
 

 

 
 
 
 
 

 

รายงานการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

หนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง  

      Grilled Salmon Skin Wrap with Crab Sticks and Asparagus 

 
 

 

โดย 
นางสาวนิชนันท์ สุขพาณชิย์ผล     6104400065 

 
 

 

 

รายงานนีเ้ป็นส่วนหนึ่งของรายวิชา 119 - 413 

การศึกษาเชิงบูรณาการกบัการท างาน 

ภาควิชาอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวและการบริการ 

คณะศิลปศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม 

ภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2564 

 



 



ค 

 

 

ช่ือโครงงาน     : หนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง  
หน่วยกติ                      : 5 
ช่ือนักศึกษา   : นางสาวนิชนนัท ์สุขพาณิชยผ์ล 
อาจารย์ที่ปรึกษา   : อาจารย ์พิมพพ์ิชชา เลิศสกุลผาสุข 
ระดับการศึกษา   : ปริญญาตรี 
ภาควชิา    : อุตสาหกรรมการท่องเท่ียวและการบริการ 
คณะ    : ศิลปศาสตร์ 
ภาคการศึกษา / ปีการศึกษา : 1/2564 
 

บทคดัย่อ  
การจัดท าโครงงานสหกิจศึกษาเร่ือง หนังปลาแซลมอนย่างพันปูอัดและหน่อไม้ฝร่ัง มี

วตัถุประสงค์เพื่อน าวตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้นครัวมาท าให้เกิดประโยชน์สูงสุด และเพื่อสร้างสรรค์เมนูท่ี
แปลกใหม่ใหก้บัสถานประกอบการ ท าให้ไดรั้บความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการแปรรูปของเหลือใชใ้ห้
เกิดประโยชน์สูงสุด สามารถลดปริมาณวตัถุดิบท่ีเหลือท้ิงและสามารถสร้างรายได้ให้กับสถาน
ประกอบการไดใ้นอนาคต ดงันั้นการคิดสร้างสรรคเ์มนูหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง 
สามารถเป็นแนวทางต่อยอดเป็นซูซิเมนูใหม่ใหแ้ก่สถานประกอบการได ้ 

ผลการประเมินความคิดเห็นในแบบสอบถามจากพนกังานของร้านไข่หวาน บา้นซูชิ สาขาป๊ัม
คาลเท็กซ์ประชานุกูล จ านวน 30 คน  พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจโดยรวมต่อหนัง
ปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ังโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.42 หากพิจารณารายดา้น
พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดับมาก โดยมีค่าเฉล่ียสูงสุดในด้านเป็นเมนูท่ีน า
ว ัตถุดิบท่ีเหลือใช้ในครัวมาท าให้เกิดประโยชน์สูงสุด มีค่าเฉล่ีย 4.63 รองลงมาคือ ด้านหนัง
ปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง มีรสชาติอร่อยถูกปาก และหนงัปลาแซลมอนยา่งมีกล่ินหอม
น่ารับประทาน มีค่าเฉล่ียเท่าอยู่ท่ี 4.50 รองลงมาคือ เป็นเมนูท่ีสร้างสรรค์และแปลกใหม่ต่อสถาน
ประกอบการ โดยมีค่าเฉล่ีย 4.37 ล าดบัต่อมาคือดา้นเป็นเมนูท่ีมีสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายและ
รสชาติของซอสเขา้กนักบัหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง โดยมีค่าเฉล่ีย 4.30 และ4.23 
ตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคโ์ครงงานท่ีมุ่งหวงัผลประโยชน์ดา้นการน าวตัถุดิบท่ีเหลือท้ิง
ในครัวมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดและสร้างสรรคเ์มนูท่ีแปลกใหม่ใหก้บัสถานประกอบการ 
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บทที ่1  
บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

อาหารญ่ีปุ่นถือวา่เป็นอาหารท่ีโด่งดงัและมีช่ือเสียงไปทัว่โลก ดว้ยความสดใหม่ ความประณีต
ในการท า รวมไปถึงรสชาติอาหารท่ีค่อนขา้งเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตวัท าให้อาหารญ่ีปุ่นนั้นเป็นอาหารท่ี
ค่อนขา้งจะไดรั้บความนิยมอยา่งสูง หากจะยอ้นรอยดูตน้ก าเนิดของอาหารญ่ีปุ่นจริงๆ มนัก็คงจะเป็น
เร่ืองท่ีตอ้งยอ้นกลบัไปไกลหลายศตวรรษมาพอสมควร เหตุเพราะเอาในความเป็นจริงตน้ตอของอาหาร
ญ่ีปุ่นก็ไม่มีใครสามารถท่ีจะช้ีชดัไดว้่าเกิดข้ึนจากในยุคสมยัใดเป็นยุคแรกเร่ิม แต่ค าจ  ากดัความของ
อาหารญ่ีปุ่น ก็คือ อาหารพื้นเมืองของประเทศญ่ีปุ่นก่อนการส้ินสุดของการปิดประเทศ เม่ือปี ค.ศ. 1868  
แต่ถ้าหากมองในภาพท่ีใหญ่ข้ึนหรือบ่งบอกถึงความหมายท่ีใหญ่ข้ึนนั้นก็รวมไปถึงอาหารท่ีใช้
ส่วนผสมและวิธีในการปรุงอาหารท่ีถูกรับมาจากต่างประเทศหลังจากท่ีมีการเปิดประเทศเป็นท่ี
เรียบร้อยแลว้ โดยคนญ่ีปุ่นเองก็ไดมี้การน ามาประยกุตใ์หเ้ป็นตวัของตวัเองมากท่ีสุด  

ซ่ึงแน่นอนวา่ความโดดเด่นของอาหารญ่ีปุ่นนั้นจะมาจากวตัถุดิบท่ีมีตามฤดูกาล ความสดใหม่ 
และการจดัวางท่ีมีความสวยงามและเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตวัหาใครลอกเลียนแบบไดย้าก จริงๆ แลว้
อาหารญ่ีปุ่นนั้นอยา่งท่ีกล่าวไปวา่หากจะหาประวติัศาสตร์จากจุดก าเนิดท่ีแน่นอนคงเป็นส่ิงท่ีท าไดย้าก 
อาหารญ่ีปุ่นไดพ้ฒันามาหลายยุคหลายสมยัเป็นเวลาหลายร้อยปี สืบเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลงใน
ดา้นของสังคมและเร่ืองของการเมืองภายในประเทศ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท่ีเห็นไดช้ดัเจนท่ีสุดก็น่าจะ
เป็นในยุคกลางท่ีญ่ีปุ่นปกครองดว้ยระบบศกัดินา โดยมีผูน้ าท่ีเรียกว่า โชกุน หลงัจากนั้นในช่วงตน้ๆ 
ของยุคใหม่หลงัจากท่ีมีการเปิดประเทศ ญ่ีปุ่นเองก็ไดรั้บวฒันธรรมต่างๆ มาจากนอกประเทศมากข้ึน 
โดยวฒันธรรมท่ีเห็นชดัเจนมากท่ีสุดคือวฒันธรรมจากตะวนัตก และส่ิงน้ีเองท่ีท าให้วิถีชีวิตเร่ืองอาหาร
การกินของคนญ่ีปุ่นค่อยๆ เปล่ียนแปลงไป(kujimag,2022) 

ปัจจุบนัมีร้านอาหารญ่ีปุ่นให้บริการในเมืองไทยมากกว่า 2,000 แห่ง นับว่ามากเป็นอนัดบั 5 
ของโลกรองจากสหรัฐฯ จีน เกาหลีใตแ้ละไตห้วนัและยงัมีแนวโนม้ท่ีจะเติบโตอยา่งต่อเน่ืองไดถึ้งปีละ 
10-15% ปัจจยัท่ีสนบัสนุนให้ตลาดดูมีอนาคตเพราะพื้นฐานของผูบ้ริโภคท่ีมัน่ใจในความเป็นอาหาร
เพื่อสุขภาพ ยิง่กระแสเร่ืองน้ีแรงเท่าไหร่อาหารญ่ีปุ่นก็ยิ่งขายดีมากเท่านั้นและยิ่งมีการแข่งขนักนัมากก็
ท าใหร้าคาถูกลงจนสามารถเขา้ถึงกลุ่มคนไดดี้กวา่ในอดีต ยิ่งกวา่นั้นรัฐบาลญ่ีปุ่นเองยงัสนบัสนุนเร่ือง
น้ีเต็มท่ีดว้ยการช่วยเหลือในดา้นการลดภาษีวตัถุดิบต่างๆท าให้ธุรกิจร้านอาหารญ่ีปุ่นและแฟรนไชส์
ต่างๆมีก าไรไดม้ากข้ึน 
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ร้านไข่หวาน บา้นซูชิ เปิดให้บริการ 100 สาขาทัว่ประเทศ ในแต่ละสาขาจะมีการให้บริการ
เมนูอาหารท่ีมีมาตรฐานเดียวกนั และเน่ืองจากแต่ละสาขาอยูใ่นพื้นท่ีการแข่งขนัท่ีแตกต่างกนั จึงไดมี้น
โนบายใหแ้ต่ละสาขาสามารถพฒันาตวัสินคา้ เพิ่มความแปลกใหม่ใหก้บัเมนูของสาขาตนเอง โดยยงัคง
เนน้ถึงมาตรฐานเร่ืองความสะอาดและรสชาติเป็นส าคญั ดงันั้น ภายในสาขาจะมีการคิดคน้พฒันาเมนู
คาวและหวานใหม่ๆ ข้ึนเพื่อน าเสนอใหก้บัหวัหนา้งานในแต่ละเดือน  

ดว้ยเหตุน้ี ทางผูจ้ดัท าไดป้ฏิบติังานสหกิจศึกษาเป็นระยะเวลาสองเดือน ไดเ้ล็งเห็นวา่ในแต่ละ
วนัทางร้านจะตอ้งจดัซูชิในหลากหลายเมนูเป็นจ านวนมากและเพื่อใหไ้ดม้าตรฐานของขนาดซูชิ จึงตอ้ง
มีการตดัตกแต่งวตัถุดิบท่ีใชป้ระกอบอาหารดว้ยเหตุน้ีเองจึงท าให้เกิดปริมาณวตัถุดิบเหลือใชจ้ากการ
ตดัแต่งเป็นจ านวนมาก อาทิเช่น หนงัปลาแซลมอน ปูอดั หน่อไมฝ้ร่ัง สาหร่าย เป็นตน้ ทางผูจ้ดัท าจึงได้
ท าการปรึกษาพนักงานท่ีปรึกษาในการน าวตัถุดิบเหลือใช้มาพฒันาเป็น เมนูสินคา้ใหม่ โดยน าหนัง
ปลาแซลมอนมาพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ังแลว้น าไปยา่งใหสุ้ก น าเสิร์ฟทานคู่กบัซอสโชยแุละวาซาบิ ซ่ึง
ในการจดัท าโครงงานน้ีสามารถน าวตัถุดิบเหลือใชใ้นครัวมาสร้างสรรคเ์มนูใหม่และสร้างรายไดใ้ห้กบั
สถานประกอบการไดอี้กดว้ย 

 
1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน 

1.2.1 เพื่อน าวตัถุดิบท่ีเหลือทิ้งในครัวมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 
1.2.2 เพื่อสร้างสรรคเ์มนูท่ีแปลกใหม่ใหก้บัสถานประกอบการ 

 
1.3 ขอบเขตของโครงงำน 
 กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นโครงงาน ไดแ้ก่ พนกังานของร้านไข่หวาน บา้นซูชิ ป๊ัมคาลเท็กซ์ประชานุ
กลู จ านวน 30 คน  
 
1.4 ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
 1.4.1 ไดรั้บความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการแปรรูปของเหลือใชใ้หเ้กิดประโยชน์สูงสุด 

1.4.2 เป็นแนวทางต่อยอดเป็นซูซิเมนูใหม่ใหแ้ก่สถานประกอบการ 
 1.4.3 สามารถลดปริมาณวตัถุดิบเหลือทิ้งและสามารถสร้างรายไดใ้ห้กบัสถานประกอบการได้
ในอนาคต 
 



 

 

บทที ่2 
รายละเอยีดการปฏบิัติงานในสถานประกอบการ 

 

 
รูปที ่2.1 โลโกร้้านไข่หวาน บา้นซูชิ ป๊ัมคาลเทก็ซ์ประชานุกลู 

ทีม่า : https://th.amari.com/donmuang 
 

2.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ 
ช่ือสถานประกอบการ  : ร้านไข่หวาน บา้นซูชิ ป๊ัมคาลเทก็ซ์ประชานุกลู 
ทีอ่ยู่  : 54/32 ถนนรัชดาภิเษก แขวงลาดยาว เขตจตุจกัร           

  กรุงเทพมหานคร 10900 
โทรศัพท์  : 064 619 6415 
E-mail                        : kaiwansushi@gmail.com 
เวบ็ไซต์   : https://www.facebook.com/kaiwanbansushicaltexprachanukul/ 

 

 
รูปที ่2.2 แผนท่ี ร้านไข่หวาน บา้นซูชิ ป๊ัมคาลเทก็ซ์ประชานุกลู 

ทีม่า : https://www.google.com/maps/place/Kai+Wan+Ban+Sushi 

mailto:kaiwansushi@gmail.com
https://www.facebook.com/kaiwanbansushicaltexprachanukul/
https://www.google.com/maps/place/Kai+Wan+Ban+Sushi
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2.2 ทีม่าของร้าน ไข่หวาน บ้านซูชิ 
  ร้านขายซูชิร้านน้ีด าเนินการภายในช่ือว่า “ไข่หวาน บ้านซูชิ” เดิมทีมีท่ีตั้ งอยู่ภายในศูนย์
อาหารล็อคหมายเลข A10 โดยจะเปิดขายเฉพาะช่วงเยน็เท่านั้น ทางร้านมีการเปิดขายทุกวนั ซ่ึงคนจะ
เต็มหนา้ร้านทุกวนัเช่นกนั ถา้เป็นช่วงเร่ิมเปิดร้านอาจจะยงัมีจ านวนคนไม่หนาแน่นนกั แต่ก็ตอ้งต่อ
แถวรอคิวแลว้ ผา่นไปสักระยะไม่ตอ้งถึงชัว่โมง หนักลบัไปอีกทีจ านวนคนก็จะเรียกวา่หนาแน่นจน
ไม่สามารถมองเห็นหน้าร้านได้แล้ว โดยเดิมทีนั้นร้านซ่ึงตั้งอยู่ในศูนยอ์าหารก็จะมีการซ้ือใส่จาน
มาแลว้หาโตะ๊นัง่ทานภายในศูนยอ์าหารหรือจะซ้ือกลบับา้นก็ได ้แต่ร้านจะไม่มีโต๊ะนัง่เป็นของตวัเอง 
กระทัง่ภายหลงัไดย้า้ยร้านไปเปิดเป็นห้องกระจกท่ีโครงการ Popular Walk ซ่ึงตั้งอยูต่รงขา้มกบัศูนย์
อาหาร ในรูปแบบร้านติดแอร์มีโตะ๊นัง่เป็นของตวัเองและดูเป็นกิจจะลกัษณะมากข้ึนกวา่เดิม 
 การขยบัขยายร้านคร้ังน้ีแสดงให้เห็นถึงการเจริญเติบโตในธุรกิจซ่ึงบ่งบอกได้ว่าประสบ
ความส าเร็จไม่นอ้ย สาเหตุนั้นมาจากความนิยมต่อเน่ืองท่ีร้านน้ีไดจ้ากผูบ้ริโภค มีการบอกต่อรีวิวร้าน
ต่อเน่ืองในโลกออนไลน์ และมีหลายคนตามรอยไปกินซ่ึงส่วนมากจะไม่ผิดหวงั โดยทางร้านขายซูชิ
ในราคาประหยดัแต่อัดแน่นด้วยคุณภาพ หากพูดถึงร้านขายซูชิตามตลาดนัดหรือทั่วไปท่ีไม่ใช่
ร้านอาหาร วางจ าหน่ายในราคาช้ินละ 5 บาท คุณภาพมกัแตกต่างจากร้านอาหารโดยส้ินเชิง แต่ส าหรับ
ร้านน้ีซ่ึงจดัวา่เป็นร้านทัว่ไป แต่คุณภาพเกินคาดกวา่ท่ีใครหลายคนคิดไว ้แต่ในส่วนของราคาก็วา่ไป
ตามเน้ือผา้ดว้ยเช่นกนั เพราะทางร้านไม่ไดช้ิ้นละ 5 บาทขายเหมือนร้านขายซูชิตามตลาดนดัทัว่ไป  

ราคาซูชิของร้านไข่หวาน บา้นซูชิ มีทั้งหมด 3 ราคาหลกัๆ ไดแ้ก่ 10 บาท 15 บาท และ 20 
บาท ราคาท่ีกล่าวมาทั้งหมดเป็นราคาต่อช้ิน นอกจากน้ีก็ยงัมีราคาซาซิมิเป็นชุด จ าหน่าย 2 ขนาด 
ขนาดเล็กชุดละ 130 บาท ประกอบไปดว้ยแซลมอน 10 ช้ิน และขนาดใหญ่ชุดละ 180 บาท ประกอบ
ไปดว้ยแซลมอน 15 ช้ิน มีปูอดัจ าหน่ายต่างหากส าหรับคนท่ีตอ้งการเพิ่มในราคาชุดละ 39 บาท หรือ
หากตอ้งการสาหร่ายเพิ่มก็บวกเงินอีก 60 บาท อีกทั้งยงัมีไข่กุง้ใหบ้วกเพิ่มอีก 60 บาท เช่นกนั 
 ไข่หวานบา้นซูชิ เป็นแฟรนไชส์ร้านซูชิท่ีมีสาขาแรกอยูท่ี่เมืองทองธานี ในปัจจุบนัขยายสาขา
ไปทัว่ประเทศไทยถึง 30 สาขา ถือเป็นอีกหน่ึงแฟรนไชส์ซูชิของคนไทยท่ีเป็นท่ีรู้จกัมากท่ีสุด ส่ิงท่ีท า
ใหแ้บรนดร้์านซูชิ “ไข่หวาน บา้นซูชิ” ไดรั้บความนิยม มีช่ือเสียงโด่งดงั มีดงัน้ี 

1. ราคาถูก คุม้ค่า อร่อย เมนูซูชิในร้านไข่หวานบา้นซูชิมีให้เลือกมากมาย โดยเมนูซูชิปกติ
ทัว่ไปจะราคาเร่ิมตน้ช้ินละ 10 – 30 บาท ถือว่าถูกมากๆ ช้ินใหญ่ พอดีค า สะอาด คุณภาพดี รสชาติ
อร่อย ถือวา่ราคาคุม้เกินคุม้ 

