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บทคดัย่อ  
              โครงงำนสหกิจศึกษำเร่ือง คุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ (Low Calorie Potato Cookies) จดัท ำข้ึน
เพื่อศึกษำกำรท ำคุกก้ีมนัฝร่ังท่ีมีปริมำณแคลอร่ีต ่ำ น ำมำสร้ำงสรรคใ์หเ้ป็นผลิตภณัฑท์ำงเลือกใหม่ๆ 
ให้กบักลุ่มลูกคำ้รักสุขภำพ อีกทั้งยงัช่วยลดปริมำณวตัถุดิบเหลือใชจ้ำกแผนกครัวและยงัสำมำรถ
สร้ำงรำยไดใ้หก้บัหอ้งอำหำรในโรงแรม โดยกำรน ำวตัถุดิบเหลือใชม้ำท ำเป็นคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ  
เม่ือได้ทดลองท ำผลิตภณัฑ์เรียบร้อยแล้ว ได้จดัท ำแบบสอบถำมควำมพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ์ใน
รูปแบบออนไลน์ โดยผูใ้หข้อ้มูลคือ พนกังำนในแผนกอำหำรและเคร่ืองด่ืม จ ำนวน 30 คน 
              จำกแบบสอบถำมท่ีไดพ้บวำ่ ผูต้อบแบบสอบถำมมีควำมพึงพอใจต่อคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ 
ดำ้นผลิตภณัฑคุ์กก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ ผลโดยรวมอยูใ่นระดบัมำก มีค่ำเฉล่ีย 4.21 หำกพิจำรณำแต่ละ
ประเด็นพบว่ำ คุกก้ีมีรสชำติอร่อยถูกปำก มีค่ำเฉล่ียอยู่ท่ี 4.47 รองลงมำคือ คุกก้ีมีสีสันสวยงำมมี
ค่ำเฉล่ีย 4.17 คุกก้ีมีเน้ือสัมผสัท่ีนุ่มนวล มีค่ำเฉล่ีย 4.00 คุกก้ีมีกล่ินหอมท่ีน่ำรับประทำน มีค่ำเฉล่ีย 
4.20 และในดำ้นควำมคิดเห็นต่อโครงงำนคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ  ผลโดยรวมอยู่ในระดบัมำก มี
ค่ำเฉล่ีย 4.27 หำกพิจำรณำแต่ละประเด็นพบวำ่ เป็นเมนูเพื่อสุขภำพท่ีสร้ำงสรรค์และแปลกใหม่ มี
ค่ำเฉล่ียอยู่ท่ี 4.23 เป็นเมนูเพื่อสุขภำพส ำหรับผูท่ี้ควบคุมน ้ ำหนัก มีค่ำเฉล่ีย 4.43 เป็นเมนูท่ีมี
สำรอำหำรท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย มีค่ำเฉล่ีย 4.00 ควำมสะอำดของอำหำร กำรประกอบอำหำร 
และเป็นโครงงำนท่ีน ำวตัถุดิบเหลือใชก่้อให้เกิดประโยชน์แก่สถำนประกอบกำรณ์ มีค่ำเฉล่ียเท่ำกนั
อยูท่ี่ 4.33 ตำมล ำดบั  
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Abstract 
 The project on Low Calorie Potato Cookies was developed to study the creation of low-
calorie potato cookies, and create a healthy product choice for health conscious’s customers. It also 
helped reduces the amount of raw materials left over from the kitchen department and can also 
generate additional income. Once the product was tested successfully, the researcher conducted 30 
sets of online questionnaires to a sample from the food and beverage department. 
 The result showed, respondents were satisfied with low-calorie potato cookies. The overall 
results were at a high level with an average of 4.21. The cookies were delicious and mouth-watering 
with an average of 4.47, followed by colorful cookies with an average of 4.17, the soft-textured 
cookies averaged 4.00, and the sweet-smelling cookies averaged 4.20. The comments on the Low-
Calorie Potato Cookies Project overall results were at a high level with an average of 4.27. It was 
a creative and innovative healthy menu item with an average of 4.23, a healthy menu item for those 
who control weight, an average of 4.43, a menu item with nutrients that are beneficial to the body, 
an average of 4.00, cleanliness cooking and a project that uses waste materials to bring benefits to 
the workplace have the same mean of 4.33, respectively. 
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 บทที ่1 
บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 คุกก้ี ถือเป็นขนมทานเล่นอร่อยไดเ้พลินและตลอดเวลา สามารถดดัแปลงสูตรออกมาได้
หลากหลาย เป็นขนมท่ีหลายคนช่ืนชอบ สามารถทานคู่กับกาแฟและชาได้ คุกก้ีจดัเป็นขนม
ประเภทท่ีหลากหลายกลุ่มคนทั้งเด็กและผูใ้หญ่สามารถทานได ้จากการเขา้ไปปฎิบติังานสหกิจ
ศึกษา ณ โรงแรมมิลเลเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ ในแผนกอาหารและเคร่ืองด่ืม สังเกตไดว้่าในแผนก 
ได้มีให้บริการขนมจ าพวก ขนมเคก้ ชีสเคก้ มาการอง ไอศกรีม ขนมปังท่ีน าเสิร์ฟพร้อมส าหรับ
อาหารเมนูตามสั่ง (A la cart) ส าหรับอาหารต่างชาติเท่านั้น ซ่ึงยงัขาดในส่วนของขนมประเภทคุกก้ี 
ทั้งท่ีคุกก้ีจดัเป็นหน่ึงในบรรดาขนมอบท่ีไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลาย 

ผูจ้ดัท าจึงได้น าเสนอโครงงานคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า เพื่อขอค าปรึกษาแก่พนักงานท่ี
ปรึกษา ซ่ึงในการจดัท าคุกก้ีมนัฝร่ังน้ี เกิดข้ึนเน่ืองจากผูจ้ดัท าไดส้ังเกตเห็นว่า ในแต่ละวนัแผนก
อาหารและเคร่ืองด่ืม มีการท าเมนูอาหารท่ีท าจากมนัฝร่ังเป็นจ านวนมาก อย่างเช่น มนับด มนัอบ 
ในหอ้งอาหารบุฟเฟตจ์ะมีการจดัเตรียมเมนุเหล่าน้ีไวเ้ป็นจ านวนมาก ท าให้บางวนัมีปริมาณของมนั
ฝร่ังเหลือทิ้งเป็นจ านวนมาก ผูจ้ดัท าจึงไดคิ้ดคน้ท่ีจะน ามนัฝร่ังเหล่าน้ีมาท าเป็นเมนูใหม่ให้แก่สถาน
ประกอบการ เป็นเมนูท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพและเป็นทางเลือกใหม่ให้กบัแขกผูม้าใชบ้ริการและ
ไดน้ าของเหลือทิ้งมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 
คุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า ไดใ้ช้ส่วนผสมหลกัท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ โดยใช้วตัถุดิบท่ีดีต่อสุขภาพ
และยงัให้พลงังานแคลอร่ีต ่า เช่น การใชม้นัฝร่ังแทนการใชแ้ป้งสาลี เน่ืองจากมนัฝร่ังมีคุณค่าทาง
โภชนาการสูงแต่ให้พลงังานแคลอร่ีต ่า ซ่ึงมนัฝร่ังปริมาณ 100 กรัม ให้พลงังานแคลอร่ีเพียงแค่ 78 
แคลอร่ี เม่ือเทียบกบั แป้งสาลี 100 กรัม ใหพ้ลงังานแคลอร่ี 364 แคลอร่ี และการเลือกใชค้วามหวาน
จากน ้ าผึ้งแทนน ้ าตาล เน่ืองจากน ้ าผึ้ง 100 กรัม ให้พลงังาน 304 แคลอร่ี แต่น ้ าตาล 100 กรัม ให้
พลงังานถึง 387 แคลอร่ี อีกทั้งในน ้าผึ้งจะประกอบดว้ยน ้ าตาลกลูโคส และฟรักโทส ซ่ึงเป็นน ้ าตาล
โมเลกุลเด่ียว ร่างกายจะสามารถดูดซึมและน าไปใชไ้ดเ้ลย และอตัราการเปล่ียนพลงังานเป็นไขมนั
ของฟรักโทสจะช้ากว่า ท าให้ร่างกายสามารถน าไปใช้ได้ในระยะเวลานานกว่าน ้ าตาลประเภท
กลูโคส ดงันั้นหากรับประทานน ้ าตาลในปริมาณท่ีมาก ร่างกายน าพลงังานไปใชไ้ม่หมด พลงังาน
จะเปล่ียนสะสมในรูปแบบไขมันได้เร็วกว่าน ้ าผึ้ งและในน ้ าผึ้ งยงัให้คุณค่าทางโภชนาการท่ี
หลากหลาย เช่น วิตามินต่างๆแคลเซียม ธาตุเหล็ก และสรรพคุณท่ีดีต่อสุขภาพมากมาย อาทิเช่น มี
สารตา้นอนุมูลอิสระช่วยชะลอวยั ช่วยควบคุมระดบัความดนัโลหิต ในส่วนของการเลือกใชน้ ้ ามนั
มะพร้าวแทนเนย ด้วยสรรพคุณของน ้ ามันมะพร้าวไม่ท าให้อ้วน เป็นตัวช่วยเสริมส าหรับผูท่ี้
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ตอ้งการลดความอว้น เน่ืองจากน ้ ามนัมะพร้าวมีโมเลกุลขนาดกลางจึงถูกยอ่ยไดเ้ร็วไม่มีการสะสม
ในร่างกาย โมเลกุลตวัน้ีจะไปกระตุน้การเมตาบอลิซึม ท าให้แคลอร่ีท่ีเรารับประทานเขา้ไปในรูป
ของอาหารถูกเผาผลาญไป ท าให้เหลือสะสมไขมันในร่างกายน้อยลง อีกทั้ งเนยมีน ้ าเป็น
ส่วนประกอบถึง 17% โดยประมาณ แต่ในน ้ ามนัมะพร้าวเป็นไขมนับริสุทธ์ิ ดงันั้นการใช้น ้ ามนั
มะพร้าวในการอบคุกก้ีมนัฝร่ังจะช่วยท าใหคุ้กก้ีกรอบมากกวา่การใชเ้นย ทั้งน้ีโครงงานคุกก้ีมนัฝร่ัง
แคลอร่ีต ่ า สามารถน าเสนอให้กับกลุ่มลูกค้าท่ีควบคุมน ้ าหนัก หรือดูแลใส่ใจสุขภาพ ท่ีมา
รับประทานอาหารภายในโรงแรม สามารถน ามาจดัเสริฟให้แขกผูม้าใชบ้ริการรับประทานคู่กบัชา
หรือกาแฟ และในอนาคตสามารถพฒันาต่อยอด น ามาจดัท าเป็นเมนูวางจ าหน่ายในแผนกอ่ืนๆใน
โรงแรมได ้
 
1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน    
 1.2.1 เพื่อศึกษาการท าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
 1.2.2 สร้างสรรคผ์ลิตภณัฑเ์พื่อสุขภาพน าเสนอทางเลือกใหม่ใหก้บักลุ่มลูกคา้โรงแรม 
 1 .2.3 เพื่อน าว ัตถุดิบเหลือใช้มาสร้างสรรค์ผลิตภัณฑ์  ให้ เ กิดประโยชน์แก่สถาน
ประกอบการ   

 

1.3 ขอบเขตของโครงงำน 
 1.3.1 ขอบเขตด้ำนสถำนที ่
            การเก็บรวบรวมขอ้มูลในการท างานโครงงานสหกิจคร้ังน้ี ผูจ้ดัท าไดร้วบรวมขอ้มูล
จากสถานประกอบการ โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพ 
 1.3.2 ขอบเขตด้ำนเวลำ 

         การท าโครงงานสหกิจในคร้ังน้ี ผูจ้ดัท าไดเ้ร่ิมด าเนินการจดัท าตั้งแต่วนัท่ี 17 มกราคม 
2565 ถึงวนัท่ี 6 พฤษภาคม 2565   
 1.3.3 ขอบเขตด้ำนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
          การเก็บรวบรวมขอ้มูลของประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง ทางผูจ้ดัท าโครงงานไดใ้ชว้ิธี
รวบรวมขอ้มูลจากการใหผู้ท้ดลองชิมจริงตอบแบบสอบถาม เป็นจ านวน 30 คน 

1.3.4 ขอบเขตด้ำนเนือ้หำ  
          คน้ควา้และเก็บขอ้มูลปฐมภูมิและทุติยภูมิ มีการศึกษาเอกสาร สอบถามพนกังาน

แผนก อาหารและเคร่ืองด่ืม และมีการสังเกตการปฏิบติังานของพนกังานในแผนก อาหารและ
เคร่ืองด่ืม โรงแรม มิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพ 
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1.4 ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
1.4.1 ไดผ้ลิตภณัฑคุ์กก้ีแคลอร่ีต ่าเพื่อน าเสนอต่อกลุ่มลูกคา้รักสุขภาพ 
1.4.2 สามารถสร้างรายไดใ้หก้บัหอ้งอาหารในโรงแรม 
1.4.3 ช่วยลดปริมาณวตัถุดิบเหลือใชจ้ากแผนกครัว 



 
 

 

บทที ่2 

รายละเอยีดการปฏบิัติงานในสถานประกอบการ 
 

2.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ 

 

รูปที ่2.1 สัญลกัษณ์ของโรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ 
                       ทีม่า : https://www.facebook.com/Hiltonbangkok/ 
 

ช่ือสถานประกอบการ  : โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ 
ทีต่ั้งสถานประกอบการ  :  เลขท่ี 123 ถนนเจริญนคร แขวงคลองตน้ไทร เขตคลองสาน 
       กรุงเทพมหานคร รหสัไปรษณีย ์10600 
โทรศัพท์   :   02 442 2000     
อเีมล    :   bkkhi.informations@hilton.com    
เวบ็ไซต์   :   www.bangkok.hilton.com 
เฟซบุ๊ก    :   https://www.facebook.com/Hiltonbangkok/ 
 

