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บทคดัย่อ 

 
โครงงานสหกิจศึกษาเล่มน้ีมีจุดประสงค์ในการสร้างสรรค์นวตักรรมทางอาหารโดย

พิจารณาเห็นวา่เมนูอาหาร Haggis ซ่ึงเป็นอาหารประจ าชาติท่ีมีช่ือเสียงของชาวสก๊อตแลนด์ โดยมี
ส่วนประกอบหลกัมาจากแกะ หมูหรือววั สามารถน าวตัถุดิบท่ีมาจากผกัและถัว่มาประยุกตเ์ป็น
ส่วนประกอบในการท าเมนู Vegetarian Haggis เพื่อเป็นเมนูทางเลือกส าหรับลูกคา้ท่ีช่ืนชอบในการ
ทานอาหารมงัสวิรัติ อีกทั้งยงัเป็นการช่วยให้ห้องอาหารครัวเดอะคอร์ทยาร์ดของโรงแรมดบัเบิ้ลย ู
กรุงเทพ มีเมนูเพื่อสุขภาพท่ีแปลกใหม่จากการน าวตัถุดิบท่ีมีอยู่แล้วมาสร้างรายได้เพิ่ม ผูจ้ดัท า
โครงงานจึงไดศึ้กษาหาขอ้มูลเก่ียวกบั Haggis จากนั้นจึงน าวตัถุดิบท่ีมีอยู่แลว้ในโรงแรม เช่นผกั
และถัว่ พร้อมทั้งปรับเปล่ียนเทคนิคการปรุงรสและการตกแต่งจานอาหารเพื่อให้เหมาะสมและ
สวยงาม จนเกิดเป็นเมนูทางเลือก Vegetarian Haggis ข้ึนมา 

ซ่ึงได้ท าการสัมภาษณ์เก่ียวกบัรสชาติผลออกมาว่าผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนใหญ่มีความพึงพอใจ
รสชาติของอาหารและเห็นว่าเป็นเมนูอาหารท่ีดีมีประโยชน์ต่อสุขภาพเหมาะส าหรับคนท่ีไม่
ตอ้งการทานเน้ือสัตวส์ามารถใช้เป็นอาหารว่างได้และสามารถน าไปประกอบเป็นเมนูใหม่ของ
โรงแรมไดใ้นอนาคต 

 
ค าส าคัญ: โรงแรมดบัเบิ้ลย ูกรุงเทพ / Haggis  มงัสวรัิติ 
 
 
 
 
 



ง 

 

Project Title : Vegetarian Haggis 
Credits  : 5 
By  : Miss Supassorn  Panyawong 
Advisor  : Miss Yuvarin Sripan 
Degree  : Bachelor of Arts   
Major  : Hotel 
Faculty  : Liberal Arts 
Semester / Academic year : 2/2017 
 

Abstract 
 

This co-operative education aimed to create innovative food by considering the haggis 
menu items the famous Scottish national dish this is made of beef, pork, or mutton and beans and 
vegetables that can be adapted into making haggis, which is an alternative menu item for 
vegetarians. In addition, this helps the Court Yard Kitchen of W Hotel Bangkok to create new 
healthy menu item from existing ingredients to earn extra income. This raw material has been 
adjusted to appropriately decorate and create the alternative vegetarian haggis.  

We have conducted the interview about the taste of the food. The results showed that 
most of the interviewees were satisfied with the taste food, was good for health, suited for 
vegetarians, and could be a new dish for the hotel in the future. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ส าหรับห้องอาหารของโรงแรมในเรื่องเมนูอาหาร การรังสรรค์เมนูอาหารต่างๆ ส าหรับ
สร้างความประทับใจให้กับลูกค้าท่ีเข้ามาพัก นอกจากรสชาติอาหารที่ถูกปากแล้วความหลากหลาย
ของเมนูอาหารที่มีให้ลูกค้าได้เลือกสรรก็ส าคัญไม่แพ้กัน แต่หากจะพิจารณาความหลากหลายของ
เมนูอาหารนอกจากเมนูที่ท ามาจากเนื้อสัตว์แล้ว เมนูที่รังสรรค์มาจากผักหรือเห็ด ก็ถือเป็นทางเลือก
ที่ดีส าหรับลูกค้าท่ีรักสุขภาพหรือลูกค้าท่ีรับประทานเนื้อสัตว์ไม่ได้หรือไม่รับประทานเนื้อสัตว์ เมื่อ
พิจารณาความหลากหลายของเมนูอาหารให้ลูกค้าได้เลือกรับประทาน การมีเมนูที่เป็นเอกลักษณ์ 
แปลกใหม่โดยน าเสนอในรูปแบบอาหารประจ าชาติที่มีชื่อเสียงอยู่แล้ว ก็ถือเป็นทางเลือกที่
น่าสนใจให้กับลูกค้าได้ 

หากจะกล่าวถึงเมนูอาหารที่มีชื่อเสียงของแต่ละประเทศที่ขึ้นชื่อว่าเป็นอาหารประจ าชาติ
และเป็นที่รู้จัก อีกทั้งยังมีเอกลักษณ์เฉพาะตัว อย่างเช่น Haggis ที่เป็นอาหารประจ าชาติของ
สกอตแลนด์ที่มีรสชาติชวนให้ล้ิมลองมีส่วนประกอบหลักๆที่มาจากแกะ , หมูหรือวัว ผสมกับ
ไขมันที่ได้จากวัว (suet), หอมหัวใหญ่, ข้าวโอ๊ตบด, เครื่องเทศ และเครื่องปรุงรส ซ่ึงจะน าไปต้ม
โดยห่อไว้ด้วยกระเพาะหรือไส้ของสัตว์ ปัจจุบันสามารถน าเมนูดังกล่าวมาประยุกต์ส าหรับลูกค้าที่
รักสุขภาพและไม่ทานเนื้อสัตว์ โดยสามารถน าผักและเห็ดมาท าเป็นวัตถุดิบแทนวัตถุดิบที่ท ามาจาก
สัตว์ได้ 

ส าหรับโรงแรม ดับเบิ้ลยู มีเมนูอาหารที่ท ามาจากผักหรือเห็ดอย่ าง Mushroom Confit 
Salad และ Mushroom Maitaka Grilled หรืออีกหลากหลายเมนู ซ่ึงถือเป็นเมนูเพื่อสุขภาพให้ลูกค้า
ได้ล้ิมลองรสชาติ แต่หากกล่าวถึงเมนูที่เป็นอาหารประจ าชาติของสกอตแลนด์อย่างเมนู Vegetarian 
haggis นั้นทางโรงแรมยังไม่มีให้ลูกค้าได้ล้ิมลอง ดังนั้นการมีรายการเมนูอาหารที่เป็นอาหารประจ า
ชาติที่มีช่ือเสียงอย่าง Haggis ให้ลูกค้าได้ส่ังมาล้ิมลอง นอกจากจะเป็นการสร้างความหลากหลาย
และแปลกใหม่ของเมนูอาหารส าหรับรองรับลูกค้าต่างชาติหรือลูกค้าชาวไทย ยังสามารถน าเมนู 
Haggis ดังกล่าวมารังสรรค์เป็นทางเลือกเพิ่มเติมให้กับลูกค้าที่รักสุขภาพหรือไม่รับประทาน
เนื้อสัตว์ด้วยเมนู Vegetarian haggis ซ่ึงสามารถหาวัตถุดิบได้ง่าย ต้นทุนต่ า เมื่อเทียบกับ Haggis ที่
วัตถุดิบท ามาจากแกะ แต่สามารถสร้างรายได้ให้กับโรงแรมได้เป็นอย่างดี 
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1.2 วัตถุประสงค์ 
1.2.1 เพื่อน าเมนูอาหาร Haggis ซ่ึงเป็นอาหารประจ าชาติที่มีชื่อเสียงของสกอตแลนด์ และ

มีวัตถุดิบที่ท ามาจากแกะ มารังสรรค์เมนูใหม่ที่ต่างไปจากเมนูต้นต าหรับดั้งเดิมเป็น Vegetarian 
haggis โดยเปล่ียนวัตถุดิบใหม่มาเป็นผัก เพื่อให้เข้ากับอาหารทางเลือกของโรงแรม 

1.2.2 เพื่อเพิ่มรายการอาหารทางเลือกให้กับลูกค้าของโรงแรมดับเบิ้ลยู กรุงเทพ ที่รัก
สุขภาพและทานเนื้อสัตว์ไม่ได้หรือไม่ทานเนื้อสัตว์  
 
1.3 ขอบเขตของท าโครงงาน 

1.3.1 ขอบเขตด้านประชากร แผนกครัวเดอะคอร์ทยาร์ด โรงแรมดับเบิ้ลยู กรุงเทพ 
1.3.2 ขอบเขตด้านพื้นที่ แผนกครัวเดอะคอร์ทยาร์ด โรงแรมดับเบิ้ลยู กรุงเทพ 
1.3.3 ขอบเขตด้านเวลา ระหว่างวันที่ 22 มกราคม 2561 – 14 พฤษภาคม 2561 

 
1.4 ประโยชน์ที่ได้รับ 

1.4.1 โรงแรมดับเบิ้ลยู กรุงเทพ มีรายการเมนูอาหารใหม่ๆ ส าหรับลูกค้าที่ทานเนื้อสัตว์
ไม่ได้หรือลูกค้าท่ีรักสุขภาพจากการเลือกทานเมนูผัก 

1.4.2 น าวัตถุดิบที่ทางโรงแรมมีอยู่แล้วมาสรรค์สร้างเมนูใหม่ๆ เพื่อเป็นทางเลือกให้กับ
ลูกค้า  

1.4.3 ฝึกความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 
 



บทที่ 2 
การทบทวนเอกสาร 

  
ในการทําโครงงานนี้ ผู้ทําโครงงานได้ศึกษาค้นคว้าข้อมูลก่อนที่จะทําการศึกษาโดยอาศัย

พื้นฐานจากแนวคิด ทฤษฎีและผลงานที่เกี่ยวข้องกับเนื้อหาของโครงงาน เพื่อใช้ประกอบการ
ทํางานและเป็นแนวทางในการทําโครงงานเรื่อง Vegetarian haggis โดยมีประเด็นสําคัญในการ
นําเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้ 

2.1 ประวัติ Haggis 
2.2 อาหารมังสวิรัติ 
2.3 ข้อมูลและสรรพคุณของวัตถุดิบในการทํา Vegetarian Haggis 

2.1 ประวัติ Haggis 
Haggis เป็นอาหารที่ทําครั้งแรกในสกอตแลนด์ ผลการวิจัยชี้ไปในทิศทางอ่ืน ๆ ชาวโรมัน

โบราณเป็นคนแรกที่จะทําให้ haggis เป็นอาหาร Haggis ถูกมองว่าเป็นอาหารที่มีวิธีการทําที่ถูก ที่
สามารถจะเล้ียงกองทัพโรมันได้  

เมื่อมาถึงแฮกกิสสกอตแลนด์ในช่วงระหว่างศตวรรษที่ 10 และ 13 มันก็กลายเป็นอาหาร
ประจําชาติของสกอตแลนด์เองก็เป็นพุดดิ้งประเภทหนึ่งที่มีรสชาติชวนให้ล้ิมลอง และกลายเป็นที่
รู้จักผ่านทางบทกวี ‘Address to a Haggis’ ของนักกวีแห่งชาติอย่าง Robert Burns Haggis นั้นมีที่มา
เหมือนกันกับ black pudding มีส่วนประกอบหลักๆที่มาจากแกะ, หมูหรือวัว ผสมกับไขมันที่ได้
จากวัว (suet), หัวหอมใหญ่, ข้าวโอ๊ตบด, เครื่องเทศ และเครื่องปรุงรส แต่เดิมจะนําไปต้มโดยห่อไว้
ด้วยกระเพาะหรือไส้ของสัตว์ แต่ในปัจจุบันนี้จะนําไปใส่ในห่อที่มีลักษณะเป็นปลอกที่ทําขึ้นและมี
การใช้กันอย่างแพร่หลาย ด้วยรสชาติที่เผ็ดเล็กน้อยและเนื้อสัมผัสของข้าวโอ๊ต ผู้คนจึงมักจะทานคู่
กับผัก neeps หรือ tatties (มันฝรั่ง) แต่ตามร้านอาหารและผับหลายๆแห่งมักจะมี Haggis ในลักษณะ
ที่แตกต่างหลายแบบ ตั้งแต่นําไปทําเบอร์เกอร์ไปจนถึงปั้นเป็นลูกกลมๆเหมือนกับขนม บางครั้ง 
Haggis จะถูกรวมอยู่ในเมนูอาหารเช้าด้วย 
2.2 อาหารมังสวิรัติ 