2. ทานในร้าน หรือซ้ือกลบับา้นได ้ร้านไข่หวานบา้นซูชิจะให้บริการลูกคา้ 2 รูปแบบดว้ยกนั 
คือ ลูกคา้สามารถนั่งทานในร้าน หรือซ้ือกลบัไปทานท่ีบา้นก็ได้ โดยภายในร้านจะมีทั้งโต๊ะเก้าอ้ี 
รวมถึงมุมบาร์ติดกระจกส าหรับลูกคา้นัง่ทานในร้าน 
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3. เมนูให้เลือกหลากหลาย นอกจากจะราคาถูกแล้ว ภายในร้านไข่หวานบา้นซูชิ ยงัมีเมนู
บริการลูกค้าหลากหลายมากกว่า 40 เมนู ท่ีส าคัญคือทางร้านท ากันแบบสดๆ คอยเติมใส่ถาด
ตลอดเวลา เพื่อใหลู้กคา้เลือกหยบิซูชิไดไ้ม่ขาดสาย ไม่ตอ้งยนืรอ 

4. จดัโปรโมชัน่แจกแถม นอกจากเมนูจะมีหลากหลายแลว้ ทางร้านไม่ไดมี้แค่ซูชิ แต่ยงัมีเมนู
อ่ืนๆ เช่น ซาซิมิ ย  าสาหร่าย ไข่กุง้ ทาร์ตไข่ ฯลฯ อีกทั้งทางร้านยงัมีการจดัโปรโมชัน่ตลอดเวลา คือ 10 
ฟรี 1 ขายถูกแลว้ยงัแถมอีก จึงท าใหไ้ดรั้บความนิยมจากลูกคา้จ านวนมาก 

5. เปิดบริการเอาใจคนท างาน ร้านไข่หวานบา้นซูชิ เปิดให้บริการประมาณ 11.00 – 21.00 น. 
ถือเป็นช่วงเวลาท่ีพนักงานออฟฟิศและคนท างานทัว่ไปสามารถใช้บริการได้พอดี ทั้งในช่วงเท่ียง 
กลางวนั บ่าย รวมถึงช่วงเลิกงานตอนเยน็ดว้ย เหมาะส าหรับคนซ้ือกลบัไปทานท่ีบา้น 

6. ขยายสาขาดว้ยแฟรนไชส์ ร้านไข่หวานบา้นซูชิสาขาแรกเปิดท่ีเมืองทองธานี แต่พอไดรั้บ
ความนิยมจากลูกคา้มากข้ึน มีคนสนใจซ้ือแฟรนไชส์จ านวนมาก ซ่ึงปัจจุบนัมีสาขาแฟรนไชส์ไปแลว้
มากกวา่ 30 สาขาทัว่ประเทศ ภายใตก้ารบริหารงานของ บริษทั ไข่หวานบา้นซูชิ (ประเทศไทย) จ ากดั 
เม่ือมีการขยายสาขาจ านวนมาก ท าให้คนรู้จกัมากข้ึน ซ่ึงหากใครสนใจแฟรนไชส์ สามารถสอบถาม
บริษทัไดโ้ดยตรง 

7. บริการเดลิเวอรี นอกจากซูชิช้ินจะขนาดใหญ่สะใจ กินอ่ิมแลว้ ทางร้านไข่หวานบา้นซูชิยงั
มีบริการเดลิเวอรี ส่งถึงบ้านด้วย โดยสามารถสั่งผ่านแอปพลิเคชั่นจากทางร้าน หรือแอปฯ จดัส่ง
อาหารต่างๆ ท่ีร่วมรายการได ้

8. มีสูตรไข่หวานเฉพาะ แน่นอนวา่ ร้านไข่หวานบา้นซูชิจะตอ้งข้ึนช่ือดว้ย “ไข่หวาน” เป็นที
เด็ดแน่นอน เพราะเป็นไข่หวานสูตรเฉพาะของทางร้าน และมีเมนูไข่หวานต่างๆ ให้เลือกมากมาย 
เรียกไดว้า่มีเมนูไข่หวานแบบไม่ซ ้ ากนัเลย                   

 
2.3 ลกัษณะการประกอบการผลติภัณฑ์การให้บริการหลกัขององค์กร 
 ไข่หวาน บา้นซูชิ เป็นร้านขายอาหารญ่ีปุ่นราคาเบาๆแต่อดัแน่นไปด้วยคุณภาพ และท่ี
ส าคญัจดัมาให้แบบค าโตๆ ในราคาเร่ิมตน้แค่ช้ินละ 10 บาทเท่านั้น แถมโปรโมชัน่เฉพาะหนา้ร้าน 
ซ้ือ 10 ฟรี 1 กนัไปเลย ดว้ยราคาท่ีไม่แพง ท าให้เขา้ถึงกลุ่มลูกคา้ไดห้ลากหลาย ความอร่อยเล่ืองลือ
กนัปากต่อปาก จึงท าให้ไข่หวานบา้นซูชิเป็นท่ีรู้จกัและช่ืนชอบกนัในหมู่ผูรั้กความอร่อย ภายในมี
หลากหลายเมนูใหเ้ลือกรับประทาน ซ่ึงมีเมนูต่างๆดงัน้ี 

2.3.1 ซูชิ  
ซูชิ เป็นอาหารดั้งเดิมของชาวญ่ีปุ่น ซ่ึงหมายความถึง อาหารท่ีกินควบคู่กนัระหวา่งขา้วป้ันท่ี

มีส่วนผสมของน ้ าส้มสายชูกบัปลา เน้ือ หรือของคาว รวมถึง ผกั ไข่ อาหารทะเล ผกั ไข่ โดยวางโปะ
บนขา้ว ในร้านอาหารญ่ีปุ่นมีซูชิให้เลือกรับประทานหลายแบบ เช่นเดียวกบัร้านไข่หวาน บา้นซูชิ มีซู
ชิหลากหลายหนา้ หลากหลายราคาใหไ้ดเ้ลือกสรร ซ่ึงมีเมนูต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
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ซูชิ ท่ีมีราคา 10 บาท มีเมนูดงัน้ี 
1. ย  าสาหร่าย(ซูชิ)  
2. ไข่กุง้ชีส 
3. ไข่กุง้ด า 
4. ไข่กุง้ส้ม 
5. ขา้วห่อปูอดั  
6. สลดัปูอดั  
7. ซูชิบอล  
8. ทูน่าสลดั  
9. ฟุโตมากิ  
10. ปูอดัสลดั  

 

         
รูปที ่2.3 เมนูราคา 10 บาท 

ทีม่า : https://www.facebook.com/KaiwanChamchuri/posts/571228750182145 
 
 

 
 

https://www.facebook.com/KaiwanChamchuri/posts/571228750182145
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ซูชิ ท่ีมีราคา 15 บาท มีเมนูดงัน้ี 
1. แมงกะพรุนน ้ ามนังา 
2. แมงกะพรุนกิมจิ 
3. เอ็นหอยเชลลกิ์มจิ 
4. ปลาไหลยา่งซีอ๊ิว  
5. ทาโกะ วาซาบิ 
6. สลดัเป๋าฮ้ือ 
7. ไข่หวานสลดั 
8. ไข่หวาน  
9. ไข่หวานแซนดว์ิช 
10. ไข่ห่อปูอดั  
11. ปลาหมึกหิมะ  
12. แคลิฟอร์เนีย มากิ 

 

 
รูปที ่2.4 เมนูราคา 15 บาท 

ทีม่า : https://www.facebook.com/KaiwanChamchuri/posts/571228750182145 
 

 

https://www.facebook.com/KaiwanChamchuri/posts/571228750182145
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ซูชิ ท่ีมีราคา 20 บาท มีเมนูดงัน้ี 
1. กุง้กิมจิ 
2. กุง้แกว้ราดสลดั 
3. กุง้ซอสสไปร์ซ่ี 
4. กุง้ซอสหวาน 
5. ทูน่า  
6. ทูน่าเบร์ิน  
7. แซลมอนแซ่บ  
8. กุง้เบร์ินซีส  
9. ทอ้งปลาแซลมอน  
10. แซลมอนสลดั  
11. แซลมอนโรลเบิร์น  
12. แซลมอนโรล  
13. แซลมอนเบิร์น  

 

 
รูปที ่2.5 เมนูราคา 20 บาท 

ทีม่า : https://www.facebook.com/KaiwanChamchuri/posts/571228750182145 
 
 

 

https://www.facebook.com/KaiwanChamchuri/posts/571228750182145
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ซูชิ ท่ีมีราคา 30 บาท และ 50 บาท มีเมนูดงัต่อไปน้ี 
1. ทอ้งปลาแซลมอน 
2. วากิวออสเตรเลีย 
3. แซลมอนอิกุระ 
4. ดบัเบิ้ลแซลมอน 
5. แซลมอนคานิมิโซะ 
6. แซลมอนฟัวร์กราส์ 
7. หอยเชลลญ่ี์ปุ่นเบิร์น 

 

 
รูปที ่2.6 เมนูราคา 30 บาท และ 50 บาท  

ทีม่า : https://www.facebook.com/KaiwanChamchuri/posts/571228750182145 
 

2.3.2 ซาซิมิ  
ซาซิมิ  คือหน่ึงในอาหารญ่ีปุ่นท่ีคนไทยจ านวนมากต่างก็หลงใหลในความสด อร่อย โดย

ส าหรับคนญ่ีปุ่นไม่วา่จะเป็นปลาแซลมอน ปลาโอ ปลาทูน่า ปลาหมึก พวกอาหารทะเลทั้งหลายท่ีตอ้ง
ทั้งสด ใหม่และสะอาดจริงๆถึงจะน ามาเสิร์ฟได ้เมนูซาซิมิร้านไข่หวาน บา้นซูชิ มีดงัน้ี 

1. ซาซิมิ 
2. ปูอดัซาซิมิ  

                          
รูปที ่2.7 เมนูซาซิมิ 

ทีม่า : https://www.facebook.com/KaiwanBansushi/photos 

https://www.facebook.com/KaiwanChamchuri/posts/571228750182145
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2.3.3 เมนูอื่นๆ 
 1. ย  าแซลมอน 
 2. ย  าปูอดั 
 3. ลาบแซลมอน 
 4. ลาบปูอดั 

 
รูปที ่2.8 ย  าแซลมอน 

ทีม่า : https://www.facebook.com/KaiwanBansushi/photos 
 

2.4 รูปแบบการจัดการแผนกครัว 
 

 
 

รูปที่ 2.9 รูปแบบการจดัการแผนกครัว 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 
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2.5 ต าแหน่งและลกัษณะงานทีไ่ด้รับมอบหมาย 
 

 
รูปที ่2.10 นางสาวนิชนนัท ์สุขพาณิชยผ์ล 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 
 
ช่ือ-สกุล                        : นางสาวนิชนนัท ์สุขพาณิชยผ์ล 
รหัสนักศึกษา         : 6104400065 
ระยะเวลาปฏิบัติงาน   : 25 สิงหาคม 2564 ถึงวนัท่ี 10 ธนัวาคม 2564  
ต าแหน่ง         : นกัศึกษาฝึกงาน แผนกครัว 
เวลาปฏิบัติงาน          : 09.00-20.00 น. 
หน้าที่ทีไ่ด้รับมอบหมาย 

- จดัเตรียมวตัถุดิบในการประกอบอาหารตามท่ีก าหนด เช่น ล้างผกั ล้างปลา หั่นผกั หั่น
เตรียมวตัถุดิบ เป็นตน้ 

- ท าซูชิ ไข่หวาน ป้ันขา้ว  
- เตรียมหนา้วตัถุดิบและแล่ปลา 
- รับผดิชอบงานดูแลความเรียบร้อยภายในครัว ท าความสะอาด และจดัเก็บภาชนะ  
- บริการลูกคา้ท่ีมาใชบ้ริการหนา้ร้าน 
-  แนะน ารายการอาหาร 
-  ดูแลความเรียบร้อยภายในครัว 
- เช็ดท าความสะอาดโตะ๊และอุปกรณ์ ก่อนและหลงัใชง้านดว้ยแอลกอฮอล ์
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2.6  ช่ือและต าแหน่งของพนักงานที่ปรึกษา 
 

  
         รูปที ่2.11 คุณจุฬรัศ ไมเ้ขียว 

                                                                         ที่มา : ผูจ้ดัท า (2564) 
  
ช่ือ-สกุล  : คุณจุฬรัศ ไมเ้ขียว 
ต าแหน่ง : ผูจ้ดัการร้าน 
แผนก  : ครัว 

 
2.7 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน  
 2.8.1 ศึกษาขอ้มูลปัญหาของสถานประกอบการ 
 2.8.2 ก าหนดหวัขอ้โครงงาน และเขียนโครงร่างโครงงาน 
 2.8.3 ศึกษาและเก็บขอ้มูล โดยปรึกษากบัพนกังานท่ีปรึกษาและอาจารยท่ี์ปรึกษา 
 2.8.4 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการน าส่วนผสมท่ีเหลือใชม้าแปรรูป 
 2.8.5 ทดลองท าหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง  

2.8.6 จดัท าแบบสอบถาม 
 2.8.7 น าขอ้มูลเรียบเรียงเป็นรูปเล่มโครงงานเพื่อให้อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบความ
ถูกตอ้งและแกไ้ข 
 2.8.8 ส่งรูปเล่มและน าเสนอโครงงาน 
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ตารางที ่2.1 ขั้นตอนการด าเนินงาน 

ขั้นตอนการด าเนินงาน 

ระยะเวลาการด าเนินงาน 

เดอืน 

สิงหาคม 

เดอืน 

กนัยายน 

เดอืน 

พฤศจิกายน 

เดอืน 

ธันวาคม 

เดอืน 

มกราคม 

สัปดาห์ที่ สัปดาห์ที่ สัปดาห์ที่ สัปดาห์ที่ สัปดาห์ที่ 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1.ศึกษาขอ้มูลปัญหาของสถาน
ประกอบการ 

                    

2.ก าหนดหัวข้อโครงงาน และ
เขียนโครงร่างโครงงาน 

                    

3.ศึ กษาและ เก็บข้อมู ล โดย
ปรึกษากับพนักงานท่ีปรึกษา 
และอาจารย ์

                    

4.วิเคราะห์ข้อมูลโดยการน า
ส่วนผสมท่ีเหลือใชม้าแปรรูป 

                    

5.ทดลองท าหนังปลาแซลมอน
ยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง 

                    

6.จดัท าแบบสอบถาม                     
7.น าขอ้มูลเรียบเรียงเป็นรูปเล่ม
โครงงาน เ พ่ือให้ อาจารย์ ท่ี
ปรึกษาตรวจสอบความถูกตอ้ง
และแกไ้ข 

                    

8.ส่ ง รู ป เ ล่ ม แ ล ะ น า เ ส น อ
โครงงาน 

                    

 
 

2.8 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
ในการปฏิบติังานสหกิจศึกษาท าให้ไดค้วามรู้ในการท างานและมีประสบการณ์การท างาน

ร่วมกบัผูอ่ื้นไดรั้บความรู้ใหม่จากพนกังานท่ีคอยสอนงาน แนะน าการใชอุ้ปกรณ์ ไดเ้รียนรู้ศกัยภาพ
การท างานของตวัเองทั้งดา้นการบริหารเวลา ทกัษะการท างาน การท าอาหารและไดเ้ห็นผลลพัธ์จาก
การท างานของตวัเองในทุกๆวนั เรียนรู้ท่ีจะปรับตวัและแกไ้ขอยู่เสมอ พนกังานในครัวทุกท่านได้
สอนและใหค้วามรู้ไดดี้มากๆ 
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2.9 ปัญหาและข้อเสนอแนะเกีย่วกบัการท างาน  
 2.9.1 ปัญหาการท างาน 
  - ในการเขา้ปฏิบติังานในช่วงแรก นกัศึกษายงัไม่ค่อยมีประสบการณ์ดา้นงานครัว
มากจึงท าใหก้ารปฏิบติังานล่าชา้ 

 - ในการเขา้ปฏิบติังานในช่วงแรก นกัศึกษามีความเกรงใจต่อพนกังาน จึงยงัไม่กลา้ท่ี
จะสอบถามถึงรายละเอียดการท างานมากเกินไป และยงัไม่ค่อยรู้หนา้ท่ีงานท่ีตอ้งท า 
  - เกิดอุบติัเหตุในการท างาน เช่น ถูกมีดบาด น ้ามนักระเด็น 
               2.9.2 ขอ้เสนอแนะ 

 - ควรสังเกตและศึกษาถึงระบบการท างานภายในครัว หรือสอบถามจากพนกังานท่ี
ปรึกษา 
  - ควรฝึกฝนดา้นการปฏิบติังานในครัวและเพิ่มเติมความรู้เก่ียวกบัการใชอุ้ปกรณ์
ในการหัน่เน้ือ ตดัแต่งช้ินเน้ือใหม้ากข้ึน 
  - ควรพฒันาและฝึกฝนให้ตนเองท างานให้เสร็จตามท่ีได้รับมอบหมายจาก
พนกังานท่ีปรึกษา 

 - ควรระมดัระวงัในการปฏิบติังาน เพื่อใหเ้กิดความผดิพลาดนอ้ยท่ีสุด 
 - ควรพฒันาและฝึกฝนตนเองใหป้ฏิบติังานรวดเร็ว คล่องแคล่วข้ึน 

 

2.10 ประโยชน์จากการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
 ประโยชน์จากการปฏิบติังานสหกิจ มีดงัน้ี 
  1) ไดฝึ้กความมีระเบียบตอ้งสวมใส่ชุดยนิูฟอร์มพนกังานก่อนเร่ิมงานทุกคร้ังและฝึก
ความตรงต่อเวลาในการเขา้ปฏิบติังาน  
  2) มีความรับผิดชอบในหน้าท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย เช่น ไดรั้บหนา้ท่ีในการตรวจสอบ
วตัถุดิบก็ตอ้งตรวจสอบให้ครบถว้น เพื่อใหมี้ความผดิพลาดนอ้ยท่ีสุด 
               3) ได้ฝึกการท างานเป็นทีม มีการเก้ือกูลช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัท าให้งานท่ีไดรั้บ
มอบหมายส าเร็จตามเวลา 
  4) ได้ฝึกฝนและเรียนรู้ในด้านการท าอาหาร การใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ รวมทั้งการดูแล
รักษาส่ิงของต่าง ๆ ท่ีอยูภ่ายในครัว  
 

 
 



 

 

บทที ่3 
การทบทวนวรรณกรรมและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
การจดัท าโครงงานหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ังในคร้ังน้ี ผูจ้ดัท าไดท้  าการ

ทบทวนแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง จากเอกสาร ต าราวิชาการ บทความ โดยน าเสนอเป็น
ล าดบั ดงัน้ี 

