถามเพื่อ

ประเมินความพึงพอใจของเมนูดังกล่าวโดยการเก็บ

รวบรวมข้อมูลจากผูเ้ช่ียวชาญด้านอาหารในแผนกครัว 

จ านวน 30 ชุด  ผลการประเมินความเห็นชอบต่อโครงการ

อยูใ่นระดบัมาก จึงสรุปไดว้า่โครงการน้ีสามารถท าไดจ้ริง 

แต่ทวา่จ าเป็นตอ้งผา่นขั้นตอนการพิจารณาและยอมรับจาก

หวัหนา้เชฟ (Head Chef) และผูบ้ริหารของทางโรงแรม 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ประวตัิคณะผู้จัดท า 

 

 

 

 
 

 

 



ประวตัิคณะผู้จัดท า 

 
รหสันกัศึกษา  : 5704400030 

ช่ือ – นามสกุล    : นางสาวนุสบา  มาล าโกน 

 คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

สาขาวชิา : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

ท่ีอยู ่  : 5/1 หมู่ 8 ต.หนองพะยอม อ.ตะพานหิน จ.พิจิตร 66110 

เบอร์ติดต่อ : 097-9962353 

ผลงาน : โครงงานสหกิจศึกษา เร่ือง อาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) โรงแรม
สุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 

 



 
รหสันกัศึกษา  : 5704400063 

ช่ือ – นามสกุล    : นางสาวกาญจนา วิริยะช่วงโชติ 

 คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

สาขาวชิา : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

ท่ีอยู ่  : 59 หมู่.1 ต.หนองกระทุ่ม อ.ก าแพงแสน จ.นครปฐม 73140 

เบอร์ติดต่อ : 082-2905699 

ผลงาน : โครงงานสหกิจศึกษา เร่ือง อาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) โรงแรม
สุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 

 

 



 
รหสันกัศึกษา  : 5802000004 

ช่ือ – นามสกุล    : นายทศพร อ่วมปริก 

 คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

สาขาวชิา : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

ท่ีอยู ่  : 394/3 ถ.ประชาธิปไตย แขวง บา้นพานถาม เขต พระนคร จงัหวดักรุงเทพ 10200 

เบอร์ติดต่อ : 082-4442262 

ผลงาน : โครงงานสหกิจศึกษา เร่ือง อาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) โรงแรม
สุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 

 

 

 

 

 
 



ประวตัคิณะผู้จดัท า 

 

รหสันกัศึกษา  : 5704400030 

ช่ือ – นามสกุล    : นางสาว นุสบา  มาล าโกน 

 คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

สาขาวิชา : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

ท่ีอยู ่  : 5/1 หมู่ 8 ต.หนองพยอม อ.ตะพานหิน จ.พิจิตร 66110 

เบอร์ติดต่อ : 097-9962353 

ผลงาน : โครงงานสหกิจศึกษา เร่ือง อาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) โรงแรม

สุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 

 



 

รหสันกัศึกษา  : 5704400063 

ช่ือ – นามสกุล    : นางสาว กาญจนา วิริยะช่วงโชติ 

 คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

สาขาวิชา : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

ท่ีอยู ่  : 59 หมู่.1 ต.หนองกระทุ่ม อ.ก าแพงแสน จ.นครปฐม 73140 

เบอร์ติดต่อ : 082-2905699 

ผลงาน : โครงงานสหกิจศึกษา เร่ือง อาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) โรงแรม

สุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 

 



 

รหสันกัศึกษา  : 5802000004 

ช่ือ – นามสกุล    : นายทศพร อ่วมปริก 

 คณะ  : ศิลปศาสตร์ 

สาขาวิชา : การโรงแรมและการท่องเท่ียว 

ท่ีอยู ่  : 394/3 ถ.ประชาธิปไตย แขวง บา้นพานถาม เขต พระนคร จงัหวดักรุงเทพ 10200 

เบอร์ติดต่อ : 082-4442262 

ผลงาน : โครงงานสหกิจศึกษา เร่ือง อาหารชุดเพื่อสุขภาพ (Healthy Set Menu) โรงแรม

สุโขทยั กรุงเทพฯ (The Sukhothai Bangkok) 
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