นิดดา  หงส์วิวัฒน์ (2550) อาหารมังสวิรัติกําลังเป็นอาหารยอดนิยมทั่วโลกเป็นอาหาร
สากลของชาวโลกที่ชาวอินเดียเค้ากินกันมานานแต่คนไทยเพิ่งจะตื่นตัวหันมากินอาหารปราศจาก
เนื้อสัตว์เมื่อไม่ถึง 30 ปีมานี้แต่ที่น่ายินดีคือเราได้กินอาหารมากขึน้ อาหารมังสวิรัติไม่ใช่แค่เพียงไม่
มีเนื้อสัตว์เท่านั้นอันที่จริงแล้วทํากินกันได้อร่อยถ้ารู้จักเครื่องปรุงและวิธีการปรุง อาหารมังสวิรัติ
เป็นทั้งอาหารใจและอาหารกายที่สําคัญเป็นอาหารบํารุงเสริมสร้างสุขภาพโดยตรงและยังต้าน
โรคภัยร้ายแรงที่ทําลายชีวิตมนุษย์มากมายในแต่ละวันเช่น โรคไต โรคหัวใจ โรคมะเร็งเป็นต้น 
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นอกจากผลทางจิตใจอันเนื่องมาจากได้ละเว้นการเบียดเบียนสัตว์แล้วการกินพืชผักผลไม้ ถ่ัวและ
เมล็ดพันธ์พืชยังช่วยให้รู้สึกสบายตัวกระปี้กระเป่า เพราะอาหารเหล่านี้ย่อยง่ายใช้พลังงานน้อยอีก
ทั้งยังมีเส้นใหญ่มาก ทําให้ขับถ่ายดีท้องไม่ผูก มีเหตุผลอธิบายว่าเป็นเพราะร่างกายมนุษย์เราไม่ว่า
จะเป็นฟัน น้ําลาย กระเพาะ ลําไส้หรือตับ ถูกสร้างขึ้นมาให้รับกับพืชผักและธัญญาหารเป็นหลัก 
มนุษย์เป็นสัตว์กินพืชไม่ใช่สัตว์กินเนื้อเมื่อต้องมาย่อยเนื้อสัตว์จึงต้องใช้พลังงานมาก อีกทั้งยังมี
ของเหลือเพราะย่อยได้ไม่หมดเช่นไขมันคอเลสเตอรอล กรดยูริคทําให้อ้วนและตกค้างสะสมเป็น
พิษกับร่างกายโดยเหตุที่ร่างกายมนุษย์ย่อยเนื้อสัตว์ไม่ได้ดีการกินเนื้อสัตว์จึงทําให้เกิดโรคร้ายแรง
หลายโรค ป้องกันได้ง่ายเพียงเลิกกินเนื้อคอเลสเตอรอลเป็นผู้ร้ายที่เรารู้จักกันดีโดยเฉพาะที่ทําให้
เกิดโรคหัวใจขาดเลือดเพราะเส้นเลือดหัวใจอุดตันมีแต่เนื้อสัตว์เท่านั้นที่มีคอเลสเตอรอลพืชผักไม่
มี จริงๆแล้วร่างกายของเราต้องผลิตคอเลสเตอรอลอยู่เสมอเพื่อเล้ียงเนื้อเยื่อ คอเลสเตอรอลจึงมี
ประโยชน์เป็นของจําเป็นแต่ปัญหาอยู่ที่ร่างกายมนุษย์ไม่อาจใช้ประโยชน์จากคอเลสเตอรอลของ
สัตว์และไม่อาจทําลายมันได้หมด คอเลสเตอรอลจึงปนอยู่ในเส้นเลือดไขมันอ่ิมตัวจากเนื้อสัตว์ใช่
แต่ทําให้หัวใจขาดเลือดเท่านั้นยังทําให้เป็นโรคนิ่ว โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดตีบและ
มะเร็งลําไส้ใหญ่อีกด้วย 

เนื้อสัตว์ที่แดงด้วยเลือดมีกดยูริกในปริมาณสูงกรดยูริคเป็นสารพิษในร่างกายผู้ทีก่ินเนื้อทํา
ให้ไตต้องทํางานหนักมีโอกาสเป็นโรคเกาท์ เป็นโรคไตแต่มนุษย์ไม่สามารถสลายกรดยูริคไปได้
หมดการตกค้างสะสมจึงมักตามมาและทําให้เกิดอีกหลายโรคหากไปสะสมที่ข้อต่อกระดูกก็ทําให้
เกิดโรคข้ออักเสบ ถ้าไปอยู่ในเลือดมากๆ ก็มีโอกาสเป็นมะเร็งเม็ดเลือดหรือลูคีเมีย 
   2.3 ข้อมูลและสรรพคุณของวัตถุดิบในการท า Vegetarian Haggis 

1. หอมหัวใหญ่ 
ระพีพรรณ  ใจภักดี (2544) หอมหัวใหญ่ (onion; Allium cepa) เป็นพืชที่อยู่ในวงศ์ 

Alliaceae เช่นเดียวกับกระเทียม สําหรับลักษณะทางพฤกษศาสตร์ หอมหัวใหญ่เป็นพืชใบเล้ียงเดี่ยว 
(monocotyledon) จัดเป็นพืชที่มีระบบรากส้ันแผ่กระจายในวงแคบและตื้น ลําต้นของหอมหัวใหญ่
แบ่งออกเป็น 2 ชนิด (Rabinowitch และ Currah, 2002) คือลําต้นจริง (true stem) เป็นจุดเจริญเล็กๆ  
อยู่ที่ส่วนรากของหัว เป็นส่วนที่รากหรือใบเจริญขึ้นมา และลําต้นเทียม ( fake stem) หรือเรียกว่า
กาบใบ เจริญเป็นวงซ้อนกันเป็นรอบๆ ลําต้นจริง เป็นส่วนที่มีการขยายตัวและเก็บสะสมอาหาร
สํารองทําให้มีขนาดใหญ่ขึ้น อีกทั้งมีรูปทรงแตกต่างกันเรียกว่า หัว (bulb) มีกล่ินฉุนและรสเผ็ด 
ขนาดของหัวโดยทั่วไปมีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 10 เซนติเมตร ใบมีลักษณะแบนหรือกลม 
ภายในกลวง ผิวใบเป็นมัน หอมหัวใหญ่สามารถเจริญได้ดีในสภาพอากาศที่ค่อนข้างอบอุ่น มี
อุณหภูมิท่ีเหมาะสมอยู่ระหว่าง 13 – 25 องศาเซลเซียส 
 สํานักงานเศรษฐกิจการเกษตร(2535) หอมหัวใหญ่ที่นิยมปลูกด้วยกันหลายพันธ์ุ สามารถ
จําแนกได้  2 กลุ่ม ตามระยะของวันหรือตามความต้องการช่วงแสงในเวลากลางวัน ได้แก่ พันธ์ุ
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หนัก หรือ พันธ์ุที่ต้องการแสงวันละประมาณ 12 – 16 ชั่วโมง มีอายุการเก็บเกี่ยว 85 – 125 วัน และ
พันธ์ุเบา หรือพันธ์ุที่ต้องการแสงสว่างวันละประมาณ 9 – 11 ชั่วโมง ประเทศไทยมีช่วงระยะเวลา
ของกลางวันเพียง 11 – 12 ชั่วโมงเท่านั้น จึงสามารถเลือกปลูกได้เพียงพันธ์ุเบา ที่ต้องการแสงไม่
เกิน 12 ชั่วโมง มีอายุการเก็บเกี่ยว 165 – 180วัน พันธ์ุที่นิยมปลูกในประเทศไทยได้แก่ เยลโล
แกรเนก (yellow granex) พันธ์ุเยลโลเบอร์มิวดา (yellow Bermuda) และพันธ์ุเอ็กเซล (excel) นิยม
ปลูกหอมหัวใหญ่อยู่ในจังหวัดเชียงใหม่ เชียงราย นครสวรรค์และกาญจนบุรี  
สรรพคุณหอมหัวใหญ่ 

ช่วยเพิ่มคอเลสเตอรอลชนิดดีหรือ HDL ( High Density Lipoprotein) ซ่ึงมีคุณสมบัติ
ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน และโรคเส้นเลือดในสมองอุดตัน ช่วยป้องกันโรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ 

 น้ํ าหอมหัวใหญ่ใช้ทารักษาผิวหนังที่ ถูกน้ํ าร้อนลวก หรือไฟไหม้  ชื่ออ่ืนๆ ของ
หอมหัวใหญ่ คือ หอมใหญ่ หอมฝรั่ง (ภาคกลาง)  

2. วอลนัท 
ระพีพรรณ  ใจภักดี  (2544) คอเลสเตอรอลเป็นส่ิงท่ีร่างกายไม่ควรมีในจํานวนมาก แต่ด้วย

พฤติกรรมรับประทานอาหารตามใจปากอาจทําให้เราเผลอรับคอเลสเตอรอลเข้าสู่ร่างกายใน
ปริมาณที่สูงเกินพอดีได้ ดังนั้นหลายคนจึงมองหาวิธีลดคอเลสเตอรอลในเลือดกันอยู่ ซ่ึงจริง ๆ แล้ว
การลดคอเลสเตอรอลก็ไม่ได้ทํายากเกินความสามารถของเราหรอกค่ะ เพียงแค่กินถ่ัววอลนัททุกวัน
ก็ช่วยลดคอเลสเตอรอลได้แล้ว แถมยังได้ประโยชน์อ่ืน ๆ จากถ่ัววอลนัทตามนี้ติดไปด้วย 

ลดคอเลสเตอรอล 
ผลการศึกษาจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดเผยว่า วอลนัทอุดมไปด้วยโฟเลท วิตามินอี และ

ไขมันชนิดดี ที่แม้จะเป็นถ่ัวที่ให้แคลอรีค่อนข้างสูง แต่กลับไม่พบว่าวอลนัทเป็นส่วนเร่งน้ําหนักตัว
ให้เพิ่มขึ้นแต่อย่างใด 

 นอกจากนี้นักวิจัยจาก Yale University Prevention Research Center ก็ได้เผยข้อมูลการ
ทดลองมาว่า กลุ่มอาสาสมัครที่รับประทานวอลนัทจํานวน 2 ออนซ์ หรือประมาณ 56 กรัม เป็น
ประจําทุกวันในระยะเวลานาน 6 เดือน จะมีระดับคอเลสเตอรอลในร่างกายลดลงอย่างมีนัยสําคัญ 
แม้จะไม่ได้คุมอาหารอ่ืน ๆ ร่วมด้วยเลยก็ตาม 

ดังนั้นนักวิจัยจึงการันตีว่าวอลนัทสามารถช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือดได้จริง และจะดี
มากหากรับประทานวอลนัทประมาณ 1 กํามือต่อวัน 

ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ 
วอลนัทเป็นพืชตระกูลถ่ัวที่อุดมไปด้วยโปรตีน มีไขมันไม่อ่ิมตัว ซ่ึงนอกจากจะช่วยลด

ระดับของคอเรสเตอรอลแล้ว ยังช่วยลดความเส่ียงของโรคหัวใจได้ สอดคล้องกับงานวิจัยที่ระบุว่า
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วอลนัทเป็นพืชตระกูลถ่ัวที่มีประโยชน์มากสําหรับหัวใจ อีกทั้งยังมีสารต้านอนุมูลอิสระซ่ึงช่วย
ปกป้องเยื่อบุหลอดเลือดแดงที่อาจเกิดการอุดตันจนทําให้หัวใจวายได้อีกต่างหาก 

ช่วยลดน้ าหนัก 
วอลนัทปริมาณ 1 ออนซ์ หรือราว ๆ 28 กรัม มีปริมาณไฟเบอร์อยู่ 2 กรัม โปรตีน 4 กรัม 

และกรดไขมันโอเมก้า 3 2.5 กรัม จึงนับว่าเป็นอาหารที่ช่วยให้รู้สึกอ่ิมท้องได้ โดยเฉพาะคนที่กําลัง
ควบคุมอาหาร การรับประทานวอลนัทสัก 1 กํามือต่อวันจะช่วยให้คุณคอนโทรลแคลอรีของอาหาร
ที่จะกินเข้าไปได้ดียิ่งขึ้น 

ลดความเสี่ยงโรคอ้วนลงพุง 
สารต้านอนุมูลอิสระและคุณสมบัติต้านการอักเสบในวอลนัทเป็นส่วนสําคัญที่จะช่วย

ต่อต้านความเส่ียงโรคอ้วนลงพุงได้ อีกทั้งโปรตีนและไฟเบอร์ในวอลนัทยังจะช่วยให้เรารู้สึกอ่ิม
ท้อง เอ้ือให้คุมอาหารได้ดีขึ้น 

ป้องกันโรคเบาหวาน 
ผลการศึกษาที่ตีพิมพ์ลงใน Journal of Nutrition เผยว่า อาสาสมัครที่รับประทานวอลนัท

ปริมาณ 28 กรัม เป็นเวลา 2 ครั้งต่อสัปดาห์ มีแนวโน้มลดความเส่ียงโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ได้ราว 
24% เลย 

ป้องกันความจ าเสื่อม 
ดร.Abha Chauhan และคณะจาก New York State Institute ได้ทดลองให้หนูกินวอลนัท

เป็นประจําและพบว่า วิตามินอีและฟลาโวนอยด์ในวอลนัทมีส่วนช่วยทําลายอนุมูลอิสระและเคมี
ร้ายบางชนิดที่เกี่ยวข้องกับโรคสมองเส่ือม ทําให้หนูทดลองท่ีมีภาวะสมองเส่ือมมีอาการดีขึ้นอย่าง
เห็นได้ชัด 

ลดความเสี่ยงมะเร็งเต้านม 
นักวิจัยจาก Marshall University พบว่า หากรับประทานวอลนัทเป็นประจําทุกวัน ใน

ปริมาณไม่ต่ํากว่า 56 กรัม จะช่วยลดความเส่ียงโรคมะเร็งเต้านมได้ โดยอ้างจากการทดลองที่ให้หนู
กินวอลนัททุกวัน ซ่ึงผลปรากฏว่า หนูทดลองมีแนวโน้มเส่ียงต่อมะเร็งเต้านมลดลง และมีจํานวน
เนื้องอกลดจํานวนลง อีกทั้งหนูที่ถูกวินิจฉัยว่ามีเนื้องอกอยู่ในตัว เนื้องอกเหล่านั้นก็มีขนาดเล็กลง
ด้วย 