3.1 ขอ้มูลเก่ียวกบัซูชิ 
 3.1.1 ประวติัความเป็นมา 
 3.1.2 ประเภทของซูชิ 
 3.1.3 ขั้นตอนการท าซูชิ 
 3.1.4 การจ่ีและการยา่ง 
 3.1.5 เคล็ดลบัการยา่งอาหาร 
3.2 สรรพคุณของวตัถุดิบ 
 3.2.1 ปลาแซลมอน  
 3.2.2 หน่อไมฝ้ร่ัง 
 3.2.3 ปูอดั 
 3.2.4 ซอสเทอริยากิ 
 3.2.5 น ้าสลดัครีมขาว 
3.3 Circular Economy เศรษฐกิจหมุนวยีน 
 3.3.1 ความหมาย 
 3.3.2 แนวทางปฏิบติัตามหลกัเศรษฐกิจหมุนเวยีน 
 3.3.3 ประโยชน์หลกัเศรษฐกิจหมุนเวยีน 
3.4 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

3.1 ข้อมูลเกีย่วกบัซูชิ 
 3.1.1 ประวตัิความเป็นมา 
 ซูชิ เป็นอาหารญ่ีปุ่น ท่ีขา้วมีส่วนผสมของน ้ าส้มสายชู และกินคู่กบัปลา เน้ือหรือของคาว
ชนิดต่างๆในประเทศญ่ีปุ่น ซูชิมกัจะหมายถึง อาหารท่ีมีส่วนประกอบของ ซูชิเมะชิ และมีหนา้แบบ
ต่างๆเป็นหน้า ท่ีนิยมได้แก่ อาหารทะเล ผกั ไข่ เห็ด เน้ือท่ีน ามาใช้อาจจะเป็นเน้ือดิบหรือเน้ือผ่าน
กระบวนการท าอาหารแลว้ ส าหรับในประเทศอ่ืน ซูชิ หมายถึง การรวมกนัระหวา่งปลากบัขา้ว ซูชิมี
ววิฒันาการมาเม่ือหลายร้อยปีมาแลว้ซ่ึงเกิดจากความตอ้งการถนอมอาหารของคนญ่ีปุ่น  
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 ตน้ก าเนิดของซูชิมียาวนานกวา่ 1000 ปี มีตน้ก าเนิดจากการหมกัขา้วกบัปลาจนเกิดรสเปร้ียว 
ซ่ึงในสมยันั้นการหมกัปลากบัขา้วคือการถนอมอาหารอย่างนึง ชาวญ่ีปุ่นโบราณอาศยัอยูบ่ริเวณแถบ
แม่น ้ าบิวะ ซ่ึงจดัเป็นทะเลน ้ าจืดท่ีใหญ่ท่ีสุดในสมยันั้นซ่ึงไดจ้บัปลาฟุนะและโรยเกลือไปทั้งตวั แลว้
เรียงปลาซ้อนกนัในถงัไม ้ปิดฝา ใชข้องหนกักดทบัไว ้เป็นระยะเวลาอยา่งนอ้ย 2 ปีหรือยาวนานถึง 5 
ปี เกลือจะซึมเขา้ไปในเน้ือปลา หลงัจากนั้นน าปลาออกมาแลว้ใส่ขา้วสุกให้เต็มตวัปลา น าปลาเรียงใน
ถงัไม ้ข้างบนโปะขา้วสุกให้หนาและแน่น ปิดฝาและใช้ของหนักกดทบั ทิ้งไวอี้ก 1 ปี แล้วจึงน า
ออกมารับประทาน เน้ือปลาท่ีไดจ้ะมีรสเปร้ียวและเค็ม ชาวญ่ีปุ่นถือวา่เป็นอาหารศกัด์ิสิทธ์ิ เพราะท า
จากวตัถุดิบท่ีมีค่า เป็นส่ิงท่ีธรรมชาติประทานให ้ซ่ึงก็คือวตัถุดิบท่ีใช ้คือ ขา้ว ปลา และเกลือ แมจ้ะใช้
เวลานานในกระบวนการหมัก แต่ผลท่ีได้ก็คุ ้มค่ากับการรอคอย เม่ือกาลเวลาผ่านไป เกิดการ
เปล่ียนแปลง ในการด าเนินชีวิตของชาวญ่ีปุ่น คนไม่อยากใชเ้วลารอคอยการหมกัซูชินานขนาดนั้น จึง
ใช้วิธีผสมน ้ าส้มสายชูเขา้กบัขา้วสุกเลยเพื่อให้ไดร้สเปร้ียว ดงัท่ีไดก้ล่าวไวข้า้งตน้ว่า ซูชิเป็นอาหาร
ศกัด์ิสิทธ์ิ ท าไมชาวญ่ีปุ่นจึงคิดเช่นนั้น เหตุเพราะว่าสมัยก่อนชาวญ่ีปุ่นไม่รับประทานเน้ือสัตว ์
เน่ืองจากขอ้ห้ามทางศาสนาพุทธอาหารโปรตีนส าคญัท่ีชาวญ่ีปุ่นบริโภคกันก็คือปลาและสัตวน์ ้ า 
นอกจากน้ีขา้วก็เป็นอาหารหลกั และเกลือท่ีใชป้ระกอบอาหารก็ส าคญัมาก เป็นสินคา้เศรษฐกิจในทุก
สังคม ดงันั้น ขา้ว ปลา เกลือ จึงเป็นวิ่งท่ีมีคุณค่าส าคญัอยา่งยิ่งต่อการด ารงชีวิต เป็นส่ิงหล่อเล้ียง ชีวิต
ชาวญ่ีปุ่นแต่คร้ังโบราณกาล เม่ือมีการเซ่นไหวเ้ทพเจา้ สามส่ิงน้ี รวมทั้งเหลา้ซ่ึงท าจากขา้วจึงเป็นของ
ขาดไม่ได ้แมป้ระวติัการท าซูชิจะมีในญ่ีปุ่นมาเป็นเวลานาน จนคนเขา้ใจว่าเป็นของดงัเดิมของญ่ีปุ่น 
แต่เม่ือนักประวัติศาสตร์ของญ่ีปุ่นสืบค้นหาท่ีมาของซูชิก็พบว่า ญ่ีปุ่นรับเอาวฒันธรรม การ
รับประทานอาหารประเภทปลาหมกักบัขา้วมาจากประเทศแถบเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ประเทศไทยและลาว การหมกัปลามกัท ากนัแพร่หลาย (Sushi Lover,2561) 
 3.1.2 ประเภทของซูชิ 
  1. นิงิริซูชิ เป็นซูชิพบไดบ้่อยในภตัตาคาร ซูชิจะมีลกัษณะขา้วเป็นกอ้นรูปวงรีแลว้
วางเน้ือปลาดิบ ปลาหมึก ฯลฯ ไวข้า้งบน อาจจะใส่วาซาบิเล็กนอ้ย หรือตกแต่งดว้ยสาหร่ายทะเลก็ได ้
ซูชิแบบน้ีเป็นท่ีนิยมมากท่ีสุด ขา้วป้ันท่ีกดขา้วเป็นส่ีเหล่ียมมน ๆ ดว้ยฝ่ามือและมีอาหารสดวางอยู่
ดา้นบน มีวาซาบิใส่ไวนิ้ดหน่อยระหวา่งกลาง อาจมีการพนัสาหร่ายแผน่บาง ๆ ไวด้ว้ย วตัถุดิบท่ีนิยม
น ามาท าก็คือ ปลาดิบ ปลาหมึก ปลาไหล ไข่หวาน ปลาแซลมอน ปลาทูน่า หอยเม่น หรืออาหารทะเล
อ่ืน ๆ ก็ไดเ้หมือนกนั 
  2. มากิซูชิ โนริมากิ หรือ มากิโมโนะ ซูชิรูปทรงกระบอกมว้นยาว ใช้สาหร่ายแผ่
กวา้งใส่ขา้วใส่ผกัใส่เน้ือหรือปลาลงไป วางบนแผน่ไม่ไผ่ท่ีใช่ห่อซูชิ แลว้มว้นให้เขา้กนั ตดัให้พอดี
ค า แบ่งได ้4 ชนิดดงัน้ี 
  - โฮโซมากิ ซูชิทรงกระบอกขนาดเล็กบาง ๆ ห่อดว้ยสาหร่าย ส่วนใหญ่จะมีไส้เพียง
อยา่งเดียว เช่น แตงกวา แคร์รอต ทูน่า เป็นตน้ โดยท่ีไส้แตงกวา จะเรียกวา่ Kappamaki เป็นช่ือท่ีไดม้า
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จากปีศาจน ้ากปัปะท่ีช่ืนชอบการกินแตงกวาเป็นพิเศษ และซูชิชนิดน้ีนิยมทานเพื่อลา้งปากระหวา่งการ
ทานปลาดิบกบัอาหารชนิดอ่ืน ๆ เพื่อท่ีเราจะไดเ้ขา้ถึงรสชาติของปลาดิบไดม้ากข้ึนนัน่เอง 
  - อูรามากิ ซูชิรูปทรงกระบอกขนาดกลางๆ ใชข้า้วห่อ สาหร่าย แตงกวา มายองเนส 
อาโวคาโด แคร์รอต เน้ือปู ทูน่า มว้นและโรยดว้ยเมล็ดงา 
  - กุงกงัมากิ ขา้วป้ันรูปไข่ ใชส้าหร่ายพนัรอบขา้วและมีอาหารทะเลหรือของสดวาง
ไวข้า้งบน แตม้วาซาบิไวข้า้งในดว้ย ส่วนใหญ่จะเป็นไข่ปลา ไข่กุง้ หอยเม่น เป็นตน้ 
  - เทมากิ ซูชิรูปกรวยนัน่เอง ไส้ต่าง ๆ ห่อดว้ยขา้วและสาหร่ายอีกชั้นพนัห่อเป็นรูป
กรวย ซูชิแบบน้ีใชมื้อหยบิทานจะถนดักวา่ 
  3. อินาริซูชิ เตา้หู้ทอดแผน่บางยดัไส้ซูชิเขา้ไป มีทั้งขา้ว ปลาดิบและผกั บางท่ีก็น า
ไข่บางๆ มาท าเป็นท่ีห่อแทนดว้ย แต่รสชาติจะหวานกวา่ 
  4. ชิราชิซูชิ เป็นการจดัปลาดิบ ปลาหมึก กุง้ ผกั ฯลฯ ท่ีหัน่เป็นช้ิน ๆ วางเรียงบนขา้ว
ในภาชนะต่าง ๆ ชาวโอซากะเรียกวา่ Gomokuzushi แบบคนัไซไม่มีการจดัเรียงมากมายตกัใส่ขา้วลง
ในชาม โรยดว้ยสาหร่ายและผกัตามแต่จะชอบแต่ตอ้งเป็นของท่ีไม่หนกัทอ้งเท่าไหร่ ซูชิชนิดน้ีจดัท า
ในแต่ละพื้นท่ีแตกต่างกนัไป 
  5. โอชิซูชิ หรือรูปแบบคนัไซจากเมืองโอซากะ เอาขา้วแลว้วางเน้ือปลาไวด้า้นบนมา
อดัลงในแม่พิมพรู์ปส่ีเหล่ียมตามยาวหัน่ขนาดพอดีให้รับประทานเป็นค า ๆ 
  6. เทมาริซูชิ ขา้วป้ันของเป็นลูกกลม ๆ วางหน้าซูชิแตม้วาซาบินิดนึงแลว้ห่อกบั
พลาสติกบีบดว้ยฝ่ามือให้เขา้กนั ก็เสร็จเรียบร้อย ก็นิยมใชอ้าหารทะเลและอาหารสด อาหารยา่งก็ได้
เหมือนกนั 
  7. ซูงาตะซูชิ ซูชิท่ีน าปลาทั้งตวัมาลา้งและควกัเคร่ืองในออกให้สะอาด มาหั่นเป็น
แวน่ ๆ แลว้น าไปวางบนขา้ว บางแห่งน าหวัและ/หรือหางปลาไปยดัไส้ขา้ว ก็มี 
  8. นาเระซูชิ ซูชิท่ีมีลกัษณะคลา้ยกบัปลาส้ม  
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รูปที ่3.1 ซูชิ 

ทีม่า : https://th.crazypng.com/570.html  
 

 3.1.3 ข้ันตอนการท าซูชิ 
  วตัถุดิบและอุปกรณ์ 
  - ขา้วญ่ีปุ่นท่ีปรุงรสแลว้ 
  - แผน่สาหร่ายโนริ 
  - ไส้ เช่น แตงกวา หน่อไมฝ้ร่ังลวก กุง้ลวก ปูอดั ไข่หวาน เน้ือปลา 
  - วาซาบิและโชย ุ
  - เส่ือส าหรับมว้นขา้ว 
  วธีิห่อขา้วแบบต่างๆ 
  1. วางแผ่นสาหร่ายบนเส่ือ โดยให้ส่วนขรุขระอยู่ดา้นบน เกล่ียขา้วให้ทัว่แผ่นโดย
เหลือปลายไวนิ้ดหน่อย วางไส้ท่ีหัน่เป็นแท่งยาวลงไปตรงกลางขา้ว  
  2. มว้นเส่ือไปขา้งหนา้โดยใชมื้อกดไส้ไว ้มว้นใหแ้น่นจนสุดแผน่ 
  3. หัน่แบ่งคร่ึง แลว้ตดัแบ่งแต่ละท่อนให้ไดท้่อนละ 4 ช้ินเท่าๆ กนั 
  4. วางเน้ือปลาบนมือขา้งซา้ย ทาวาซาบิบนเน้ือปลาเล็กนอ้ย 
  5. ป้ันขา้วให้มีขนาดเล็กกวา่ช้ินปลาเล็กนอ้ยแลว้วางลงไป กดเขา้หากนัเบาๆ โดยใช้
น้ิวช้ีและน้ิวกลาง 
  6. พลิกใหเ้น้ือปลาอยูด่า้นบน ใชน้ิ้วกดอีกคร้ังพอแน่น 
 3.1.4 การจ่ีและการย่าง 
 การจ่ี คือ การท าอาหารให้สุก (cooking) มกัใชก้บัขนม เช่น ขนมแป้งจ่ี โดยใชก้ระทะเหล็ก
ร้อนหนา ใชน้ ้ามนัแต่นอ้ย ทากระทะพอล่ืน กระทะท่ีใชจ้ะเป็นกระทะเหล็กหล่อแบน กวา้ง เน้ือเหล็ก
หนา การจ่ีใช้ไฟอ่อน ตั้งกระทะให้ความร้อนอยู่ตลอดเวลา และกลบัขนมให้เหลืองเสมอกนัทั้งสอง
ดา้น  
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 การย่าง หมายถึง การท าอาหารให้สุก โดยวางอาหารไวเ้หนือไฟอ่อนๆ หมัน่กลบัไปกลบัมา 
จนข้างในสุกและข้างนอกอ่อนนุ่มหรือแห้งกรอบต้องใช้เวลานานพอสมควร จึงจะได้อาหาร ท่ีมี
ลกัษณะรสชาติดี เช่น การยา่งปลา ยา่งเน้ือสัตวต่์างๆ (ธญันนัท ์อบถม,2557) 
 ผูค้นกว่าลา้นคนทัว่โลกลว้นเคยย่างอาหาร บางคร้ังอาจจะเพราะความจ าเป็น และบ่อยคร้ังท่ี
เราย่างเพราะความรัก หลายๆ คนมองว่าการย่างอาหารเป็นอีกหน่ึงวิธีการในการยอ้นกลบัไปสู่ยุคถ ้ า
ของมนุษย ์เป็นวธีิการทดสอบทกัษะการท าอาหาร และเป็นท่ีมาของความภาคภูมิใจ อยา่งไรก็ตาม การ
ยา่งเป็นมากกวา่การโยนๆ เบอร์เกอร์ลงบนเตาไฟ และมีเพียงประสบการณ์เท่านั้นท่ีสามารถท าให้คุณ
กลายเป็นผูเ้ช่ียวชาญ แต่บทความน้ีจะช่วยให้คุณสามารถเร่ิมตน้ไดอ้ยา่งสวยงาม การยา่ง ไม่ไดท้  าได้
แค่บนเตาถ่านเพียงอย่างเดียว ยงัสามารถท าให้เตาอบหรือเตาแก๊สก็ได ้เพียงแค่ให้ผิวของอาหารโดน
ความร้อน แต่ของย่างท่ีอร่อยท่ีสุดคือตอ้งอยา่งดว้ยเตาถ่าน เปลวไฟท่ีผา่นการเผาจากถ่านจะไดค้วาม
หอมมากกว่า บ้างก็ใช้เป็นใบตองห่ออาหารก่อนน าไปย่าง หรือจะย่างโดยให้ไฟสัมผสักบัอาหาร
โดยตรงก็ได ้แต่รสชาติก็จะออกมาต่างกนั การเลือกเตายา่ง เลือกเตายา่งท่ีตอ้งการ โดยมี 2 ตวัเลือก คือ 
เตาแก๊สหรือเตาถ่าน 

เตาแก๊ส เป็นเตาท่ีคนทัว่ไปนิยมใช้กนัมากท่ีสุดในปัจจุบนั เพราะหลายคนพบว่าการใช้เตา
แก๊สนั้นสะดวกสบายมากกว่าการใช้เตาถ่าน เพราะสามารถเร่ิมตน้ย่างไดท้นัที และไม่จ  าเป็นตอ้งหา
ซ้ือเช้ือเพลิงบ่อยคร้ังเหมือนอยา่งการใชเ้ตาถ่าน แต่หากคุณเลือกใชเ้ตาแก๊ส โปรดระวงัความร้อนท่ีเกิด
จากแก๊ส (BTU) และสารท่ีเกิดข้ึน 

เตาถ่าน นั้นยงัคงไดรั้บความนิยม และยงัเป็นประเภทเตาท่ีเหล่าผูท่ี้รักความพิถีพิถนัเลือกใช ้
เพราะการใช้ถ่านท าให้เราสามารถควบคุมความร้อนไดม้ากกว่า และหลายๆ คนยงัพบว่าการใช้ถ่าน
คุณภาพดีจะท าให้รสชาติท่ีได้จากการ "ย่าง" เอร็ดอร่อยมากกว่าอีกด้วย โดยให้มองหาเตาถ่านท่ี
ควบคุมความร้อนได้ดี ได้รสชาติปรุงแต่งเพิ่มเติม และมีรูปแบบน่าสนใจ เตาถ่านแบบไม่สามารถ
พกพาไดน้ั้นมีอยูด่ว้ยกนั 2 แบบ 2 สไตล์ คือ เตาถ่านทรงกาตม้น ้ า และเตาถ่านแบบดั้งเดิม เตาถ่านทรง
กาตม้น ้ านั้นเหมาะส าหรับการย่างแบบง่ายๆ ท่ีไม่ตอ้งใช้ควนัมาก ในขณะท่ีเตาถ่านทรงส่ีเหล่ียมมุม
ฉาก ซ่ึงเป็นรูปแบบดั้ งเดิมนั้นสามารถน ามาใช้งานได้หลากหลายกว่า โดยเฉพาะเม่ือคุณต้องการ
จดัแบ่งพื้นท่ีตามความร้อนและปริมาณควนั เพื่อย่างอาหารช้ินใหญ่ๆ แต่ก็มกัตอ้งใช้พื้นท่ีมากกว่า
เช่นเดียวกนั 
 เคล็ดลบัการยา่งอาหาร 
  1. ตั้งตะแกรงใหมี้ความร้อนก่อนน าอาหารลงไปยา่ง เป็นการป้องกนัไม่ให้อาหารติด
ตะแกรง 
  2. โรยเกลือบนถ่านก่อนน าอาหารไปยา่ง วิธีน้ีจะลดควนัให้นอ้ยลง อาหารของเราก็
จะไม่เหมน็กล่ินควนั และสะดวกในการยา่งเพราะจะไม่มีควนัมากวนใจ 
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  3. เวลาย่างควรบงัคบัไฟให้เหมาะสมกบัประเภทอาหารท่ีย่าง หากเป็นอาหารท่ีสุก
ยากก็ใชไ้ฟอ่อนถึงปานกลาง เพื่อใหด้า้นในสุกก่อน 
  4. เวลาย่าง ควรกลบัดา้นไปมา อย่าปล่อยทิ้งไวน้าน เด๋ียวอาหารจะไหมเ้กรียมได ้
หรือสุกไม่ทัว่ถึง 
3.2 สรรพคุณของวตัถุดิบ 
 3.2.1 ปลาแซลมอน 
 