 
รูปที่ 2.2 แผนที่โรงแรม Millennium Hilton Bangkok  

http://www.localizationworld.com/lwban2014/TaxitoMillennium.pdf 
 

https://www.facebook.com/Hiltonbangkok/
https://www.facebook.com/Hiltonbangkok/
http://www.localizationworld.com/lwban2014/TaxitoMillennium.pdf
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2.2 ประวตัิและความเป็นมาเกีย่วกบัสถานประกอบการ 
  ฮิลตนัก่อตั้งข้ึนคร้ังแรกโดย คอนราดเอน็ โดยก่อตั้งโรงแรมฮิลตนัท่ีเท็กซสั สหรัฐอเมริกา 
ในปีพ.ศ. 2462 และเป็นโรงแรมท่ีไดรั้บการยอมรับอยา่งรวดเร็ว ในฐานะผูน้ าดา้นธุรกิจบริการใน
คร่ึงศตวรรษแรก ฮิลตนั ไดข้ยายตวัอยา่งรวดเร็วทัว่สหรัฐอเมริกา และเร่ิมพฒันาไปยงัต่างประเทศ
ในตน้ปีพ.ศ. 2492 อิลตนัไดเ้ปิดโรงแรม แคริบฮิลตนัท่ีเปอร์โตริโก ปัจจุบนัฮิลตนัมีโรงแรมในเครือ
กว่า 80 ประเทศทัว่โลก ทั้งในแอฟริกา ตะวนัออกกลาง เอเชียแปซิฟิก ยุโรป อเมริกาเหนือและ
อเมริกาใต ้
 โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ นบัไดว้า่เป็นโรงแรมท่ีใชร้ะยะเวลาในการก่อสร้าง
ค่อนขา้งจะยาวนานท่ีสุดในประวติัศาสตร์โรงแรมไทย โดยใชร้ะยะเวลาในการก่อสร้างนานกวา่ 19 
ปี โดยเร่ิมตั้งแต่ปีพ.ศ. 2530 จนเสร็จภายในตน้ปีพ.ศ. 2549 โรงแรมมิลเลนเนียมฮิลตนักรุงเทพ เปิด
ใหบ้ริการอยา่งเป็นทางการในวนัท่ี 1 มีนาคม 2549 เดิมทีโรงแรมจะเปิดให้บริการตั้งแต่ปีพ.ศ. 2530 
ตามโครงการดงักล่าว ทางผูบ้ริหารมีแผนจะลงทุนสร้างโรงแรมหรูระดบั 5 ดาวริมแม่น ้ าเจา้พระยา
ภายใตแ้บรนด์ “โซฟิเทลริเวอร์ไซด์” ซ่ึงเป็นโครงการลงทุนของบริษทั TWY Property จ ากดั 
ประกอบดว้ยผูถื้อหุ้น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่ม UCP ผูถื้อหุ้นจ านวน 40 % บริษทั Universe Group จ ากดั 
หุน้จ านวน 30 % และบริษทั Accor Group ถือหุ้นจ านวน 20 % ท่ีเหลือเป็นของกลุ่มสถาบนัการเงิน
และกลุ่มผูถื้อหุน้รายยอ่ยอีก 10 % โดยเร่ิมก่อสร้างตั้งแต่ปีพ.ศ. 2530 และคาดวา่เปิดโรงแรมตั้งแต่ปี 
พ.ศ.2535 แต่ผ่านมากว่า 14 ปี ท่ีสร้างไดเ้ฉพาะโครงของโรงแรม เน่ืองจากประสบปัญหาทาง
การเงินภายในจึงท าให้โครงการดงักล่าว เกิดการชะงกัไปนานจนภายหลงัไดมี้การปรับโครงสร้าง
หน้ี โดยโครงการดงักล่าวจึงไดโ้อนยา้ยไปอยูก่องทุนฟ้ืนฟูกบับริษทัเป็นกลุ่มทุนจากสหรัฐอเมริกา 
จึงได้เข้ามาซ้ือโครงการในนาม บริษทักรุงเทพริมน ้ า จ  ากัด โดยมีนายสุชาติ เจียรานุสติ เป็น
กรรมการผูจ้ดัการ และมีม.ร.ว. จตุัมงคล โสณกุล เป็นประธานบริษทั ทั้งน้ีส าหรับมูลค่าทรัพยสิ์น
ทั้งหมดซ้ือมาในมูลค่ากว่า 960 ลา้นบาท เตรียมท่ีจะทุ่มงบประมาณในการบริหารสินทรัพยไ์ทย
หรือ บสท. โดยจุดเด่นของโครงการดงักล่าว เป็นตึกสูงขนาด 33 ชั้นบนพื้นท่ี 7.5 ไร่ ซ่ึงตั้งอยู่
บริเวณยา่นเจริญนคร มีความกวา้งติดริมแม่น ้ าเจา้พระยาถึง 55 เมตร ซ่ึงถือเป็นพื้นท่ีท่ีหาไดย้ากยิ่ง
ในปัจจุบนัประกอบกบัขณะน้ีกฎหมายไดป้ระกาศหา้มสร้างโรงแรมติดริมแม่น ้ าเจา้พระยาแลว้ จาก
ศกัยภาพดงักล่าวจึงท าใหโ้ครงการน้ีเป็นเป้าหมายส าคญัของนกัลงทุนทั้งในและต่างประเทศ มีกลุ่ม
โรงแรมต่างๆเขา้ไปส ารวจพื้นท่ีมากมายในการก่อตั้ง ไดมี้สิงคโปร์กบัสหรัฐอเมริกา ร่วมลงทุนกวา่ 
3 พนัล้านเพื่อฟ้ืนฟูกิจการ จนเม่ือต้นปีพ.ศ. 2547 บริษัทบริหารสินทรัพย์ไทยก็ประกาศขาย
โครงการดงักล่าวได้ โดยเดิมทีเป็นการติดต่อในนามของกลุ่มอมรินทร์กรุ๊ป แต่ภายหลงัได้มีการ
ถอนตวัออกไปเน่ืองจากสู้ราคาไม่ไหวดว้ยเหตุน้ี 2 กลุ่มทุนยกัษใ์หญ่ คือ กลุ่มซิต้ี ดีเวลลอปเมนท ์
จ ากดั (CDL) ซ่ึงเป็นกลุ่มทุนอสังหายกัษใ์หญ่จากสิงคโปร์ และกลุ่ม Westbrook ไดมี้การปรับปรุง
โครงสร้างเดิมอีก 1.3 พนัล้านบาท ในการพฒันาเป็นโรงแรมระดับ 3 ดาวแต่ภายหลงัได้มีการ
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เปล่ียนนโยบายมาสร้างต่อใหเ้ป็นโรงแรมระดบั 5 ดาวแทน ส่งผลใหก้ารลงทุนสูงถึง 3 พนัลา้นบาท
เลยทีเดียว สาเหตุท่ีต้องใช้งบประมาณสูงถึงขนาดน้ีเน่ืองจากโครงสร้างเดิมก่อสร้างเสร็จทั้ ง
หมดแลว้ แต่ก็ค่อนขา้งจะทรุดโทรมมากจึงตอ้งมีการฟ้ืนฟูและก่อสร้างต่อให้สวยงาม ขณะท่ีใน
ส่วนของการบริหารโรงแรม ทางผูบ้ริหารชุดใหม่ก็ไดดึ้งเครือฮิลตนั อินเตอร์เนชัน่แนล จ ากดั ได้
หลุดจากการบริหารโรงแรมฮิลตนั ปาร์คนายเลิศ ไปหลงัจากบริหารมานานกวา่ 20 ปี จึงท าให้ช่วง
ระยะเวลาดงักล่าวของฮิลตนัไม่มีโรงแรมในกรุงเทพฯใหบ้ริหาร จะมีก็เฉพาะการบริหารโรงแรมอยู่
ท่ีหัวหินอย่าง ฮิลตนั หัวหิน รีสอร์ทแอนด์สปา และฮิลตนั ภูเก็ต อาร์คาเดีย รีสอร์ทแอนด์สปา 
เท่านั้นจึงไม่แปลกท่ีฮิลตนัมองท าเลน้ีไวเ้พื่อขยายเครือข่ายการรับบริหารโรงแรมในเมืองหลวง
อยา่งกรุงเทพฯ 

โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ เป็นโรงแรมขนาด 32 ชั้น มีห้องพกั 543 ห้อง ห้อง
ประชุม 10 ห้อง ห้องอาหาร 7 ห้อง โดยรูปแบบตกแต่งภายใตค้อนเซ็ปท ์New Generation เน้น
ความสดใสแตกต่างจากโรงแรมในย่านเดียวกนัท่ีส่วนใหญ่จะเน้นความเป็นไทยเป็นหลกั ซ่ึงเปิด
ให้บริการในวนัท่ี 1 มีนาคม พ.ศ 2549 ซ่ึงนายเฟรเดริก ลูครอง ผูจ้ดัการทัว่ไป กล่าวว่าโรงแรมมิ
ลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ นั้นไดถู้กวางต าแหน่งให้เป็นโรงแรมระดบั 5 ดาวเทียบเท่าโรงแรม
แชงกีล่า วดัจากทั้งจ  านวนห้องพกัและราคาห้องพกั ซ่ึงในปีแรกน้ีคาดวา่จะมีอตัราเขา้พกัไม่ต ่ากวา่ 
50 % ส าหรับในส่วนของแผนการตลาดนั้นในปีน้ีโรงแรมตั้งงบไว ้25 ลา้นบาทในการโฆษณา
ประชาสัมพนัธ์โรงแรมทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ โดยเฉพาะฮ่องกง สิงคโปร์ รวมไปถึง
เครือข่ายของฮิลตนัทัว่โลกอีกดว้ย 

 
2.3 ลกัษณะการประกอบการ ผลติภัณฑ์ และ การให้บริการขององค์กร 
 โรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ เป็นโรงแรมขนาด 32 ชั้น มีจ านวนห้องจดัเล้ียงและ
ประชุม 17 หอ้ง หอ้งอาหาร 7 หอ้ง หอ้งพกัรวมทั้งส้ิน 543 หอ้ง 
 2.3.1 ห้องพกั 
  ภายในโรงแรมมีห้องพกั ทั้งหมด 534 ห้อง ทุกห้องจะมองเห็นวิวแม่น ้ าเจา้พระยา 
ห้องดีลกัซ์ ริเวอร์วิว 368 ห้อง ห้องแฟมิล่ี ริเวอร์วิว 16 ห้อง ห้องเอ็กเซ็คคูทีฟ ริเวอร์วิว 76 ห้อง 
ห้องสวีท 73 ห้อง ทุกห้องจะตกแต่งอย่างหรูหราพร้อมส่ิงอ านวยความสะดวกคุณภาพสูง มีการ
ตกแต่งออกแบบท่ีร่วมสมยั หอ้งสวทีรอยลัจะมีพื้นท่ีกวา้งขวางและสะดวกสบายยิ่งข้ึน และส าหรับ
สิทธิพิเศษของห้องพกัเอ็กเซ็คคูทีฟ ห้องสวีท และพาโนรามิกสวีท มีห้องเอ็กเซ็คคูทีฟเลานจ ์
ใหบ้ริการฟรีท่ีชั้น 31 มี ใหบ้ริการอาหารเชา้และเคร่ืองด่ืมฟรี ตวัอยา่งหอ้ง ดงัน้ี 
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  ห้องดีลักซ์ (Deluxe Room) ห้องดีลกัซ์ (Deluxe King) และ (Deluxe Twin) ถูก
ออกแบบใหท้นัสมยัสามารถมองเห็นทิวทศัน์ริมแม่น ้าเจา้พระยา มีห้องน ้ าและเตียงนอนท่ีออกแบบ
อยา่งสวยหรู พร้อมทั้งประดบัตกแต่งดว้ยตน้ไมข้นาดเล็กเพื่อเพิ่ม 
บรรยากาศความสดช่ืน 
 

 
รูปที่ 2.3 หอ้งดีลกัซ์ (Deluxe Room) 
ทีม่า : https://www.hiltonhotels.com 

   
  ห้องเอ็กเซ็คคูทีฟ (Executive Room) มีพื้นท่ีส าหรับท างาน มีห้องน ้ าท่ีออกแบบ

ได้อย่างหรูหรา ซ่ึงภายในห้องน ้ ามีอ่างอาบน ้ าแบบจากุซซ่ี (Jacuzzi) ฝักบวัแบบพิเศษ (Rain 
Shower) และมีบริการอาหารเชา้แบบบุฟเฟต ์เคร่ืองด่ืมค็อกเทลในตอนเยน็ มีบริการเคร่ืองด่ืมและ
อาหารวา่งตลอดทั้งวนัท่ีชั้นเอก็เซ็คคูทีฟ ชั้น 31 ของโรงแรม 

 

                  
รูปที่ 2.4 หอ้งเอก็เซ็คคูทีฟ (Executive Room) 

ทีม่า : https://www.hiltonhotels.com 
 

https://www.hiltonhotels.com/
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  ห้องเอ็กเซ็คคูทีฟสวีท (Executive Suite) อยูท่ี่ชั้น 31 ของโรงแรม ภายในห้องพกั
มีพื้นท่ีกวา้งขวางส าหรับนัง่ท างาน ห้องน ้ าออกแบบสวยหรูแบบเปิดทิวทศัน์ริมแม่น ้ าเจา้พระยา มี
บริการอาหารเชา้แบบบุฟเฟต ์คอ็กเทลในตอนเยน็ มีบริการเคร่ืองด่ืมและอาหารวา่งตลอดทั้งวนั  
 

 
รูปที่ 2.5 หอ้งเอก็เซ็คคูทีฟสวีท (Executive Suite) 

ทีม่า : https://www.hiltonhotels.com 
 

  ห้องรอยัล สวีท (Royal Suite) ภายในห้องพกัมีพื้นท่ีกวา้งขวาง มองเห็นทิวทศัน์
แม่น ้ าเจ้าพระยา มีห้องน ้ าท่ีตกแต่งแบบสวยหรู มีพื้นท่ีนั่งเล่นและพื้นท่ีส าหรับท างาน มีพื้นท่ี
ส าหรับรับประทานอาหาร มีหอ้งอบไอน ้าและชุดโฮมเทียเตอร์ 
 

 
รูปที่ 2.6 หอ้งรอยลั สวที (Royal Suite) 
ทีม่า : https://www.hiltonhotels.com 

 
 

https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
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  ห้องเอ็กเซ็คคูทีฟพลัส สวีท (Executive Plus Suites) มีพื้นท่ีกวา้งขวาง มองเห็น
ทิวทศัน์แม่น ้ าเจา้พระยา มีพื้นท่ีนัง่เล่น มี 2 ห้องน ้ า และมีบริการอาหารเชา้แบบบุฟเฟต์ เคร่ืองด่ืม
คอ็กเทลในตอนเยน็ มีบริการเคร่ืองด่ืมและอาหารวา่งตลอดทั้ง 
 

 
รูปที่ 2.7 หอ้งเอก็เซ็คคูทีฟพลสั สวที (Executive Plus Suites)  

ทีม่า : https://www.hiltonhotels.com 
 
 ส่ิงอ านวยความสะดวกภายในหอ้งพกั (Guest Room Facilities) มีดงัน้ี 
  1. เคร่ืองปรับอากาศ (Air conditioning) 
  2. เคร่ืองเป่าผม (Hair dryer) 
  3. ตูเ้ยน็ (mini bar) 
  4. โทรทศัน์ (Satellite television) 
  5. โทรศพัท์คู่สายตรง (Dual line direct-dial telephone with data port & 
voicemail) 
  6. วทิย ุ- นาฬิกาปลุก (Alarm radio) 
  7. ตูนิ้รภยัส่วนตวั (Personal safe) 
  8. บริการอินเทอร์เน็ตบรอดแบรนด ์(Broadband internet access) 
  9. ชาและกาแฟ (Facilities for freshly brewed tea & coffee) 
  10. ฝักบวัแบบถือ ใชก้บัอ่างอาบน ้า (Hand-held shower with shower & bathtub) 

2.3.2 การบริการห้องอาหาร   
  ภายในโรงแรมมีบริการหอ้งอาหาร มีหอ้งอาหารนานาชาติ เช่น จีน ญ่ีปุ่น ไทยและ

สากล มีการบริการทั้งเชา้ กลางวนั เยน็และค ่า หอ้งอาหารภายในโรงแรมนั้นมีทั้งหมด 7 หอ้ง ดงัน้ี 
 ห้องอาหาร Flow เป็นห้องอาหารสไตล์อินเตอร์บุฟเฟต ์ซ่ึงมีทั้งอาหารไทย ญ่ีปุ่น 

อิตาเลียนและซีฟู้ ด จุดเด่นของหอ้งอาหาร คือ ระหวา่งการรับประทานอาหารท่านสามารถด่ืมด ่าไป
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กบับรรยากาศริมฝ่ังแม่น ้าเจา้พระยา หอ้งอาหารสามารถรองรับลูกคา้ได ้300 คน เปิดให้บริการอยูท่ี่
ชั้น Lobby ของโรงแรม เปิดใหบ้ริการตามเวลา ดงัน้ี  

 - บุฟเฟตอ์าหารเชา้ เปิดใหบ้ริการตั้งแต่เวลา 06.00 – 11.00 น.  
 - บุฟเฟตอ์าหารกลางวนั เปิดใหบ้ริการตั้งแต่เวลา 11.00 – 14.30 น. 
 - บุฟเฟตอ์าหารเยน็ เปิดใหบ้ริการตั้งแต่เวลา 18.00 – 22.00 น. 
 - A la carte ใหบ้ริการตลอด 24 ชม. 
 

 
รูปที่ 2.8 หอ้งอาหาร Flow 

ทีม่า : https://www.facebook.com/flowmillenniumhiltonbkk 
 
   ห้องอาหาร Yuan เป็นอาหารจีนรสเลิศ สามารถเพลิดเพลินกบับุฟเฟตต่ิ์มซ าม้ือ
กลางวนัได้ทุกวนั ครัวออกแบบให้มีลกัษณะเปิดโล่งโดยเชฟผูม้ากประสบการณ์ น ารสชาติแท้
ดั้งเดิมของจีนกบัไทยมาผสมผสานเป็นอาหารจีนรสเลิศ ห้องอาหารสามารถรองรับลูกคา้ได ้250 
คน เปิดใหบ้ริการอยูท่ี่ชั้น 2 ของโรงแรม เปิดใหบ้ริการตามเวลา ดงัน้ี 
  - อาหารกลางวนั เปิดใหบ้ริการตั้งแต่เวลา 11.30 – 14.30 น.  
  - อาหารเยน็ เปิดใหบ้ริการตั้งแต่เวลา 18.00 – 22.30 น. 
 