ลดความเครียด 
วอลนัทมีสรรพคุณเด็ดดวงตรงที่ช่วยลดความตึงเครียดได้ เพราะทั้งไฟเบอร์ สารต้าน

อนุมูลอิสระ กรดไขมันไม่อ่ิมตัว โอเมก้า 3 และอัลฟา-ลิโนลินิค ที่มีอยู่ในวอลนัท เป็นสารอาหาร
สําคัญที่ช่วยลดระดับความดันโลหิต แถมยังช่วยคงระดับความดันโลหิตให้อยู่ในภาวะสมดุลอีก
ต่างหาก 

 



7 

 

แก้ปัญหานอนไม่หลับ 
วอลนัทมีเมลาโทนินอยู่ด้วย และเมลาโทนินก็เป็นตัวที่คอยควบคุมนาฬิกาชีวิต ช่วยให้

นอนหลับและตื่นได้ตามเวลาปกติ ไม่เกิดอาการนอนไม่หลับ นอนไม่พอ ดังนั้นหากจะบอกว่า
วอลนัทเป็นอาหารที่ช่วยให้นอนหลับสบายก็คงไม่ผิดนัก 

 บ ารุงเชื้ออสุจิให้แข็งแรง 
ทีมนักวิจัยของมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนียเผยให้ทราบว่า การรับประทานวอลนัททําให้เชื้อ

อสุจิของผู้ชายแข็งแรงขึ้นได้จริง ๆ โดยอ้างอิงจากการสํารวจที่แบ่งผู้ชาย 2 ออกเป็นกลุ่มด้วยกัน ซ่ึง
ผู้ชายกลุ่มแรกจะต้องรับประทานวอลนัททุกวันติดต่อกันเป็นเวลา 3 เดือน ส่วนอีกกลุ่มหนึ่งนั้น
ไม่ให้รับประทานวอลนัทหรือถ่ัวชนิดอ่ืน ๆ เลย ผลปรากฏว่า เชื้ออสุจิของผู้ชายกลุ่มแรกมีความ
สมบูรณ์และแข็งแรงมากกว่าเชื้ออสุจิของผู้ชายกลุ่มท่ีสองอย่างเห็นได้ชัด   

3. เมล็ดสน (ไพน์นัท) 
    ระพีพรรณ  ใจภักดี  (2544) ในความเป็นจริงแล้วพอได้ยินชื่อ ต้นสน เราคงนึกได้เพียงภาพ
ต้นไม้ทรงสูง ที่เหมาะสําหรับการนํามาทําเป็น ต้นคริสต์มาส พร้อมประดับประดาไปด้วยไฟวิ
บวับกล่องของขวัญ และลูกสนแห้ง ๆ สีน้ําตาล ซ่ึงดูแล้วก็น่าจะไม่มีคุณค่าอะไรมากมายนัก แต่ส่ิง
ที่เราอยากจะบอกในครั้งนี้ คือ ภายในกรวยสนที่เป็นเหมือนรูปโคนนั้น บรรจุไปด้วยเมล็ดสนหรือ
ถ่ัวสนเล็ก ๆ ท่ีสามารถนํามารับประทานได้อยู่ในนั้นเต็มไปหมด 
    จากเบื้องต้นที่เกริ่นนําไปอาจมีบางคนพอรู้บ้างแล้วว่าลูกสนมีเมล็ดที่สามารถนํามา
รับประทานได้ แต่บางคนอาจจะยังไม่รู้ โดยการนําต้นสนมาปลูกเพื่อนําเมล็ดมารับประทานอาจจะ
ดูไม่คุ้มค่า เพราะกว่าจะกะเทาะเมล็ดออกนํามาขายได้ ก็ต้องใช้เวลายาวนานมาก แถมกว่าจะได้
เมล็ดแต่ละทีก็น้อยเหลือเกิน และเมล็ดยังมีขนาดพอ ๆ กับเมล็ดทานตะวัน หรือเมล็ดฟักทองอีก
ด้วย 
    แต่สําหรับในต่างประเทศโดยเฉพาะในโซนฝั่งยุโรป ท่ีเน้นไปทางอเมริกาเมล็ดสนจัดเป็น
ถ่ัวชนิดหนึ่งที่ชาวพื้นเมืองอเมริกันนิยมปลูก และเก็บเกี่ยวเมล็ดเพื่อนํามาขายเป็นอย่างมากส่วนใน
แถบเอเชียประเทศเกาหลีก็มีเมล็ดสนที่ได้รับความนิยมอย่างกว้างขวางเช่นกัน และดูเหมือนว่าเมล็ด
สนที่มาจากเกาหลีจะได้รับความนิยมมากกว่าทางฝั่งยุโรป เนื่องจากมีลักษณะเมล็ดที่ยาวกว่า จึง
น่าจะเป็นอีกหนึ่ง เหตุผลที่ทําไม เมล็ดสนจากเกาหลี ได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก นอกจากนี้ใน
ประเทศรัสเซีย อิตาลี สวิตเซอร์แลนด์ อเมริกาเหนือ จีน สเปน และโปรตุเกส ประเทศเหล่านี้ยังมี
การปลูกสนและนํามารับประทานเช่นกัน 
    โดยเมล็ดสนสามารถรับประทานได้ทั้งแบบดิบหรือจะนําไปคั่วด้วยไฟอ่อน ๆ ก็อร่อยไป
อีกแบบ เพราะรสชาติของเมล็ดสนมีความหวานและออกมันนิดๆ ไม่เหมือนเมล็ดถ่ัวชนิดอ่ืน ๆ 
เวลาเคี้ยวจะมีความกรุบกรอบ สามารถทําเป็นได้ทั้งอาหารว่าง อาหารหวาน และอาหารคาว โดย
ส่วนใหญ่เรามักจะพบในเมนูจาน ผักสลัด ซอสอิตาลี หรือ ซอสเพสโต้ และยังนิยมมากในการใช้
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โรยหน้าในอาหารและขนมหวานของชาวตะวันออกกลางและเมดิเตอร์เรเนียน และยังมีเหตุผล
มากมายที่เราอยากให้คุณลองหาเมล็ดสนมารับประทาน เพราะนอกจากจะช่วยระงับความอยาก
อาหารแล้ว เมล็ดสนยังเป็นส่ิงท่ีช่วยลดน้ําหนักได้เป็นอย่างดี 

ยังมีผลการวิจัยที่พบว่า ในเมล็ดสนมีกรดไขมันที่ช่วยชะลอการดูดซึมอาหารในลําไส้ จึงทํา
ให้เกิดความอยากอาหารที่น้อยลง อีกทั้งยังมีพลังงานอาหารมากมาย ไม่ว่าจะเป็น วิตามิน A , 
วิตามิน B, B1, B2, B3, B5, B9 วิตามิน C วิตามิน E วิตามิน K โคลีน แร่ธาตุ แคลเซียม เหล็ก 
แมกนีเซียม แมงกานีส ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม สังกะสี และลูทีน ที่เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วย
เสริมสร้าง ภูมิคุ้มกัน ควบคุมคอเลสเตอรอล รวมท้ังการควบคุมน้ําหนักได้เป็นอย่างดี เพราะ เมล็ด
สนในจํานวน 100 กรัม จะมีแคลอรีเพียง 637 แคลอรีเท่านั้น 
    นอกจากนี้วิตามิน E ยังช่วยป้องกันร่างกายไม่ให้เกิดผลเสียจากมลภาวะต่าง ๆ แถมใน
แมกนีเซียม ยังช่วยบรรเทาอาการแพ้ได้อีกด้วย รวมทั้งยังมีไขมันชนิดไม่อ่ิมตัว ที่ช่วยลดอาการ
เมื่อยล้าได้เช่นกัน เพราะมีท้ังวิตามิน E วิตามิน K แมงกานีส และแมกนีเซียม ซ่ึงมีส่วนช่วยป้องกัน
โรคกระเพาะ แผลในกระเพาะอาหารและลําไส้ สามารถลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจ เส้น
เลือดขอด เเละ การอุดตันของล่ิมเลือด โดยจะเข้าไปเสริมความเเข็งเเรงของหลอดเลือด ซ่ึงทําให้เกิด
ความยืดหยุ่น ไม่เปราะเเละเเตกร้าวได้ง่าย สําหรับในผู้ป่วยที่เป็นเบาหวานและอัมพาต เมล็ดสนยัง
ช่วยให้เลือดสามารถนําออกซิเจนไปหล่อเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้มากขึ้น เเถมยังช่วยลด
ภาวะเเทรกซ้อนจากการติดเชื้อ เเขนขาลีบ เเละกล้ามเนื้ออ่อนเเรง เป็นต้น 
     ทั้งนี้ยังมีข้อมูลเพิ่มเติมบอกอีกว่าเมล็ดสนยังจําเป็นในกลุ่มเด็กเล็กและกลุ่มวัยรุ่น จึงจําเป็น
อย่างยิ่งที่ต้องหาเมล็ดสนมาไว้รับประทานเป็นอย่างมาก เพราะในเมล็ดสนสามารถช่วยเสริมสร้าง
ระบบภูมิคุ้มกันต่อร่างกาย และช่วยเพิ่มการป้องกันของการเปล่ียนแปลงในช่วงฟันน้ํานมของเด็กๆ 
ได้อีกด้วย 
    สําหรับใครที่ต้องการหาเมล็ดสนมารับประทาน เดี๋ยวนี้เราสามารถหาซ้ือได้ตามร้าน
สะดวกซ้ือทั่วไปได้แล้วนะคะ ส่วนวิธีการเก็บควรเก็บใส่กระปุกหรือบรรจุภัณฑ์ที่มิดชิด เพราะ
หากโดนลมหรืออากาศนานๆ อาจทําให้รสชาติและกล่ินของเมล็ดสนเปล่ียนไปด้วย 

4. ลูกเกด 
ระพีพรรณ  ใจภักดี  (2544)  ‚ลูกเกด ‛ ถือเป็นอาหารทานเล่นอีกชนิดหนึ่งที่นิยมกันอย่าง

แพร่หลาย ซ่ึงนอกจากจะใช้ทานเปล่าๆ แล้ว เราก็ยังพบลูกเกดในบรรดาขนมปัง หรือเบเกอรี่ อีก
ด้วย ทั้งนี้ลูกเกดทํามาจากองุ่นพันธ์ุไร้เมล็ดที่ผ่านกรรมวิธีการตาก หรืออบแห้ง แม้ว่าลูกเกดจะมี
ขนาดจิ๋ว แต่มันกลับอัดแน่นไปด้วยสารอาหารทีด่ีร่างกายอีกด้วย  
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บรรเทาอาการท้องผูก 
      การขับถ่ายได้สะดวกถือเป็นอีกหนึ่งสัญญาณที่บอกว่าร่างกายของคุณมีความแข็งแรง ซ่ึง
เป็นที่รู้กันว่าอาหารที่มีไฟเบอร์สูงนั้นสามารถช่วยบรรเทาอาการท้องผูกได้ ทั้งนี้มีงานวิจัยพบว่า 
การทานลูกเกดไม่เพียงแต่ช่วยให้ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายทํางานดีขึ้นเท่านั้น แต่มันยัง
ช่วยลดสารพิษที่ทําให้เกิดโรคมะเร็งลําไส้ได้อีกด้วย 

ช่วยรับมือกับโรคโลหิตจาง 
      หากร่างกายได้รับวิตามินบี และธาตุเหล็กไม่เพียงพอ มันก็จะทําให้ออกซิเจนไม่ถูกขนส่ง
ไปยังเซลล์ และเนื้อเยื่อ ทําให้เกิดโรคโลหิตจางได้ในที่สุด อย่างไรก็ดี ลูกเกดมีทั้งธาตุเหล็ก และ
วิตามินบีที่สามารถช่วยในการสร้างเม็ดเลือดใหม่ ซ่ึงลูกเกดเป็นอาหารที่  The National Heart , 
Lung and Blood Institute แนะนําว่าเหมาะสําหรับผู้ที่ป่วยเป็นโรคโลหิตจาง 

ลดความดันโลหิต 
ลูกเกดอุดมไปด้วยธาตุเหล็กที่สามารถช่วยรักษาระดับของเม็ดเลือดแดงในร่างกายให้

เหมาะสม อีกทั้งยังมีธาตุโพแทสเซียมท่ีช่วยให้หลอดเลือดคลายตัว นอกจากนี้วิตามินบีที่พบได้ใน
ลูกเกดยังช่วยลดการเกิด Oxidative stress ซ่ึงเป็นตัวการที่ทําให้เซลล์เส่ือมสภาพ รวมถึงยังช่วยลด
ความดันโลหิตซีสโตลิค (Systolic blood pressure) อีกด้วย 

ท าให้กระดูกแข็งแรง 
อย่างท่ีเราทราบกันดีว่า แคลเซียมเป็นสารอาหารสําคัญที่ทําให้เรามีกระดูกที่แข็งแรง ซ่ึงลูก