 
รูปที ่3.2 ปลาแซลมอน 

ทีม่า : http://pasusat.com/  
 

ปลาแซลมอน (Salmon) คือช่ือสามญัของปลาทะเลท่ีว่ายเขา้สู่แม่น ้ าเพื่อวางไข่ และค าว่า          
“ แซลมอน” มีรากศพัทม์าจากภาษาละติน นัน่คือค าวา่ Salmo ซ่ึงมีตน้ตอมาจากค าวา่ Salire หมายถึง   
“ การกระโดด” โดยปลาแซลมอนเป็นปลาท่ีมีวิถีชีวิตค่อนขา้งน่าสนใจ เน่ืองจากปลาแซลมอนเป็น
ปลาท่ีมีถ่ินก าเนิดในน ้ าจืด แต่จะใช้ชีวิตและเจริญเติบโตในน ้ าเค็มและมีพฤติกรรมการด ารงชีวิตและ
การสืบพนัธ์ุต่างจากปลาทัว่ไป เพราะปลาแซลมอนอาศยัอยู่ในน ้ าเค็มเป็นหลัก แต่ในฤดูวางไข่
ปลาแซลมอนจะว่ายทวนกระแสน ้ าไปเพื่อผสมพนัธ์ุในน ้ าจืดโดยเฉพาะพื้นท่ีท่ีมีออกซิเจนและ
อุณหภูมิของน ้าอยูท่ี่ระหวา่ง 4-12 องศา ส าหรับการเติบโตและวางไข่ ซ่ึงปลาแซลมอน Atlantic จะพบ
ไดใ้นทางตอนเหนือของมหาสมุทรแอตแลนติก แถบประเทศสหรัฐอเมริกา รัชเชีย แคนาดา องักฤษ 
เป็นตน้ ส่วนปลาแซลมอนแปซิฟิกจะพบไดใ้นแถบประเทศท่ีติดกบัมหาสมุทรแปซิฟิก เช่น ญ่ีปุ่น ชิลี
เป็นตน้ (พิมพเ์พญ็ พรเฉลิมพงศ,์2557) 

โดยเน้ือปลาแซลมอนมีคุณค่าทางโภชนาการสูง เป็นปลาเศรษฐกิจท่ีส าคญัท่ีมีต่อการประมง
ทัว่โลกและยงัเป็นปลาท่ีได้รับความนิยมสูงสุดชนิดนึง ในการน ามาประกอบอาหารเราจะเห็น
แซลมอนไดใ้นอาหารจากทุกประเทศทัว่โลก ไม่วา่จะเป็นอาหารญ่ีปุ่น อิตาเลียน สเปน หรืออเมริกนั 
ปลาเมืองหนาวท่ีนิยมรับประทานในทุกประเทศทัว่โลกทั้งในรูปการประกอบอาหารสด เช่น ป้ิง ยา่ง



21 
 

 

หรือการท าเมนูอาหารต่าง ๆ ส่วนการผลิตในระดับอุตสาหกรรม ได้แก่ ปลาแซลมอนรมควนั 
ปลาแซลมอนแช่แขง็และน ้ามนัปลาแซลมอน เป็นตน้ 

ประเทศท่ีมีการจบัปลาแซลมอนส่งจ าหน่าย ไดแ้ก่ นอร์เวย ์ ชิลี สหรัฐอเมริการัสเซียญ่ีปุ่น
แคนาดาและนิวซีแลนด์เป็นตน้โดยมีประเทศนอร์เวยแ์ละชิลี เป็นประเทศท่ีส่งออกรายใหญ่ของโลก
ส่วนประเทศไทยไม่มีแหล่งปลาแซลมอนและไม่สามารถเพาะเล้ียงไดจึ้งตอ้งน าเขา้จากต่างประเทศ
เป็นหลกั โดยสกุลปลาแซลมอนท่ีมีการจบัและส่งจ าหน่ายมากท่ีสุดมีอยู ่2 สกุล คือ Salmo และ  
Oncorhynchus 

 1. สกุล Salmo มีทั้งหมด 6 ชนิด แต่ชนิดท่ีมีการจบัและคา้ขายมากท่ีสุด คือ Salmo 
solar หรือเรียกวา่ Atlantic salmon ซ่ึงปลาแซลมอน Atlantic เป็นแซลมอนขนาดใหญ่ มีน ้ าหนกัตวั
ประมาณ 2.3-9 กิโลกรัม/ตวั และมีบนัทึกขนาดท่ีเคยจบัไดใ้หญ่สุดท่ีแม่น ้ าทานา ประเทศนอร์เวย ์ท่ีมี
น ้ าหนักกว่า 35.89 กิโลกรัม ล าตวัมีลกัษณะเด่น คือ ล าตวัส่วนขา้งและส่วนทอ้งมีสีเงิน ส่วนล าตวั
ส่วนหลังเป็นสีเด่ียวท่ีมีหลายสีแตกต่างกันในแต่ละท้องถ่ิน ได้แก่ สีน ้ าตาล สีเขียวและสีน ้ าเงิน 
นอกจากนั้นล าตวัยงัมีจุดสีด าวาวทัว่ล าตวั 

 2. สกุล Oncorhynchus หรือเรียกวา่ Pacific salmon จดัเป็นปลาแซลมอน มีทั้งหมด 5 
ชนิด ไดแ้ก่ 

1. O. Gorbuscha (Pink salmon) 
2. O. tshawytscha (Chinook salmon) 
3. O. nerka (Sockeye salmon) 
4. O. keta (Chum salmon) 
5. O. kisutch (Coho salmon) 

 แหล่งอาศยัและการแพร่กระจาย 
ปลาแซลมอนเป็นปลาเมืองหนาวท่ีตอ้งการน ้ าท่ีมีอุณหภูมิระหว่าง 4-12 องศา ส าหรับการ

เติบโต และวางไข่ ซ่ึงเป็นปลาท่ีมีแหล่งอาศยั 2 แหล่งในการด ารงชีวิต คือ การวางไข่ในแหล่งน ้ าจืดท่ี
เป็นตน้น ้ า และเติบโตในทะเล โดยปลาแซลมอน Atlantic จะพบไดใ้นทางตอนเหนือของมหาสมุทร
แอตแลนติก แถบประเทศสหรัฐอเมริกา รัชเชีย แคนาดา องักฤษ เป็นตน้ ส่วนปลาแซลมอนแปซิฟิกจะ
พบไดใ้นแถบประเทศท่ีติดกบัมหาสมุทรแปซิฟิก เช่น ญ่ีปุ่น ซีลี เป็นตน้ 

ลกัษณะทัว่ไปของปลาแซลมอน 
 1. Atlantic salmon ปลาแซลมอน Atlantic เป็นแซลมอนขนาดใหญ่ มีน ้ าหนกัตวั

ประมาณ 2.3-9 กิโลกรัม/ตวั และมีบนัทึกขนาดท่ีเคยจบัไดใ้หญ่สุดท่ีแม่น ้ าทานา ประเทศนอร์เวย ์ท่ีมี
น ้าหนกัวา่ 35.89 กิโลกรัม ล าตวัมีลกัษณะเด่น คือ ล าตวัส่วนขา้ง และส่วนทอ้งมีสีเงิน ส่วนล าตวัส่วน
หลังเป็นสีเด่ียวท่ีมีหลายสีแตกต่างกันในแต่ละท้องถ่ิน ได้แก่ สีน ้ าตาล สีเขียว และสีน ้ าเงิน 
นอกจากนั้น ล าตวัยงัมีจุดสีด าวาวทัว่ล าตวั 
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รูปที ่3.3 Atlantic salmon  
ทีม่า : http://pasusat.com/ 

 
 2. Pink salmon เป็นปลาแซลมอนขนาดเล็กสุด และมีอายุไดเ้พียง 2 ปี มีน ้ าหนกัตวั

เฉล่ียประมาณ 2.3 กิโลกรัม ล าตวัมีลกัษณะเด่น คือ ล าตวัมีสีเทาเงิน (ไหล่เรียบเสมอ) หรือสีเหลืองอม
น ้ าตาล (ไหล่เป็นโหนกนูน) และมีจุดสีด าทัว่ตวั แต่เน้ือมีสีชมพู และเน้ือมีไขมนัน้อย เม่ือเทียบกบั
แซลมอนชนิดอ่ืน 

 
รูปที ่3.4 Pink salmon  

ทีม่า : http://pasusat.com/ 
 

http://pasusat.com/ปลาแซลมอน/
http://pasusat.com/ปลาแซลมอน/
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  3. Chinook salmon หรือ King salmon เป็นปลาแซลมอนท่ีมีอายุได ้5-7 ปี และเป็น
แซลมอนท่ีมีล าตวัขนาดใหญ่สุด อาจพบหนกัไดถึ้ง 55 กิโลกรัม นอกจากนั้น ยงัเป็นแซลมอนท่ีมีราคา
ซ้ือขายกนัแพงท่ีสุดเม่ือเทียบกบัราคาแซลมอนชนิดอ่ืน ล าตวัมีลกัษณะเด่น คือ ส่วนหลงัของล าตวัมีสี
เขียวอมน ้าเงิน และทัว่ล าตวัมีจุดสีอ่อนกระจายทัว่ ส่วนเน้ือมีสีแดงเขม้ 
 

 
รูปที ่3.5 Chinook salmon 
ทีม่า : http://pasusat.com/  

  
  4. Sockeye salmon เป็นปลาแซลมอนท่ีมีล าตวัแบน และบางท่ีสุด และวา่ยน ้ าไดเ้ร็ว
ท่ีสุด มีอายุยืนนานได ้4-5 ปี มีน ้ าหนกัเฉล่ียประมาณ 3.2 กิโลกรัม เม่ือถึงฤดูวางไข่จะมีล าตวัเป็นสี
แดงสด เน้ือมีสีแดงเขม้ 
 

 
รูปที ่3.6 Chinook salmon 
ทีม่า : http://pasusat.com/  

 
 
 
 

http://pasusat.com/ปลาแซลมอน/
http://pasusat.com/ปลาแซลมอน/
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 5. Chum salmon เป็นปลาแซลมอนท่ีมีอายุประมาณ 3-5 ปี ล าตวัมีลกัษณะเด่น คือ 
ล าตวัมีสีน ้ าเงิน และมีจุดด่างกระจายทัว่ล าตวั แต่เม่ือถึงฤดูวางไข่จะเปล่ียนสีล าตวัเป็นสีเขียวอมด า มี
น ้าหนกัเฉล่ียประมาณ 4.5 กิโลกรัม ส่วนเน้ือมีสีชมพ ู

 
รูปที ่3.7 Chinook salmon 
ทีม่า : http://pasusat.com/  

 
  6. Coho salmon เป็นปลาแซลมอนท่ีมีอายุประมาณ 3 ปี มีน ้ าหนกัเฉล่ียประมาณ 
6.8 กิโลกรัม ล าตวัมีลกัษณะเด่น คือ ล าตวัมีสีเงินวาวอมสีน ้าเงิน และพบจุดกลมใกลก้บับริเวณหาง 
ส่วนเน้ือมีสีชมพเูขม้ มีปริมาณไขมนัสูง แต่ก็ยงันอ้ยกวา่ Chinook salmon 
 

 
รูปที ่3.8 Chinook salmon 
ทีม่า : http://pasusat.com/  

 
 
 
 

 

http://pasusat.com/ปลาแซลมอน/
http://pasusat.com/ปลาแซลมอน/
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สายพนัธ์ุปลา 
คุณค่าทางโภชนาการ 

โปนตีน ไขมัน 
Atlantic salmon โปรตีน 22% ไขมนั 7% 

Pink salmon โปรตีน 20.4% ไขมนั 6.7% 
Chinook salmon โปรตีน 19% ไขมนั 11.4% 
Sockeye salmon โปรตีน 20.3% ไขมนั 7.9% 
Chum salmon โปรตีน 23.1% ไขมนั 3.7% 
Coho salmon โปรตีน 20% ไขมนั 4.6% 

 
 ประโยชน์ของปลาแซลมอน 
  1. เป็นแหล่งของกรดไขมันโอเมก้า 3 กรดไขมันโอเมก้า 3 มีอยู่มากใน
ปลาแซลมอน ซ่ึงทางสถาบนัสุขภาพแห่งชาติ ส านักงานผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร สหรัฐอเมริกา 
(Office of Dietary Supplements : ODS) ก็เผยผลวิจยัท่ีพบวา่ กรดไขมนัโอเมกา้ 3 ช่วยบรรเทา
อาการตาแห้ง โรครูมาตอยด์ และยงัมีส่วนช่วยพฒันาสมองและการจดจ า นอกจากน้ียงัมีการศึกษา
อ่ืน ๆ ท่ีพบว่า กรดไขมนัชนิดน้ีมีประโยชน์ต่อระบบประสาท แถมยงัช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล
ในร่างกายไดอี้กดว้ย 

 2. บ ารุงสายตา ปลาแซลมอน เป็นอาหารช่วยบ ารุงสายตา โดยเฉพาะอาการตาแห้ง 
เพราะปลาแซลมอนอุดมไปดว้ย DHA ซ่ึงเป็นกรดท่ีมีอยูใ่นจอประสาทตา อีกทั้งยงัมีวิตามิน A ซ่ึงมี
สรรพคุณบ ารุงสายตา รวมไปถึงกรดไขมนัโอเมกา้ 3 ก็ยงัดีต่อสุขภาพดวงตาอีกดว้ย 

 3. ช่วยเพิ่มพลงัร่างกาย แกอ่้อนเพลีย เหน่ือยลา้ วิตามิน B12 และไนอะซิน หรือ
วิตามิน B3 เป็นแหล่งพลงังานส าคญัท่ีช่วยเติมพลงัและความกระปร้ีประเปร่าให้ร่างกาย คนท่ี
เหน่ือยล้า อ่อนเพลียจากการท างานหนกั ก็สามารถเติมวิตามิน B12 ดว้ยแซลมอนแสนอร่อยได ้
นอกจากน้ีในเน้ือปลาแซลมอนยงัอุดมไปดว้ยโปรตีน กรดไขมนั และแร่ธาตุต่าง ๆ อีกหลายชนิด 

 4. เสริมภูมิคุม้กนั ปลาแซลมอนเป็นแหล่งของวิตามิน D หน่ึงในสารอาหารท่ีช่วย
เสริมภูมิคุม้กนัของร่างกาย โดยวิตามิน D ช่วยให้ร่างกายดูดซึมแคลเซียม และสารอาหารส าคญัอ่ืน 
ๆ ไดดี้ อีกทั้งการไดรั้บวิตามิน D ท่ีเพียงพอ ยงัมีส่วนช่วยลดการติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจ 
และยงัสามารถลดความรุนแรงของอาการโควดิ 19 ไดด้ว้ย 

 5. ดีต่อกลา้มเน้ือและกระดูก แซลมอนไม่เพียงแต่มีวิตามิน D ท่ีช่วยให้ร่างกายดูด
ซึมแคลเซียม ซ่ึงเป็นสารอาหารท่ีส าคญัต่อความแข็งแรงและการสร้างกระดูกเท่านั้น แต่ยงัอุดมไป
ดว้ยโปรตีน ท่ีช่วยเสริมสร้างกลา้มเน้ือและป้องกนัการสูญเสียมวลกล้ามเน้ือ โดยแซลมอน 100 
กรัม จะมีโปรตีนเกือบๆ 20 กรัม 
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 6. ดีต่อสุขภาพหวัใจ การรับประทานกรดไขมนัโอเมกา้ 3 มีส่วนช่วยให้อาการโรค
หลอดเลือดหวัใจดีข้ึน โดยจากการศึกษาเชิงสถิติก็พบวา่ ประชากรท่ีรับประทานปลาแซลมอนปรุง
สุกดว้ยการอบหรือตม้ มีอตัราการเตน้ของหวัใจลดลง ลดความเส่ียงภาวะหวัใจขาดเลือด รวมไปถึง
โรคหวัใจลม้เหลวได ้

 7. ส่งเสริมการท างานของต่อมไทรอยด ์ปลาแซลมอนเป็นปลาท่ีมีเซเลเนียมสูง ซ่ึง
สารอาหารชนิดน้ีดีต่อการท างานของต่อมไทรอยด์ โดยจากการศึกษาพบว่า คนท่ีไดรั้บเซเลเนียม
เพียงพอจะช่วยให้ฮอร์โมนไทรอยด์มีความสมดุล ช่วยในกระบวนการเผาผลาญให้ท างานไดเ้ป็น
ปกติ และเซเลเนียมยงัเป็นสารท่ีช่วยในกระบวนการสืบพนัธ์ุ และการสังเคราะห์ DNA ของร่างกาย
ดว้ย 

 8. ลดอารมณ์แปรปรวน ดีต่อสุขภาพจิต มีการศึกษาทางการแพทย์ท่ีพบว่า 
สารอาหารในปลาแซลมอนมีส่วนช่วยลดความเส่ียงภาวะอารมณ์แปรปรวน (Affective Disorders) 
และโรคซึมเศร้าได้ อีกทั้งกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัท่ีมีในปลาแซลมอนยงัมีส่วนช่วยลดความเส่ียงโรค
ทางจิต โรคสมองเส่ือม รวมไปถึงโรคสมาธิสั้ น (ADHD) ไดด้้วย โดยเฉพาะโรคสมาธิสั้ นและ
อารมณ์แปรปรวนในเด็กอายรุะหวา่ง 4-12 ปี 

 9. เสริมไอคิวทารกในครรภ์ การศึกษาจากประเทศองักฤษ เผยวา่ หญิงตั้งครรภท่ี์
รับประทานปลาแซลมอนปรุงสุกประมาณ 340 กรัมต่อสัปดาห์ จะช่วยให้เด็กท่ีคลอดออกมามี
ระดบั IQ ท่ีสูง สามารถใชก้ลา้มเน้ือมดัเล็ก เช่น การใชมื้อ น้ิวมือ ไดแ้ข็งแรงข้ึน มีทกัษะทางสังคม
ท่ีดี และยงัช่วยเพิ่มทักษะการส่ือสารให้เด็กได้อีกด้วย เน่ืองจากปลาแซลมอนอุดมไปด้วย
สารอาหารท่ีช่วยเพิ่มกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อกระบวนการเจริญเติบโต และระบบการท างานของ
ส่วนต่างๆ ในร่างกาย 