         

https://www.facebook.com/flowmillenniumhiltonbkk
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รูปที่ 2.9 หอ้งอาหาร Yuan 
             ทีม่า   : https://www.eatigo.com 

 ห้องอาหาร Prime   เป็นห้องอาหารร่วมสมยั เปิดให้บริการเฉพาะม้ือค ่า 
ห้องอาหารสามารถมองเห็นแม่น ้ าเจา้พระยา เปิดให้บริการตั้งแต่เวลา 18.00 – 22.00 น. รองรับ
ลูกคา้ได ้72 คน เปิดใหบ้ริการอยูท่ี่ชั้น 3 ของโรงแรม 

 

 
รูปที่ 2.10 หอ้งอาหาร Prime 

            ทีม่า  :  https://www.hiltonhotels.com 
 

 ห้องอาหาร Executive Lounge เป็นหอ้งส าหรับแขกท่ีพกัระดบัวีไอพี มีอาหารเชา้ 
กลางวนัและเย็น สามารถรองรับลูกค้าได้ 130 คน ให้บริการอยู่ท่ีชั้น 31 ของโรงแรม โดยเปิด
ใหบ้ริการตั้งแต่เวลา 06.00 – 23.00 น. 

 

 
รูปที่ 2.11 หอ้งอาหาร Executive Lounge 

     ทีม่า   : https://www.hiltonhotels.com 

https://www.eatigo.com/
https://www.eatigo.com/
https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
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  ห้องอาหารทรีซิกตี้  ช้ันดาดฟ้า  (Three Sixty Rooftop Bar)  ตั้งอยู่ชั้น  32  ของ
โรงแรม มองเห็นวิว 360 องศา  เนน้ให้บริการเคร่ืองด่ืม  รองรับแขกได ้250 - 300 คน  เปิดให้บริการ
ตั้งแต่เวลา 17.00 – 01.00 น. 
 

           
            รูปที่ 2.12 หอ้งอาหารทรีซิกต้ี (Three Sixty Rooftop Bar) 

     ทีม่า   : https://www.hiltonhotels.com 
 

  เดอะแลนเทร์ิน (The Lantern Coffee & Bakery Shop)  ตกแต่งในโทนเขียวอ่อน 
มีให้เลือกพกัผ่อนทั้งด้านในและด้านนอก  เลือกสั่งเคร่ืองด่ืมในแบบท่ีช่ืนชอบ  เช่น  ชา  กาแฟ 
ช็อกโกแลตร้อน  เคร่ืองด่ืมนมสดท่ีเสิร์ฟพร้อมช็อกโกแลตบอล  เพลิดเพลินกบัโชวผ์ดัไอศกรีม  ท่ี
สามารถเลือกทอ็ปป้ิงไดต้ามตอ้งการซ่ึงเป็นเมนูเด่นของร้าน พร้อมรับลมเยน็ๆ ริมแม่น ้าเจา้พระยา 
 

          
        รูปที่ 2.13 เดอะแลนเทิร์น (The Lantern Coffee & Bakery Shop)  

     ทีม่า   : https://www.hiltonhotels.com 

https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
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 2.3.3 ห้องจัดเลีย้งและจัดประชุม 
  ห้อง  Grand Ballroom อยูช่ั้น  2 ของโรงแรม  รองรับแขกได ้ 700  ท่าน  สามารถจดั
งานประชุมและงานเล้ียงต่างๆ การตกแต่งประดบัดว้ยโคมไฟขนาดใหญ่รูปหยดน ้ าตา  ผนงับุดว้ยผา้
ไหมไทยมีความงามเป็นเอกลกัษณ์  และยงัเป็นระบบท่ีช่วยป้องกนัเสียงไดเ้ป็นอย่างดีเพื่อให้การ
ประชุมนั้นมีประสิทธิภาพมากข้ึน  
 

      
รูปที่ 2.14 หอ้ง Grand ballroom 

 ทีม่า   : https://www.hiltonhotels.com 
 

  ห้อง  Thonburi Ballroom  อยู่ชั้น  M ของโรงแรม  สามารถจดังานประชุม  งาน
แต่งงาน งานเปิดตวัผลิตภณัฑสิ์นคา้ใหม่ รวมทั้งงานเล้ียงต่างๆ 
 

               
           รูปที่ 2.15 หอ้ง Thonburi Ballroom 
          ทีม่า   : https://www.hiltonhotels.com 

 

https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
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 Hilton Meeting ตั้งอยูช่ั้น 30 ของโรงแรม มีหอ้งประชุม 10 หอ้ง  มีช่ือเรียกตามช่ือ
แม่น ้ า  ไดแ้ก่  Amazon  Yangtze Ganges Danube Thames Nile Seine Mekong Mississippi และ  Chao 
Phraya สามารถมองเห็นววิกรุงเทพฯ มีบริการอินเทอร์เน็ต ส่งแฟกซ์ ส่งพสัดุ ส าหรับแขกท่ีเขา้พกั  

 

           
        รูปที่ 2.16 Hilton Meeting 

      ทีม่า   : https://www.hiltonhotels.com 
 

2.4 ส่ิงอ านวยความสะดวกอืน่ๆ 
 2.4.1 Health Club ตั้งอยูบ่นชั้น 4 ของโรงแรม เปิดให้บริการ 24 ชัว่โมง มีโปรแกรมเรียน
โยคะ ฟิลาทีส ฝึกสอนโดยผูเ้ช่ียวชาญ มีอุปกรณ์ท่ีทนัสมยั มีห้องแอโรบิก ห้องซาวน่าไวบ้ริการ
มากมาย  
 

      
  รูปที่ 2.17 Health Club 

 ทีม่า   : https://www.hiltonhotels.com 

https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
https://www.hiltonhotels.com/
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 2.4.2 สระว่ายน ้า (The Beach) ตั้งอยูบ่นชั้น 4 ของโรงแรม ซ่ึงเป็นบริเวณท่ีมีสระวา่ยน ้ า
แบบอินฟินิต้ี ให้ความรู้สึกกลมกลืนต่อเน่ืองกับแม่น ้ าเจ้าพระยา พร้อมด้วยหาดทรายสีขาว 
เปรียบเสมือนโอเอซีสแห่งการผอ่นคลายใจกลางกรุง เปิดใหบ้ริการตั้งแต่เวลา 10.00 – 21.00 น. 
 

          
        รูปที่ 2.18 สระวา่ยน ้า (The Beach) 

        ทีม่า : http://ibreak2travel.com/2021/10/29/review 
 

 2.4.3 เอโพเรีย สปา (Eforea Spa) ตั้งอยูช่ั้น 2 ของโรงแรม สปาแห่งน้ีมีพื้นท่ีบริการและส่ิง
อ านวยความสะดวกทั้งภายในและนอกอาคาร เพลิดเพลินกับบ่อน ้ าวนหรือเลือกการบ าบัดท่ี
ใหบ้ริการดว้ยการนวด บริการเก่ียวกบัผวิหนา้และทั้งร่างกาย เปิดใหบ้ริการเวลา 10.00 – 21.00 น.  
 

        
       รูปที่ 2.19 เอโพเรีย สปา (Eforea Spa) 

      ทีม่า : www.gowabi.com/th 
 
 
 

http://ibreak2travel.com/2021/10/29/review
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2.5 รูปแบบการจัดองค์การและการบริหารงานองค์กร 
 

    Food and Beverage Organization chart 

 
 รูปที ่2.20 Food and Beverage Organization chart 

        ทีม่า : https://www.hiltonhotels.com 
 

2.6 ต าแหน่งและลกัษณะงานทีไ่ด้รับมอบหมาย 

 

รูปที ่2.21 นกัศึกษาสหกิจศึกษา นายเจตณัฐ  สืบสาย 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564( 

 
ช่ือผู้ปฎบิัติงาน                                           : นายเจตณฐั  สืบสาย 
แผนก/ส่วนงาน                                          : Food & Beverage 
ระยะเวลาปฎบิัติงานสหกจิศึกษา               : วนัท่ี 17 มกราคม 2565  ถึงวนัท่ี  6 พฤษภาคม 2565 
เวลาปฎบิัติงาน                                           : 06:00-16:00 / 13:00-23:00 น. 
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หน้าทีท่ีไ่ด้รับมอบหมายในการปฏิบัติงาน  
- จดัโตะ๊หอ้งอาหาร  
- เตรียมเหยอืกชา กาแฟ 
- จดับุฟเฟ่ลานอาหาร 
- วางอุปกรณ์เคร่ืองมือและป้ายช่ืออาหาร 
- คอยดูแลแขกในหอ้งอาหาร 
- เตรียมถงัน ้าใส่เคร่ืองมือส่งลา้ง 
- เตรียมถงัขยะ 
- เตรียมถาดเหล่ียมไวเ้คลียวางจาน วางแกว้ส่งลา้ง 
- เตรียมผา้เช็ดโตะ๊และขวดน ้ายาฉีดโตะ๊ 
- ท ากาแฟและชาตามออเดอร์ท่ีแขกสั่ง 
- เสริฟชาและกาแฟใหแ้ขก 
- ท ากาแฟเยน็ พร้อมไซรัปเสริฟใหแ้ขก 
- คอยเก็บจานกบัแกว้บนโตะ๊แขก  
- เช็ดโตะ๊และจดัเซ็ทอพัอุปกรณ์เคร่ืองมือบนโตะ๊ใหแ้ขก 
- ท างานดา้นหลงัครัวคอยเช็ดแกว้ เช็ดจาน เช็ดชอ้นและอุปกรณ์เคร่ืองมือบุฟเฟ่ต ์
- เก็บชอ้นและจานตามชั้นเก็บของ 
- เติมน ้าตาลและเกลือ พริกไทยใส่กระปุก 
- เติมเมล็ดกาแฟในเคร่ืองกาแฟ 
- กดลา้งเคร่ืองกาแฟหลงัใชง้าน 
- นบัผา้ท่ีใชแ้ลว้ส่งหอ้งเส้ือยนิูฟอร์ม 
- ลา้งท าความสะอาดแกว้ไวน์และแกว้เบียร์ 
- เบิกช็อกโกแล็ต ซอสและกล่อง 
- รอจดัล าเลียงอาหารในถาด 
- คอยเสริฟอาหารใหแ้ขกแต่ละโตะ๊ 
- คอยรินน ้าเปล่าใหแ้ขกทุกโตะ๊ 
- เสริฟเคร่ืองด่ืมคอ็กเทลตามออเดอร์  รับจากหนา้บาร์เทนเดอมาเสริฟใหแ้ขก 
- รินเบียร์ใหแ้ขก 
- คอยเติมจาน ชอ้นมาใส่ในตู ้ในแต่ละจุดใหเ้ตม็ 

 

 



18 
 

 

2.7 ช่ือและต าแหน่งงานพนักงานทีป่รึกษา 

 

รูปที ่2.22 พนกังานท่ีปรึกษา 
ทีม่า : Trainer Of Team Lead Flow  Food & Beverage 

 
ช่ือพนักงานทีป่รึกษา :  นาย ณฏัฐณ์ปภชั   สมสวสัด์ิ 
ต าแหน่งงาน        :   Trainer Of Team Lead Flow  Food & Beverage 
โทรศัพท์                    :  080 – 245 – 3691 
 
2.8 ระยะเวลาทีป่ฏิบัติงานสหกจิศึกษา  
 ระยะเวลาท่ีปฏิบติังาน โรงแรม Millennium Hilton Bangkok เร่ิมมาปฏิบติังานตั้งแต่วนัท่ี 
17 มกราคม 2565 ถึงวนัท่ี 6 พฤษภาคม 2565 เป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ภายใน 1 วนัท างาน 10 
ชัว่โมง เวลาเขา้งานมี 2 รอบ เวลา 06.00 – 16.00 น. / 13.00 – 23.00 น.ซ่ึงจะปฏิบติังาน 5 วนัต่อ
สัปดาห์ วนัหยดุ 2 วนัต่อสัปดาห์ ข้ึนอยูก่บัสถานประกอบการก าหนด 
 
2.9 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 

ขัน้ตอนในการด าเนินงาน มค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. 

ตัง้หวัข้อของโครงงาน      
รวบรวมข้อมลูของโครงงาน      

เร่ิมเขียนโครงงาน      

ท าแบบสอบถามประเมินความพงึพอใจ      

ตรวจสอบโครงงาน      

โครงงานเสร็จเรียบร้อย      
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2.10 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
2.10.1 ผลทีไ่ด้รับจากการฝึกงานสหกจิศึกษา 

1. ไดรั้บความรู้ใหม่ และประสบการณ์ ในสภาวะการท างานจริง 
2. ไดเ้รียนรู้การท างานร่วมกบัผูอ่ื้น  
3. สามารถน าประสบการณ์จากการฝึกงานไปใชแ้กปั้ญหาในชีวติประจ าวนัได ้
4. เพิ่มพนูทกัษะการบริการในการท างานห้องอาหารใหม้ากยิ่งข้ึน 
5. เรียนรู้โปรแกรมต่างๆ ท่ีองคก์รน ามาใชใ้นการท างาน 
6. ฝึกฝนใหเ้ป็นคนท่ีมีความรับผดิชอบต่อภาระหนา้ท่ี 
7. ฝึกใหผู้ป้ฏิบติังานมีความรับผดิชอบในงานท่ีไดรั้บมอบหมาย 
8. พฒันาบุคลิกภาพ ช่วยสร้างความมัน่ใจในการท างาน การกลา้แสดงออก  
9. ฝึกฝนใหเ้ป็นคนช่างสังเกตและรู้จกัปรับปรุงการพฒันาการท างานของตน 
10. ฝึกฝนการปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มในการท างาน 
11. สร้างเสริมการมีบุคลิกภาพท่ีดี และการวางตวัท่ีเหมาะสม 
12. มีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดีมากข้ึน 
13. สร้างเสริมลกัษณะนิสัยใหเ้ป็นคนมีระเบียบวนิยั 
14. ท าใหมี้ความขยนัหมัน่เพียรมากยิง่ข้ึน 

 
2.10.2 ปัญหาทีพ่บของการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

             1.   ขาดทกัษะในการส่ือสารภาษาองักฤษ เวลาท่ีตอ้งส่ือสารกบัแขกชาวต่างชาติ 
             2.   ไม่มีความรู้ในการท ากาแฟต่างๆ ตอ้งใชเ้คร่ืองกดกาแฟส าเร็จรูป ท าใหช่้วงแรกๆ
มีการกดผดิบ่อยคร้ัง 

             3.   โตะ๊อาหารท่ีหอ้งอาหารของทางโรงแรมมีหลายโตะ๊ ท าใหช่้วงแรกๆ มีการเสิร์ฟ
ผดิโตะ๊ไปบา้ง  

 
2.11  ข้อเสนอแนะ  

1. นกัศึกษาควรพฒันาทกัษะการส่ือสารใหส้ามารถส่ือสารไดช้ดัเจนมากยิง่ข้ึน 
2. นกัศึกษาตอ้งพฒันาการส่ือสารการใชภ้าษาองักฤษใหมี้ความมัน่ใจมากข้ึน เพราะบาง 

วนัจะเจอกบัแขกชาวต่างชาติท่ีตอ้งการความช่วยเหลือ 
3. นกัศึกษาตอ้งพฒันาทกัษะกระบวนการดา้นการตดัสินใจใหม้ากข้ึน 
4. การท างานกบัคนจ านวนมากตอ้งมีจะตอ้งมีทกัษะการส่ือสารและมีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี  

มีความอ่อนนอ้มถ่อมตน พร้อมเสมอท่ีจะเรียนรู้งานใหม่ๆ 



 

 