เกดไม่เพียงแต่อัดแน่นไปด้วยแคลเซียมเท่านั้น แต่มันยังมีสารโบรอนที่ช่วยให้แคลเซียมดูดซึมดีขึ้น
อีกด้วย ยิ่งไปกว่านั้น ยังมีการค้นพบด้วยว่าลูกเกดมีคุณสมบัติช่วยป้องกันการสูญเสียมวลกระดูก 
และการสลายกระดูกที่เกิดในผู้หญิงวัยหมดประจําเดือน 

ป้องกันฟันผุ 
การทานลูกเกดสามารถช่วยให้คุณมีฟันที่แข็งแรง และมีสุขภาพดีได้เพราะลูกเกดมีสารไฟ

โตเคมีคอลที่เรียกว่า กรดโอเลียโนลิก ซ่ึงมีฤทธ์ิต่อต้านแบคทีเรีย ทั้งนี้มีงานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว่า กรด
ดังกล่าวสามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียที่เป็นต้นเหตุของการเกิดฟันผุได้ 

ควบคุมน้ าหนัก 
แม้ว่าลูกเกดจะมีรสหวาน แต่คุณอย่าเพิ่งคิดว่ามันไม่เหมาะสําหรับทานในช่วงไดเอทเพราะ

ลูกเกดเป็นอาหารที่มีไฟเบอร์สูง ทําให้คุณรู้สึกอ่ิมนานขึ้นคราวนี้ก็บอกลาปัญหาทานขนมจุบจิบ
ระหว่างวันได้เลย โดยคุณอาจเติมลูกเกดลงในซีเรียลแสนอร่อย หรือทานเปล่าๆ ก็ได้ 

บ ารุงหัวใจ 
ถ้าคุณอยากมีหัวใจที่แข็งแรง คุณจําเป็นต้องควบคุมระดับของคอเลสเตอรอลให้เหมาะสม

หากร่างกายมีระดับของ LDL  (Low-density lipoproteins) ซ่ึงเป็นคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี มันก็จะ
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ทําให้คุณมีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรคเกีย่วกบัหัวใจ ทั้งนี้มีหลายการศึกษาพบว่า ลูกเกดมีสรรพคุณช่วย
ลดระดับของ LDL และไตรกลี   เซอไรด์ในร่างกาย รวมถึงยังทําให้หัวใจของเรามีสุขภาพดีอีกด้วย 

5. เห็ดออรินจิ 
ระพีพรรณ  ใจภักดี  (2544) เรามักจะได้ยินกันมานักต่อนักแล้วว่า เห็ด คืออาหารที่เปี่ยมไป

ด้วยคุณประโยชน์เพ่ือสุขภาพและคุณค่าทางโภชนาการมากมาย และมีการแนะนําให้รับประทาน
เห็ดเพื่อป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ ซ่ึงโดยส่วนใหญ่แล้วเห็ดที่ได้รับความนิยมกันมาช้านานก็คงหนี
ไม่พ้น เห็ดหอม เห็ดเข็มทอง เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า และเห็ดอีกชนิดหนึ่งที่อยากจะนําเสนอนั่นก็คือ 
เห็ดออรินจิ คุณประโยชน์ที่แน่นคับดอก ไม่ว่าจะช่วยบํารุงสุขภาพ หรือช่วยลดน้ําหนัก แถมยัง
สามารถรับประทานแทนเนื้อสัตว์ได้แบบสบาย ๆ เลยล่ะ และนี่คือส่ิงดี ๆ ที่แอบซ่อนเอาไว้ในเห็ด
ดอกใหญ่อย่างเห็ดออรินจิ ท่ีบอกได้เลยว่าใครพลาดต้องเสียดายแน่นอน  

เห็ดออรินจิ หรือที่มีชื่อภาษาอังกฤษว่า Pleurotus Eryngii (King Oyster Mushroom) เป็น
เห็ดในตระกูลเห็ดนางรม และมีต้นกําเนิดมาจากแถบทะเลเมดิเตอร์เรเนียน เป็นเห็ดที่ชาวเอเชียนิยม
นํามาปรุงอาหาร เนื่องจากคุณค่าทางอาหารสูง สามารถใช้แทนเนื้อสัตว์ อีกทั้งยังมีกล่ินหอม จึงทํา
ให้เห็ดชนิดนี้กลายเป็นที่นิยมอย่างมากในกลุ่มคนที่ชอบรับประทานเห็ดและผู้ท่ีรักสุขภาพ  

สารเบต้ากลูแคนในเห็ดออรินจิขึ้นชื่อว่าเป็นสารที่มีคุณสมบัติในการต้านมะเร็ง อีกทั้งยัง
ไปช่วยสร้างเสริมระบบภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง ต่อต้านเชื้อไวรัส อีกทั้งยังมีฤทธ์ิในการต้านการ
อักเสบและเป็นยาปฏิชีวนะตามธรรมชาติอีกด้วย  
ช่วยเพิ่มพลังงาน 

เห็ดออรินจิ เป็นอาหารอีกหนึ่งชนิดที่ขึ้นชื่อว่าเป็นแหล่งพลังงานที่ดี แถมยังไม่ทําให้อ้วน 
นักกีฬาจํานวนไม่น้อยจึงนําเอาเห็ดออรินจิมาใส่ในอาหารที่รับประทานเพื่อรับประทานหลังจาก
การแข่งขันเพื่อฟื้นฟูพลังงาน หรือรับประทานเพื่อเสริมสร้างพลังงานก่อนการแข่งขัน 
เพิ่มระดับฮีโมโกลบินในเลือด 

สําหรับคนที่เป็นโรคโลหิตจาง เห็ดออรินจิถือเป็นอาหารที่ควรรับประทานอย่างยิ่ง เพราะ
เห็ดออรินจิสามารถช่วยเพิ่มระดับฮีโมโกลบินในเลือดได้ แถมในวงการการแพทย์ก็ยังมีการแนะนํา
ให้ผู้ป่วยที่มีอาการของโรคโลหิตจางรับประทานเห็ดออรินจิอีกด้วย  

อุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ 
           เห็ดออรินจิเป็นพืชอีกชนิดที่มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ช่วยป้องกันการถูกทําลายของเซลล์
อันเนื่องมาจากสารอนุมูลอิสระต่าง ๆ โดยเจ้าสารต้านอนุมูลอิสระที่มีอยู่ในเห็ดออรินจิมีชื่อว่า สาร
เออโกไธโอนีน เป็นกรดอะมิโนชนิดหนึ่ง โดยเจ้ากรดชนิดนี้เม่ือเข้าไปสะสมในร่างกายแล้วจะช่วย
ลดสภาวะความเครียดออกซิเดชัน (Oxidative Stress) ในอวัยวะต่าง ๆ เช่น ไต ตับ และดวงตา เป็น
ต้น 
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ช่วยในเร่ืองระบบขับถ่าย  
           หลายคนมักจะทราบกันดีอยู่แล้วว่าไฟเบอร์นั้นมีส่วนช่วยในการขับถ่าย และในเห็ดชนิดนี้
ก็มีไฟเบอร์สูง ดังนั้นถ้าหากใครที่มีปัญหาเรื่องการขับถ่ายอยู่ละก็ นอกจากการรับประทานผักให้
มากขึ้นแล้วก็รับประทานเห็ดชนิดนี้ด้วยจะไดไ้ม่จําเจ และสร้างเสริมระบบขับถ่ายให้ทํางานได้ดีขึน้ 

แคลอรีต่ าช่วยในการลดน้ าหนัก 
           สําหรับใครที่กําลังอยู่ในช่วงลดน้ําหนัก ขอเสนอเห็ดออรินจิ เพราะเห็ดออรินจิมีแคลอรี
ค่อนข้างต่ํา อีกทั้งยังมีปริมาณน้ําอยู่ภายในเห็ดมาก ไม่รวมถึงไฟเบอร์ที่ช่วยให้อ่ิมท้องได้นานขึ้น 
แร่ธาตุและวิตามินต่าง ๆ ในเห็ดออรินจิจะช่วยให้คนที่ลดน้ําหนักอ่ิมท้องในช่วงไดเอตได้แบบไม่
ต้องกลัวว่าจะขาดสารอาหารใดไปแน่นอน 

ช่วยลดคอเลสเตอรอล 
           สารโลวาสแตติน (Lovastatin) สารสําคัญในการลดระดับคอเลสเตอรอลซ่ึงอยู่ในยาลด
ไขมันในเส้นเลือด เป็นอีกหนึ่งสารที่สามารถพบได้ในเห็ดออรินจิ ทําให้การรับประทานเห็ดออริน
จิสามารถช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดีในเลือดได้ อีกทั้งยังสามารถช่วยสร้างเสริมสุขภาพ
หัวใจให้แข็งแรง นอกจากนี้ปริมาณไฟเบอร์ที่สูงยังสามารถป้องกันความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือดได้เช่นกัน  
        6. กะหล่ าปี  
 ระพีพรรณ  ใจภักดี (2544) ลักษณะทั่วไปของกะหลํ่าปลี สารานุกรมผลิตผลและผลิตภัณฑ์ 
(2546 )กะหลํ่าปลีเป็นพืชในวงศ์เดียวกับกะหลํ่าดอก บล็อคโคล่ี และคะน้า พัฒนามาจากพันธ์ุป่าซ่ึง
มีกําเนินในแถบทะเลเมดิเตอร์เรเนียน และทางตะวันตกเฉียงใต้ของทวีปยุโรป ใบกะหลํ่าปลีเจริญ
ซ้อนกันแน่นปกปิดยอดอ่อนจนเห็นเป็นก้อนกลม ๆ กะหลํ่าปลีดอง เรียกว่า sauerkraut  

ชื่อวิทยาศาสตร์ : Brassica oleracea L. var. capitata L. 
 ชื่อวงศ์  : BRASSICACEAE (CRUCIFERAE) 
  ชื่อสามัญ : Cabbage , Common Cabbage , White Cabbage , Red Cabbage 
 ชื่อพื้นเมือง : กะหลํ่าปลี (ทั่วไป) , กะหลํ่าใบ 
 ลักษณะทั่วไป : เป็นพืชล้มลุก ลําต้นส้ันมาก ไม่แตกกิ่ง ขนาดอวบขึ้นตอนบน ใบ
เดี่ยว เรียงเวียน ใบตอนล่างเป็นใบกระจุกแบบกุหลาบซ้อน 7 – 15 ใบ และไม่มีก้านใบ ใบตอนบน
ซ้อนอัดกันแน่น เป็นหัวรูปทรงกลมหรือรูปไข่กว้าง เรียงสลับซ้อนกันแน่นหลายชั้นเป็นก้อนกลม
แป้นหรือกลมรี แผ่นใบหนาอวบ ใบเกล้ียง ใบด้านในมี สีเขียวอ่อนถึงชั้นนอกสุดสีนวล ช่อดอก
แบบช่อ ไม่มีใบประดับบนลําต้นหลัก มีอายุการเก็บเกี่ยวประมาณ 50 – 120 วัน ปลูกในช่วงเดือน
ตุลาคม – มกราคม กะหลํ่าปลีชอบดินโปร่งอุณหภูมิที่เหมาะสมเหมาะสําหรับการเจริญเติบโต
ประมาณ 22 – 25 องศาเซลเซียส มีสภาพความเป็นกรดเป็นด่างของดิน (pH) อยู่ในช่วง 6 – 6.5 
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ชนิดพันธุ์ของกะหล่ าปลี 
 กะหลํ่าปลีที่ปลูกในประเทศไทยมีมากมายหลายพันธ์ุ  สามารถจัดกลุ่มได้ 3 กลุ่ม ได้แก่ 
 (1) กะหลํ่าปลีธรรมดา 
 ชื่อสามัญ Common Cabbage , White Cabbage ใบสีเขียว สีเขียวจนถึงสีเขียวอ่อน รูปร่าง
และขนาดของหัวแตกต่างกันไปตามพันธ์ุ มีลักษณะหัวหลายแบบ ตั้งแต่แบบหัวกลม หัวแหลมเป็น
รูปหัวใจ จนถึงแบนราบ เป็นพันธ์ุที่ทนร้อน อายุการเก็บเกี่ยวส้ันประมาณ 50 – 60 วัน เป็นกลุ่มที่
นิยมปลูกและรับประทานมากที่สุด 
 (2) กะหลํ่าปลีแดง 
 ชื่อสามัญ Red Cabbage ใบสีม่วงแดง เนื่องจากมีสาร anthocyanin มากเป็นพิเศษ มีลักษณะ
หัวค่อนข้างกลม ใบสีแดงทับทิม หนา ส่วนใหญ่มีอายุการเก็บเกี่ยวประมาณ 90 วัน ต้องการอากาศ
เย็น 
 (3) กะหลํ่าปลีใบย่น 
 มีลักษณะผิวใบหยิกย่น และเป็นคล่ืนมากต้องการอากาศหนาวเย็นในการปลูกเป็นพิเศษ 
คุณค่าทางโภชนาการ 
 (1) กะหลํ่าปลีมีคุณค่าทางสารอาหารค่อนข้างสูง มีสารเอสเมธิลเมโธโอนิน ซ่ึงเป็นสารที่มี
คุณสมบัติที่สามารถรักษาโรคกระเพาะอาหาร 
 (2) มีสารต้านมะเร็งโดยมีความสามารถในการหยุดยั้งการเจริญเติบโตของแซลล์มะเร็ง
ลําไส้ได้ 
 (3) กะหลํ่าปลีใช้ประคบเต้านมลดปวดแก้นมคัดแม่หลังคลอด 
การน าไปใช้ประโยชน์ 
 (1) ช่วยลดความอ้วน กะหลํ่าปลีมีกรดทาร์ทาริก ช่วยยับยั้งขัดขวางไม่ให้น้ําตาลและแป้ง
เปล่ียนไปเป็นไขมันสะสมในร่างกายจึงช่วยลดคอเลสเตอรอลได้ 
 (2) เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ในกะหลํ่าปลีมีวิตามินซีสูงทําให้หวัดหายเร็ว ฟันและเหงือก
แข็งแรง  ช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน ซ่ึงการนึ่ง อบ หรือผัด จะช่วยคงคุณค่าสารอาหารใน
กระหลํ่าไว้ได้ดีที่สุด 
           (3) บํารุงกระดูกและฟัน กะหลํ่าปลีอุดมไปด้วยแคลเซ่ียม และฟอสฟอรัส ซ่ึงดีต่อร่างกาย
ในการเสริมสร้างกระดูกในเด็กและคนชรา 
        (4) ลดความเส่ียงจากมะเร็งลําไส้ การรับประทานกะหลํ่าปลีในแบบสุกหรือแบบดิบก็ได้ 
ประมาณ 2 ครั้งต่อสัปดาห์จะช่วยลดโอกาสการเป็นมะเร็งลําไส้ในผู้ชายลงถึงร้อยละ 66 และหาก
ทานกะหลํ่าปลีปรุงสุกวันละ 2 ช้อนโต๊ะ ก็จะช่วยป้องกันมะเร็งช่องท้องได้เช่นกัน 
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 (5) ช่วยย่อยอาหารและล้างพิษ เนื่องจากในกะหลํ่าปลีมีใยอาหารในปริมาณที่พอเหมาะจึง
ช่วยย่อยอาหาร ลดระดับคอเรสเตอรอลในเลือด กระตุ้นการทํางานของลําไส้ใหญ่ทําให้ระบบ
ขับถ่ายทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 (6) ทําให้นอนหลับสบาย สารซัลเฟอร์ในกะหลํ่าปลีมีสรรพคุณช่วยระงับประสาททําให้
รู้สึกผ่อนคลายความตึงเครียดจึงทําให้นอนหลับดีขึ้น วิธีรับประทานคือ การนํากะหลํ่าปลีไปคั้น
สดๆ แล้วดื่ม 
 (7) รักษาแผลในกระเพาะอาหาร กะหลํ่าปลีมีสารต้านการอักเสบของแผลในกระเพาะและ
ลําไส้ตามธรรมชาติ ช่วยกระตุ้นเซลล์เยื่อบุกระเพาะและลําไส้ให้สร้างน้ําคัดหล่ังเคลือบผิวทางเดิน
อาหาร จึงป้องกันไม่ให้เกิดแผลจากกรดในกระเพาะอาหารได้ 
 (8) บรรเทาอาการปวดตึงคัดเต้านม โดนนํากะหลํ่าปลีมาประคบเต้านมโดยลอกกะหลํ่าปลี
ออกเป็นใบแล้ว 
 (9) กะหลํ่าปลีแดง มีเยื่อใยอาหารสูง อุดมไปด้วยคุณค่าสารอาหารหลายชนิด เช่น โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต โซเดียม วิตามินซี ช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน 
เรื่องยาฆ่าแมลงให้มาก เพราะกะหลํ่าปลีนั้นติดอับดับ 1 ใน 5 ผักที่มีสารปนเปื้อนมากที่สุด การ
บริโภคเข้าไปในปริมาณมากอาจจะทําให้ร่างกายอ่อนเพลีย ปวดศีรษะ มึนงง หายใจลําบาก คล่ืนไส้
อาเจียน มีอาการชักหรือหมดสติได้ 