 10. มีสารตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยปกป้องเซลล์ ปลาแซลมอนมีสารตา้นอนุมูลอิสระ
ส าคญัท่ีช่ือว่า Astaxanthin ซ่ึงเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระในกลุ่มแคโรทีนอยด์ท่ีช่วยปกป้องเซลล์
ต่างๆ ในร่างกายไม่ให้ถูกท าลาย ช่วยรักษาความยืดหยุ่นให้เซลล์ผิวหนงั และลดความเส่ือมของ
เซลลต่์างๆ (วนัชยั วรวฒันเมธีกุล,2556) 
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รูปที ่3.9 หน่อไมฝ้ร่ัง 

ทีม่า : https://www.railungtop.com/ 
 

 3.2.2 หน่อไม้ฝร่ัง 
  หน่อไมฝ้ร่ัง หรือ Asparagus  เป็นพืชพื้นเมืองแถบยุโรปและแอฟริกา คุณสมบติัส าคญัอยู่ท่ี
ความหวานกรอบ และมีกล่ินหอมเฉพาะตวั รสชาติดี มีคุณค่าทางอาหารสูง ชาวกรีก เป็นชนชาติแรกท่ี
ริเร่ิมปลูกหน่อไมน้ ้ าเม่ือ 2,500 ปีมาแลว้ และต่อมาก็เป็นท่ีนิยมบริโภคกนัมากส าหรับชาวกรีก โรมนั 
และอียปิตโ์บราณ (กรมส่งเสริมการเกษตร,2544) 
 คุณค่าอาหารของหน่อไมฝ้ร่ัง 

1. เป็นแหล่งรวมของวิตามินเค วติามินบี โฟเลต วติามินซี และวติามินเอ 
2. อุดมไปดว้ยวติามินบี ทั้งบี 1 บี 2 บี 3 และบี 6 
3. มีปริมาณโฟลาซินสูง 
4. เตม็ไปดว้ยแร่ธาตุ เช่น สังกะสี ทองแดง ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม และเซเลเนียม 
5. มีกากใยสูง 
6. มีโปรตีน ประมาณ 3 กรัมต่อน ้าหนกั 3 ออนซ์ 
7. ไม่มีไขมนัหรือโคเลสเตอรอล 
8. มีปริมาณเกลือต ่ามาก 
9. แต่ละตน้มีแคลอรีนอ้ยกวา่ 4 แคลอรี 
10. สารกลูตาไธโอน 

 ประโยชน์ของหน่อไมฝ้ร่ัง 
           1. เป็นอาหารของแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่ หน่อไมฝ้ร่ังเป็นหน่ึงในผกัไม่ก่ีชนิดท่ี
ประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรตชนิดท่ี เรียกว่า อินูลิน ซ่ึงเป็นสารประเภทฟรุกโตโอลิโกแซคคาไรด์ มี
ลกัษณะเฉพาะคือมีรสชาติท่ีหวาน คลา้ยน ้ าตาล แต่จะไม่ถูกย่อยในทางเดินอาหารจึงไม่ให้พลงังาน
และไม่เพิ่มระดับน ้ าตาลอินูลินจะไปช่วยให้แบคทีเรียท่ีมีประโยชน์ในล าไส้เพิ่มจ านวนมากข้ึน 
พร้อมๆ กบัยบัย ั้งการเพิ่มจ านวนของแบคทีเรียตวัร้ายท่ีท าให้เกิดโรคทอ้งร่วง 
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  2. มีประสิทธิภาพในการตา้นมะเร็ง หน่อไมฝ้ร่ังเป็นอาหารท่ีมีกลูตา้ไธโอนอยูม่าก
ท่ีสุด ซ่ึงกลูตา้ไธโอนเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ จึงช่วยชะลอความเส่ือมของร่างกาย ช่วยให้ตบัขจดั
สารพิษออกจากร่างกาย และน ามาใชรั้กษาโรคมะเร็ง 
  3. ราก ใชรั้กษาโรคเก่ียวกบัปัสสาวะ รักษาน่ิวในกระเพาะปัสสาวะและน่ิวในไต 
  4. แกเ้มาคา้ง มีการศึกษาระบุวา่ กรดอะมิโนและแร่ธาตุในสารสกดัจากหน่อไมฝ้ร่ัง 
สามารถจะช่วยแกอ้าการเมาคา้งและป้องกนัเซลลต์บัจากพิษของแอลกอฮอลไ์ด ้
  5. ใชเ้ป็นยาบ ารุงในการแพทยอ์ายุรเวช 
  6. อุดมไปดว้ยโฟลาซิน ซ่ึงเป็นวิตามินท่ีช่วยป้องกนัภาวะหลอดประสาทของทารก
ในครรภปิ์ดไม่สนิท (Neural Tube Defects) ซ่ึงเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดความพิการและเสียชีวติในเด็ก 
  7. มีสรรพคุณมากมายในทางยา ซ่ึงใชก้นัมาตั้งแต่สมยัโรมนัโบราณ 
  8. ช่วยลดน ้ าหนกั…เช่นเดียวกบัผกัส่วนใหญ่ หน่อไมฝ้ร่ังมีน ้ าตาลน้อยมาก ไม่มี
ไขมนั มีคาร์โบไฮเดรตตวัดี และมีกากอาหารสูง 
 

 
รูปที ่3.10 ปูอดั 

ทีม่า : https://www.luckyunionfoods.com/th/products 
 

 3.2.3 ปูอดั 
 ปูอดั ท ามาจากปลาบด ผสมกบัไข่ขาว เกลือ แป้งน ้ าตาลและผงชูรสต่างหาก เน้ือจึงออกมา
คลา้ยเน้ือปู แต่งเติมดว้ยกล่ินปูท่ีสกดัจากปูทั้งตวัใส่ให้ไดก้ล่ินเป็นปูมากยิ่งข้ึน โดยท่ีมาของการท าปู
อดั มีแนวคิดมาจากปลาท่ีติดอวนมา แต่เป็นปลาท่ีไม่ไดต้ามขนาดท่ีตลาดตอ้งการ หรือเป็นปลาใน
ส่วนท่ีตวัเล็กกว่ามาตรฐาน ก็จะถูกทิ้งหรือน าไปบดเป็นอาหารสัตว ์แต่มีบริษทัแห่งหน่ึงท่ีญ่ีปุ่นเกิด
หวัใสข้ึนมาและเห็นวา่ปลาตวัเหล่านั้นก็มีคุณค่าทางสารอาหารเหมือนกนั จึงน าเน้ือปลาหลากหลาย

https://www.luckyunionfoods.com/th/products


29 
 

 

ชนิดท่ีมีขนาดเล็กมาบด และน ามาผสมแป้งพร้อมเคร่ืองปรุงน ามาตกแต่งกล่ิน และสีให้ดูเหมือนปู
จริงๆ ท่ีญ่ีปุ่นจะเรียกกนัวา่ ” ปูอดั ” หรือ “ซูริมิ “Surimi” ในภาษาญ่ีปุ่น  
 การผลิต ซูริมิ หรือ ปูอดั ในประเทศญ่ีปุ่นมีการพฒันาเป็นอยา่งมาก ท าให้วตัถุดิบในประเทศ
เร่ิมจะไม่เพียงพอ ประกอบกบัตน้ทุนการผลิตในประเทศสูงมาก ท าให้ตอ้งมองหาแหล่งวตัถุดิบแหล่ง
อ่ืนมาเสริม จนมีการร่วมมือขยายการผลิตมายงัประเทศไทย และกลายเป็นฐานการผลิตท่ีส าคญัส่งออก
ไปยงัทัว่โลก  
 ซูริมิเป็นผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพ มีคาร์โบไฮเดรตและไขมนัเพียงเล็กน้อย แต่มีโปรตีนท่ีย่อย
ง่ายจ านวนมาก นอกจากน้ียงัมีธาตุท่ีมีประโยชน์มากมาย (เหล็ก ฟอสฟอรัส โซเดียม ฯลฯ) วิตามิน (A, 
D, E, กลุ่ม B) เน่ืองจากหลงัจากการแปรรูปสารเหล่าน้ี ซูริมิยงัเหลือนอ้ยกวา่ในเน้ือปลา หลายคนไม่
ถือว่าเป็นอาหารทะเลท่ีเต็มเป่ียม อย่างไรก็ตาม การใช้ในอาหารมีประโยชน์อย่างมากต่อสุขภาพ 
โดยเฉพาะส าหรับระบบกลา้มเน้ือและกระดูก ปูอดัมีแคลอรีต ่าประมาณ 80 กิโลแคลอรีต่อ 100 กรัม 
ดงันั้นจึงสามารถรวมอยูใ่นอาหารของผูท่ี้รับประทานอาหารเพื่อลดน ้ าหนกั (สุภรัตน์ ชวนะ,2529) 

 
รูปที ่3.11 ซอสเทอริยากิ 

ทีม่า : https://www.thammachartseafood.com/teriyaki-sauce.html 
 

 3.2.4 ซอสเทอริยาก ิ
 ซอสเทอริยากิ ท ามาจากซีอ๊ิว น ้ าตาล สาเกหรือมิริน และเคร่ืองปรุงรสอ่ืนๆ อีกหลายรายการ 
สูตรซอสเทอริยากิสมยัใหม่ไปไกลกวา่นั้น รสอูมามิสุดคลาสสิก และใส่ขิง ส้ม กระเทียม และงา ซอส
เทริยากิ เป็นซอสท่ีมีรสชาติหวาน เขม้ขนั กลมกล่อม เช่ือวา่หลายๆคนคงคุน้เคยกบัช่ือ ซอสเทริยากิน้ี
และรู้รสชาติของซอสเทริยากิเป็นอย่างดี แต่คุณสมบติัพิเศษของซอสเทริยากิ ของทาง ยามาโมริ คือ
เป็นซอสท่ีสามารถปรุงอาหารโดยท่ีไม่ตอ้งหมกั  สามารถท่ีจะน าไปราดบนเน้ือไก่ เน้ือปลา เน้ือหมู ท่ี
สุกแลว้ไดเ้ลย ท าให้เน้ือท่ีเราทอดไปนั้นยงัคงความกรอบ นุ่ม ไม่เหนียว เม่ือซอสโดนความร้อนจะมี
กล่ินหอม และมีลกัษณะเหนียวขน้ สามารถน าไปประกอบอาหารประเภท ผดัผกัรวมมิตร และอาหาร
ชนิดอ่ืนๆไดอี้กหลากหลายชนิด 

https://www.thammachartseafood.com/teriyaki-sauce.html
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 เทอริยากิคือ หน่ึงในซอสท่ีอร่อยท่ีสุดและเป็นท่ีช่ืนชอบมากท่ีสุดในอาหารญ่ีปุ่น มีความ
เหนียวเหนอะหนะและรสหวานและเค็มท าให้เป็นสีเคลือบท่ีสมบูรณ์แบบส าหรับเน้ือสัตว ์อาหาร
ทะเล ผกั และแมแ้ต่เตา้หู้เทอริยากิ เทอริยากิไม่ใช่ซอสท่ีดีต่อสุขภาพของญ่ีปุ่น แต่ก็ไม่ได้แย่ท่ีสุด
เช่นกนั โดยทัว่ไปซอสเทอริยากิไม่มีทางเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได ้แต่ก็ไม่เป็นอนัตรายต่อร่างกายหาก
บริโภคในปริมาณท่ีพอเหมาะ ปัญหาของซอสเทอริยากิคือมนัไม่เพิ่มคุณค่าทางโภชนาการให้กบัม้ือ
อาหารมากนกั ดงันั้นจึงไม่ใช่แหล่งวิตามินและแร่ธาตุท่ีดี ส่ิงท่ีท าให้ซอสเทอริยากิไม่ดีต่อสุขภาพก็
คือ ซอสบรรจุขวดมกัจะเต็มไปดว้ยส่วนผสมแปรรูป น ้ าตาล และโซเดียมจ านวนมาก ซอสเทอริยากิ 1
ชอ้นโตะ๊ มีท่ีใดก็ไดต้ั้งแต่ 16 ถึง 20 แคลอรี เม่ือเทียบกบัซอสบาร์บีคิว ซอสน้ีเป็นทางเลือกท่ีมีแคลอรี
ต ่า เปรียบเทียบคาร์โบไฮเดรตใน 1 ชอ้นโต๊ะ ซอสเทอริยากิก็มีคาร์โบไฮเดรตประมาณ 3 กรัม ในขณะ
ท่ีซอสสไตลบ์าร์บีคิวมีปริมาณเพิ่มข้ึนเป็น 2 เท่า (Joost Nusselder, 2021) 
 

 
รูปที ่3.12 น ้าสลดัครีมขาว 

ทีม่า : https://cheechongruay.smartsme.co.th/content/24304 
 

 3.2.5 น า้สลดัครีมขาว 
 น ้ าสลดั น ้ าปรุงรส หรือซอสปรุงรสส าหรับใส่ในสลดั แมเ้คร่ืองท่ีอยูใ่นสลดัจะช่วยให้สลดั
อร่อย แต่คุณภาพของ “น ้ าสลดั” ยงัเป็นตวัหลกัท่ีท าให้สลดัในจานมีกล่ิน และรสชาติท่ีอร่อยข้ึนดว้ย 
น ้าสลดัส่วนใหญ่มีส่วนผสมพื้นฐาน คือมายองเนส หรือไขมนัต่างๆ อาทิ น ้ ามนัมะกอก ดงันั้นน ้ าสลดั
จะมีทั้งแบบขน้และแบบใส แต่หลกัการคือการตีส่วนผสมและเคร่ืองปรุงรสต่างๆ ใหร้วมตวักนั 
น ้าสลดัแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ 
 - น ้ าสลดัแบบน ้ าขน้ เคร่ืองปรุงต่างๆ ของน ้ าสลดัมีจะมีการรวมตวักนัดี ไม่แยกเป็นชั้น โดย
ไข่แดงจะเป็นตวัประสาน (Emulsifier : อิมลัซิไฟเออร์) ท่ีท าหน้าท่ีช่วยให้ไขมนัผสมกบัของเหลว
อ่ืนๆ ใหเ้ป็นเน้ือเดียวกนั แต่หากเป็นน ้าสลดัแบบมงัสวิรัติ จะใชเ้ตา้หู ้น ้าเตา้หู ้เป็นตวัประสาน 

https://cheechongruay.smartsme.co.th/content/24304
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 - น ้ าสลดัแบบน ้ าใส สังเกตง่ายๆ คือจะมีลกัษณะท่ีเคร่ืองปรุงต่างๆ ของน ้ าสลดัจะรวมตวักนั
แบบชัว่คราว เม่ือวางพกัไวเ้คร่ืองปรุงต่างๆ จะมีการแยกตวั ดงันั้นก่อนรับประทานตอ้งตีหรือเขยา่ให้
เขา้กนัอีกคร้ัง น ้ าสลดัแบบใส่มีส่วนผสมหลกัคือน ้ ามนั ไม่ใส่ไข่แดง และมีเคร่ืองเทศสมุนไพรสด
ต่างๆ ช่วยในการแต่งกล่ิน 
 น ้าสลดัครีมขาว เป็นน าสลดัท่ีผูค้นนิยมรับประทานเป็นอยา่ง ท ามาจากน ้ าส้มสายชู น ้ ามนัพืช
หรือน ้ ามนัสลดั มายองเนส มสัตาร์ด และน ้ าตาล สลดัครีม แมว้่าจะมีไขมนัมาก แต่หลายคนก็ยงัช่ืน
ชอบเพราะทั้งขน้ หวานและมนั เน่ืองจากมีส่วนผสมหลกัจากแดง จึงเป็นแหล่งของโปรตีน ไบโอติน
ในวติามินบี ช่วยบ ารุงผวิ เล็บและผมให้เงางามสุขภาพดีได ้แต่ไม่เหมาะส าหรับผูป่้วยโรคหวัใจและผู ้
ท่ีมีน ้ าหนกัเกิน เม่ือจะรับประทานจะตอ้งกะปริมาณให้เหมาะสม และควรเลือกเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัต ่า 
เช่น เน้ือปลาทูน่าในน ้ าเกลือหรือน ้ าแร่ เน้ืออกไก่ลวกไม่ติดหนงัและไขมนัมาเป็นเคร่ืองประกอบจาน
สลดัผกัจะดีท่ีสุด (วลัลภ บรรจง,2550) 
  
3.3 Circular Economy เศรษฐกจิหมุนวยีน 
 

 
รูปที ่3.13 Circular Economy 

ทีม่า : https://www.scg.com/sustainability/circular-economy/scg-circular-way/ 
 

 3.3.1 ความหมาย 
 Circular Economy หรือ เศรษฐกิจหมุนเวียน คือ การหมุนเวียนใชท้รัพยากรธรรมชาติในห่วง
โซ่คุณค่า (Value Chain) และเพิ่มประสิทธิภาพการจดัการของเสีย วตัถุดิบ สินคา้ท่ีหมดอายุ และ
พลงังาน ใหก้ลบัไปเป็นทรัพยากรท่ีหมุนเวียนอยูใ่นระบบดว้ยกระบวนการท่ีเหมาะสม หลกัเศรษฐกิจ
หมุนเวียนเป็นแนวทางธุรกิจใหม่โดยพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างตลาด ลูกค้า  และ
ทรัพยากรธรรมชาติท่ีมีอยู ่รวมถึงใชเ้ทคโนโลยีใหม่ๆ (Disruptive Technologies) ในการเปล่ียนระบบ
ผลิตทางตรงจาก Make > Use > Dispose ไปสู่ระบบผลิตแบบหมุนเวียน คือ Make > Use > Return 



32 
 

 