บทที ่3 
การทบทวนวรรณกรรมและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
  การจดัท าโครงงาน คุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า (Low Calorie Potato Cookies) โดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อน าวตัถุดิบท่ีเหลือใช้มาสร้างผลิตภณัฑ์ใหม่ เพื่อถนอมอาหารโดยน าวตัถุดิบท่ี
เหลือใชม้าแปรรูปเป็นผลิตภณัฑใ์หม่และเพื่อสร้างรายไดใ้หก้บัสถานประกอบการ ดงันั้นผูจ้ดัท าจึง
ไดมี้การทบทวนเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัโครงงาน ดงัน้ี 

3.1 ขอ้มูลเก่ียวกบัอาหารสุขภาพ 
     3.2 ขอ้มูลเก่ียวกบัการโภชนาการเพื่อลดแคลอร่ี 
     3.3 ขอ้มูลเก่ียวกบัคุกก้ี 
     3.4 สรรพคุณของวตัถุดิบคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
      3.5 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
3.1 ข้อมูลเกีย่วกบัอาหารเพือ่สุขภาพ 

ธีรวร์ี วราธรไพบูลย ์(2557) กล่าววา่ อาหารคลีนกบัอาหารเพื่อสุขภาพ ลว้นเป็นอาหารท่ีดี
ต่อสุขภาพร่างกายคุณเท่านั้นถึงอาหารทั้ง 2 ชนิดจะมีประโยชน์ต่อร่างกายเม่ือรับประทานเขา้ไป 
แต่ความจริงแลว้อาหารทั้ง 2 ชนิดน้ีมีความแตกต่างกนั ซ่ึงความแตกต่างระหว่างอาหารคลีนและ
อาหารเพื่อสุขภาพมีดงัน้ี 
  3.1.1 อาหารคลีน คือ อาหารท่ีผ่านกระบวนการปรุงแต่งท่ีน้อยท่ีสุด โดยอาจจะลด
เคร่ืองปรุงหรือไม่มีการปรุงแต่งใดๆ เลยก็ได ้รสชาติของอาหารจะจืดชืด จึงอาจไม่ค่อยถูกปากของ
คนไทยเราสักเท่าไหร่อาหารคลีนจะมีแบบแผนท่ีชัดเจนว่าในอาหารควรมีโปรตีนจากเน้ือสัตว์
เท่าไหร่ มีคาร์โบไฮเดรตเท่าไหร่ การรับประทานอาหารคลีนจะท าให้คุณไดรั้บสารอาหารครบทั้ง 5 
หมู่ โดยปราศจากสารปนเป้ือน 

3.1.2 อาหารเพื่อสุขภาพ เป็นรูปแบบของการรับประทานอาหาร เพื่อสุขภาพของร่างกาย 
จิตใจและรวมไปถึงอารมณ์ ซ่ึงลว้นมีประโยชน์ต่อร่างกายในดา้นต่างๆ การรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพ นอกจากจะได้รับสารอาหารหลกั 5 หมู่ท่ีมีความหลากหลาย ซ่ึงล้วนเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อ
ร่างกายแลว้ ยงัอาจช่วยลดอตัราเส่ียงในการเกิดโรคต่างๆไดอี้กดว้ย 

3.1.3 การกนิคีโต อาหารคีโตเจนิคมาตรฐาน คืออาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตต ่า ปริมาณไม่เกิน 
30 กรัม/วนั เช่น ลดปริมาณขา้วและเลือกกินขา้วกลอ้ง ขา้วไรซ์เบอร่ี โปรตีน ปานกลางประมาณ 
20% อาหารคีโตเจนิคแบบเป้าหมาย คือ การกินคาร์โบไฮเดรตเพื่อเพิ่มพลงังาน จะช่วยในการออก
ก าลงักาย โดยปกติจะกินก่อนออกก าลงักาย 30 – 60 นาที อาหารคีโตเจนิคแบบวฏัจกัร คือการ
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ก าหนดช่วงเวลากินคาร์โบไฮเดรต เช่น กินคีโต 5 วนั จากนั้นสลบัมากินอาหารคาร์โบไฮเดรต
ตามปกติ 2 วนั 

3.1.4 อาหารคีโตที่ควรกิน อาหารคีโตควรรับประทานอาหารให้หลากหลายและมี
สารอาหารท่ีร่างกายตอ้งการดงัน้ี โปรตีนจากสัตว ์เช่น เน้ือแดง แฮม ไส้กรอก ไก่ ปลาแซลมอน 
ปลาทูน่า ปลาแมคเคอเรล ไข่ นมและผลิตภณัฑ์จากนม เช่น นม เนย ครีม ชีส ผกัและพืชต่างๆ ท่ี
แป้งน้อย เช่น ถั่ว ผกัใบเขียว มะเขือเทศ หัวหอม พริก อลัมอนด์ เมล็ดฟักทอง เมล็ดเจียเบอร์ร่ี 
ไขมนั เช่น น ้ามนัมะกอก น ้ามนัอะโวคาโด 

3.1.5 ประโยชน์ของการกนิคีโตต่อสุขภาพ 
           1. อาจช่วยลดน ้ าหนกั การกินคีโตเป็นการกินคาร์โบไฮเดรตให้นอ้ยลงท าให้ร่างกาย
เผาผลาญไขมันเป็นพลังงานมากข้ึนซ่ึงต้องใช้แคลอร่ีในการเผาผลาญมากกว่าการเปล่ียน
คาร์โบไฮเดรตเป็นพลงังาน 
           2.อาจดีต่อภาวะก่อนเบาหวานและผูป่้วยเบาหวาน การกินอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรต
สูงอาจเพิ่มระดบัน ้ าตาลในเลือดและภาวะด้ือต่ออินซูลินซ่ึงเป็นตน้เหตุของโรคเบาหวาน การกินคี
โตอาจช่วยลดปริมาณคาร์โบไฮเดรตซ่ึงส่งผลดีต่อระดบัน ้าตาลในเลือดและอินซูลิน 
           3. อาจช่วยป้องกนัโรคหวัใจ อาหารคีโตหลายชนิดยงัช่วยเพิ่มไขมนัดีและลดไขมนั
ไม่ดี เช่น น ้ามนัมะกอก อะโวคาโด ซ่ึงอาจลดความเส่ียงโรคหวัใจและหลอดเลือด 
           4. อาจช่วยป้องกนัมะเร็ง การกินคีโตอาจมีส่วนช่วยลดระดบัอินซูลินในร่างกายซ่ึง
อาจช่วยป้องกนัมะเร็งบางชนิด และอาจช่วยชะลอการเจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็ง 
           5. อาจช่วยลดการลุกลามของโรคอลัไซเมอร์ อาหารคีโตเป็นอาหารท่ีมีไขมนัสูงและ
มีคาร์โบไฮเดรตต ่า ส่งผลใหร่้างกายเผาผลาญไขมนัเป็นพลงังานมากข้ึนและเกิดสารคีโตนท่ีส่งผลดี
ต่อเซลลส์มองท่ีเส่ือมสภาพซ่ึงลดการอกัเสบและการตายของเซลล์ ดงันั้น จึงอาจมีส่วนช่วยลดการ
ลุกลามของดรคอลัไซเมอร์ได ้
           6. อาจช่วยป้องกนักลุ่มอาการถุงน ้ ารังไข่หลายใบ การกินอาหารคีโตอาจช่วยป้องกนั
ความเส่ียงกลุ่มอาการถุงน ้ารังไข่หลายใบได ้แต่ตอ้งควบคู่ไปกบัการดูแลตวัเองและความสมดุลของ
การกินอาหารในทุกๆวนั 



22 
 

 

 
รูปที ่3.1 ตารางแคลอร่ีของอาหารและของหวานต่างๆ 

ทีม่า : https://www.bloggang.com/viewdiary. 
 

3.2 ข้อมูลเกีย่วกบัการโภชนาการเพือ่ลดแคลอร่ี 
       ทตัพร  อิสสรโชติ (2564) กล่าววา่แคลอร่ี คือหน่วยวดัของพลงังานเม่ือร่างกายยอ่ยอาหาร
และดูดซึมเพื่อใช้ในการด ารงชีวิต รวมถึงใช้ท ากิจกรรมประจ าวนั แคลอร่ีส่วนใหญ่มาจาก
สารอาหารหลกั คือไขมนั คาร์โบไฮเดรต และโปรตีน ยิ่งอาหารมีแคลอร่ีมากก็ยิ่งให้พลงังานมาก
ข้ึนเท่านั้น อยา่งไรก็ตามหากร่างกายไดรั้บแคลอร่ีนอ้ยเกินไปอาจท าให้สูญเสียมวลไขมนั และขาด
พลงังานได ้ดงันั้นจึงควรไดรั้บปริมารแคลอร่ีท่ีเหมาะสมในแต่ล่ะวนั ซ่ึงความตอ้งการของแต่ละคน
นั้นแตกต่างกนัไปตามเพศ อาย ุและระดบัการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย 

3.2.1 ปริมาณแคลอร่ีทีแ่นะน าต่อวนั  
         ร่างกายแต่ละคนอาจมีความสามารถในการเผาผลาญแคลอร่ีไม่เท่ากนั ดงันั้น อาจไม่

มีปริมาณแคลอร่ีท่ีแน่นอนส าหรับเด้กและผูใ้หญ่  จ  านวนแคลอร่ีท่ีคนตอ้งการใน 1 วนันั้นอาจ
ข้ึนอยู่กบัระดบักิจกรรมของแต่ละบุคคลและอตัราการเผาผลาญของร่างกาย อาจประมาณความ
เหมาะสมไดด้งัน้ี เด็กอายุระหวา่ง 6 – 12ปี ควรไดรั้บพลงังาน1,600 – 2,200  แคลอร่ี/วนั แต่อาจ
ข้ึนอยูก่บักิจกรรมและความกระตือรือร้นของแต่ละคนดว้ย ผูใ้หญ่เพศหญิงท่ีท ากิจกรรมปานกลาง
ควรไดรั้บพลงังาน 2,000 แคลอร่ี/วนั ผูใ้หญ่เพศชายท่ีท ากิจกรรมปานกลางควรไดรั้บพลงังาน 
2,400 – 2,600 แคลอร่ี/วนั 
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3.2.2 ร่างกายเผาผลาญแคลอร่ีอย่างไร 
         ขนาดและองค์ประกอบร่างกาย ผูท่ี้มีขนาดตวัใหญ่หรือมีกลา้มเน้ือมากจะเผาผลาญ

แคลอร่ีไดม้ากกวา่แมใ้นขณะพกัผอ่น 
         เพศ ผูช้ายมกัจะมีไขมนัในร่างกายน้อยและมีกลา้มเน้ือมากกว่าผูห้ญิงท่ีอายุและมี

น ้าหนกัเท่ากนั ท าใหผุ้ช้ายสามารถเผาผลาญแคลอร่ีไดม้ากกวา่ผุห้ญิง 
         อายุ เม่ืออายุมากข้ึน ปริมาณของกล้ามเน้ือมีแนวโน้มลดลง และมีปริมาณไขมนั

เพิ่มข้ึน ซ่ึงอาจท าใหน้ ้าหนกัเพิ่มข้ึนตามไปดว้ยส่งผลใหก้ารเผาผลาญแคลอร่ีชา้ลงเช่นกนั 
         กระบวนการเผาผลาญอาหาร การยอ่ย การดูดซึม การล าเลียง และการจดัเก็บอาหาร

จ าเป็นตอ้งใช้แคลอร่ีในกระบวนการท างาน โดยแคลอร่ีประมาณ 10% จากคาร์โบไฮเดรตและ
โปรตีนท่ีรับประทานนั้นถูกใชใ้นระหวา่งการยอ่ยและการดูดซึมอาหารและสารอาหาร 

         การออกก าลังกายและการท ากิจกรรมที่ใช้พลังงาน  เช่น การเล่นเทนนิส วิ่ง ท าสวน 
สามารถช่วยเผาผลาญแคลอร่ีส่วนเกินท่ีร่างกายเผาผลาญไม่หมดซ่ึงการออกก าลงักายเป็นปัจจยั
ส าคญัท่ีจะช่วยเผาผลาญพลงังานส่วนเกินในแต่ละวนัไดดี้ 
  3.2.3 ความเส่ียงจากการได้รับแคลอร่ีมากเกนิไป 

   - น ้าหนกัตวัเพิ่มข้ึน 
   - โรคอว้น 
   - โรคหวัใจและหลอดเลือด 

             - โรคเบาหวาน 
             - ความดนัโลหิตสูง 
             - คอเรสเตอรอลสูง 

3.2.4 ความสัมพนัธ์ของแคลอร่ีกบัการลดน า้หนัก 
           หากร่างกายยงัคงน ้าหนกัมาตรฐานในทุกๆ วนัแสดงวา่อาหารท่ีรับประทานมีแคลอร่ี
ในปริมาณท่ีเท่ากบัการเผาผลาญของร่างกาย แต่ถา้หากร่างกายมีแคลอร่ีมากเกินไป นัน่หมายความ
วา่อาหารท่ีรับประทานมีแคลอร่ีมากกว่าการเผาผลาญของร่างกาย ท าให้แคลอร่ีถูกเก็บเป็นไขมนั
ส่วนเกิน จึงควรรับประทานอาหารใหส้มดุลกบัแคลอร่ีท่ีร่างกายสามารถเผาผลาญได ้ 
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3.3 ข้อมูลเกีย่วกบัคุกกี ้
        จริยา เดชกุญชร (2557) ไดก้ล่าววา่ คุกก้ี คือ ขนมอบ ช้ินเล็ก ๆ มีรูปร่างแบน ท ามาจากแป้ง
สาลี เดิมทีนั้นคุกก้ีท าโดยการแบ่งแป้งขนมเคก้ท่ีผสมแลว้ออกมาส่วนหน่ึง จากนั้นแบ่งออกเป็นช้ิน
เล็ก ๆ แลว้น าเขา้เตาอบ เพื่อทดสอบอุณหภูมิท่ีจะใช้อบขนมเคก้ ค าวา่ “คุกก้ี” (cookie) ใชก้นัใน 
สหรัฐอเมริกาและ แคนาดา ในขณะท่ีในสหราชอาณาจกัรจะเรียกขนมแบบเดียวกนัน้ีว่า “บิสกิต” 
(biscuit) 

 
รูปที ่3.2 คุกก้ี 

ทีม่า : https://sites.google.com/site/caracacookie/ 
 

3.3.1 ประวตัิของคุกกี ้ 
         คุกก้ี มีตน้ก าเนิดในศตวรรษท่ี 7 มาจากแถบเปอร์เซีย ซ่ึงปัจจุบนัเป็นประเทศอิหร่าน 

เป็นขนมท่ีถูกคิดคน้ข้ึนหลงัจากท่ีผูค้นเร่ิมหันมาบริโภคน ้ าตาล และเผยแพร่สู่ทวีปยุโรปหลงัจาก
ช่วงท่ีประเทศสเปนเร่ิมรุกรานมุสลิม ผา่นไปถึงศตวรรษท่ี 14 คุกก้ีก็เร่ิมเป็นท่ีนิยมของผูค้นทุกชน
ชั้นในทวีปยุโรป มีวางจ าหน่ายในร้านอาหารหรูหราไปจนถึงร้านขา้งทาง ขอ้ดีของขนมชนิดน้ีคือ
เป็นของกินท่ีมีเก็บไวไ้ดค้่อนขา้งนาน นกัเดินทางจึงนิยมพกพาติดตวัในการเดินทางระยะไกล คุกก้ี
ประเภทแรกท่ีเป็นท่ีนิยมและแพร่หลายไปทัว่ทุกทวีปคือ “Jumble cookies” ซ่ึงมีส่วนผสมเป็นถัว่
จ  านวนมาก ต่อมาในช่วงปี ค.ศ.1620 พวกชาวดตัช์ก็เอาคุก้ก้ีเขา้สู่ทวีปอเมริกา โดยชาวดตัช์จะเรียก
ขนมชนิดน้ีวา่ “koekje” ซ่ึงแปลไดว้า่ “เคก้ช้ินเล็ก” ถดัมาในศตวรรษท่ี 19 คนองักฤษก็เร่ิมมีความ
ผกูพนักบัขนมอบกรอบชนิดน้ีและตอ้งมีติดบา้นไวเ้ป็นของทานเล่นระหวา่งท่ีก าลงัด่ืมชา 
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3.3.2 ประเภทของคุกกี ้แบ่งตามลกัษณะได้ดังนี ้