ก่อนการนํามารับประทานก็ควรล้างให้สะอาดก่อน ด้วยวิธีการลอกหรือปอกเปลือกออก
แล้วแช่น้ําสะอาดประมาณ 10 นาที หลังจากนั้นล้างด้วยน้ําสะอาดอีกครั้งจะช่วยลดสารพิษตกค้าง
ได้ร้อยละ 25-72 ซ่ึงเป็นวิธีที่ได้ผลดีที่สุด และสําหรับวิธีอ่ืน ๆ ก็เช่น แช่น้ําปูนใส, การใช้ความร้อน
, แช่น้ําด่างทับทิม, ล้างด้วยน้ําไหลจากก๊อก, แช่น้ําซาวข้าว, แช่น้ําส้มสายชูหรือเกลือป่น, แช่น้ํายา
ล้างผัก เป็นต้น 

7. แครอท 
            ระพีพรรณ  ใจภักดี (2544) แครอทเป็นพืชล้มลุก มีรากสะสมอาหารเรียกว่าหัว แครอท 1 
ต้น มี 1 หัว รูปทรงยาวรี โคนใหญ่ ปลายเรียวแหลม หัวแครอทมีสีส้มท้ังเนื้อและผิวขรุขระ เนื้อแข็ง
กรอบ ใบรูปหอกอยู่รวมกันเป็นกระจุกเหนือดิน ดอกสีขาวเหลือง ส่วนที่กินเป็นอาหารคือ ราก แค
รอทนิยมนํามาทําสลัด แกงจืด ปลูกมากที่จังหวัดเชียงใหม่ เชียงราย พิษณุโลก เพชรบูรณ์ ตาก 
นครราชสีมา แครอทขยายพันธ์ุด้วยเมล็ด ขนาดของหัวโดยประมาน เส้นผ่าศูนย์กลาง 3 – 4 
เซนติเมตร ยาว  10 – 15 เซนติเมตร  
           แครอมีช่ือวิทยาศาสตร์ว่า Daucus carota Linn. ถ่ินกําเนิดของแครอท อยู่ในทวีปเอเชีย เป็น
พืชล้มลุกอายุ  1 – 2 ปี  มีรากสะสมอาหารเรียกว่าหัว มีลักษณะยาวเรียว แครอทมีเปลือกสีส้ม บาง
พันธ์ุสีส้มแดง หรือสีส้มอมเหลือง เนื้อสีส้มแข็งกรอบ ใบเป็นใบประกอบรูปหอก สีเขียว อยู่
รวมกันเป็นกระจุกเหนือดิน ดอกสีขาวเหลือง แครอทเจริญเติบโตได้ดีในสภาพอากาศเย็น 
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ขยายพันธ์ุด้วยเมล็ด ระยะเวลาตั้งแต่ปลูกจนถึงเก็บเกี่ยวประมาน  50 – 80  วัน หัวแครอทนํามา
ประกอบอาหารได้หลายชนิด เช่น  ใช้เป็นผักสลัด จิ้มน้ําพริก ใส่แกงจืด ผัด ส้มตํา ต้มจับฉ่าย ทําน้ํา
ผัก นํามาแกะสลักตกแต่งอาหาร สีส้มในหัวแครอทใช้แต่งสีอาหารให้สวยงาม น้ํามันจากเมล็ด     
แครอทใช้แต่งกล่ินอาหารและเครื่องดื่ม แครอทหัวเล็กๆ ท่ีเรียกว่า “เบบ้ีแครอท‛ เป็นแครอทพันธ์ุที่
นิยมนําไปทําแครอทกระป๋อง  
สรรพคุณของแครอท 

1. มีเบต้าแคโรทีนสูง มีคุณสมบัติป้องกันโรคมะเร็งหลายชนิดร่างกายจะเปล่ียนเบต้าแคโร
ทีนให้กลายเป็นวิตามินเอ  

2. แครอทช่วยขับปัสสาวะ  
8. ขึ้นฉ่าย 
มณีนิล  จินดา (2543) ขึ้นฉา่ยเป็นผักที่บริโภคส่วนที่เป็นลําต้นและใบประเภทหนึ่งอยู่ใน

ตระกูล Umbelliferae ชื่อวิทยาศาสตร์คือ Apium graveolens Linn. ขึ้นฉา่ยเป็นพืชล้มลุกมีกล่ินหอม
ฉุนเฉพาะตัวลักษณะลําต้นและใบมีลักษณะเป็นใบประกอบขอบเป็นแฉกรูปร่างคล้ายมือแบบผักชี
แต่หนาและใหญ่กว่าก้านใบอวบหนาดอกมีสีขาวขนาดเล็กออกเป็นช่อก้านดอกคล้ายร่ม ผลมีขนาด
เล็กสีขาวภายในมีหนึ่งเมล็ดมีอายุเก็บเกี่ยวประมาณ 75-90 วันหลังย้ายต้นกล้าขึ้นฉา่ยที่พบมี 2 พันธ์ุ 
คือ พันธ์ุฝรั่งและพันธ์ุจีน 

คุณสมบัติและสรรพคุณของผักขึ้นฉา่ย 
1. สรรพคุณเด่นของต้นและใบขึ้นฉ่ายคือช่วยขยายหลอดเลือดลดความดันโลหิตและลด

คอเลสเตอรอลในพลาสม่า ( plasma )  
2. ทําให้นอนหลับดีโดยสามารถรับประทานเป็นผักหรือนํามาคั้นน้ํารับประทาน 
3. ทําให้เจริญอาหาร 
4. ช่วยขับปัสสาวะและรักษาโรคทางเดินติดเชื้อในปัสสาวะ  
5. ทําให้ประจําเดือนมาเป็นปกติ 
6. ช่วยบํารุงประสาทให้มีความจําดี 
7. บํารุงกระดูกและฟันซ่ึงเหมาะสําหรับสตรีมีครรภ์และเด็กที่เป็นโรคกระดูกอ่อนเพราะมี

แคลเซียมสูง 
8. มีวิตามินซีซ่ึงช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันโรค 
9. มีเบต้าแคโรทีนซ่ึงเป็นสารต้านออกซิเดชั่น 
10. รากใช้รักษาโลกเกาท์และอาการปวดตามข้อ 
11. เมล็ดช่วยในการขับลมบํารุงธาตุ 
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9. ข้าว 
ข้าว ชื่อสามัญ Rice ข้าว ชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Oryza sativa L จัดอยู่ในวงศ์หญ้า (POACEAE 

หรือ GRAMINEAE) 
ข้าวเป็นพืชใบเล้ียงเดี่ยวจําพวกธัญพืชท่ีสามารถกินเมล็ดได้ โดยจะแบ่งออกเป็น 2 สปีชีส์

ใหญ่ ๆ คือ Oryza glaberrima (ปลูกเฉพาะในเขตร้อนของแอฟริกา) และ Oryza sativa (ปลูกกันทั่ว
โลก) สําหรับชนิด Oryza sativa ยังแบ่งแยกย่อยออกไปได้อีกคือ Javanica, Japonica (ปลูกมากใน
เขตอบอุ่น) และ indica (ปลูกมากในเขตร้อน) 

สําหรับประเทศไทยข้าวที่ปลูกจะเป็นชนิด indica โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ข้าวเจ้า
และข้าวเหนียว นอกจากนี้พันธ์ุข้าวยังได้ถูกปรับปรุงและคัดสรรสายพันธ์ุมาโดยตลอด จึงทําให้มี
หลากหลายสายพันธ์ุทั่วโลกที่มีรสชาติและคุณประโยชน์ของข้าวที่แตกต่างกันออกไป โดยพันธ์ุ
ข้าวไทยที่มีชื่อเสียงระดับโลกก็คือ ข้าวหอมมะลิ โดยข้าวที่มีคุณค่าทางอาหารสูงก็คือ ข้าวกล้อง 
ข้าวซ้อมมือ ข้าวนึ่งก่อนสี และข้าวเสริมวิตามิน 

ข้าวที่แนะนําให้รับประทาน คือ ข้าวกล้องท่ียังมีจมูกข้าวและรําข้าวติดอยู่ เพราะจะทําให้
ร่างกายของเราได้รับสารอาหารที่มีคุณค่า ส่วนข้าวขัดขาวที่ขายกันอยู่ทั่วไปนั้นไม่แนะนําให้
รับประทานเท่าไหร่ เพราะจะให้แค่พลังงานเท่านั้นและยังได้น้ําตาลเป็นของแถมอีกด้วย หาก
รับประทานต่อเนื่องไปนาน ๆ ก็อาจจะทําให้เกิดโรคเบาหวาน โรคความดัน โรคหัวใจ โรคเส้น
เลือดตีบตัน โรคสมองเส่ือม รวมไปถึงโรคอัมพฤกษ์ได้ 

ข้าว จัดว่ามีประโยชน์และมีคุณค่าต่อการดํารงชีวิตของมนุษย์อย่างมากตั้งแต่อดีตจนถึง
ปัจจุบัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งบ้านเราไม่ว่าใคร ๆ ก็จะรับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก เพราะเป็น
แหล่งของคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานและความอบอุ่น นอกจากนี้ยังใช้ทําเป็นขนมหวานต่าง ๆ ทํา
ปุ๋ย ของใช้ ของเล่นต่าง ๆ เครื่องประดับ และใช้เป็นยารักษาโรคได้อีกด้วย 
สรรพคุณของข้าว 

 ช่วยบํารุงร่างกาย เพิ่มพลังงานให้กับร่างกาย ฟื้นฟูกําลัง ป้องกันอาการอ่อนเพลีย (วิตามินบี 
2) 