เป้าหมายและแนวทางของหลักเศรษฐกิจหมุนเวียน จึงเป็นการรักษาคุณค่าของทรัพยากรให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด เพื่อให้เกิดการใช้ทรัพยากรใหม่น้อยท่ีสุด โดยการสร้างระบบการผลิตใหม่ (Re-
process) ผ่านการออกแบบใหม่ (Re-design) การสร้างคุณค่าใหม่ (Added value) การสร้างนวตักรรม
ใหม่ (Innovation) การสร้างความร่วมมือ (Collaboration) เพิ่มข้ึน ทั้งท่ีเก่ียวขอ้งและไม่เก่ียวขอ้งกบั
ธุรกิจ และการใช้ซ ้ า (Reuse) ถือเป็นการสร้างคุณค่าท่ีดีข้ึนและสร้างความย ัง่ยืนให้กบัส่ิงแวดลอ้ม 
ชุมชน สังคม รวมถึงธุรกิจอีกดว้ย (ฐิติญาณ สนธิเกษตริน,2020) 
 3.3.2 แนวทางปฏิบัติตามหลักเศรษฐกจิหมุนเวียน 
  1. การออกแบบผลิตภณัฑ์ (Product Design) เพื่อให้มีความทนทาน และมีอายุการใช้
งานยาวนานข้ึน เอ้ือต่อการแยกช้ินส่วนเพื่อรีไซเคิล หรือใชซ้ ้ า หรือผลิตภณัฑ์ท่ีใช้ทรัพยากรนอ้ยลง
แต่คุณภาพยงัคงเดิม 
  2. การจดัหาทรัพยากร (Resource Input) การใชว้ตัถุดิบท่ีไดจ้ากการรีไซเคิลและการ
ใชซ้ ้ า หรือการเลือกใชท้รัพยากรท่ีมาจาก Renewable Resources ในการผลิตสินคา้ และการใชพ้ลงังาน
ทดแทนในกระบวนการผลิต 
  3. การผลิต (Manufacturing) โดยใชท้รัพยากรอยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุด และการใช้
เคร่ืองจกัรอตัโนมติั (Autonomation) เพื่อเพิ่มความแม่นย  าในกระบวนการผลิต ซ่ึงส่งผลให้ของเสีย
จากกระบวนการผลิต การใชน้ ้าและพลงังานลดลง 
  4. การขาย การตลาด และการขนส่ง (Sale and Distribution) ส่งเสริมระบบขนส่งท่ี
เป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้ม และใช้ระบบการเช่าสินคา้ (Leasing) และ Sharing Platform เพื่อให้การขาย
และขนส่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน รวมถึงการใช้เทคโนโลยีดิจิทลัรวบรวมข้อมูลเพื่อให้เกิดการ 
Optimization ในขั้นตอนการขายและขนส่ง 
  5. การใชง้านผลิตภณัฑ์ (Product Use) จากการออกแบบท่ีทนทานมากข้ึน และง่าย
ต่อการแยกช้ินส่วน พร้อมดว้ยการบริการซ่อมบ ารุง ท าให้การใชผ้ลิตภณัฑ์เกิดประสิทธิภาพยาวนาน
มากท่ีสุดตลอดช่วงอายกุารใชง้าน 
  6. การก าจดั (Recovery) ผลิตภณัฑ์ท่ีส้ินอายุจะผา่นกระบวนการจดัการท่ีเหมาะสม
เพื่อหลีกเล่ียงการส่งของเสียไปยงัหลุมฝังหลบ เกิดการหมุนเวียนวตัถุดิบจากผลิตภณัฑ์ท่ีส้ินอายุให้อยู่
ในวงจรการผลิตและบริโภคให้นานท่ีสุด โดยประยุกต์ใช้กระบวนการน ากลบัต่างๆ เช่น การใช้ซ ้ า 
การรีไซเคิล การน ากลบัพลงังานจากขยะ 
 3.3.3 ประโยชน์หลกัเศรษฐกจิหมุนเวียน 
 ส าหรับประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับจากการผลกัดันเศรษฐกิจหมุนเวียน นอกจากจะส่งผล
กระทบเชิงบวก ต่อส่ิงแวดลอ้มและทรัพยากรธรรมชาติ ยงัช่วยในเร่ืองของการขยายตวัทางเศรษฐกิจ
เพิ่มขีดความสามารถ ในการแข่งขนัรวมไปถึงการจา้งงานท่ีเพิ่มข้ึน โดยเฉพาะในอุตสาหกรรมท่ีพึ่งพา
เทคโนโลยีอุตสาหกรรม การจดัการขยะและอุตสาหกรรมโลจิสติกส์ ส าหรับภาคธุรกิจ กระบวนการ
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ผลิตภายใตแ้นวคิดดงักล่าวจะช่วย ลดตน้ทุนและเพิ่มรายได้จากเทคโนโลยีท่ีใช้วตัถุดิบได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน ทั้งน้ี คณะกรรมการยุโรป ไดค้าดการณ์ว่าจะสามารถเพิ่มผลผลิตไดร้้อยละ 30 
ภายในปี 2030 ซ่ึงจะกระตุน้ GDP ของสหภาพยุโรปไดถึ้ง ร้อยละ 1 อีกทั้งยงัสามารถลดผลกระทบ
ส่ิงแวดล้อมและปริมาณก๊าซเรือนกระจก ประชากรมีสุขภาพท่ีดีข้ึน (ฝ่ายเศรษฐกิจและศูนยข์อ้มูล
หอการคา้ไทย, 2561) นอกจากนั้นเศรษฐกิจหมุนเวียนยงัมาพร้อมกบัโอกาสการลงทุน ในธุรกิจใหม่ 
อาทิ ธุรกิจการให้บริการดา้นการขนส่ง และกระจายสินคา้ ธุรกิจรีไซเคิลขยะคุณภาพสูง ธุรกิจ Re-
manufacturing ธุรกิจ Biofuel ธุรกิจแบบ Sharing platform และธุรกิจท่ีเก่ียวขอ้งกบัเทคโนโลยี ส าหรับ
ประชาชนจะไดรั้บผลกระทบเชิงบวกทั้งในดา้นความพึงพอใจและคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ตลอดจน การ
เพิ่มข้ึนของตวัเลือกในการบริโภค และดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีดีข้ึน นอกจากน้ี ผูบ้ริโภคจะมีรายไดสุ้ทธิ
เพิ่มข้ึน จากการท่ีตน้ทุนในการบริโภคสินคา้และบริการลดลง ขณะท่ีอุปสรรคและขอ้จ ากดัต่าง ๆ ท่ี
หลายประเทศทัว่โลก ก าลงัเผชิญในการปรับตวัเขา้สู่เศรษฐกิจหมุนเวียน ไดแ้ก่ 1) พฤติกรรมผูบ้ริโภค
ท่ียงัไม่นิยมบริโภคสินคา้ และบริการท่ีเป็นมิตรกบัส่ิงแวดลอ้ม และสินคา้มือสอง 2) ตน้ทุนในการ
ปรับกระบวนการผลิตท่ีสูงและความเส่ียง ท่ีมาพร้อมกบัการเปล่ียนโครงสร้างธุรกิจ 3) อุปทานของ
พลงังานสะอาดท่ีมีไม่เพียงพอ และ 4) ศกัยภาพของ แรงงานท่ีมีฝีมือยงัไม่ทดัเทียมเทคโนโลยีการผลิต
ท่ีรุดหนา้ (ปางอุบล อ านวยสิทธ์ิ, 2560) 
 
3.4 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง   
 Jamilah and Harvinder ไดท้  าการวิจยัและวิเคราะห์เศษเหลือจากการแปรรูปปลาโดยทัว่ไป 
ไดแ้ก่ หวั ไส้ ไขมนั กา้งและหนงั แต่เดิมเศษเหลือเหล่าน้ีจะน าไปเป็นวตัถุดิบในการผลิตเป็นอาหาร
สัตว ์ เช่น ปลาป่นและ Fish Silage เน่ืองจากไม่จ  าเป็นตอ้งใชเ้ทคโนโลยีท่ียุง่ยากซบัซ้อน อยา่งไรก็ดี
เศษเหลือจากสัตวน์ ้ าจดัเป็นวตัถุดิบท่ีมีคุณค่าทางอาหารท่ีส าคญั เช่น กรดอะมิโนและกรดไขมนั 
(Essential amino acids / fatty acids) ท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายและแคลเซ่ียม เป็นตน้ มีการวิจยัพฒันา
ผลิตภณัฑเ์พื่อสุขภาพจากเศษเหลือของปลาท่ีมีการรายงานแลว้ ไดแ้ก่ การสกดัโปรตีนเขม้ขน้จากเศษ
เหลือปลา (Poulter and Disney, 1978) การผลิตโปรตีนสกดัชนิดผงและการสกดัเจลาตินและแคลเซ่ียม
จากเศษเหลือของโรงงานซูริมิ (วรรณวิบูลยแ์ละคณะ, 2541 และนิติพงษ,์ 2543) การผลิตเจลาตินจาก
กระดูกปลากะพงแดง (วริศรา, 2545) ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นการใชป้ระโยชน์จากเศษเหลือของปลาทะเล 
ส่วนรายงานการใชป้ระโยชน์จากเศษเหลือของปลาท่ีไดจ้ากการเพาะเล้ียงมีเพียงเล็กน้อย ไดแ้ก่ การ
สกดัคอลลาเจนจากหนงัปลานิลแดงและด า (Jamilah and Harvinder, 2002) 

Novo Nordisk A / S ไดมี้การพฒันาผลิตภณัฑ์จากเศษเหลือของปลาเพื่อใช้เป็นผลิตภณัฑ์
อาหารเสริมสุขภาพ (Functional food) หรือสารเสริมสุขภาพ (Nutraceuticals) ไดแ้ก่ โปรตีน ไฮโดรไล
เสต ท่ีไดจ้ากการย่อยโปรตีนให้มีขนาดโมเลกุลเล็กลงเป็นโพลีเปปไทด์ เปปโตนและกรดอะมิโน
อิสระ ซ่ึงมีรายงานวา่ไฮโดรไลเสตจากโปรตีนของปลามีคุณค่าทางโภชนาการท่ีดี เพราะประกอบดว้ย
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กรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย (Essential Amino Acids) ท่ีครบถว้นในปริมาณสูง (Lalasidis et. Al, 
1978 และ Mackie, 1982) การยอ่ยสลายโปรตีนเพื่อผลิตไฮโดรไลเซทมี 3 วิธีหลกัคือ การยอ่ยสลาย
ดว้ยกรดหรือด่างหรือเอนไซม ์การยอ่ยดว้ยกรดหรือด่างเป็นการยอ่ยสลายท่ีรุนแรงและท าให้กรดอะมิ
โนบางตวัถูกท าลายเช่น การยอ่ยดว้ยกรดไฮโดรคลอริก (HCI) จะเกิดตะกอนสีด าเน่ืองจากการรวมตวั
ของทริปโตเฟน (Tryptophan) ส่วนการย่อยด้วยด่าง เช่น โซเดียมไฮดรอกไซด์ (NaOH) หรือ
แบเรียมไฮดรอกไซด์ (Ba (OH).) ร่วมกบัความร้อนจะท าลายกรดอะมิโนหลายชนิดเช่นอาร์จินีน 
(Arginine) ซีรีน (Serine) ทรีโอนีน (Threonine) ซีสตีน (Cystein) และซีสเตอีน (Cysteine) (Bailey, 
1967) การย่อยโปรตีนด้วยเอนไซม์จะได้ไฮโดรไลเสตท่ีมีคุณภาพดีกว่าการใช้กรดและด่างเพราะ
เอนไซมจ์ะเขา้ท าปฏิกิริยาบริเวณพนัธะเปปไทด์โดยไม่เกิดการท าลายกรดอะมิโน อยา่งไรก็ดีโปรตีน
ไฮโดรไลเสตท่ีไดจ้ากการยอ่ยสลายโปรตีนดว้ยเอนไซมอ์าจมีรสขม ซ่ึงข้ึนกบัชนิดของเปปไทด์และ
กรดอะมิโนในโปรตีนไฮโดรไลเสตการลดความขมของไฮโดรไลเสต ท าไดโ้ดยการเลือกเอนไซมท่ี์มี
ความจ าเพาะในการท าปฏิกิริยากบัพนัธะเปปไทด์ท่ีไม่ท าให้ไดผ้ลผลิตเปปไทด์หรือกรดอะมิโนท่ีให้
รสขม ปัจจุบนัมีการพฒันาเอนไซม์ท่ีไม่ท าให้เกิดไฮโดรไลเสตท่ีมีรสขมเช่น Protamex และ 
Flavourzyme ท่ีไดจ้าก Bacillus และ Aspergillus ตามล าดบั (Novo Nordisk A / S, 1998) 

Ockerman ไดก้ล่าววา่ คอลลาเจนและเจลาติน เป็นอีกผลิตภณัฑ์ท่ีไดจ้ากการน าเศษเหลือของ
ปลามาเป็นวตัถุดิบโดยเฉพาะ หนงัปลา เจลาติน เป็น Incomplete Protein เน่ืองจากขาดกรดอะมิโนท่ี
จ าเป็นตวัหน่ึงคือ ทริปโตเฟน แต่เจลาตินมีปริมาณไลซีนและเมทไทโอนีนในปริมาณสูงซ่ึงในพวก
ธัญญพืชทั้ งหลายจะขาดกรดอะมิโนสองตัวน้ี ดังนั้ นการรับประทานอาหารท่ีมีเจลาตินเป็น
ส่วนประกอบร่วมกบัโปรตีนชนิดอ่ืนๆ จะช่วยในการเพิ่มค่า Biological Value ให้สูงข้ึน (Brody, 1965) 
และพบว่าการรับประทานอาหารท่ีมีเจลาตินเป็นส่วนประกอบอยู่ด้วยในปริมาณเพียงเล็กน้อยคือ
ประมาณ 15 กรัมในอาหารแต่ละวนัสามารถจะใช้เป็นสารอาหารเสริมโปรตีนท่ีดีได้ นอกจากน้ีเจ
ลาตินยงัเป็นอาหารลดน ้ าหนกัท่ีดีเน่ืองจากร่างกายตอ้งใชพ้ลงังานในการยอ่ยมากกวา่พลงังานท่ีไดรั้บ
และในบางคร้ังเจลาตินถูกน ามาใชใ้นการรักษา เช่น โรคท่ีเก่ียวกบัระบบยอ่ยอาหาร แผลเป็นหนอง 
กลา้มเน้ือไม่ท างานตามค าสั่ง เป็นตน้ (Ockerman, 1988) 
 รติมา คชนนัท์ ไดก้ล่าสรุปในงานวิจยัของตนเองไวว้า่ เศรษฐกิจหมุนเวียน หรือ Circular 
Economy นั้น ไม่ใช่เร่ืองใหม่ แต่เป็นเร่ืองท่ีหลายประเทศท่ีพฒันาแลว้ทัว่โลกต่างให้ความส าคญัมา
โดยตลอด โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในยคุท่ีโลกก าลงัเขา้สู่ ภาวะโลกร้อน รวมถึงทรัพยากรท่ีมีก าลงัลดลง
อยา่งต่อเน่ือง และใกลจ้ะหมดไป ดงันั้น ทางเดียวท่ีจะสามารถช่วยให ้ทุกประเทศสามารถอยูร่อด มี
การพฒันาอย่างย ัง่ยืนนั้นคงจะหนีไม่พน้การน าเศรษฐกิจหมุนเวียนมาใช้ในการสร้าง มูลค่าทาง
เศรษฐกิจ ควบคู่กบัการยกระดบัคุณภาพชีวิตท่ีดีบนพื้นฐานของการอยู่ร่วมกบัส่ิงแวดล้อมอย่าง
สมดุล อยา่งไรก็ดี แมว้า่เศรษฐกิจหมุนเวียนจะยงัไม่เป็นท่ีแพร่หลายในไทยมากนกั แต่ในปัจจุบนั
ทั้งภาครัฐและ ภาคเอกชนต่างให้ความส าคญัและพยายามน าแนวคิดดงักล่าวมาปรับใช้ เพื่อการ
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พฒันาและยกระดบัองคก์ร ซ่ึงประโยชน์ท่ีไดน้ั้นไม่เพียงแต่จะช่วยสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจ แต่ยงั
นบัวา่เป็นอีกกลไกส าคญัในการลดปัญหาขยะ และผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเป็นปัญหาใหญ่ท่ี
ทั้งไทยและต่างประเทศต่างตอ้งเผชิญ ซ่ึงการท่ีจะน า Circular Economy มาปรับใช้ในประเทศให้
เกิดประโยชน์สูงสุดนั้น จ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งไดรั้บความร่วมมือจากทุกหน่วย ในระบบเศรษฐกิจ 
โดยในช่วงแรกอาจเป็นการผลกัดนัและขบัเคล่ือนโดยรัฐบาล ไม่วา่จะเป็นการสร้างความตระหนกัรู้ 
และทศันคติเชิงบวกแก่ประชาชน การใหแ้รงจูงใจ สิทธิประโยชน์ต่าง ๆ แก่ภาคเอกชน รวมถึงการ
พิจารณาขอ้กฎหมาย ท่ีไม่เอ้ือต่อเศรษฐกิจหมุนเวยีน ขณะท่ีภาคธุรกิจและผูบ้ริโภคจะตอ้งตระหนกั
ถึงความส าคญัและใหค้วามร่วมมือ อยา่งสุดความสามารถเช่นเดียวกนั เพื่อให้ไทยสามารถกา้วขา้ม
ผา่นเศรษฐกิจแบบเดิม ไปสู่โอกาสทางการผลิตแบบใหม่ ท่ีจะก่อให้เกิดระบบเศรษฐกิจท่ีมีความ
ย ัง่ยืนไปพร้อมกบัการท่ีช่วยลดผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม ดงันั้น นบัจากน้ีไป เศรษฐกิจหมุนเวียน 
หรือ Circular Economy จึงไม่ใช่เร่ืองไกลตวัอีกต่อไป โดยท่ีทุกภาคส่วนจ าเป็นตอ้งศึกษา และ
ปรับตวั เพื่อเตรียมความพร้อมให้ไทยกา้วสู่ระบบเศรษฐกิจหมุนเวียนอย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 
(รติมา คชนนัท,์2562) 
 



 
 

 

บทที ่4 
ผลการปฏบิัติงานตามโครงงาน 

 
โครงงาน หนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง มีวตัถุประสงคใ์นการลดปัญหา

ในการก าจดัขยะประเภทเน้ือสัตวแ์ละวตัถุดิบอ่ืนๆในแผนกครัว นัน่ก็คือการน าหนงัปลาแซลมอน 
ท่ีจะน าไปทิ้งน ามาท าเป็นอาหารเมนูใหม่ เน่ืองดว้ยปลาแซลมอนท่ีทางร้านใชใ้นแต่ละวนัมีปริมาณ
มากและทางร้านก็ใช้ประโยชน์จากปลาแซลมอนหมดทุกส่วน ยกเวน้ส่วนหนงั ซ่ึงไม่ไดน้ าไปใช ้
ถูกตดัแต่งออกในการข้ึนหนา้ซูชิและการท าขา้วป้ันหนา้ต่างๆ  

ดังนั้นทางผูจ้ดัท าโครงงาน จึงเล็งเห็นว่า เพื่อเป็นการไม่ท าให้สูญเปล่า จึงได้น าหนัง
ปลาแซลมอนมาสร้างสรรค์ให้เกิดเป็นเมนูใหม่ๆในร้าน ซ่ึงเป็นการน าวตัถุดิบท่ีเหลือใช้มาท าให้
เกิดประโยชน์สูงสุด  
 
4.1 การเตรียมการและการวางแผนโครงงาน 

4.2.1 ศึกษาขอ้มูลและวิเคราะห์ปัญหาภายในร้านไข่หวาน บา้นซูชิ โดยสังเกตจากแผนก
ครัวท่ีทางผูจ้ดัท าโครงงานได้เขา้รับการฝึกฝน แล้ววิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดข้ึนในแผนก โดยเลือก
ปัญหาท่ีน่าสนใจและปัญหาท่ีสามารถแกไ้ขได ้