 
รูปที ่3.3 คุกก้ีหยอด  

ทีม่า : https://sites.google.com/site/caracacookie/ 
 

           3.3.2.1 คุกกีห้ยอด เป็นคุกก้ีท่ีส่วนผสมจะมีลกัษณะเหลวพอท่ีจะใช้ช้อนตกัหยอด
เป็นรูปร่างต่างๆ หรือใส่กรวยท่ีมีหวับีบ ตกแต่งหนา้ดว้ยเชอร่ีหรือลูกเกด เช่น คุกก้ีนมสด คุกก้ีเนย 
คุกก้ีกุง้แหง้ คุกก้ีเมด็มะม่วง 

 
รูปที ่3.4 คุกก้ีมว้น 

ทีม่า : https://sites.google.com/site/caracacookie/ 
 

           3.3.2.2 คุกกีม้้วน เป็นคุกก้ีท่ีมีส่วนผสมค่อนขา้งแห้งและอยูต่วั สามารถน ามารีดเป็น
แผน่วางลวดลายต่างๆ หรือมว้นเป็นวงกลม คุกก้ีชนิดน้ีตอ้งน าเขา้แช่ในตูเ้ยน็จนแข็ง จึงน าออกมา
ตดัเป็นแวน่ๆ แลว้น าเขา้อบ เช่น คุกก้ีแฟนซี คุกก้ีผลไม ้ฯลฯ 
 
 

https://sites.google.com/site/caracacookie/
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รูปที ่3.5 คุกก้ีกด 

ทีม่า : https://sites.google.com/site/caracacookie/ 
 

           3.3.2.3 คุกกีก้ด เป็นคุกก้ีท่ีมีความเขม้ขน้มาก หรือลกัษณะของแป้งค่อนขา้งอยู่ตวั 
น ามารีดเป็นแผน่ กดดว้ยพิมพเ์ป็นลายต่างๆ ได ้รูปร่างสวยงาม เช่น คุกก้ีสิงคโปร์ คุกก้ีหนา้ทอฟฟ่ี 
ฯลฯ 

 
รูปที ่3.6 คุกก้ีป้ัน 

ทีม่า : https://sites.google.com/site/caracacookie/ 
 

           3.3.2.4 คุกกีป้ั้น (Moulded Cookies) ส่วนผสมค่อนขา้งแห้งและมีประมาณไขมนัสูง 
เหมาะส าหรับป้ันเป็นรูปร่างต่างๆได ้
 
 
 
 

https://sites.google.com/site/caracacookie/
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รูปที ่3.7 คุกก้ีแท่งหรือคุกก้ีบาร์ 

ทีม่า : https://sites.google.com/site/caracacookie/ 
 

                      3.3.2.5 คุกกีแ้ท่งหรือคุกกีบ้าร์ (Bar Cookies) คุกก้ีชนิดน้ีมีส่วนผสมใกลเ้คียงเคก้มาก 
แต่ของเหลวนอ้ยกวา่ มกัอบในพิมพ ์แลว้ตตัเป็นช้ิน คุกก้ีชนิดน้ีส่วนใหญ่จะนุ่มคลา้ยเน้ือเคก้ บาง
ชนิดจะกรอบ หรือเหนียว 

 

 
รูปที ่3.8 คุกก้ีเยน็ 

ทีม่า : https://sites.google.com/site/caracacookie/ 
 

           3.3.2.6 คุกกีแ้ช่เย็น (Refrigerated Cookies) ส่วนใหญ่จะคลึงแลว้มว้นเป็นแท่ง และ
แช่เยน็ให้อยู่ตวั เวลาจะใช้จึงตดัเป็นช้ินบางๆ แลว้อบ การแช่เยน็เพื่อให้หลงัตดัเป็นช้ินแลว้ยงัคง
รูปร่างเดิม คุกก้ีชนิดน้ีสามารถเก็บไวไ้ดน้านเป็นเดือน โดยเก็บไวไ้ดน้านเป็นเดือน โดยเก็บไวใ้น
ช่องแช่แขง็ 
 
 
 
 

https://sites.google.com/site/caracacookie/
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3.4 สรรพคุณของวตัถุดิบคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
 

 

รูปที ่3.9 มันฝร่ัง 
ทีม่า : https://medthai.com/ 

 
3.4.1 มันฝร่ัง 
         Unknown (2559) กล่าววา่ ตน้มนัฝร่ัง เป็นพืชดั้งเดิมของชาวโลกซีกตะวนัตก เช่ือวา่มี

แหล่งก าเนิดบนพื้นท่ีระหว่างเม็กซิโกและชิลี บนแถบท่ีราบสูงบนเทือกเขาแอนดีส ในประเทศ
โบลิเวีย หรือเปรู โดยจดัเป็นพืชลม้ลุกท่ีมีอายุตั้งแต่ปลูกจนถึงเก็บเก่ียวประมาณ 4-5 เดือน ล าตน้มี
ลกัษณะเป็นก่ิง ตั้งตรงและมีความสูงของตน้ประมาณ 0.6-1 เมตร ล าตน้เป็นครีบ เม่ืออ่อนมีขน หวั
เกิดจากล าตน้ท่ีอยูใ่ตดิ้น ใน 1 ตน้จะให้หวัมนัฝร่ังประมาณ 8-10 หวั ส าหรับแหล่งปลูกมนัฝร่ังใน
ประเทศไทยท่ีได้ผลดี คือ จงัหวดัทางภาคเหนือซ่ึงมีอากาศหนาวเย็น เ ช่น เชียงใหม่ เชียงราย 
แม่ฮ่องสอน ส่วนทางภาคกลาง ภาคอีสาน และภาคใต ้ก็มีปลูกกนับา้งแต่มีผลผลิตนอ้ยเม่ือเทียบกบั
จงัหวดัทางภาคเหนือ โดยจงัหวดัเชียงใหม่เป็นท่ีมีการปลูกและผลิตมนัฝร่ังมากท่ีสุด 

3.4.1.1 ประโยชน์ของมันฝร่ัง  
             Anndimz (2564) ไดก้ล่าววา่มนัฝร่ังมีประโยชน์ดงัน้ี 

      1. บ ารุงกระดูก ในมนัฝร่ังนั้นเต็มไปดว้ยสารอาหารต่างๆ อาทิ ธาตุเหล็ก 
ฟอสฟอรัส แคลเซียม แมกนีเซียม และสังกะสี ซ่ึงมีคุณสมบติัช่วยเสริมความแข็งแรงให้กบักระดูก 
ผลิตและช่วยใหค้อลลาเจนเจริญเติบโตในร่างกาย 
      2. ควบคุมความดนัโลหิต โพแทสเซียม แคลเซียม และแมกนีเซียมในมนั
ฝร่ัง เป็นยาจากธรรมชาติท่ีช่วยลดความดนัโลหิตไดเ้ป็นอยา่งดี เน่ืองจาก ช่วยกระตุน้การขยายตวั
ของหลอดเลือด หรือการขยายหลอดเลือดอยา่งสม ่าเสมอ 

     3. ดีต่อใจ มันฝร่ังมีไฟเบอร์จ านวนมากท่ีสามารถลดปริมาณ
คอเลสเตอรอลในเลือด ซ่ึงช่วยลดอตัราความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจ การวิจยัจาก NHANES 

https://medthai.com/
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กล่าววา่ การบริโภคอาหารท่ีอุดมไปดว้ยโพแทสเซียม และลดการกินอาหารจ าพวกโซเดียมเยอะจะ
ช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจได ้

            4. ลดน ้ าหนัก เส้นใยในมนัฝร่ังนอกจากจะช่วยย่อยอาหารแล้ว ยงัมี
ฮอร์โมนช่ือ ‘Cholecystokinin (CCK)’ ซ่ึงมีคุณสมบติัช่วยให้คุณรู้สึกอ่ิม เหมาะอยา่งยิ่งส าหรับผูท่ี้
ควบคุมอาหาร รวมทั้งสายสุขภาพทั้งหลาย 

           5. ช่วยยอ่ยอาหาร มนัฝร่ังนั้นอุดมไปดว้ยไฟเบอร์ ท่ีช่วยป้องกนัอาการ
ทอ้งผูก เสริมการท างานของระบบย่อยอาหาร และยงัเป็นแหล่งวิตามินบี 6 ชั้นดี ช่วยเผาผลาญ
พลงังานโดยการย่อยคาร์โบไฮเดรต และโปรตีนออกเป็นกลูโคส และกรดอะมิโน สารประกอบ
ขนาดเล็กเหล่าน้ีร่างกายสามารถน าไปใชใ้นร่างกายไดง่้ายข้ึน 

 

 

รูปที ่3.10 น ้ามนัมะพร้าว 
ทีม่า : https://missicecream.com/ 

 
3.4.2 น า้มันมะพร้าว 
         คมสัน หุตะแพทย ์(2548) กล่าววา่ ลกัษณะน ้ ามนัมะพร้าวบริสุทธ์ิ ในการผลิตน ้ ามนั

มะพร้าวบริสุทธ์ิ ให้เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีสามารถคงคุณค่าสารอาหารจากธรรมชาติไดสู้งสุด มีสีใส มี
กล่ินหอมอ่อนๆ ของมะพร้าวตามธรรมชาติ   ผลิตจากน ้ ากะทิสด ดว้ยกรรมวิธีการสกดัเยน็ (Cold 
extraction) การเหวี่ยงแยก (Centrifugation) โดยไม่ใชค้วามร้อนและสารเคมีในกระบวนการผลิต 
จนได้น ้ ามนัมะพร้าวบริสุทธ์ิ สามารถคงคุณค่าวิตามินและสารอาหารตามธรรมชาติไวไ้ด้อย่าง
ครบถว้น เป่ียมดว้ยคุณค่าทางโภชนาการไวไ้ดอ้ยา่งเตม็เป่ียม 

           ประโยชน์ของน า้มันมะพร้าว 
           น ้ ามนัมะพร้าวประกอบไปดว้ยกรดไขมนัอ่ิมตวัสายกลาง เช่น กรดลอริก  เป็นกรด

ไขมนัอ่ิมตวัท่ีให้ประโยชน์ต่อร่างกาย สามารถเปล่ียนเป็นพลงังานไดอ้ยา่งรวดเร็ว และยงัช่วยเพิ่ม
การเผาผลาญไขมนั  ในน ้ามนัมะพร้าวบริสุทธ์ิ ตราชาวเกาะยงัอุดมไปดว้ย กรดคาปริก และกรดคา 
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ปริลิก ซ่ึงเป็นโมเลกุลท่ีเล็ก ยอ่ยง่าย สามารถเปล่ียนเป็นพลงังานท่ีสามารถดูดซึมไปใชไ้ดดี้ และมี
ส่วนช่วยน าแร่ธาตุและวิตามินท่ีจ าเป็นบางชนิดท่ีตอ้งละลายในไขมนัเขา้สู่ร่างกายไดร้วดเร็วเป็น
กรดไขมนัอ่ิมตวัท่ีให้ประโยชน์ทางด้านสุขภาพ น ้ ามนัมะพร้าวบริสุทธ์ิยงัสามารถเปล่ียนเป็น
พลงังานไดอ้ย่างรวดเร็ว ช่วยเพิ่มการเผาผลาญไขมนัท าให้ย่อยไดง่้าย ไม่เพิ่มไตรกลีเซอไรด์และ
คอเลสเตอรอล 

 
รูปที ่3.11 น ้าผึ้ง 

ทีม่า : https://www.allwinfoodthailand.com/ 
 
3.4.3 น า้ผึง้ 
         ลกัษณะของน า้ผึง้ 
         สมนึก บุญเกิด และธนานิธ เสือวรรณศรี (2544) กล่าววา่ อาหารใหร้สหวานท่ีเกิดจาก

การผลิตของผึ้ง ซ่ึงได้รวบรวมมาจากเกสรดอกไมต่้าง ๆ จนเกิดเป็นน ้ าหวานท่ีมีสีเหลืองทอง มี
กล่ินหอม พร้อมรสชาติหวานก าลงัดี นอกจากน้ี ในน ้ าผึ้งยงัมีสารอาหารอยูห่ลายชนิด เช่น กลูโคส
, ฟรุกโตส และลีวโูลส อีกทั้งยงัมี กรดกลูโคนิก, เอนไซม์, แคลเซียม, แมกนีเซียม, โพแทสเซียม, 
สังกะสี, ฟอสฟอรัส และโซเดียม โดยเป็นส่วนประกอบส าคญัท่ีช่วยกระตุน้การท างานของร่างกาย
ใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 

          ประโยชน์ของน า้ผึง้ 
          เม่ือป่วยด้วยโรคเบาหวาน แพทยจ์ะห้ามไม่ให้ทานน ้ าตาล หรืออาหารท่ีมีรสชาติ

หวานเด็ดขาด แต่ส าหรับน ้ าผึ้งถือเป็นขอ้ยกเวน้อย่างหน่ึง เพราะน ้ าผึ้ งสามารถรักษาอาการป่วย
เบาหวานไดดี้ เพียงแค่น าน ้ าผึ้ง 250 กรัม มาผสมกบัสาล่ีหอมท่ีต าละเอียดแลว้ 5 ลูก จากนั้นตม้จน
เหนียวแลว้น ามาผสมกบัน ้ าด่ืมเป็นประจ า ก็จะท าให้อาการป่วยเบาหวานค่อย ๆ ทุเลาลง และหาย
เร็วยิง่ข้ึนเม่ือท าการรักษาควบคู่ไปกบัการรักษาทางแพทย ์   หลายคนอาจคิดวา่น ้ าผึ้งมีรสชาติหวาน 
ซ่ึงจะท าให้อว้นได้ แต่ความจริงแล้วความหวานของน ้ าผึ้ งไม่ได้มีส่วนท าให้เกิดความอว้น แต่
ตรงกนัขา้มกบัช่วยลดน ้ าหนกัไดเ้ป็นอยา่งดีเลยทีเดียว เพราะความหวานของน ้ าผึ้ง จะไปลดความ
อยากน ้าตาล หรือของหวานให้นอ้ยลง พร้อมช่วยกระตุน้ให้ระบบเผาผลาญสามารถสลายไขมนัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ ผลลพัธ์ท่ีไดจึ้งเป็นรูปร่างท่ีกระชบั และน ้าหนกัท่ีลดลงอยา่งน่าพอใจนัน่เอง 

https://www.sgethai.com/article/%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%AA-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%A3/
https://www.sgethai.com/article/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%95%E0%B9%88/
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
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รูปที ่3.12 แป้งสาลี 
ทีม่า : https://cooking.kapook.com/view257771.html 

 
3.4.4 แป้งสาล ี
         ทิพาวรรณ (2540)กล่าวว่า แป้งสาลี เป็นแป้งท่ีใช้ท าขนมอบทุกชนิดเป็นวตัถุดิบท่ี

ส าคญั ท่ีช่วยใหเ้กิดโครงสร้างของผลิตภณัฑ์ และท าให้ผลิตภณัฑ์คงรูปอยูไ่ดเ้ม่ืออบเสร็จแลว้ ไม่มี
แป้งชนิดอ่ืนท่ีน ามาใช้แทนกันได้ ถึงแทนกันได้คุณสมบัติจะไม่เหมือนแป้งสาลี  ส าหรับ
อุตสาหกรรมอาหารไดมี้การน าแป้งสาลีมาใชป้ระโยชน์ จากคุณสมบติัการเป็นเจลท่ีอุณหภูมิต ่าและ
การเกิดกลูเตนในก้อนโด ซ่ึงเป็นลกัษณะเฉพาะของแป้งสาลีสามารถกกัเก็บอากาศไวไ้ดแ้ละให้
ความพองตวัในผลิตภณัฑ์หลงัการอบ ใช้เป็นเป็นส่วนประกอบในผลิตภณัฑ์อาหารหลายชนิด 
ได้แก่ เค้ก ขนมปัง เป็นต้น ทั้ งน้ีเน่ืองจากแป้งสาลีมีโปรตีน 2 ชนิดท่ีรวมกันอยู่ในสัดส่วนท่ี
เหมาะสม คือ กลูเตนิน (Glutenin) และไกลอะดิน (Gliadin) ซ่ึงเม่ือนeแป้งสาลีผสมกบัน ้ าใน
อตัราส่วนท่ีถูกตอ้ง จะท าให้เกิดสารชนิดหน่ึง เรียกวา่ “กลูเต็น” (Gluten) มีลกัษณะเป็นยาง เหนียว
ยืดหยุน่ได ้กลูเต็นน้ีจะเป็นตวัเก็บอากาศเอาไว ้ท าให้เกิดโครงสร้างท่ีจ าเป็นของผลิตภณัฑ์และจะ
เป็นโครงสร้างแบบฟองน ้าเม่ือไดรั้บความร้อนจากตูอ้บ  