 ช่วยเสริมสร้างการเจริญโตของร่างกาย 
 ข้าวกล้องมีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอความแก่ชรา (ข้าวกล้องงอก) 
 ช่วยบํารุงผิวพรรณให้เปล่งปล่ังสดใส (วิตามินอี) 
 ข้าวกล้องมีวิตามินบี 3 ซ่ึงบํารุงสุขภาพผิวหนังและล้ินได้ 
 ช่วยเสริมสร้างการทํางานของระบบประสาท (โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้าวกล้อง) 
 ข้าวกล้องงอกช่วยป้องกันและลดโอกาสการเกิดโรคความจําเส่ือมหรือโรคอัลไซเมอร์ 
 ช่วยแก้อาการเบื่ออาหารได้ (วิตามินบี 2) 
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 ช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง (ฟอสฟอรัส) 
 ช่วยป้องกันและเสริมสร้างการสึกหรอของร่างกาย (โปรตีน) 
 ลูทีนในข้าวช่วยบํารุงและรักษาสายตา ป้องกันโรคต้อกระจก จึงเหมาะอย่างมากสําหรับผู้ที่

ทํางานในออฟฟิศหรือต้องใช้สายตาอย่างหนักในการนั่งหน้าคอมพ์นาน ๆ (ลูทีน เบตาแค
โรทีน) 

 ช่วยป้องกันโรคโลหิตจาง (ธาตุเหล็ก, ธาตุทองแดง) 
 ช่วยลดการจับตัวของล่ิมเลือด ลดความเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจและโรคหลอดเลือด (เบ

ตาแคโรทีน วิตามินอี) 
 ช่วยเสริมสร้างเม็ดเลือดแดง ส่งออกซิเจนในเลือดไปสู่อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย (ธาตุ

เหล็ก) 
 ประโยชน์ของข้าวหอมมะลิ ใยอาหารของข้าวหอมมะลิกล้องจะช่วยดูดซับของเสียและ

สารพิษต่าง ๆ ออกจากร่างกายได้ (ข้าวหอมมะลิกล้อง) 
 เส้นใยอาหารของข้าวหอมนิลมีส่วนช่วยลดระดับน้ําตาลในเลือดได้ (ข้าวหอมนิล) 
 ช่วยแก้ร้อนใน กระหายน้ํา (น้ําข้าว) 
 ช่วยรักษาอหิวาตกโรค (น้ําข้าว) 
 ช่วยแก้อาเจียนเป็นเลือด (น้ําข้าว) 
 ช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน (ข้าวหอมมะลิกล้อง) 
 ข้าวหอมมะลิแดงช่วยป้องกันโรคคอหอยพอก (ไอโอดีน) 
 ช่วยแก้ตาแดง (น้ําข้าว) 
 ช่วยแก้เลือดกําเดา (น้ําข้าว) 
 ช่วยป้องกันโรคปากนกกระจอก (แผลที่มุมปาก) และริมฝีปากบวม (วิตามินบี 2) 
 ช่วยเสริมการทํางานของกระเพาะอาหารและลําไส้ (โดยเฉพาะข้าวกล้อง) 
 ช่วยแก้อาการอาหารไม่ย่อย (น้ําข้าว) 
 การรับประทานข้าวกล้องจะได้กากอาหารมากเป็นพิเศษ ซ่ึงจะช่วยในการขับถ่าย ป้องกัน

โรคท้องผูกและมะเร็งลําไส้ได้เป็นอย่างดี 
 ช่วยรักษาโรคท้องร่วง (ข้าวผัวไม่ลืม) 
 ข้าวประโยชน์ช่วยแก้พิษต่าง ๆ (น้ําข้าว) 
 ช่วยลดการเกิดหรือลดอาการของการเป็นตะคริวได้ (แคลเซียม) 
 ช่วยป้องกันโรคเหน็บชาได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ข้าวนึ่งก่อนสี เพราะ

จะมีวิตามินบี 1 สูง 
 ประโยชน์ข้าวกล้องงอกช่วยให้ผ่อนคลายและหลับสบายมากยิ่งขึ้น (ข้าวกล้องงอก) 
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 ข้าวกล้องช่วยลดอาการผิดปกติต่าง ๆ ของหญิงวัยทอง (ข้าวกล้องงอก) 
 ช่วยรักษาอาการตกเลือดหลังคลอดได้ (ข้าวผัวไม่ลืม) 

ประโยชน์ของข้าว 

 เมล็ดข้าว สามารถนํามาทําเป็นเครื่องประดับได้ 
 รําข้าวสามารถนํามาใช้ทําเป็น น้ํามันรําข้าว ใช้เป็นอาหารสัตว์ได้ ทําลิปสติก ทํายาหม่อง 

ทําแวกซ์ หรือทําเป็นโลชันบํารุงผิว ฯลฯ 
 ฟางข้าวสามารถใช้ทําเป็นปุ๋ย ปลูกเห็ด ทําเป็นของเล่น กระดาษ ทําเป็นแกลบหรือขี้เถ้า 

ผสมทําเครื่องป้ันดินเผา ถ่านกัมมันต์หรือถ่านดูดกล่ิน ใช้เป็นส่วนผสมของยาขัดรถ ฯลฯ 
 ประโยชน์ข้าวนอกจากจะใช้บริโภคเป็นอาหารหลักแล้วยังใช้ทําเป็นของหวานชนิดต่าง ๆ 

อีกด้วย ไม่ว่าจะเป็น ขนมไทย เช่น ลอดช่อง ขนมตาล ขนมกล้วย ฝอยทอง ทองหยิบ 
ทองหยอด ขนมหม้อแกง ปลากริมไข่เต่า ทําเป็นแป้งข้าวเจ้า แป้งข้าวเหนียว ฯลฯ 

 
 
 
 
 
 
 
         
 
 



บทที่ 3 

รายละเอียดการปฏิบัติงาน 
 
3.1 ชื่อและที่ตั้งของสถานประกอบการ 

โรงแรม ดับเบิ้ลยู กรุงเทพฯ  (W Bangkok Hotel) 
106 ถ.สาธรเหนือ สีลม บางรัก กรุงเทพฯ 10600 
 

 
 

รูปท่ี 3.1 โรงแรมดับเบิ้ลยู กรุงเทพ 
ที่มา : http://www.asiatravel.com/en-us/hotels/thailand/bangkok/w_bangkok_hotel/index.html 

 

 
รูปท่ี 3.2 แผนที่โรงแรมดับเบิ้ลยู กรุงเทพ 

ทีม่า : http://www.whotelbangkok.com/driving-directions 

http://www.whotelbangkok.com/driving-directions
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3.2 ลักษณะการประกอบการ ผลิตภัณฑ์การให้บริการหลักขององคก์ร 
          โรงแรม ดับเบิ้ลยู กรุงเทพฯ เปิดอย่างเป็นทางการ เมื่อวันที่ 7 ธันวาคม ปี 2555 โรงแรมเป็น
ตึกอาคารสูง 31 ชั้น มีห้องพักทั้งหมด 403 ห้อง ตั้งอยู่บนถนนสาทรเหนือ อยู่ใจกลางสาทร, ย่าน 
กิน ดื่ม เที่ยว ใหม่ล่าสุดของกรุงเทพ ด้วยดีไซน์อันทันสมัยไม่เหมือนใคร พร้อมน าเสนอส่ิงใหม่ๆ 
ไม่ว่าจะเป็นในด้านแฟชั่น ดนตรีและกิจกรรมบันเทิง ให้กับนักท่องเที่ยวทั้งหลาย ผ่อนคลายอย่าง
เต็มที่กับห้องพักที่เน้นการออกแบบบวกกบัความทันสมัยและมีสไตล์ พร้อมส่ิงอ านวยความสะดวก
ระดับลัคชัวรี่อ่ืนๆอีกมากมาย และบริการอ านวยความสะดวกตลอด 24 ชม. 
 
ส่วนบริการต่างๆภายในโรงแรม 

WHATEVER/WHENEVER SERVICE 
 

 
 

รูปท่ี 3.3 ซิกเนเจอร์เซอร์วิสของแบรนดด์ับเบิ้ลยู 
ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/gallery 

 
ซิกเนเจอร์เซอร์วิสของแบรนด์ดับเบิ้ลยู                                                                                                            

อะไรก็ได้และเมื่อไหร่ก็ตามท่ีคุณต้องการ บริการอ านวยความสะดวกตลอด 24 ชั่วโมง ที่
เรียกว่าWhatever/Whenever ไม่ว่าจะเป็นผู้ช่วยช็อปปิ้งส่วนตัวที่จะอ านวยความสะดวกในนคร
เมกกะแห่งแฟชั่น บริการอาหารมื้อหรูระหว่างล่องเรือชมแม่น้ าเจ้าพระยา เฮลิคอปเตอร์ชมวัดวา
และยอดตึกระฟ้า ท่ีดับเบิ้ลยูกรุงเทพ บริการของเราเปล่ียนเรื่องธรรมดาให้กลายเป็นประสบการณ์
ไม่ธรรมดาส าหรับคุณ     

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%A3
http://www.whotelbangkok.com/gallery
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อะเวย์ สปา (Away Spa) 

 
 

รูปท่ี 3.4 อะเวย์ สปา (Away  Spa) 
ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/gallery 

 
อะเวย์ สปา (Away Spa) คือ พื้นที่ส่วนตัวที่จะดีท็อกซ์ร่างกาย ฟื้นตัวจากงานปาร์ตี้ ช่วยเติม

พลังความสดชื่นให้คุณ พื้นที่ของ อะเวย์ สปา ประกอบไปด้วยทรีทเม้นท์ท้ังหมด 6 ห้อง มีห้องสวีท 
มีห้องฮัมมัม จากุซซ่ี ห้องอบไอน้ า ห้องซาวน่า ห้องแต่งตัว ซาลอน บริการต่างๆ  
 

WET POOL 

 
 

รูปท่ี 3.5 สระน้ ากลางแจ้ง (WET POOL) 
ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/gallery 

 
สระน้ ากลางแจ้ง ท่ีมีดีไซน์ที่โดดเด่นโดยเมื่อมองจากมุมสูง ภาพของสระน้ าจะเห็นเป็นลูก

ตา และในกลางคืนพื้นสระจะระยิบระยับเหมือนดาวนับพันบนท้องฟ้า ด้วยนวัตกรรมแสงไฟเบอร์
ออพติกสุดเท่ห์ บริเวณโดยรอบสระน้ าจะตกแต่งด้วยเตียงคาบาน่า ให้บรรยากาศที่เป็นส่วนตัว  

 
 
 

http://www.whotelbangkok.com/gallery
http://www.whotelbangkok.com/gallery
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FIT GYM 

 
 

รูปท่ี 3.6 ฟิต จิม (FIT Gym) 
ที่มา :  http://www.whotelbangkok.com/fitgym 

 
ที่ฟิต จิม (FIT Gym) พร้อมอุปกรณ์ออกก าลังกายรุ่นใหม่ครบครันจาก เทคโนจิม 

(TechnoGym) อาทิ เครื่องเทรดมิลล์ (Treadmills), เครื่องวิ่งวงรี (Elliptical Trainer), ลู่วิ่งไฟฟ้า, 
เครื่องปั่นจักรยานพร้อมจอ LCD ขนาด 2 x 4.6 นิ้ว, ดัมเบล, แผ่นรองส าหรับเล่นโยคะ, ลูกบอล
ออกก าลังกาย, กระสอบทรายต่อยมวย และสปีดบอลส าหรับต่อยมวย ทางโรงแรมได้เตรียม
ผ้าขนหนู พร้อมน้ าดื่มแช่เย็นและหูฟังส าหรับต่อกับเครื่องออกก าลังกายไว้เพื่ออ านวยความสะดวก
ให้แก่ลูกค้า  
 

THE KITCHEN TABLE 

 
รูปท่ี 3.7  เดอะ คิทเช่น เทเบิ้ล (THE KITCHEN TABLE) 
ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/thekitchentablebkk 

 
เดอะ คิทเช่น เทเบิ้ล ห้องอาหารซิกเนเจอร์ น าเสนออาหารในสไตล์บิสโทรหลากหลาย 

อาหารไทย อาหารตะวันตก อาหารเอเชีย ในคอนเซ็ปต์ ใช้วัตถุดิบท้องถ่ินมาปรุงแต่งให้มีความเป็น
โมเดิร์น การรังสรรค์ของ เชฟ สตีเว่น คิม อาหารรสชาติแปลกใหม่ การตกแต่งภายในด้วยกระจก
บานใหญ่ลายจระเข้สีเหลือง  

http://www.whotelbangkok.com/fitgym
http://www.whotelbangkok.com/thekitchentablebkk
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THE KITCHEN PANTRY 

 
รูปท่ี 3.8 เดอะ คิทเช่น แพนทรี่ (THE KITCHEN PANTRY) 

ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/thepantry 
 

ตั้งอยู่ถัดจาก เดอะ คิทเช่น เทเบิ้ล คอร์เนอร์เบเกอรี่และกาแฟหอมกรุ่นส าหรับผู้ที่ต้องการ
ซ้ือไปทานที่บ้าน, ที่ท างาน หรือ ฝากเพื่อนๆ แต่ละเมนูใช้วัตถุดิบอิมพอร์ทและมีคุณภาพสูง ผนวก
กับดีไซน์ที่มีความดิบแบบอินดัสเทรียลลุค แต่ยังคงความอบอุ่นและเป็นกันเองและเป็นส่วนหนึ่ง
ของบุฟเฟ่ต์อาหารเช้า ตั้งแต่เวลา 6.30 น. – 10.30 น. ตั้งอยู่ที่ช้ัน 2 เปิดให้บริการทุกวันเวลา 12.00 - 
22.00 น. 
 