4.2.2 ปรึกษาหวัขอ้ท่ีใชใ้นการท าโครงงานร่วมกบัพนกังานท่ีปรึกษาและอาจารย์ท่ีปรึกษา
เพื่อรับค าแนะน าในการท าโครงงานสหกิจศึกษาและวางแผนแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งถูกวธีิ 

4.2.3 ออกแบบและวางแผนแกไ้ขปัญหาตามท่ีผูจ้ดัท าโครงงานไดค้น้พบและไดก้ าหนดไว ้
ในโครงงานสหกิจ 

4.2.4 จดัเตรียมวตัถุดิบและอุปกรณ์เพื่อท าโครงงาน เก็บขอ้มูลในแผนกครัวและลงมือ
ปฏิบติัทดลองท าเมนูตามหวัขอ้ท่ีก าหนด 
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4.2 ข้ันตอนการท าหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง 
 4.2.1 วตัถุดิบทีใ่ช้ในการท าหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง 
ตารางที ่4.1 วตัถุดิบท่ีใชใ้นการท าหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง 

เมนู “หนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง” 

วตัถุดิบ  ปริมาณ 
1. หนงัปลาแซลมอนดิบ  100 กรัม 
2. หน่อไมฝ้ร่ัง   200 กรัม 
3. ปูอดั 100 กรัม 
4. ซอสเทอริยากิ 30 กรัม 
5. น ้าสลดัครีมขาว 45 กรัม 

 
 4.2.2 การท าหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง 

  1. ลา้งท าความสะอาดหนงัปลาแซลมอน พกัไวใ้หส้ะเด็ดน ้า  

 

รูปที ่4.1 ลา้งท าความสะอาดหนงัปลาแซลมอน 
 ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564)  

 
  2. ลา้งหน่อไมฝ้ร่ังใหส้ะอาดเตรียมไว ้

 

รูปที ่4.2 ลา้งหน่อไมฝ้ร่ัง 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 
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 3. ตั้งน ้าใหเ้ดือด น าหน่อไมฝ้ร่ังมาลวก ใชเ้วลาไม่เกิน 2-4 นาที เสร็จแลว้น าไปแช่
ในน ้าเยน็จดัเพื่อใหมี้ความกรอบทนัที แลว้ตกัออกพกัไวใ้หส้ะเด็ดน ้า 

 

รูปที ่4.3 ลวกหน่อไมฝ้ร่ังแลว้น าไปแช่ในน ้าเยน็ 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 

 
  4. น าหน่อไมฝ้ร่ังมาตดัเป็นท่อนๆ ยาวประมาณ 2 น้ิว 

 

รูปที ่4.4 หน่อไมฝ้ร่ังมาตดัเป็นท่อน 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 

 
 5. หัน่ปูอดัเป็นท่อน ยาวประมาณ 2 น้ิว 

 

รูปที ่4.5 หัน่ปูอดัเป็นท่อน  
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 
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 6. น าหนงัปลาแซลมอนมาพนักบัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง  

         

รูปที ่4.6 หนงัปลาแซลมอน พนักบัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 

 
  7. น าไปยา่งในกระทะ ไม่ตอ้งใชน้ ้ามนั เพราะในหนงัปลาแซลมอนมีน ้ามนัในตวั
อยูแ่ลว้ 

 

         

รูปที ่4.7 ยา่งหนงัปลาแซลมอนพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 

 
 8. ทาซอสเทอริยากิบนหนงัปลาแซลมอนโดยรอบ 
 

         

         รูปที ่4.8 ทาซอสเทอริยากิ 
          ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 
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  9. เม่ือหนงัปลาแซลมอนสุกไดท่ี้ หนงัจะมีความกรอบและเปล่ียนเป็นเป็นสีเหลือง  
ก่อนจดัเสริฟราดดว้ยน ้าสลดัครีมขาว  
 

          

      รูปที ่4.9 ราดน ้าสลดัครีมขาว 
       ทีม่า : ผูจ้ดัท า(2564) 

 
4.3 การค านวณต้นทุนการท าหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง 

ต้นทุนการท าหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอัดและหน่อไม้ฝร่ัง แสดงดังตารางท่ี 4.2 มี
รายละเอียดดงัน้ี 
ตารางที ่4.2 แสดงการค านวณตน้ทุนเมนู ”หนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง” 

 
วตัถุดิบ 

 

ปริมาณทีใ่ช้ 
(กรัม) 

ราคาต่อหน่วย 
1,000 กรัม 

ราคาต้นทุน 
         8 ช้ิน 

1. หนงัปลาแซลมอน 100  100 บาท 10 บาท 
2. หน่อไมฝ้ร่ัง   200 220 บาท 44 บาท 

       3.    ปูอดั 100 198 บาท 19.8 บาท 
4. ซอสเทอริยากิ 30 117 บาท 3.51 บาท 
5. น ้าสลดัครีมขาว 45  112 บาท 5. 04 บาท 

ราคาตน้ทุนทั้งหมด (8 ช้ิน) 82.35 บาท 
ราคาตน้ทุนต่อช้ิน 10.29 บาท 

 

                 จากตาราง 4.2 ดงักล่าวสามารถท าหนงัปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ังโดยมี
ส่วนผสม ไดแ้ก่ หนงัปลาแซลมอน หน่อไมฝ้ร่ัง ปูอดั ซอสเทอริยากิ และน ้ าสลดัครีมงาขาว ท่ีผูจ้ดัท า
ไดน้ ามาเป็นวตัถุดิบ จากตน้ทุนดงักล่าวจดัท าเมนูหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง ได ้8  
ช้ิน คิดราคาตน้ทุนต่อ 1 ช้ิน เท่ากบั 10.29 บาท  ขายในราคาช้ินละ 20 บาท จะไดก้ าไร 9.71 บาท/ต่อ
ช้ิน 
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4.4 สรุปผลการประเมินความพงึพอใจของหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง 
ผูจ้ดัท า ไดน้ าเมนูหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง ให้พนกังานพนกังานของ

ร้านไข่หวาน บา้นซูชิ สาขาป๊ัมคาลเท็กซ์ประชานุกูล จ านวน 30 คน ทดลองชิม หลงัจากนั้นไดท้  า
การเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อเมนูหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดั
และหน่อไมฝ้ร่ัง เพื่อท าการวเิคราะห์และอภิปรายผล มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ใชเ้คร่ืองมือวเิคราะห์ทางสถิติ คือ ค่าแจก 
แจงความถ่ี (frequency) และหาค่าร้อยละ 

ส่วนท่ี 2 ส ารวจความพึงพอใจต่อหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง ใชเ้คร่ือง 
มือวเิคราะห์ทางสถิติ คือ การหาค่าเฉล่ีย(mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน(S.D.) โดยวิธีการแปรผล
ของอาจารยบุ์ญชม ศรีสะอาด โดยก าหนดการแปลความหมาย ดงัน้ี 

ค่าเฉล่ีย 4.51 – 5.00 หมายถึง      ความพึงพอใจระดบัมากท่ีสุด 
ค่าเฉล่ีย 3.51 – 4.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัมาก 
ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 1.51 – 2.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบันอ้ย 
ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบันอ้ยท่ีสุด 

ส่วนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะ   
 
4.4.1 ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปเกีย่วกบัผู้ตอบแบบสอบถาม 
ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถามสามารถสรุปได ้ดงัตารางท่ี 4.4 

ตารางที ่4.3 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกเพศ 
เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 

หญงิ 17 56.67 
ชาย 13 43.33 
รวม 30 100.00 

จากตารางท่ี 4.4 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 56.67 และ                   
เพศชาย ร้อยละ 43.33  
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ตารางที ่4.4 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกอาย ุ
     อาย ุ            จ  านวน (คน)   ร้อยละ 

ต ่ากวา่ 20 ปี     1    3.33 
20 - 30 ปี                  20    66.67 
30 - 40 ปี     5                  16.67 
มากกวา่ 40 ปี     4    13.33 

    รวม    30   100.00 
จากตารางท่ี 4.5 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่อายุ 20 – 30 ปี ร้อยละ 66.67  

รองลงมาคือ อายตุ  ่ากวา่ 20 ปี อาย ุ30 – 40 ปี อายมุากกวา่ 40 ปี ตามล าดบั 
 
4.4.2 ส่วนที ่2 ความพงึพอใจโดยรวมต่อหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง 

ตารางที ่4.5  แสดงค่าเฉล่ียความพึงพอใจต่อหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง 

ประเด็นที่ประเมิน ค่าเฉลีย่ 
ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

การ 
แปรผล 

1. หนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง มี
รสชาติอร่อยถูกปาก 

4.50 0.51 มาก 

2. รสชาติของซอสเขา้กนักบัหนงัปลาแซลมอนย่าง
พนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง  

4.23 0.82 มาก 

3. หนงัปลาแซลมอนยา่งมีกล่ินหอมน่ารับประทาน 4.50 0.57 มาก 
4. เป็นเมนูท่ีมีสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 4.30 0.70 มาก 
5. เป็นเมนูท่ีสร้างสรรคแ์ละแปลกใหม่ต่อสถาน
ประกอบการ 

4.37 0.67 มาก 

6. เป็นเมนูท่ีน าวตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้นครัวมาท าให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด 

4.63 0.49 มากท่ีสุด 

รวม 4.42 0.13 มาก 
จากตารางท่ี 4.6 พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจโดยรวมต่อหนงัปลาแซลมอน

ย่างพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ังโดยรวมอยู่ในระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.42 หากพิจารณารายด้านพบว่า 
ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียสูงสุดในดา้นเป็นเมนูท่ีน าวตัถุดิบท่ี
เหลือใชใ้นครัวมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด มีค่าเฉล่ีย 4.63 รองลงมาคือ ดา้นหนงัปลาแซลมอนยา่ง
พันปูอัดและหน่อไม้ฝร่ัง มีรสชาติอร่อยถูกปาก และหนังปลาแซลมอนย่างมีกล่ินหอมน่า
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รับประทาน มีค่าเฉล่ียเท่าอยู่ท่ี 4.50 รองลงมาคือ เป็นเมนูท่ีสร้างสรรค์และแปลกใหม่ต่อสถาน
ประกอบการ โดยมีค่าเฉล่ีย 4.37 ล าดบัต่อมาคือดา้นเป็นเมนูท่ีมีสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย
และรสชาติของซอสเขา้กนักบัหนงัปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง โดยมีค่าเฉล่ีย 4.30 
และ4.23 ตามล าดบั 

4.4.3 ส่วนที ่3 ข้อเสนอแนะ 
              จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถาม ไดรั้บค าชมจากผูต้อบแบบสอบถามวา่หนงั
ปลาแซลมอนย่างพนัปูอัดและหน่อไม้ฝร่ัง มีรสชาติอร่อยลงตวัพอดี ขนาดพอดีค า อีกทั้งยงัมี
ขอ้เสนอแนะในเร่ืองของซอสท่ีน ามาทานคู่กบัเมนูหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง 
ควรจะเป็นซอสท่ีมีรสชาติเปร้ียว อย่างเช่น น ้ าจ้ิมซีฟู๊ ด เพื่อจะได้ตดัรสชาติความเล่ียนของหนัง
ปลาแซลมอน และให้มีการพฒันาเมนูท่ีหลากหลายจากหนงัปลาแซลมอน โดยการเอาไปย่างแลว้
น ามาพนักบัวตัถุดิบอยา่งอ่ืน เช่น แตงกวา แครอท ไข่หวาน เป็นตน้ 
 
 



 

 

บทที ่5 
สรุปผลการปฎบัิติงานและข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการท าโครงงาน 
 จากการท่ีผูจ้ดัท าโครงงานไดเ้ขา้ไปปฏิบติังานสหกิจศึกษาท่ีร้านไข่หวาน บา้นซูชิ สาขาป๊ัม
คาลเทก็ซ์ประชานุกูล ในแผนกครัว ท าให้ผูจ้ดัท าไดเ้รียนรู้งานในหน่วยงานแต่ละส่วนภายในครัวและ
ไดท้ราบถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนของภายในแผนกครัว รวมถึงปัญหาท่ีผูจ้ดัท าโครงงานไดย้กตวัอยา่งน าเสนอ
ข้ึนมา คือการน าวตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้นครัวมาท าให้เกิดผลิตภณัฑ์ใหม่ เป็นการแปรรูปวตัถุดิบท่ีเหลือใช้
ใหเ้กิดประโยชน์สูงสูดและเป็นทางเลือกใหม่ให้กบับุคคลท่ีชอบรับประทานหนงัปลาแซลมอน เม่ือได้
ทดลองท าผลิตภณัฑ์เรียบร้อยแล้ว ได้จดัท าแบบสอบถามความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ์ในรูปแบบ
ออนไลน์ทั้งหมดจ านวน 30 ชุด โดยผูใ้ห้ขอ้มูลคือ พนักงานของร้านไข่หวาน บา้นซูชิ สาขาป๊ัมคาล
เทก็ซ์ประชานุกลู จ านวน 30 คน  

ผลการประเมินความคิดเห็นในแบบสอบถามท่ีได ้คือ ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจ
โดยรวมต่อหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ังโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.42 หาก
พิจารณารายดา้นพบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียสูงสุดในดา้น
เป็นเมนูท่ีน าวตัถุดิบท่ีเหลือใช้ในครัวมาท าให้เกิดประโยชน์สูงสุด มีค่าเฉล่ีย 4.63 รองลงมาคือ ดา้น
หนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง มีรสชาติอร่อยถูกปาก และหนงัปลาแซลมอนยา่งมีกล่ิน
หอมน่ารับประทาน มีค่าเฉล่ียเท่าอยูท่ี่ 4.50 รองลงมาคือ เป็นเมนูท่ีสร้างสรรคแ์ละแปลกใหม่ต่อสถาน
ประกอบการ โดยมีค่าเฉล่ีย 4.37 ล าดบัต่อมาคือดา้นเป็นเมนูท่ีมีสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายและ
รสชาติของซอสเขา้กนักบัหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง โดยมีค่าเฉล่ีย 4.30 และ4.23 
ตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคโ์ครงงานท่ีมุ่งหวงัผลประโยชน์ดา้นการน าวตัถุดิบท่ีเหลือทิ้ง
ในครัวมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดและสร้างสรรคเ์มนูท่ีแปลกใหม่ใหก้บัสถานประกอบการ 
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5.2 ข้อเสนอแนะในการจัดท าโครงงาน 

          5.2.1 ข้อเสนอแนะในการจัดท าโครงงาน 

      มีขอ้เสนอแนะในเร่ืองของซอสท่ีน ามาทานคู่กบัเมนูหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและ
หน่อไมฝ้ร่ัง ควรจะเป็นซอสท่ีมีรสชาติเปร้ียว อยา่งเช่น น ้ าจ้ิมซีฟู๊ ด เพื่อจะไดต้ดัรสชาติความเล่ียนของ
หนงัปลาแซลมอน และให้มีการพฒันาเมนูท่ีหลากหลายจากหนงัปลาแซลมอน โดยการเอาไปยา่งแลว้
น ามาพนักบัวตัถุดิบอยา่งอ่ืน เช่น แตงกวา แครอท ไข่หวาน เป็นตน้          
 5.2.2 ข้อเสนอแนะในการท าโครงงานคร้ังต่อไป 
   1. น าหนงัปลาแซลมอนไปท าเมนูอยา่งอ่ืน เพื่อใหมี้ทางเลือกท่ีหลากหลาย 

   2. สามารถน าสูตรไปปรับเปล่ียนวตัถุดิบและส่วนผสมได้ เช่น แตงกวา แครอท ไข่
หวานและเปล่ียนตวัน ้าซอสราดเป็น น ้าสลดัครีมงาคัว่ น ้าสลดัครีมวาซาบิ เป็นตน้ 
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ตกแต่งหน้าซูชิ 



 

 

 

แล่เนือ้ปลาแซลมอน  

 

จัดตกแต่งเนือ้ปลาแซลมอนใส่กล่อง 

 

 

 



 

 

 

เตรียมวตัถุดิบท าเมนูไข่หวาน 

 

จัดเตรียมของแช่ตู้เย็น เพือ่ขายหน้าร้าน 



 

 

 

จัดเรียงเมนูเตรียมวางขาย 

 

ท าความสะอาดภายในครัว 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
ตัวอย่างแบบสอบถามออนไลน์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

แบบสอบถามความพงึพอใจต่อหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง 

(Grilled Salmon Skin Wrap with Crab Sticks and Asparagus)  

ของร้านไข่หวาน บ้านซูชิ สาขาป๊ัมคาลเทก็ซ์ประชานุกูล  

วตัถุประสงค์ : เพือ่วดัระดับความพงึพอใจของหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง 

ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (ใส่คร่ืองหมาย        ใน    หรือเติมขอ้ความท่ีตรง
กบัขอ้มูลของท่าน) 

1. เพศ               ชาย                      หญิง 

2. อายุ         ต ่ากวา่ 20 ปี          20 - 30 ปี 
     30 - 40 ปี              มากกวา่ 40 ปี 

ตอนที ่2 ความพงึพอใจทีม่ีต่อหนังปลาแซลมอนย่างพันปูอดัและหน่อไม้ฝร่ัง (Grilled Salmon Skin 
Wrap with Crab Sticks and Asparagus) (5 = มากทีสุ่ด , 1 = น้อยทีสุ่ด) 

 

 

ระดับความพงึพอใจทีม่ีต่อ 
หนังปลาแซลมอนย่างพันปูอัดและหน่อไม้ฝร่ัง มา
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น้อ
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1. หนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง มีรสชาติอร่อยถูก
ปาก 

     

2. รสชาติของซอสเขา้กนักบัหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและ
หน่อไมฝ้ร่ัง  

     

3. หนงัปลาแซลมอนยา่งมีกล่ินหอมน่ารับประทาน      
4. เป็นเมนูท่ีมีสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย      
5. เป็นเมนูท่ีสร้างสรรคแ์ละแปลกใหม่ต่อสถานประกอบการ      
6. เป็นเมนูท่ีน าวตัถุดิบท่ีเหลือใช้ในครัวมาท าให้เกิดประโยชน์
สูงสุด 

     



 

 

ตอนที ่3 ข้อเสนอแนะเพิม่เติม :  
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หนังปลาแซลมอนย่างพันปูอัดและหน่อไม้ฝร่ัง 
Grilled Salmon Skin Wrap with Crab Sticks and Asparagus 

 นางสาวนิชนนัท ์สุขพาณิชยผ์ล 
ภาควชิาอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวและการบริการ คณะศิลปศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม 

38 ถนนเพชรเกษม เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร 10160 
Email : nischanan.suk@siam.edu 

 