 
 
 

https://cooking.kapook.com/view257771.html
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รูปที ่3.13 ผงฟู 
ทีม่า : https://lifestyle.okezone.com/read/2021 

 
3.4.5 ผงฟู 
         Adrenaline Rush (2562) ผงฟู เป็นสารท่ีช่วยท าให้ฟู เป็นส่วนผสมของโซเดียมไบ

คาร์บอเนตกบัสารเคมีท่ีท าหน้าท่ีเป็นกรด และแป้งขา้วโพด ผสมลงไปป้องกนัไม่ให้สารทั้งสอง
สัมผสักันโดยตรง ผงฟูมีส่วนผสมระหว่างเบกก้ิงโซดากับกรดหรือเกลือของกรดและแป้ง ซ่ึง
ระหว่างการผสมหรืออบนั้น ส่วนผสมท่ีเป็นกรด จะท าปฏิกิริยากบัเบกก้ิงโซดา จึงท าให้เกิดฟอง
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์ขนมจึงข้ึนฟูและเน้ือนุ่ม ผงฟูมี 2 แบบ คือ 

        3.4.5.1 ผงฟูก าลังหน่ึง (single acting หรือfast action) ผงฟูจะผลิตก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซดอ์อกมาทนัทีอยา่งรวดเร็ว ขณะท่ีผสมกนัและ ระหวา่งท่ีรอเขา้อบ ดงันั้นตอ้งท า
การผสมและอบอยา่งรวดเร็ว ถา้ไม่อบทนัที ขนมจะข้ึนฟูไม่ดีเท่าท่ีควร 

        3.4.5.2 ผงฟูก าลงัสอง (double action) เป็นผงฟูจะผลิตก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ สอง
ขั้นคือ ในขั้นตอนการผลิตส่วนหน่ึงและในขั้นตอนระหวา่งการอบส่วนหน่ึง เป็นท่ีนิยมในปัจจุบนั
เพราะไม่ตอ้งเร่งรีบ ในการท า ในการผสมและในการอบ 

        ประโยชน์จากผงฟู    
                  1. ซกัผา้ ไม่วา่จะซกัมือหรือซกัเคร่ือง ก็แค่ใส่ผงฟูแทนผงซกัฟอก ขอ้ดีคือ ซกั

เส้ือผา้สะอาด หมดกล่ินเหม็นอบั อ่อนโยนต่อผิวบอบบาง แพง่้าย แมแ้ต่ผิวเด็ก น ้ าท่ีซักแลว้ก็ไม่
ท าลายระบบนิเวศน์ดว้ย แถมราคาก็ประหยดักวา่ผงซกัฟอกทัว่ๆไป ส าหรับคราบอาจใชผ้งฟูผสม
น ้าป้ายๆแลว้ขยี้ 
                                2. ลา้งจาน นอกจากซักผา้แลว้ ใช้ลา้งจานก็ได ้เพราะผงฟู ขจดัคราบมนัและ
กล่ินไดดี้ เอาผงฟูเทแลว้ใชฟ้องน ้าขดัลา้ง หรือผสมผงฟูกบัน ้ า แลว้เอาฟองน ้ าจุ่มลา้งจาน แต่ถา้จาน
มนัมากๆ ตอ้งใช้ตวัช่วย เช่น เอาทิชชูเช็ดปากแลว้ปาดคราบมนัออกก่อนลา้ง หรือจะใช้กระดาษ
หนงัสือพิมพ ์

https://lifestyle.okezone.com/read/2021
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                   3. ลา้งหอ้งน ้า ใชผ้งฟูเป็นผงขดั-ลา้ง แทนการใชน้ ้ ายาลา้งห้องน ้ ากรดกดักร่อน
รุนแรง ถนอมสุขภาพคนลา้ง ถึงห้องน ้ าจะไม่ขาวใสแบบน ้ ายาลา้งห้องน ้ าทัว่ไปให้ได ้แต่ไดช่้วย
ส่ิงแวดลอ้ม อนุรักษน์ ้า ใชข้ดัหวัก๊อกน ้า หรือวสัดุท่ีตอ้งการความแวววาว อาจบีบน ้ามะนาว หรือใช้
น ้าส้มสายชูผสมกบัผงฟู แลว้ขดัออก 

                   4. ลา้งผกั เป็นวธีิท่ีสะอาดและปลอดภยัท่ีสุด เพียงแค่ผสมผงฟู 2 ชอ้นโต๊ะหรือ
มากกว่า ละลายน ้ าธรรมดาหรือน ้ าอุ่นนิดใช้แช่ผกั ผลไม้ ขจดัส่ิงสกปรกและสารพิษได้ดีมาก 
ปลอดภยั เพราะผงฟูกินได ้

                   5. ขจดักล่ินอบั กล่ินเหมน็ เช่น ตูเ้ยน็ ตูร้องเทา้ ในรองเทา้ ห้องท่ีทาสีใหม่ ฯลฯ 
เอาผงฟูเทใส่จาน ถาด กระป๋อง หรือโปรยๆลงไป ณ บริเวณท่ีอบั เหม็น แต่ตอ้งปิดตู ้ปิดห้องให้
มิดชิด ทิ้งใหม้นัดูดซกัวนั สองวนั หรือวางไวต้ลอด ช่วยดูดกล่ินเหมน็ไดดี้ พอๆกบัใชค้าร์บอน 

 

 
รูปที ่3.14 ลูกเกด 

ทีม่า : https://pantip.com/topic/39676224 
 

              3.4.6 ลูกเกด 
          Niran Kas (2564) ลูกเกด คือ องุ่นแห้งหรือองุ่นตากแห้งโดยจะเป็นผลองุ่นท่ีไดรั้บ
การตากใหแ้หง้เพื่อถนอมอาหารและสามารถเก็บไวใ้ชไ้ดอ้ยา่งยาวนานโดยลูกเกด หรือองุ่นแห้งนั้น
มีการผลิตในหลายพื้นท่ีทัว่โลกสามารถท่ีจะรับประทานไดแ้บบหลกัๆหรือจะใชเ้ป็นส่วนประกอบ
ในอาหารเช่นการอบขนมปังลูกเกดสามารถท่ีจะน าไปหมกัหรือบ่มให้เป็นเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได ้
ค าว่าลูกเกดในภาษาองักฤษนั้นจะใช้ค  าว่า raisin ซ่ึงเป็นค าท่ีมาจากภาษาฝร่ังเศสเก่าในประเทศ
ฝร่ังเศสค าวา่ raisin หมายถึงองุ่นและเรียกไร้สิวอกัเสบหรือองุ่นแห้งนัน่เองและในภาษาฝร่ังเศสได้
มีการพฒันาค ามาจากภาษาละตินโดยมาจากค าวา่ racemus ซ่ึงมีความหมายวา่พวงองุ่น โดยลูกเกด
นั้นมีมากมายหลายชนิดข้ึนอยูก่บัพนัธ์ุขององุ่นท่ีน ามาใชใ้นการตากแห้งเพื่อท าเป็นลูกเกดโดยจะมี
ลกัษณะและสีสันท่ีแตกต่างกนัตามความหลากหลายของสายพนัธ์ุขององุ่น เช่น สีเขียว สีด า น ้ าเงิน 
ม่วง เหลืองและชนิดท่ีไม่มีเมล็ด ในลูกเกดนั้นจะประกอบไปดว้ยน ้ าตาลมากถึง 72% ของน ้ าหนกั
ของลูกเกดโดยรวมซ่ึงน ้ าตาลนั้นจะเป็นน ้ าตาลฟรุกโตสและกลูโคสและยงัมีส่วนผสมของโปรตีน
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ดว้ยประมาณ 30 เปอร์เซ็นตข์องน ้ าหนกัและมีใยอาหาร 3.7 ถึง 6.8 เปอร์เซ็นตลู์กเกดก็เหมือนคุณ
และแอปริคอตท่ีอุดมไปด้วยสารตา้นอนุมูลอิสระและวิตามินซีแต่จะมีระดบัวิตามินซีท่ีน้อยกว่า
องุ่นผลสดเน่ืองจากวา่มีการสูญหายไปในกระบวนการผลิตลูกเกดนั้นมีโซเดียมต ่าและเป็นอาหารท่ี
ไม่มีโคเลสเตอรอล 
          สารอาหารทีส่ าคัญจากลูกเกด 
                                 1.ไฟเบอร์ ลูกเกดประกอบไปดว้ยไฟเบอร์ประมาณ 3.3 กรัมซ่ึงเป็นใยอาหารท่ี
ช่วยในการทักทายและช่วยในระบบทางเดินอาหารและมีบทบาทส าคัญในการช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในร่างกายอีก 
                                 2. ธาตุเหล็ก ในลูกเกดนั้นยงัเป็นอีกแหล่งหน่ึงท่ีอุดมไปดว้ยธาตุเหล็กซ่ึงเป็น
ประโยชน์ต่อร่างกายซ่ึงการรับประทานลูกเกดอยู่เป็นประจ านั้นจะท าให้คุณสามารถท่ีจะได้รับ
ปริมาณธาตุเหล็ก เพิ่มมากยิง่ข้ึนในอาหารซ่ึงธาตุเหล็กและมีความจ าเป็นในการสร้างเมด็เลือดและมี
ส่วนช่วยในการป้องกนัโรคโลหิตจาง 
        3. สารตา้นอนุมูลอิสระ ในลูกเกดนั้นจะให้สารตา้นอนุมูลอิสระในกลุ่มของ
ไฟโตนิวเทรียนทส์ซ่ึงมีส่วนช่วยในการป้องกนัความเสียหายต่อระบบเซลล์และ DNA รวมถึงยงัมี
ส่วนในการลดความเส่ียงของการเป็นโรคมะเร็งโรคหวัใจและโรคหลอดเลือดสมองอีกดว้ย 
                       ประโยชน์จากลูกเกด    
                    1. บ ารุงหวัใจ ลูกเกดมีสรรพคุณช่วยลดระดบัของ LDL และไตรกลีเซอไรด์ใน
ร่างกาย รวมถึงยงัท าใหห้วัใจของเรามีสุขภาพดีอีกดว้ย 
       2. บรรเทาอาการทอ้งผกู การทานลูกเกดไม่เพียงแต่ช่วยให้ระบบย่อยอาหาร 
และระบบขบัถ่ายท างานดีข้ึนเท่านั้น แต่มนัยงัช่วยลดสารพิษท่ีท าใหเ้กิดโรคมะเร็งล าไส้ไดอี้กดว้ย 
       3. ท าให้กระดูกแข็งแรง ลูกเกดไม่เพียงแต่อดัแน่นไปดว้ยแคลเซียมเท่านั้น แต่
มนัยงัมีสารโบรอนท่ีช่วยใหแ้คลเซียมดูดซึมดีข้ึนอีกดว้ย ยิง่ไปกวา่นั้น ยงัมีการคน้พบดว้ยวา่ลูกเกด
มีคุณสมบัติช่วยป้องกันการสูญเสียมวลกระดูก และการสลายกระดูกท่ีเกิดในผูห้ญิงวยัหมด
ประจ าเดือน 
       4. ป้องกนัฟันผุ การทานลูกเกดสามารถช่วยให้คุณมีฟันท่ีแข็งแรง และมี
สุขภาพดีได ้เพราะลูกเกดมีสารไฟโตเคมีคอลท่ีเรียกวา่ กรดโอเลียโนลิก ซ่ึงมีฤทธ์ิต่อตา้นแบคทีเรีย 
ทั้งน้ีมีงานวจิยัช้ินหน่ึงพบวา่ กรดดงักล่าวสามารถยบัย ั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียท่ีเป็นตน้เหตุ
ของการเกิดฟันผไุด ้
      5. ควบคุมน ้าหนกั เพราะลูกเกดเป็นอาหารท่ีมีไฟเบอร์สูง ท าใหรู้้สึกอ่ิมนานข้ึน  
      6. ช่วยรับมือกบัโรคโลหิตจาง ลูกเกดมีทั้งธาตุเหล็ก และวิตามินบีท่ีสามารถ
ช่วยในการสร้างเมด็เลือดใหม่ 
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      7. ลดความดนัโลหิต ลูกเกดอุดมไปดว้ยธาตุเหล็กท่ีสามารถช่วยรักษาระดบัของ
เม็ดเลือดแดงในร่างกายให้เหมาะสม อีกทั้งยงัมีธาตุโพแทสเซียมท่ีช่วยให้หลอดเลือดคลายตวั 
นอกจากน้ีวติามินบีท่ีพบไดใ้นลูกเกดยงัช่วยลดการเกิดเซลล์เส่ือมสภาพ รวมถึงยงัช่วยลดความดนั
โลหิตซีสโตลิคอีกดว้ย 

3.4.7 กลิน่วานิลลา 
                 NASRIN  BINKASEM (2559) กล่าววา่ กล่ินวานิลลา เป็นกล่ินท่ีไดจ้ากฝักของ

กล้วยไมส้กุล Vanilla ตน้ก าเนิดจากเม็กซิโก ช่ือวานิลลามาจากค าในภาษาสเปนว่า "ไบยนี์ยา" 
(Vainilla) ซ่ึงแปลวา่ ฝักเล็กๆ วานิลลามกัถูกน ามาใชแ้ต่งกล่ินในการท าอาหารประเภทของหวาน
และไอศกรีม การใชว้านิลลาในการประกอบอาหารท าโดยกรีดฝักวานิลลาออกและขดูน าเอาเมล็ด
ในฝักไปใชป้ระกอบอาหาร หรือน าทั้งฝักไปตม้น ้ าและช้อนเม็ดออก วานิลลาแทมี้ราคาสูงมาก จึง
ท าให้มีการประดิษฐ์กล่ินวานิลลาสังเคราะห์ท่ีราคาถูกกว่า อย่างไรก็ตามกล่ินท่ีได้จากวานิลลา
สังเคราะห์มีความเขม้ของกล่ินไม่เท่ากบัของจริง ประเทศผูผ้ลิตวานิลลาท่ีใหญ่ท่ีสุดคือ มาดากสัการ์ 
วานิลาแทมี้ขายหลากหลายรูปแบบ เช่น Extract Essence Pod (Bean) Powdered Vanilla Sugar และ 
Paste ขั้นตอนการท าหรือการสกดัมาในรูปแบบต่าง ๆ น้ีลว้นแต่มีกรรมวธีิท่ีแตกต่างกนัออกไป 

 

 
                รูปที ่3.15 Vanila Extract 

               ทีม่า : https://crumbscorkscrews.com/ 
 

                 3.4.7.1 Vanila Extract คือการเอาฝักวานิลาไปผสมกบัน ้ าและแอลกอฮอล์หมกั
ไวห้ลายๆเดือน บางคร้ังอาจจะมีการผสมน ้ าตาลใส่ลงไปด้วย ดงันั้น น ้ าจึงมีสีค่อนขา้งเขม้ และ
เหมาะส าหรับการผสมใส่ในอาหารท่ีมีสีเขม้ เช่น คุก้ก้ี เป็นตน้ หรือตอ้งการเพิ่งความเขม้ หรือ
อาหารท่ีมีส่วนของผสมของ ๆ เหลวท่ีมีสีเขม้ ขอ้ระวงัคือ ห้ามใช ้Vanilla Extract ผสมในของเหลว
ท่ีก าลงัร้อน เพราะแอลกอฮอล์ท่ีผสมอยู่นั้นจะระเหยออกไปพร้อมกบัน ากล่ินหอม ๆ ของวานิลา
ระเหยออกไปดว้ย  
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              รูปที ่3.16 Vanila Essence 