W TERRACE 

 
รูปท่ี 3.9 W TERRACE 

ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/wterrace 
 

ถัดจาก เดอะ คิทเช่น แพนทรี่ นับเป็นอีกหนึ่งมุมส่วนตัวสบายๆ เหมาะแก่การนั่งดื่มกาแฟ
ยามเช้า สังสรรค์กับเพื่อนพร้อมจิบชายามบ่าย หรือดื่มด าไปกับคอกเทลและไวน์ชั้นเยี่ยมก่อน
อาหารค่ า ให้คุณได้หลบหนีจากความวุ่นวายในกรุงเทพ พร้อมเพลินไปกับวิวของตึกแบบ
สถาปัตยกรรมยุโรปอันโอ่อ่าอายุกว่าร้อยปี เพื่อขับเน้นความขัดแย้งที่ลงตัวของมรดกทาง
วัฒนธรรมกันเก่าแก่ของไทยและอิทธิพลความทันสมัยจากโลกตะวันตก   ตั้งอยู่ที่ชั้น 2 เปิด
ให้บริการทุกวันเวลา 12.00 - 22.00 น. 

http://www.whotelbangkok.com/thepantry
http://www.whotelbangkok.com/wterrace
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WOOBAR 

 
รูปท่ี 3.10 วูบาร์ (WOOBAR) 

ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/woobar 
 

สนุกสุดเหวี่ยงกับซิกเนเจอร์บาร์ของโรงแรมดับเบิ้ลยู ที่วูบาร์ (WOOBAR) ที่แฮงค์เอ้าท์
ใหม่ล่าสุดของเทรนด์เซ็ตเตอร์และแฟชั่นนิสต้าทั้งหลาย ตื่นตาตื่นใจไปกับค๊อกเทลใหม่ๆโดยมิก
โซโลจิสต์ดับเบิ้ลยู ฟังเพลงแทรกซ์ใหม่ๆและมีสไตล์โดยดีเจมากหน้าหลายตาที่จะมาผัดเปล่ียน
หมุนเวียนกันทุกวัน ดื่มด่ าไปกับบรรยากาศแสนเก๋ของ วูบาร์ ที่เน้นการตกแต่งด้ วยโทนสีขาว
ผสมผสานกับกระจกเงาและเพิ่มมิติด้วยแสงสีที่แปลกตา ให้ความรู้สึกแปลกใหม่ ล้ าสมัยแต่เป็น
กันเอง ตั้งอยู่ที่ช้ัน G  เปิดให้บริการทุกวันเวลา 09.00 - 24.00 น. 
 

WET DECK 

 
 

รูปท่ี 3.11 เวท เด็ค (WET Deck) บาร ์
ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/wetdeck 

 
เวท เด็ค บาร์ริมสระน้ ากลางแจ้ง เสิรฟ์อาหารและเครื่องดื่มทั้งวัน อยู่ชั้น 6 ของตัวโรงแรม 

ดีไซน์โดดเด่นด้วยลวดลายกราฟฟิตี้จาก อเล็กซ์ เฟส (Alex Face) นักกราฟฟิตี้ ชื่อดังผู้มีอิทธิพลใน
วงการกราฟฟิตี้ของเมืองไทย ในเวลากลางคืนพื้นสระน้ าจะระยิบระยับเหมือนดาวนับพันบน

http://www.whotelbangkok.com/woobar
http://www.whotelbangkok.com/wetdeck
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ท้องฟ้าจากนวัตกรรมแสงไฟเบอร์ออพติกสุดเท่ห์ จะแฮงค์เอ้าท์สบายๆริมสระพร้อมมีค็อกเทลและ
ของว่าง จะพักผ่อนแบบส่วนตัวบนเตียงคาบาน่า เวท เด็ค (WET Deck) ก็พร้อมจะท าให้รู้สึกผ่อน
คลาย เปิดให้บริการทุกวันเวลา 10.00 - 22.00 น. 
 

IN-ROOM DINING 

 
รูปท่ี 3.12 อินรูมไดนิ่ง 

ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/inroomdining 
 

อินรูมไดนิ่ง มีอาหารมื้อเช้าจากเมนู 'เว้ค อัพ เบรคฟาสต์ (Wake UP Breakfast Menu)' ที่
เสนออาหารเช้าหลากสไตล์ให้คุณได้เลือกมีแบบ คอนทิเน็นทอล (Continental) อาหารญี่ปุ่น อาหาร
จีน อาหารเช้าเพื่อสุขภาพ บริการอินรูมไดนิ่งยังเปิดตลอด 24 ชม. อาหารจานเด็ดห้องอาหาร เดอะ 
คิทเช่น เทเบิ้ล น ามาปรับให้เหมาะกับการรับประทานในห้องพัก โทรส่ัง Whatever/Whenever 

 
THE DINNING ROOM 

 
รูปท่ี 3.13 ร้านอาหารซิกเนเจอร์ (THE DINNING ROOM) 
ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn 

 
ร้านอาหารซิกเนเจอร์ เสิร์ฟอาหารสไตล์ตุรกีสมัยใหม่ของ เชฟฟาทีห์ เป็นอาหารแบบ “ฟัน

ไดน์นิ่ง” โดดเด่นที่ความสมดุลของเทคนิค ประดับตกแต่งด้วยผ้าแขวนผนังหัตถกรรมไทยประดับ

http://www.whotelbangkok.com/inroomdining
http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn
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เล่ือมระยิบระยับที่ท าขึ้นมาเป็นพิเศษแบบร่วมสมัยและผิวสัมผัสที่แปลกใหม่ ครัวเปิดเลียบ
เคาน์เตอร์ไม้ยาวสร้างความตื่นตาตื่นใจเปิดให้บริการทุกวันเวลา 18.00 น.- 22.30 น. 
 

THE HOUSE ON SATHON 

 
 

รูปท่ี 3.14 เดอะเฮ้าส์ออนสาทร (THE HOUSE ON SATHON) 
ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn 

 
เดอะเฮ้าส์ออนสาทร เป็นเดสติเนชั่นด้านอาหารแห่งใหม่ล่าสุดของกรุงเทพฯ คฤหาสน์

สไตล์โคโลเนียลอายุ 127 ปี บนถนนสาทรใจกลางเมืองสะท้อนความโหยหาในอดีตและกลายเป็น
ฉากหลังอลังการให้กับกรุงเทพฯ ที่รุ่มรวยไปด้วยความขัดแย้งระหว่างวัฒนธรรมเก่าและใหม่ 
ขณะเดียวกันก็กลายเป็นสถานที่ท่ีอัดแน่นไปด้วยประสบการณ์แปลกใหม่ไม่เหมือนใคร ไม่ว่าจะ
เป็นอาหารสุดปราณีตที่ได้รับแรงบันดาลใจมากจากวัฒนธรรมเอเชีย ค็อกเทล งานศิลป์และการ
แสดงที่สอดประสานเข้าด้วยกันอย่างลงตัวภายในตึกแลนด์มาร์คสีสันสดใสยังมีร้านอาหารเดอะ
ไดน์นิ่งรูมร้านอาหารซิกเนเจอร์, เดอะ บาร์ ส าหรับดื่มสังสรรค์หลังเลิกงาน เดอะ คอร์ทยาร์ด บิ
สโตรกลางแจ้งสาหรับการรับประทานอาหารแบบอัลเฟรสโก้และจิบชายามบ่าย และ อัพสแตร์ส 
คลับเลานจ์สุดเอ็กซ์คลูซีฟส าหรับการจัดงานปาร์ตี้ส่วนตัว นอกจากนี้ยังมีห้องสวีทส่ีห้อง และห้อง
จัดเล้ียงสาหรับดินเนอร์ส่วนตัว อีเวนท์ส่วนตัว และการประชุมสัมนา เดอะเฮ้าส์ออนสาทร 
น าเสนอประสบการณ์รับประทานอาหารและสังสรรค์ที่น่าตื่นตาตื่นใจไม่ซ้ าใครในย่านที่คึกคัก
ที่สุดในกรุงเทพมหานคร 

 
 

 
 

http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn
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THE BAR 

 
รูปท่ี 3.15 เดอะ บาร์ (THE BAR)   

ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn 
 

ไม่ว่าจะเป็นการพบปะสังสรรค์แบบสบายๆ หรือไฮทีหรูหราเแบบดั้งเดิม เดอะ บาร์  
สามารถรองรับความต้องการได้ทั้งกลางวันและกลางคืน เมื่อตะวันลับฟ้า เดอะ บาร์  คึกคักมี
ชีวิตชีวาขึ้นด้วยคราฟท์ค็อกเทลตามฤดูกาลหลากรสชาติ เสียงเพลงล้ าสมัยและกับแกล้มชิ้นพอดีค า
เมื่อประตูเปิดขึ้นเพื่อต้อนรับทุกคนที่ต้องการการผ่อนคลายจากชีวิตเมืองกรุงที่ยุ่งเหยิง อย่าลืม
กับแกล้มสไตล์เอเชียท่ีเข้าคู่ได้อย่างดีกับแชมเปญ ไวน์ สาเก และค็อกเทลรสชาติเอเชียที่มีให้เลือก
มากมาย เปิดให้บริการทุกวันเวลา 12.00 น. – 24.00 น. 
 

THE COURTYARD 

 
รูปท่ี 3.16 บ้านโคโลเนียล (THE COURTYARD) 

ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn 
 

สวนสวยหัวใจของบ้านสาทร บริเวณกลางแจ้งที่เปิดต้อนรับทุกคนที่อยากหลบหนีความ
วุ่นวายของถนนสาทรเพ่ือชมความงามของบ้านโคโลเนียลที่สวยสง่าจรรโลงใจ อาหารที่เสิร์ฟเน้น
วัตถุดิบในท้องถ่ินที่ได้มาอย่างยั่งยืน  ชายามบ่ายที่ เดอะ คอร์ทยาร์ด จะน าเสนอประสบการณ์ใหม่
ที่กรุงเทพฯ ไม่เคยสัมผัสมาก่อนเปิดให้บริการทุกวันเวลา 12.00 น. – 24.00 น. 

http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn
http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn
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พื้นที่ส าหรับการจัดเลี้ยงสดุเอ็กซ์คลูชีฟ 

 
 

รูปท่ี 3.17 พื้นที่ส าหรับการจัดเล้ียง 
ที่มา : http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn 

 
เดอะเฮ้าส์ออนสาทร ประกอบไปด้วยส่ีตึกใหญ่เป็นหนึ่งในแลนด์มาร์คที่ส าคัญของ

กรุงเทพฯ มานาน ทั้งยังเป็นสมบัติทางประวัติศาสตร์ของชาติเพราะความส าคัญด้านสถาปัตยกรรม 
ด้านหลัง เดอะ คอร์ทยาร์ด คือ เดอะ คอนเซอร์วาทอรี  
 
3.3 รูปแบบผังองค์กรแผนกครัว 

 
รูปท่ี 3.18 แผนผังองค์กรแผนกครัว 

http://www.whotelbangkok.com/thehouseonsathorn
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3.4 ต าแหน่งและลักษณะงานที่ได้รับมอบหมาย 
ชื่อผู้ปฏิบัติงาน  นางสาวสุภัสสร ปัญญาวงค์ 
ต าแหน่ง แผนกครัวเดอะคอร์ทยาร์ด ตั้งแต่วันที่  22 มกราคม 2561 – 14 พฤษภาคม 

2561 
  

หน้าที่ที่ได้รับมอบหมายในการปฏิบัติงาน 
- จัดเตรียมอุปกรณ์ เครื่องมือส าหรับท าอาหาร 
- ตรวจเช็ควัตถุดิบที่ใช้ท าอาหารในแต่ละวัน พร้อมท้ังจัดเตรียมวัตถุดิบเพิ่มเติมหากใกล้จะ

หมด 
- ไปรับวัตถุดิบที่ฝ่ายจัดซ้ือตามค าส่ังของ Chef 
- จัดเก็บวัตถุดิบในการท าอาหารตามหมวดหมู ่
- เป็นผู้ช่วย Chef โดยปฏิบัติงานตามค าส่ังของ Chef  

 
3.5 ชื่อและต าแหน่งงานพี่เลี้ยง 
 คุณภาวิสุทธ์ิ ท่าหิน  ต าแหน่ง  Chef de partie 
 
3.6 ระยะเวลาที่ปฏิบัติงาน 
 ระยะเวลาท่ีปฏิบัติงาน โรงแรมดับเบิ้ลยู กรุงเทพ เริ่มมาปฏิบัติงานตั้งแต่วันที่ 22 มกราคม 
2561 ถึง 14 พฤษภาคม 2561 เป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ภายใน 1 วันจะท างาน 10 ชั่วโมง         
ตั้งแต่เวลา 10.00 น. – 20.00 น. ซ่ึงจะปฏิบัติงาน 5 วันต่อสัปดาห์ วันหยุดแล้วแต่ตารางการท างาน 
 
3.7 ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงาน 

ขั้นตอนในการด าเนินงาน ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. 
ตั้งหัวข้อของโครงงาน      
รวบรวมข้อมูลของโครงงาน      
เริ่มเขียนโครงงาน      
ตรวจสอบโครงงาน      
โครงงานเสร็จเรียบร้อย      
 