บทคดัย่อ 
 การจัดท าโครงงานสหกิจศึกษาเร่ือง หนัง
ปลาแซลมอนย่างพัน ปูอัดและห น่อไม้ฝ ร่ั ง  มี
วตัถุประสงคเ์พื่อน าวตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้นครัวมาท าให้
เกิดประโยชน์สูงสุด และเพื่อสร้างสรรค์เมนูท่ีแปลก
ใหม่ให้กับสถานประกอบการ ท าให้ได้รับความรู้
ความเขา้ใจเก่ียวกับการแปรรูปของเหลือใช้ให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด สามารถลดปริมาณวตัถุดิบท่ีเหลือท้ิง
และสามารถสร้างรายไดใ้ห้กบัสถานประกอบการได้
ในอนาคต  ดังนั้ นการ คิดสร้ างสรรค์ เม นูหนัง
ปลาแซลมอนย่างพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง สามารถ
เป็นแนวทางต่อยอดเป็นซูซิเมนูใหม่ให้แก่สถาน
ประกอบการได ้  
 ผลการประเมินความคิดเห็นในแบบสอบ 
ถามจากพนกังานพนักงานของร้านไข่หวาน บา้นซูชิ 
สาขาป๊ัมคาลเท็กซ์ประชานุกูล จ านวน 30 คนพบว่า 
ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจโดยรวมต่อหนัง
ปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ังโดยรวมอยู่
ในระดับมาก มีค่าเฉล่ีย 4.42 หากพิจารณารายด้าน
พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดับ
มาก โดยมีค่าเฉล่ียสูงสุดในดา้นเป็นเมนูท่ีน าวตัถุดิบท่ี
เหลือใชใ้นครัวมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด มีค่าเฉล่ีย 
4.63 รองลงมาคือ ดา้นหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดั
และหน่อไม้ฝร่ัง มีรสชาติอร่อยถูกปาก และหนัง
ปลาแซลมอนยา่งมีกล่ินหอมน่ารับประทาน มีค่าเฉล่ีย
เท่าอยู่ท่ี 4.50 รองลงมาคือ เป็นเมนูท่ีสร้างสรรค์และ

แปลกใหม่ต่อสถานประกอบการ โดยมีค่าเฉล่ีย 4.37 
ล าดับต่อมาคือด้าน เ ป็น เมนู ท่ี มีสารอาหาร ท่ี มี
ประโยชน์ต่อร่างกายและรสชาติของซอสเขา้กันกับ
หนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง โดยมี
ค่าเฉล่ีย 4.30 และ4.23 ตามล าดับ ซ่ึงสอดคลอ้งกับ
วตัถุประสงคโ์ครงงานท่ีมุ่งหวงัผลประโยชน์ดา้นการ
น าวตัถุดิบท่ีเหลือท้ิงในครัวมาท าให้เกิดประโยชน์
สูงสุดและสร้างสรรค์เมนูท่ีแปลกใหม่ให้กับสถาน
ประกอบการ 
ค าส าคญั : ซูชิ หนงัปลา แซลมอน 
 
Abstract 
             The preparation of the cooperative education 
 project on Grilled Salmon Skin Wrapped with Crab 
Sticks and Asparagus had the objective to gather 
leftover ingredients in the kitchen and to make the 
most of it by creating a new menu item for the 
establishment,thus gaining knowledge and 
understand 
ing about the processing of waste products for 
maximum benefit, therefore, reducing the amount of 
raw materials left over and to generate income in the 
future. With the creation of the item grilled salmon 
skin wrapped in crab sticks and asparagus, it can be a 
way to become a new sushi menu item.  



 

 

 The results of the questionnaire conducted 
with 30 employees of Khai Wan, Baan Sushi, Caltex 
Prachanukul Gas Station Branch, found that the 
respondents had overall satisfaction with Grilled 
Salmon Skin Wrapped with Crab Sticks and 
Asparagus as a whole at a high level, an average of 
4.42. The respondents had a high level of satisfaction 
with the highest average in terms of menus items that 
use leftover ingredients in the kitchen to make the 
most of the benefits, with an average of 4.63. It has a 
delicious taste and the grilled salmon skin smells 
delicious with an average of 4.50, followed by a 
menu item that is creative and new to the 
establishment with an average of 4.37. The sides, a 
nutritious and flavorful sauce paired with grilled 
salmon skins wrapped in crab sticks and asparagus 
with an average of 4.30 and 4.23, respectively. The 
findings were consistent with the project objectives 
that aimed for the benefit of maximizing the use of 
leftover raw materials in the kitchen and creating 
new menu items for the establishment. 
 
Keywords : Sushi, fish skin, Salmon 
 
ทีม่าของปัญหา 

อาหารญ่ีปุ่นถือวา่เป็นอาหารท่ีโด่งดงัและมี
ช่ือเสียงไปทัว่โลก ดว้ยความสดใหม่ ความประณีตใน
การท า  รวมไปถึงรสชาติอาหารท่ีค่อนข้าง เ ป็น
เอกลกัษณ์เฉพาะตวัท าใหอ้าหารญ่ีปุ่นนั้นเป็นอาหารท่ี
ค่อนขา้งจะไดรั้บความนิยมอยา่งสูง หากจะยอ้นรอยดู
ตน้ก าเนิดของอาหารญ่ีปุ่นจริงๆ มนัก็คงจะเป็นเร่ืองท่ี
ตอ้งยอ้นกลบัไปไกลหลายศตวรรษมาพอสมควร เหตุ
เพราะเอาในความเป็นจริงตน้ตอของอาหารญ่ีปุ่นก็ไม่
มีใครสามารถท่ีจะช้ีชดัไดว้า่เกิดข้ึนจากในยคุสมยัใด

เป็นยคุแรกเร่ิม แต่ค  าจ ากดัความของอาหารญ่ีปุ่น ก็คือ 
อาหารพ้ืนเมืองของประเทศญ่ีปุ่นก่อนการส้ินสุดของ
การปิดประเทศ เม่ือปี ค.ศ. 1868  แต่ถา้หากมองใน
ภาพท่ีใหญ่ข้ึนหรือบ่งบอกถึงความหมายท่ีใหญ่ข้ึน
นั้นก็รวมไปถึงอาหารท่ีใชส่้วนผสมและวธีิในการปรุง
อาหารท่ีถูกรับมาจากต่างประเทศหลงัจากท่ีมีการเปิด
ประเทศเป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ โดยคนญ่ีปุ่นเองก็ได้มี
การน ามาประยกุตใ์หเ้ป็นตวัของตวัเองมากท่ีสุด 

ซ่ึงแน่นอนวา่ความโดดเด่นของอาหารญ่ีปุ่น
นั้ นจะมาจากวตัถุดิบท่ีมีตามฤดูกาล ความสดใหม่ 
และการจัดวางท่ีมีความสวยงามและเป็นเอกลกัษณ์
เฉพาะตัวหาใครลอกเลียนแบบได้ยาก จริงๆ แล้ว
อ าหาร ญ่ี ปุ่นนั้ นอย่ า ง ท่ี ก ล่ าวไปว่ าห ากจะหา
ประวติัศาสตร์จากจุดก าเนิดท่ีแน่นอนคงเป็นส่ิงท่ีท า
ได้ยาก อาหารญ่ีปุ่นได้พฒันามาหลายยุคหลายสมัย
เป็นเวลาหลายร้อยปี สืบเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลง
ใ น ด้ า น ข อ ง สั ง ค ม แ ล ะ เ ร่ื อ ง ข อ ง ก า ร เ มื อ ง
ภายในประเทศ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท่ีเห็นได้ชดัเจน
ท่ีสุดก็น่าจะเป็นในยคุกลางท่ีญ่ีปุ่นปกครองดว้ยระบบ
ศกัดินา โดยมีผูน้ าท่ีเรียกวา่ โชกุน หลงัจากนั้นในช่วง
ตน้ๆ ของยุคใหม่หลงัจากท่ีมีการเปิดประเทศ ญ่ีปุ่น
เองก็ไดรั้บวฒันธรรมต่างๆ มาจากนอกประเทศมาก
ข้ึน  โดยวัฒนธรรม ท่ี เ ห็นชัด เ จนมาก ท่ี สุด คือ
วฒันธรรมจากตะวนัตก และส่ิงน้ีเองท่ีท าให้วิถีชีวิต
เร่ืองอาหารการกินของคนญ่ีปุ่นคอ่ยๆ เปล่ียนแปลงไป 

ปัจจุบันมีร้านอาหารญ่ีปุ่นให้บริการใน
เมืองไทยมากกว่า 2,000 แห่ง นบัวา่มากเป็นอนัดบั 5 
ของโลกรองจากสหรัฐฯ จีน เกาหลีใตแ้ละไต้หวนั
และยงัมีแนวโนม้ท่ีจะโตอยา่งต่อเน่ืองไดถึ้งปีละ 10-
15% ปัจจัยท่ีสนับสนุนให้ตลาดดูมีอนาคตเพราะ
พ้ืนฐานของผู ้บริโภคท่ีมั่นใจในความเป็น Health 
Food ยิ่งกระแสเร่ืองน้ีแรงเท่าไหร่อาหารญ่ีปุ่นก็ยิ่ง
ขายดีมากเท่านั้นและยิ่งมีการแข่งขนักนัมากก็ท าให้
ราคาถูกลงจนสามารถเขา้ถึงกลุ่มคนไดดี้กวา่ในอดีต 



 

 

ยิ่งกว่านั้นรัฐบาลญ่ีปุ่นเองยงัสนับสนุนเร่ืองน้ีเต็มท่ี
ดว้ยการช่วยเหลือในดา้นการลดภาษีวตัถุดิบต่างๆท า
ให้ธุรกิจร้านอาหารญ่ีปุ่นและแฟรนไชส์ต่างๆมีก าไร
ไดม้ากข้ึน 

ร้านไข่หวาน บ้านซูชิ เปิดให้บริการ 100
สาขาทั่วประเทศ ในแต่ละสาขาจะมีการให้บริการ
เมนูอาหารท่ีมีมาตรฐานเดียวกนั และเน่ืองจากแต่ละ
สาขาอยูใ่นพ้ืนท่ีการแข่งขนัท่ีแตกต่างกนั จึงไดมี้นโน
บายให้แต่ละสาขาสามารถพฒันาตวัสินคา้ เพ่ิมความ
แปลกใหม่ให้กบัเมนูของสาขาตนเอง โดยยงัคงเน้น
ถึงมาตรฐานเร่ืองความสะอาดและรสชาติเป็นส าคัญ 
ดงันั้น ภายในสาขาจะมีการคิดคน้พฒันาเมนูคาวและ
หวานใหม่ๆ ข้ึนเพ่ือน าเสนอให้กบัหัวหนา้งานในแต่
ละเดือน 

ดว้ยเหตุน้ี ทางผูจ้ดัท าได้ปฏิบัติงานสหกิจ
ศึกษาเป็นระยะเวลาสองเดือน ไดเ้ล็งเห็นว่าในแต่ละ
วันทางร้านจะต้องจัดซูชิในหลากหลายเมนูเป็น
จ านวนมากและเพื่อให้ไดม้าตรฐานของขนาดซูชิ จึง
ตอ้งมีการตดัตกแต่งวตัถุดิบท่ีใชป้ระกอบอาหารดว้ย
เหตุน้ีเองจึงท าให้เกิดปริมาณวตัถุดิบเหลือใชจ้ากการ
ตดัแต่งเป็นจ านวนมาก อาทิเช่น หนงัปลาแซลมอน ปู
อดั หน่อไมฝ้ร่ัง สาหร่าย เป็นตน้ ทางผูจ้ดัท าจึงไดท้ า
การปรึกษาพนกังานท่ีปรึกษาในการน าวตัถุดิบเหลือ
ใช้ม าพัฒนา เ ป็น เ ม นู สินค้า ให ม่  โด ยน าหนั ง
ปลาแซลมอนมาพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ังแลว้น าไป
ยา่งให้สุก น าเสิร์ฟทานคู่กบัซอสโชยุและวาซาบิ ซ่ึง
ในการจดัท าโครงงานน้ีสามารถน าวตัถุดิบเหลือใชใ้น
ครัวมาสร้างสรรค์เมนูใหม่และสร้างรายได้ให้กับ
สถานประกอบการไดอี้กดว้ย 
 
วตัถุประสงค์ 
 1. เพ่ือน าวตัถุดิบท่ีเหลือท้ิงในครัวมาท าให้
เกิดประโยชน์สูงสุด 

 2.เพ่ือสร้างสรรค์เมนูท่ีแปลกใหม่ให้กับ
สถานประกอบการ 
 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
 1.ไดรั้บความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการแปร
รูปของเหลือใชใ้หเ้กิดประโยชน์สูงสุด 
 2.เป็นแนวทางต่อยอดเป็นซูซิเมนูใหม่ให้แก่
สถานประกอบการ 
 3.สามารถลดปริมาณวตัถุดิบเหลือท้ิงและ
สามารถสร้างรายได้ให้กบัสถานประกอบการไดใ้น
อนาคต 
 
วัต ถุดิบท าหนังปลาแซลมอนย่างพันปูอัดและ
หน่อไม้ฝร่ัง 
 1.หนงัปลาแซลมอนดิบ  100 กรัม 
 2.หน่อไมฝ้ร่ัง   200 กรัม 
 3.ปูอดั   100 กรัม 
 4.ซอสเทอริยากิ    30 กรัม 
 5.น ้ าสลดัครีมขาว    45 กรัม 
 
ขั้นตอนการท าหนังปลาแซลมอนย่างพันปูอัดและ
หน่อไม้ฝร่ัง  
 1. ลา้งท าความสะอาดหนังปลาแซลมอน 
พกัไวใ้หส้ะเด็ดน ้ า 
 2. ลา้งหน่อไมฝ้ร่ังใหส้ะอาดเตรียมไว ้
 3. ตั้งน ้ าให้เดือด น าหน่อไมฝ้ร่ังมาลวก ใช้
เวลาไม่เกิน 2-4 นาที เสร็จแลว้น าไปแช่ในน ้ าเยน็จดั
เพื่อใหมี้ความกรอบทนัที แลว้ตกัออกพกัไวใ้ห้สะเด็ด
น ้ า 
 4. น าหน่อไม้ฝร่ังมาตัดเป็นท่อนๆ ยาว
ประมาณ 2 น้ิว 
 5. หัน่ปูอดัเป็นท่อน ยาวประมาณ 2 น้ิว 
 6. น าหนงัปลาแซลมอนมาพนักบัปูอดัและ
หน่อไมฝ้ร่ัง 



 

 

 7. น าไปย่างในกระทะ ไม่ตอ้งใช้น ้ ามัน 
เพราะในหนงัปลาแซลมอนมีน ้ ามนัในตวัอยูแ่ลว้ 
 8. ทาซอสเทอริยากิบนหนังปลาแซลมอน
โดยรอบ 
 9. เม่ือหนงัปลาแซลมอนสุกไดท่ี้ หนงัจะมี
ความกรอบและเปล่ียนเป็นเป็นสีเหลือง ก่อนจดัเสริฟ
ราดดว้ยน ้ าสลดัครีมขาว 
 
สรุปผลและอภิปราย 

จากการท่ีคณะผูจ้ ัดท าโครงงานได้เข้าไป
ปฏิบติังานสหกิจศึกษาท่ีร้านไข่หวาน บา้นซูชิ สาขา
ป๊ัมคาลเท็กซ์ประชานุกูล ในแผนกครัว ท าให้ผูจ้ดัท า
ไดท้ราบถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนภายในแผนกครัว รวมถึง
ปัญหาท่ีผูจ้ดัท าโครงงานไดย้กตวัอยา่งน าเสนอข้ึนมา 
คือการน าว ัตถุดิบท่ี เหลือใช้ในครัวมาท าให้เ กิด
ผลิตภณัฑ์ใหม่ เป็นการแปรรูปวตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้ห้
เกิดประโยชน์สูงสูด เ ม่ือได้ทดลองท าผลิตภัณฑ์
เรียบร้อยแลว้ ไดจ้ดัท าแบบสอบถามความพึงพอใจต่อ
ผลิตภณัฑ์ในรูปแบบออนไลน์ทั้ งหมดจ านวน 30 ชุด 
โดยผูใ้หข้อ้มูลคือ พนกังานของร้านไข่หวาน บา้นซูชิ 
สาขาป๊ัมคาลเท็กซ์ประชานุกลู จ านวน 30 คน 

ผ ล ก า ร ป ร ะ เ มิ น ค ว า ม คิ ด เ ห็ น ใ น
แบบสอบถามจากพนกังานพนกังานของร้านไข่หวาน 
บา้นซูชิ สาขาป๊ัมคาลเท็กซ์ประชานุกลู จ านวน 30 คน
พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจโดยรวม
ต่อหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ังโดย
รวมอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.42 หากพิจารณาราย
ด้านพบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจใน
ระดับมาก โดยมีค่าเฉล่ียสูงสุดในด้านเป็นเมนูท่ีน า
วตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้นครัวมาท าให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
มีค่าเฉล่ีย 4.63 รองลงมาคือ ดา้นหนังปลาแซลมอน
ย่างพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง มีรสชาติอร่อยถูกปาก 
และหนงัปลาแซลมอนยา่งมีกล่ินหอมน่ารับประทาน 
มีค่าเฉล่ียเท่าอยู่ ท่ี  4 .50 รองลงมาคือ เป็นเมนูท่ี

สร้างสรรคแ์ละแปลกใหม่ต่อสถานประกอบการ โดย
มีค่ า เฉ ล่ีย 4 .37 ล าดับต่อมาคือด้านเป็นเมนู ท่ี มี
สารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายและรสชาติของ
ซอสเข้ากันกับหนังปลาแซลมอนย่างพนัปูอัดและ
หน่อไมฝ้ร่ัง โดยมีค่าเฉล่ีย 4.30 และ4.23 ตามล าดับ 
ซ่ึงสอดคล้องกับวัตถุประสงค์โครงงานท่ีมุ่งหวัง
ผลประโยชน์ดา้นการน าวตัถุดิบท่ีเหลือท้ิงในครัวมา
ท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดและสร้างสรรคเ์มนูท่ีแปลก
ใหม่ใหก้บัสถานประกอบการ 

 
ข้อเสนอแนะในการต่อยอดโครงงาน 
             มีขอ้เสนอแนะในเร่ืองของซอสท่ีน ามาทานคู่
กบัเมนูหนงัปลาแซลมอนยา่งพนัปูอดัและหน่อไมฝ้ร่ัง 
ควรจะเป็นซอสท่ีมีรสชาติเปร้ียว อยา่งเช่น น ้ าจ้ิมซีฟู๊ ด 
เพ่ือจะไดต้ดัรสชาติความเล่ียนของหนงัปลาแซลม่อน    
และใหมี้การพฒันาเมนูท่ีหลากหลาย จากหนงัปลาแซ
ลม่อน โดยการเอาไปย่างแล้วน ามาพนักับวตัถุดิบ
อยา่งอ่ืน เช่น แตงกวา แครอท ไข่หวาน เป็นตน้  
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