         ทีม่า : https://www.slofoodgroup.com/ 
 

                 3.4.7.2 Vanila Essence เป็นการสกดัมาจาก Extract อีกที ซ่ึง Vanilla Essence น้ี
จะมีกล่ินค่อนขา้งเขม้มากๆ จะใช้กนัเฉพาะในหมู่กุ๊กหรือเชฟมืออาชีพเท่านั้น หาซ้ือง่าย ราคาถูก
สุดในบรรดาวานิลลาธรรมชาติ  

 

 
            รูปที ่3.17 Vanila Pod 

ทีม่า : https://sites.google.com/site/bakerybynest 
 

                 3.4.7.3 Vanila Pod หรือ Bean ฝักวานิลา มกัจะผ่าฝักแบ่งคร่ึงทางยาวก่อน
น ามาใชจ้ะมีเมล็ดสีด าๆอยูข่า้งใน พวกน้ีมกัจะน ามาใชก้บัอาหารท่ีเป็นของเหลว คสัตาร์ด นม ครีม 
น ้ าเช่ือม ฯลฯ แบ่งออกเป็น 3 เกรด (1. Fine Vanilla 2. Woody Vanilla 3. Vanillon) ข้ึนอยูก่บัสีของ
ฝัก กล่ินหอม ความบางและความยาวของฝัก 
 

 
 
 
 
 

https://sites.google.com/site/bakerybynest
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            รูปที ่3.18 Vanila Powdered 

ทีม่า : https://www.alphafoodie.com/ 
 

      3.4.7.4 Vanila Powdered คือ การเอาฝักวานิลาแห้งทั้งฝักไปบดจนเป็นผง
ละเอียด ขอ้ดีของการใชผ้งวานิลาคือ สามารถใชใ้ส่ไปในของเหลวร้อนๆ ไดโ้ดยท่ีกล่ินวานิลาไม่
ระเหยหายไปเหมือนกบัแบบน ้ าซ่ึงมีตวัแอลกอฮอล์พาระเหยไป สามารถใช้กบัอาหารท่ีไม่มีสีสัน
แบบเขม้ ๆ หรืออาหารท่ีมีสีขาวหรือสีอ่อน เช่น Whipped Cream ไข่ขาว เป็นตน้ เวลาผสมไปใน 
Whipped Cream หรือของเหลวอยา่งอ่ืน จะไม่ท าให้ส่วนผสมนั้นถูกลดความเจือจางลงไป เป็นตวั
ผสมกบัส่วนผสมท่ีเป็นของแหง้ไดดี้ เช่น แป้ง น ้าตาล  
 

               
            รูปที ่3.19 Vanilla Sugar 

ทีม่า : https://sites.google.com/site/bakerybynest 
 
         3.4.7.4 Vanilla Sugar คือ การเอาฝักวานิลามาผสมกับน ้ าตาลหรือไอซ์ซ่ิง
สามารถท าเองได ้โดยน าเอาฝักวานิลาแบ่งคร่ึงตามยาวแลว้น าไปฝังไวใ้ตน้ ้ าตาลทรายหรือน ้ าตาล
ไอซ์ซ่ิงแล้วปิดคลุมไวอ้ย่างดี ทิ้งไวป้ระมาณ 1-2 สัปดาห์ หรือจนกล่ินผสมผสานเข้ากันดีและ
อาหาร เช่น คุกก้ีหรือโดนทัท่ีมีการใชน้ ้ าตาลโรยหนา้หรือดา้นขา้ง แทนท่ีจะใชน้ ้ าตาลธรรมดา การ
ใชน้ ้าตาลวานิลาแบบน้ีจะช่วยท าให้ขนมอร่อยข้ึนหอมข้ึนมาก น ้ าตาลวานิลา 1 ชอ้นโต๊ะ จะมีกล่ิน
หอมเท่ากบั Vanilla Extract 1/4 ชอ้นชา 

 

https://sites.google.com/site/bakerybynest
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รูปที ่3.20 Vanilla Paste 

   ทีม่า : https://inspiredingredients.com.au/ 
 

                  3.4.7.5 Vanilla Paste ลกัษณะมนัจะเหนียวๆ คลา้ยกะปิ พวกน้ีมกัใชผ้สมใน 
ไอศกรีม Creme Brulee Whip Cream Cake and Icing เป็นตน้ ส่วนผสมท่ีท าให้เหนียวในท่ีน้ีใช ้
Gum Tragacanth ซ่ึงเป็นสารจากธรรมชาติ 

 
3.5 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

รุจิมศัม์ มุลตรี และคณะ (2553) ไดท้  าการศึกษาการพฒันาคุกก้ีผกัลดไขมนัจากสูตรคุกก้ี
เนย โดยศึกษาการเติมผัก 4 ชนิด คือ ต าลึง แครอท หอมใหญ่ และถั่วแดงรวมกันร้อยละ 
12,15,18,21,24 และ 27 ของน ้ าหนกัคุกก้ีพบวา่คุกก้ีมีค่า Spread ratio การขยายตวั และการแข็งเพิ่ม
ตามปริมาณผกัถึงปริมาณร้อยละ 18 จากนั้นจะลดลง การทดสอบทางประสาทสัมผสั พบวา่คะแนน
ความชอบด้านลกัษณะปรากฏ สี กล่ิน รสชาติ มีแนวโน้มลดลงเม่ือเพิ่มปริมาณผกั จึงสรุปได้ว่า
สามารถพฒันาผลิตภณัฑ์คุกก้ีผกัลดไขมนั โดยการเติมผกั 4 ชนิด คือ ต าลึง แครอท หอมใหญ่และ
ถัว่แดงรวมกนัร้อยละ 12 ของน ้าหนกัคุกก้ี  

วนัเพญ็ มีสมญา และคณะ (2545) ไดศึ้กษาการพฒันาผลิตภณัฑ์คุกก้ีโดยใชแ้ป้งจากน ้ านม
ข้าวยาคู ผงทดแทนแป้งสาลี 5 ระดับ คือ 0,10,20,30,40 และใช้แป้งข้าวยาคุผงร้อยละ 7 ใน
ผลิตภณัฑคุ์กก้ี โดยมีส่วนประกอบคือ แป้งขา้วยาคู แป้งสาลี เนยเทียมน ้าตาลทรายบด น าผลิตภณัฑ์
คุกก้ีท่ีได้ทั้ ง 5 สูตร มาวิเคราะห์ศักภาพในการต้านอนุมูลอิสระโดยใช้วิธี 1,0 diphenyl-2-
picrylhydrazyl (DPPH) assy และใช้เคร่ือง spectrophotometer ท่ี 517 นาโนเมตร เปรียบเทียบ
องค์ประกอบทางเคมี (Proximate analysis) วิตามิน เกลือแร่ และการทดสอบการยอมรับทาง
ประสาทสัมผสัโดยใชว้ธีิ 9point Hedonic scale ผลการทดลองพบวา่ ผลิตภณัฑ์คุกก้ีท่ีผลิตจากกการ
ทดแทนแป้งสาลีดว้ยแป้งขา้วยาคูร้อยละ 10 ไดรั้บคะแนน การยอมรับทางประสาทสัมผสัตาม
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ความชอบสูงท่ีสุดแมว้า่จะมีศกัยภาพทางการตา้นอนุมูลอิสระต ่ากวา่ สูตรร้อยละ 40 ปริมาณโปรตีน
และไขมนัของคุกก้ีลดลงเม่ือทดแทนแป้งสาลีดว้ยแป้งขา้วยาคูในระดบัท่ีสูงข้ึน เน่ืองจากแป้งขา้ว
ยาคูมีปริมาณโปรตีนและไขมนัต ่ากวา่แป้งสาลี 

จนัทร์จิรา รุ่งเรือง และ นางสาวณัฐธยาน์ สุริยวงศ์ (2565) ไดศึ้กษาท าการวิจยัและพฒันา
ผลิตภณัฑ์ขนมคุก้ก้ีท่ีมีการทดสอบแป้งขา้วกลอ้งจากพนัธ์ุขา้วทอ้งถ่ินจ านวน 5 พนัธ์ุ ไดแ้ก่ พนัธ์ุ
เฮงาะเลอทิญ เล่าทูหยา เบ๊ียวจิกู๋  บือบอ และขา้วก ่า (ขา้วเหนียวสีม่วงด า) พบวา่ แป้งของขา้วพนัธ์ุ
เฮงาะเลอทิญและพนัธ์ุเล่าทูหยา มีคุณสมบติัเม่ือเตรียมแป้งผสมก่อนน าไปอบโดยไม่พรีเจลาติไนซ์ 
มีลกัษณะปรากฏดีกวา่และรับประทานง่าย มีความสามารถในการข้ึนรูป ส าหรับขา้วพนัธ์ุอ่ืนมีกล่ิน
และรสเฉพาะตวัไม่สามารถข้ึนรูปทรงได ้ท่ีส าคญัคือพนัธ์ุขา้วทั้ง 2 พนัธ์ุน้ี ยงัอุดมไปดว้ยคุณค่า
ทางโภชนาการ เช่น แคลเซียม โปรตีน และแกรมม่าออริซานอล ดงันั้น จึงใชแ้ป้งขา้วกลอ้งซ่ึงเป็น
แป้งข้าวเจ้าเป็นว ัตถุดิบหลักในการท าขนมคุ้กก้ี  โดยน าไปบดละเอียดด้วยเคร่ืองบดแห้ง
อเนกประสงค์และร่อนผ่านตะแกรงขนาดรูตะแกรงขนาดน้อยกว่า 425 ไมครอน จนไดแ้ป้งขา้ว
กลอ้ง (Brown Rice Flour) น าไปแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์ขนมคุก้ก้ีต่อไป จากผลการทดสอบได้
ปรับปรุงและพฒันาผลิตภณัฑ์ดา้นเน้ือสัมผสั รสชาติ และกล่ิน เพื่อให้ตรงกบัความตอ้งการของ
ผูบ้ริโภคจนไดผ้ลิตภณัฑ์ขนมคุก้ก้ีส าหรับเด็ก 2 สูตร ได้แก่ รสเนย และรสซ็อคโกแลต ซ่ึงเป็น
ผลิตภณัฑ์ท่ีมีคุณภาพทางกายภาพและเคมีตรงตามมาตรฐานผลิตภณัฑ์ชุมชน เร่ือง คุกก้ี (มผช. 
118/2555) (มีปริมาณความช้ืนไม่เกินร้อยละ 7 โดยน ้ าหนกั) เม่ือเก็บรักษาบรรจุในถุงอลูมิเนียม
ฟอยล์มีซองกนัช้ืนเก็บท่ีอุณหภูมิห้องสามารถเก็บไดน้านประมาณ 7 เดือน ดา้นขอ้มูลโภชนาการ
ของผลิตภณัฑ์ขนมคุก้ก้ี ขนาด 100 กรัม มีโปรตีน 10.00-10.60 กรัม ปริมาณเถ้า 2.69-2.87 กรัม  
ปริมาณใยอาหาร 2.82-3.31 กรัม ปริมาณคาร์โบไฮเดรต 55.80-62.50 กรัม และพลงังาน 490-510 
กิโลแคลลอรี ผลการทดสอบคุณภาพทางประสาทสัมผสั พบว่า ขนมคุ้กก้ีรสเนยมีคะแนน
ความชอบในทุกลกัษณะอยูใ่นเกณฑ์ชอบเล็กนอ้ย-ชอบปานกลาง (6.9-7.2 คะแนน) ส่วนขนมคุก้ก้ี
รสช็อกโกเลตมีคะแนนความชอบในทุกคุณลกัษณะอยูใ่นเกณฑ์ชอบเล็กนอ้ย-ชอบปานกลาง (6.8-
7.5 คะแนน) ซ่ึงถือได้ว่าผลิตภณัฑ์เป็นท่ียอมรับของตลาด มีโอกาสในการพฒันาเป็นผลิตภณัฑ์
ทางเลือกสุขภาพส าหรับเด็กและอาหารพร้อมทานส าหรับผู ้ท่ีแพ้กลูเต้นจากแป้งสาลีใน
อุตสาหกรรมอาหารและเบอเกอร่ี (Gluten free) นอกจากน้ีขนมคุก้ก้ีแป้งขา้วกล้องดอยยงัเป็น
อาหารสุขภาพทางเลือกส าหรับผูสู้งวยัท่ีช่ืนชอบบริโภคอาหารว่างกบัเคร่ืองด่ืมในยามเช้า และใน
อนาคตแป้งขา้วกลอ้งดอยอาจมีโอกาสในการแปรรูปเป็นอาหารพร้อมทาน เช่น แครกเกอร์ เส้น
พาสตา้ ขนมจีน หรือแผน่แป้ง เป็นตน้ 
  กรุณา ชัยเสถียร (2535) ได้ท าการศึกษาเร่ือง “การใช้ร าขา้วเป็นแหล่งใยอาหารในคุกก้ี

แคลอร่ีต ่า”งานวิจยัน้ี ไดศึ้กษาการใชร้ าขา้วเป็นแหล่งใยอาหารโดยผา่นกระบวนการแช่ในด่างใน

ผลิตภณัฑ์คุกก้ีเปรียบเทียบกบัร าขา้วสกดัน ้ ามนั พบว่า เม่ือระดบัการทดแทนร าขา้วมากข้ึน แป้ง
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สาลีผสมร าขา้วทั้ง 2 ชนิด มีปริมาณโปรตีนเถา้ เส้นใย และใยอาหารรวมเพิ่มข้ึน แต่ปริมาณไขมนั 

คาร์โบไฮเดรตและค่าพลงังานลดลง คะแนนการทดสอบทางประสาทสัมผสัลดลง คุกก้ีท่ีผลิตโดย

ใช้โดทั้ง 2 ชนิดท่ีมีปริมาณร าขา้วร้อยละ 10 ไดรั้บคะแนนการทดสอบทางประสาทสัมผสัสูงสุด 

และไม่แตกต่างจากคุกก้ีท่ีท าจากแป้งสาลีอเนกประสงค์ลว้น อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P≤0.05) 

นอกจากน้ีไดศึ้กษาการใช ้potato malt dextrin [PASELLI SA2 gel (ร้อยละ 20 w/w)] ร้อยละ 40, 50

และ 60 ทดแทนไขมนับางส่วนในคุกก้ี พบว่า ปริมาณสารทดแทนไขมนัในอตัราส่วนร้อยละ 50 

ไดรั้บคะแนนการทดสอบทางประสาทสัมผสัไม่แตกต่างจากคุกก้ีชอคโกแลตชิพชนิดใยอาหารสูง 

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P≤ 0.05) คุกก้ีชอคโกแลตชิพชนิดใยอาหารสูงแคลอร่ีต ่าขนาดช้ินละ 15 

กรัม ท่ีผลิตจากแป้งผสมร าข้าวสกดัน ้ ามนัและแป้งผสมร าขา้วท่ีผ่านกระบวนการ มีปริมาณใย

อาหารรวม 0.18 และ 0.40 กรัมคิดเป็นปริมาณใยอาหารรวม 6 และ 13 เท่า ตามล าดบั เม่ือเทียบกบั

คุกก้ีชอคโกแลตชิพท่ีท าจากแป้งสาลีอเนกประสงค์ลว้นและมีค่าพลงังาน 52.7 และ 51.9 แคลอรี 

ตามล าดับคิดเป็นพลังงานลดลงร้อยละ 30 เม่ือเทียบกับคุกก้ีชอคโกแลตชิพท่ีท าจากแป้งสาลี

อเนกประสงคล์ว้น คุกก้ีชอคโกแลตชิพชนิดใยอาหารสูง-แคลอร่ีค ่า ท่ีไดรั้บคะแนนการทดสอบทาง

ประสาทสัมผสัสูงสุดสามารถเก็บในถุง polyethylene ได ้2 เดือน และเก็บในถุงmetalized film ได้

ถึง 3 เดือน โดยท่ีผลิตภณัฑย์งัคงเป็นท่ียอมรับของผูบ้ริโภค 

 
  



 
 

 