ตารางท่ี 3.1 ตารางขั้นตอนและวิธีการด าเนนิงาน 



บทที่ 4 
ผลการปฏิบัติงานตามโครงงาน 

 
 โครงงานเรื่อง Vegetarian Haggis มีวัตถุประสงค์เพื่อน าเมนูอาหาร Haggis ซ่ึงเป็นอาหาร
ประจ าชาติที่มีชื่อเสียงของสกอตแลนด์ และมีวัตถุดิบที่ท ามาจากแกะ มารังสรรค์เมนูใหม่ที่ต่างไป
จากเมนูต้นต าหรับดั้งเดิมเป็น Vegetarian haggis โดยเปล่ียนวัตถุดิบใหม่มาเป็นผัก เพื่อให้เข้ากับ
อาหารทางเลือกของโรงแรม ซ่ึงเหมาะกับลูกค้าของโรงแรมที่รักสุขภาพและทานเนื้อสัตว์ไม่ได้
หรือไม่ทานเนื้อสัตว์ 
4.1 รายละเอียดการท าโครงงาน 
 จากการศึกษาค้นคว้าและหาข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต พร้อมทั้งน าข้อเสนอแนะจาก chef พี่
เล้ียง มาปรับปรุงสูตรและส่วนผสมให้เหมาะสมยิ่งขึ้น โดยส่วนผสมของ Vegetarian Haggis ที่
ปรับปรุงได้ 8 ช้ิน ดังนี้ 

ตารางท่ี 4.1 ส่วนผสมของ Vegetarian Haggis ที่ปรับปรุงได้สูตร 
ส่วนผสม ปริมาณ 

แครอท 300 กรัม 
หอมหัวใหญ่ 300 กรัม 
เห็ดออรินจิ 200 กรัม 
ลูกเกด 100 กรัม 
ข้าวสวย 100 กรัม 
วอลนัท (Walnut)  50 กรัม 
เมล็ดสน (Pine Nut) 50 กรัม 
ต้นหอมสด 1 ต้น 
กะหล่ า 1 ต้น 
Tomato paste  1 ช้อนโต๊ะ 
ไธม์ (Thyme) 10 กรัม 
Bay leaves 2 ใบ 
คื่นช่ายฝรั่ง  4 ต้น 
พริกหนุ่ม 1 ลูก 
เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ 
พริกไทย 1 ช้อนโต๊ะ 
Xanthana 1 ช้อนโต๊ะ 
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วิธีการท า Vegetarian Haggis 
การท า Vegetarian Haggis แบ่งขั้นตอนการท าเป็น 2 ขั้นตอน 
ขั้นตอนที่ 1 การท าไส้ Vegetarian Haggis 
1. ห่ันหอมหัวใหญ่และแครอทให้เป็นลูกเต๋า จากนั้นน าไปผัดรวมกนัในกระทะ โดยใช้ไฟ

ปานกลางประมาณ 3 นาที  
 

 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 4.1 ผัดหอมหัวใหญ่และแครอท 

ที่มา : ผู้จัดท า 
 

2. จากนัน้น าเห็ดออรินจิที่ห่ันไว้เป็นลูกเต๋า ลงไปผัดรวมกบัหอมหัวใหญ่และแครอท 
 
 
 
 
 

 
 
 

รูปท่ี 4.2 ผัดเห็ดออรินจิกับหอมหัวใหญ่และแครอท 
ที่มา : ผู้จัดท า 
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3. ท าการอบวอลนัทและเมล็ดสน 10 นาที จากนั้นน าไปสับเป็นชิ้นหยาบๆ แล้วน าไปผัด
รวมกันพร้อมกับลูกเกด 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 4.3 ท าการอบวอลนัทและเมล็ดสน 

ที่มา : ผู้จัดท า 
 

4. เติม Tomato paste, ข้าวสวยและต้นหอม พร้อมกับปรุงรสด้วยเกลือและพริกไทย 
จากนั้นผัดให้เข้ากัน 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.4 เติม Tomato paste, ข้าวสวยและต้นหอม พร้อมกบัปรุงรสด้วยเกลือและพริกไทย 
ที่มา : ผู้จัดท า 
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ขั้นตอนที่ 2 การท าซอสราด Vegetarian Haggis 
1. น าแครอท, ต้นคื่นช่าย, หอมหัวใหญ่, ไธม์, พริกหนุ่ม, Bay leaf, หัวหอมสด ที่เหลือจาก

การท าไส้มาผัดกับน้ ามัน 
 
 

 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 4.5 น าแครอท, ต้นขึ้นฉา่ย, หอมหัวใหญ่, ไธม์, พริกหนุ่ม, Bay leaf, หัวหอมสด 

ที่เหลือจากการท าไส้มาผัดกับน้ ามัน 
ที่มา : ผู้จัดท า 

 
2. ผัดจนสีของผักเริ่มเปล่ียน จากนั้นเติม Tomato paste ลงไปผัดคลุกเคล้าให้เข้ากนั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.6 เติม Tomato paste 
ที่มา : ผู้จัดท า 
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3. เติมน้ าเปล่า 2 ลิตร จากนัน้ตั้งไฟเคีย่ว ประมาณ 1 ชั่วโมง จากนัน้น าไปกรองส าหรับท า
น้ าซอสราด 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

รูปท่ี 4.7 เติมน้ าเปล่า 2 ลิตร 
ที่มา : ผู้จัดท า 

 
วิธีท า Vegetarian Haggis 
1. น ากะหล่ าปลีไปต้ม ต้ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.8 ต้มกะหล่ า 
ที่มา : ผู้จัดท า 
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2. น ากะหล่ าปลีที่ต้มมาแกะใบ จากนัน้น าลงไปแช่ในน้ าเยน็ 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.9 แกะใบกะหล่ า 
ที่มา : ผู้จัดท า 

 
3. น าใบกะหล่ าปลีไปแนบกับกระทะเพื่อให้มีสีสัน 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 4.10 น าใบกะหล่ าปลีไปแนบกับกระทะ 

ที่มา : ผู้จัดท า 
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4. น าใบกะหล่ าปลีมาวางเรียงกันซ้อนเหลือบกันประมาณ 4 ใบ ตักไส้ที่เตรียมไวว้างบนใบ
กะหล่ าปลี 

 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.11 น าใบกะหล่ าปลีมาวางเรียงกนั 
ที่มา : ผู้จัดท า 

 
5. ท าการม้วนและพักไวใ้ห้อาหารจับตวักนัเพื่อง่ายต่อการห่ัน 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.12 ท าการม้วน 
ที่มา : ผู้จัดท า 

 
6. ตัดครึ่งวางใส่จาน แล้วราดซอสพร้อมเสริฟ 

 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.13 ห่ันวางใส่จาน แล้วราดซอส 
ที่มา : ผู้จัดท า 
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4.2 กลุ่มตัวอย่างผู้ทดลอง Vegetarian Haggis 
 จากพนักงานในแผนกครัวเดอะคอร์ทยาร์ดของโรงแรม จ านวน 5 คน โดยการสอบถาม
ความพึงพอใจดังนี้ 
 ผลการสอบถามพบว่า 
 
ตารางท่ี 4.2 กลุ่มตัวอย่างผู้ทดลอง Vegetarian Haggis 

ค าถาม 
รสชาติของอาหารเป็นอย่างไรและสามารถเป็นเมนู

เพื่อสุขภาพได้หรือไม ่
1.Mr.Fatih Tutak 
Director Culinary The House 

-รสชาติของอาหารดีมากเหมาะส าหรับเสิร์ฟกับ
เครื่องดื่ม 

2.นายวีรกิต นิลายน 
Sous chef The House 

-รสชาติดีมาก สามารถเป็นเมนูเพื่อสุขภาพได้ 

3.นายจรุญ สมบัติเจริญ 
Demi chef 

-รสชาติอาหารมีรสชาติที่ดีมาก เหมาะกับคนที่ชอบ
ออกก าลังกาย 

4.นายเสนีย์ วัชรสวัสดิ์ 
Demi chef 

-รสชาติอาหารดีมาก ใช้เป็นเมนูทางเลือกส าหรับคน
รักสุขภาพ 

5.นางสาวพิชา สติปัญญายุติ    
Demi chef 

-รสชาติอาหารดีมาก ใช้เป็นเมนูทางเลือกส าหรับคน
รักสุขภาพ 

 
ผลการสอบถามพบว่า 

ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่มีความพึงพอใจรสชาติของอาหารและเห็นว่าเป็นเมนูอาหารที่ดีมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ เหมาะส าหรับคนที่ไม่ต้องการทานเนื้อสัตว์ สามรถใช้เป็นอาหารว่างได้และ
อาจน าไปประกอบเป็นเมนูใหม่ของโรงแรมได้ 
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4.3 การค านวณต้นทุน 
 
ตารางท่ี 4.3 ตารางการค านวณต้นทุน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากการค านวณต้นทุนของการท าเมนู Vegetarian Haggis มีต้นทุนทั้งหมด 215 บาท 
สามารถท า Vegetarian Haggis ได้ 8 ชิ้น ชิ้นละ 150 กรัม คิดเป็นเงิน 26.87 บาท ซ่ึงน าไปจัดจานๆ
ละ 2 ชิ้น ได้จ านวน 4 จาน หากคิดเป็นปริมาณอาหารต่อจานจะได้ 300 กรัม ราคาต้นทุนต่อจานอยู่
ที่ 53.75 บาท ถ้าขายใน โรงแรมราคา 200 บาท จะได้ก าไรต่อจาน 146.25 บาท ต้นทุน 215 บาท ท า
ก าไรได้ 585บาท 

ต้นทุนในการท า Vegetarian Haggis ทั้งหมด  215 บาท 
จากวัตถุดิบทั้งหมดสามารถท า Vegetarian Haggis  8 ชิ้น   (1,200 กรัม) 
Vegetarian Haggis 8 ชิ้น สามารถจัดจานได้     4 จาน (2 ช้ิน/จาน) 

 
หากคิดต้นทุนต่อชิ้น    215 ÷ 8 = 26.87 บาท 

  คิดต้นทุนต่อจาน                                   26.87x2=53.75 บาท 
 

 ตั้งราคาขายต่อจาน                                         = 200 บาท 
จากต้นทุนต่อจาน   = 53.75 บาท 

คิดก าไรต่อจานจากราคาขาย 200 บาท   =146.25 บาท 
จากต้นทุน 215 บาท สามารถท าก าไรได้ทั้งหมด  =146.25 x 4 = 585 บาท 

วัตถุดบิ จ านวนที่ใช ้ ราคาต้นทุน 
แครอท 300 กรัม 10 บาท 
หอมหัวใหญ่ 300 กรัม 10 บาท 
เห็ดออรินจิ 200 กรัม 29 บาท 
ลูกเกด 100 กรัม 10 บาท 
ข้าวสวย 200 กรัม 10 บาท 
วอลนัท 50 กรัม 33 บาท 
เมล็ดสน 50 กรัม 100 บาท 
ต้นหอมสด 1 ต้น 3 บาท 
กะหล่ า 1 หัว 10 บาท 

รวม  215 บาท 



บทที่ 5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

  
5.1 สรุปผลโครงงาน 
 5.1.1 สรุปผลโครงงาน 
 จากการที่ผู้ท าโครงงานได้น าผักและถ่ัวมารังสรรค์เมนู Vegetarian Haggis ท าให้ได้รับ
ความสนใจจากผู้ท่ีชื่นชอบการทานอาหารมังสวิรัติ เนื่องจากเป็นเมนูสุขภาพ ที่ส าคัญเป็นเมนูที่มี
ความแปลกด้วยการน าชื่อของเมนู Haggis มาปรับเปล่ียนวัตถุดิบเป็น Vegetarian Haggis ซ่ึง
สามารถน าไปเป็นเมนูของโรงแรมเพื่อเพิ่มยอดขายได้ 
 5.1.2 ข้อจ ากัดหรือปัญหาของโครงงาน 
  1. ระยะเวลาในการเคี่ยวน  าซอสราด ใช้เวลามากเกินไป 
  2. หลังจากห่ออาหาร จะต้องเสียเวลาพักไว้เพื่อให้อาหารจับตัวกัน 
 5.1.3 ข้อเสนอแนะและแนวทางการแก้ไขปัญหาของโครงงาน 
  1. ควรมีการทดลองปรับเปล่ียนใช้วัตถุดิบจากถ่ัวให้มีความหลากหลาย เพื่อสรรหา
รสชาติที่ลงตัวใหม่ 
 
5.2 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
 5.2.1 ข้อดีของการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
  1. ได้เรียนรู้วิธีการท าอาหารเมนูต่างๆ ท่ีหลากหลาย โดยสามารถน ามาประยุกต์ใช้
ได้ในชีวิตประจ าวัน 
  2. ได้ฝึกการน าวัตถุดิบจากผักมารังสรรค์เมนู Haggis ให้เป็น Vegetarian Haggis 
  3. ได้เรียนรู้การแก้ปัญหาเฉพาะหน้าและการท างานเป็นทีม 
  4. ฝึกความอดทนในการท างานและการมีสติอยู่กับงานที่ท า 

5.2.2 ปัญหาท่ีพบของการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
  1. การปรับตัวเพื่อแข่งกับเวลาในการท าอาหารในครัว 
  2. ความรู้และทักษะในการใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ภายในครัวยังไม่ช านาญ 
 5.2.3 ข้อเสนอแนะ 
  1. ฝึกการใช้งานเครื่องมือและอุปกรณ์ภายในครัวให้มากขึ น เพื่อให้เกิดความ
ช านาญ 
  2. จัดเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายให้พร้อมกับการท างาน 
  3. ท าความเข้าใจกับงาน เช่น การเปิดครัวการท าเมนูอาหาร 
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