บทที ่4 
ผลการปฏบิัติงานตามโครงงาน 

 
จากการไปปฏิบติังานสหกิจศึกษา ณ โรงแรมมิลเลเนียม ฮิลตนั กรุงเทพฯ ได้จดัท า

โครงงานเร่ือง คุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า (Low Calorie Potato Cookies) ซ่ึงมีวตัถุประสงค์เพื่อ
สร้างสรรคผ์ลิตภณัฑเ์พื่อสุขภาพ  เป็นคุกก้ีมนัฝร่ังท่ีมีปริมาณแคลอร่ีต ่า ไดจ้ากการน าวตัถุดิบเหลือ
ใช้มาสร้างสรรค์ผลิตภัณฑ์ใหม่ให้เกิดประโยชน์แก่สถานประกอบการ โดยมีรายละเอียด 
ดงัต่อไปน้ี 

 
4.1 การเตรียมการและการวางแผนโครงงาน 

 4.1.1 ผูจ้ ัดท าโครงงานได้ศึกษาข้อมูลและวิเคราะห์ปัญหาท่ีพบในแผนกอาหารและ
เคร่ืองด่ืม เน่ืองจากทางแผนกตอ้งใช้มนัฝร่ังจ านวนมากในการประกอบอาหารหลากหลายเมนูใน
แต่ละวนั ท าให้มีมนัฝร่ังเหลือใช้เป็นจ านวนมาก ผูจ้ดัท าจึงไดคิ้ดคน้เมนูใหม่ข้ึนมาจากมนัฝร่ังท่ี
เหลือใช ้

4.1.2  ปรึกษาพนักงานท่ีปรึกษาและอาจารย์ท่ีปรึกษาเก่ียวกับหัวข้อโครงงานเพื่อรับ
ค าแนะน า และแนวทางในการแปรรูปวตัถุดิบเหลือใช ้

4.1.3  ศึกษาวตัถุดิบ วิธีการท าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า จากนั้นทดลองท า และปรับสูตร
เพื่อใหไ้ดสู้ตรท่ีอร่อยตรงความตอ้งการของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

           
      รูปที ่4.1 คุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 

       ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 
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4.2 ขั้นตอนการท าคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 

4.2.1 ส่วนผสมท่ีใชใ้นการท าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
ตารางที ่4.1 ส่วนผสมท่ีใชใ้นการท าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
ล าดับ วตัถุดิบ ปริมาณ 
1. แป้งสาลี 160 กรัม 
2. ผงมนัฝร่ัง 125 กรัม 
3. น ้าผึ้ง 125 กรัม 
4. น ้ามนัมะพร้าว 125 มิลลิลิตร 
5. กล่ินวนิลลา 5 มิลลิลิตร 
6. ผงฟู 0.5 กรัม 
7. ลูกเกด 50 กรัม 

 

4.2.2 ขั้นตอนการท าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า มีรายละเอียดและขั้นตอนการท า ดงัน้ี          
                        1. น าผงมนัฝร่ัง เทลงบนภาชนะท่ีเตรียมไว ้ 

 
รูปที ่4.2 เทผงมนัฝร่ังลงบนภาชนะ 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 
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                        2. ใส่แป้งสาลีน ้ามนัมะพร้าว น ้าผึ้ง กล่ินวนิลลา ผงฟู  

 
รูปที ่4.3 ใส่ส่วนผสมลงไป 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 
 

             3. คลุกเคลา้ส่วนผสมใหเ้ป็นเน้ือเดียวกนั 

  
รูปที ่4.4  คลุกเคลา้ส่วนผสม 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 
  
                   4. ใส่ลูกเกดลงในภาชนะส่วนผสม คนใหเ้ขา้กนั 

 
รูปที ่4.5  ใส่ลูกเกดลงในภาชนะส่วนผสม 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 
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                          5. ตกัส่วนผสมใส่ถุงน ามาบีบข้ึนรูปคุกก้ี บีบใหเ้ป็นรูปคุกก้ีใหส้วยงาม 

 
รูปที ่4.6 บีบใหเ้ป็นรูปคุกก้ี 

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 
 
   6. น าเขา้เตาอบ 160 องศา 20 นาที  

  
รูปที ่4.7  น าเขา้เตาอบ 
ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564) 

 
                           7. น าออกจากเตาอบ ตากไวใ้หเ้ยน็ จะไดมี้ความกรอบนอกนุ่มใน จดัเสริฟทานคู่
กบัชาหรือกาแฟ  

 
รูปที ่4.8 ตากคุกก้ีไวใ้หเ้ยน็  

ทีม่า : ผูจ้ดัท า (2564)
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4.3 การพฒันาปรับปรุงคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
 ผูจ้ดัท าไดท้ดลองท าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่าทั้งหมด 3 คร้ัง ผลการทดลองมีรายละเอียดดงัน้ี 

ตารางที ่4.2 แสดงผลการทดลองท าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 

อตัราส่วน
วตัถุดิบ 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 
ผงมนัฝร่ัง 250 กรัม 
น ้าผึ้ง 125 กรัม 

น ้ามนัมะพร้าว 125 มล. 
ผงฟู 0.5 กรัม 

กล่ินวนิลลา 5 มล. 
ลูกเกด 50 กรัม 

แป้งสาลี 225 กรัม 
ผงมนัฝร่ัง 75 กรัม 
น ้าผึ้ง 125 กรัม 

น ้ามนัมะพร้าว 125 มล. 
ผงฟู 0.5 กรัม 

กล่ินวนิลลา 5 มล. 
ลูกเกด 50 กรัม 

แป้งสาลี 175 กรัม 
ผงมนัฝร่ัง 125 กรัม  
น ้าผึ้ง 125 กรัม 

น ้ามนัมะพร้าว 125 มล. 
ผงฟู 0.5 กรัม 

กล่ินวนิลลา 5 มล. 
ลูกเกด 50 กรัม 

ผลทีไ่ด้รับ 

คุกก้ีท่ีไดไ้ม่มีความกรอบ 
น่ิมมาก มีความช้ืนสูงและ
มีกล่ินหืนใช้อุณหภูมิใน
การอบสูงเกินไปเลยท าให้
ขอบไหม้ และรสชาติไม่
หวาน 

มีการใส่แป้งสาลีเพิ่มใน
สูตรน้ี แต่คุกก้ีก็ยงัน่ิมอยู ่
รสชาติไม่หวานมาก มี
กล่ินหอม ลดอุณหภูมิใน
การอบลงเพื่อลดความ
ไหมข้องคุกก้ี 

คุกก้ีมีความกรอบนอกแต่
นุ่มใน รสชาติไม่หวาน
มาก หอมน ้ าผึ้ งและวนิล
ลา มีความเปร้ียวจากลูก
เกดนิดๆ ตัดความเล่ียน 
เป็นรสชาติท่ีอร่อยลงตวั 

รูปภาพ 
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4.4 การค านวณต้นทุนการท าคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
ผูจ้ดัท าไดท้  าการค านวณตน้ทุนของการท าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า จากสูตรท่ี 3 เป็นสูตรท่ี

ผา่นและเป็นรสชาติท่ีลงตวัพอดี ดงัตารางท่ี 4.3 
ตารางที ่4.3 แสดงการค านวณตน้ทุนคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 

ส่วนผสม ปริมาณทีใ่ช้(กรัม) ราคา/หน่วย ราคาต้นทุน 3 กระปุก 
ผงมนัฝร่ัง 125 กรัม 180/500 กรัม 45.00  
แป้งสาลี 175 กรัม 48/1,000 กรัม 8.40 
ผงฟู  0.5 กรัม 28/300 กรัม 0.04  
ลูกเกด  50 กรัม 135/1,000 กรัม 6.75 
น ้าผึ้ง  125 มิลลิลิตร 175/775 กรัม 28.22 

น ้ามนัมะพร้าว  125 มิลลิลิตร 115/1,000 มิลลิลิตร 14.37  
กล่ินวนิลลา  5 มิลลิลิตร 18/30 มิลลิลิตร 3.00 

ราคาต้นทุนทั้งหมด (3 กระปุก)      105.78 บาท 
ราคาต้นทุนต่อกระปุก (ปริมาณ 200 กรัม)      35.26 บาท 

  ตน้ทุนคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 1 กระปุกราคา 35.26 บาท ถา้โรงแรมมิลเลเนียม ฮิลตนั 
กรุงเทพฯ ขายในราคา 119 บาท จะไดก้ าไร 83.74 บาทต่อกระปุก 

 
4.5 สรุปผลการประเมินความพงึพอใจของคุ๊กกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 

ผูจ้ดัท าได้น าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า ให้พนักงานพนักงานของโรงแรมมิลเลเนียม ฮิลตนั 
กรุงเทพฯ แผนก Food & Beverage จ านวน 30 คน ทดลองชิม หลงัจากนั้นไดท้  าการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า เพื่อท าการวิเคราะห์และ
อภิปรายผล ดงัต่อไปน้ี 

1) ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม  
2) ส่วนท่ี 2 ส ารวจความพึงพอใจต่อคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า ใชเ้คร่ืองมือวเิคราะห์ทางสถิติ  

โดยวธีิการแปรผลของอาจารยบุ์ญชม 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 

              3) ส่วนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะ 
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4.5.1 ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปเกีย่วกบัผู้ตอบแบบสอบถาม 
ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถามสามารถสรุปได ้ดงัตารางท่ี 4.4 

ตารางที ่4.4 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกเพศ 
เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 

หญงิ 20 66.67 

ชาย 10 33.33 

รวม 30 100.00 

 
จากตารางท่ี 4.4 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 66.67 และ                   

เพศชาย ร้อยละ 33.33 
 
ตารางที ่4.5 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกอาย ุ

อายุ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ต ่ากวา่ 20 ปี 1 3.33 

20 - 30 ปี 24 80.00 

30 - 40 ปี 4 13.34 

มากกวา่ 40 ปี 1 3.33 

รวม 30 100.00 

   
  จากตารางท่ี 4.5 พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่อาย ุ20 – 30 ปี ร้อยละ 80  รองลงมา
คือ อาย ุ30 – 40 ปี อายตุ  ่ากวา่ 20 ปี และอายมุากกวา่ 40 ปี ตามล าดบั 
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4.5.2 ส่วนที ่2 ความพงึพอใจต่อคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
ตารางที ่4.6  แสดงค่าเฉล่ียความพึงพอใจต่อคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 

ประเด็นที่ประเมิน 
ค่าเฉลีย่ S.D. 

ระดับความ
พงึพอใจ 

1. ด้านผลติภัณฑ์คุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
1.1 คุกก้ีมีรสชาติอร่อยถูกปาก 4.47 0.72 มาก 
1.2 คุกก้ีมีสีสันสวยงาม 4.17 0.78 มาก 
1.3 คุกก้ีมีเน้ือสัมผสัท่ีนุ่มนวล 4.00 0.77 มาก 
1.4 คุกก้ีมีกล่ินหอมท่ีน่ารับประทาน 4.20 0.83 มาก 

รวม 4.21 0.78 มาก 

2. ด้านความคิดเห็นต่อโครงงานคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
2.1 เป็นเมนูเพื่อสุขภาพท่ีสร้างสรรคแ์ละแปลกใหม่ 4.23 0.96 มาก 
2.2 เป็นเมนูเพื่อสุขภาพส าหรับผูท่ี้ควบคุมน ้าหนกั 4.43 0.92 มาก 
2.3 เป็นเมนูท่ีมีสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 4.00 0.73 มาก 
2.4 ความสะอาดของอาหารและการประกอบอาหาร 4.33 0.79 มาก 
2.5 เ ป็นโครงงานท่ีน าว ัต ถุ ดิบเหลือใช้ก่อให้ เ กิด
ประโยชน์แก่สถานประกอบการณ์ 

4.33 0.83 มาก 

รวม 4.27 0.84 มาก 
   
  จากตารางท่ี 4.6 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า ดา้น
ผลิตภณัฑ์คุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า ผลโดยรวมอยู่ในระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.21 หากพิจารณาแต่ละ
ประเด็นพบว่า คุกก้ีมีรสชาติอร่อยถูกปาก มีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.47 รองลงมาคือ คุกก้ีมีสีสันสวยงามมี
ค่าเฉล่ีย 4.17 คุกก้ีมีเน้ือสัมผสัท่ีนุ่มนวล มีค่าเฉล่ีย 4.00 คุกก้ีมีกล่ินหอมท่ีน่ารับประทาน มีค่าเฉล่ีย 
4.20 และในดา้นความคิดเห็นต่อโครงงานคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า  ผลโดยรวมอยู่ในระดบัมาก มี
ค่าเฉล่ีย 4.27 หากพิจารณาแต่ละประเด็นพบวา่ เป็นเมนูเพื่อสุขภาพท่ีสร้างสรรคแ์ละแปลกใหม่ มี
ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.23 เป็นเมนูเพื่อสุขภาพส าหรับผูท่ี้ควบคุมน ้ าหนกั มีค่าเฉล่ีย 4.43 เป็นเมนูท่ีมี
สารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย มีค่าเฉล่ีย 4.00 ความสะอาดของอาหาร การประกอบอาหาร 
และเป็นโครงงานท่ีน าวตัถุดิบเหลือใชก่้อใหเ้กิดประโยชน์แก่สถานประกอบการณ์ มีค่าเฉล่ียเท่ากนั
อยูท่ี่ 4.33 ตามล าดบั 
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4.5.3 ส่วนที ่3 ข้อเสนอแนะ 
                      จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถาม ไดรั้บค าติชมจากผูต้อบแบบสอบถามวา่

คุกก้ีมันฝร่ังแคลอร่ีต ่ า   มีรสชาติอร่อย   รับประทานง่าย ทานคู่กับชา กาแฟได้ อีกทั้ งย ังมี

ขอ้เสนอแนะใหมี้การพฒันาคุกก้ีมนัฝร่ังให้มีความหวานเพิ่มข้ึนอีก เพิ่มกล่ินความหอมจากวตัถุดิบ 

อย่างเช่น กล่ินกลว้ยหอม กล่ินชาเขียว กล่ินกาแฟ เป็นตน้ และควรศึกษาวิธีการเก็บ บรรจุคุกก้ีลง

ในกระปุกเพื่อคงความกรอบใหย้าวนานข้ึน 



 

 

บทที ่5 
สรุปผลการปฎบัิติงานและข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการท าโครงงาน 
 จากการท่ีผูจ้ดัท าโครงงานได้เขา้ไปปฏิบติังานสหกิจศึกษาท่ีโรงแรมมิลเลเนียม ฮิลตนั 
กรุงเทพฯ ในแผนกอาหารและเคร่ืองด่ืม ท าให้ผูจ้ดัท าได้ทราบถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนภายในแผนก 
รวมถึงปัญหาท่ีผูจ้ดัท าโครงงานไดย้กตวัอยา่งน าเสนอข้ึนมา คือการน าวตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้นแผนก
มาท าใหเ้กิดผลิตภณัฑใ์หม่ เป็นการแปรรูปวตัถุดิบท่ีเหลือใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสูด เม่ือไดท้ดลอง
ท าผลิตภณัฑ์เรียบร้อยแลว้ ไดจ้ดัท าแบบสอบถามความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ์ในรูปแบบออนไลน์ 
โดยผูใ้หข้อ้มูลคือ พนกังานในแผนกอาหารและเคร่ืองด่ืม จ านวน 30 คน  

จากแบบสอบถามท่ีได ้พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
ดา้นผลิตภณัฑคุ์กก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า ผลโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.21 หากพิจารณาแต่ละ
ประเด็นพบว่า คุกก้ีมีรสชาติอร่อยถูกปาก มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.47 รองลงมาคือ คุกก้ีมีสีสันสวยงามมี
ค่าเฉล่ีย 4.17 คุกก้ีมีเน้ือสัมผสัท่ีนุ่มนวล มีค่าเฉล่ีย 4.00 คุกก้ีมีกล่ินหอมท่ีน่ารับประทาน มีค่าเฉล่ีย 
4.20 และในดา้นความคิดเห็นต่อโครงงานคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า  ผลโดยรวมอยู่ในระดบัมาก มี
ค่าเฉล่ีย 4.27 หากพิจารณาแต่ละประเด็นพบวา่ เป็นเมนูเพื่อสุขภาพท่ีสร้างสรรคแ์ละแปลกใหม่ มี
ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.23 เป็นเมนูเพื่อสุขภาพส าหรับผูท่ี้ควบคุมน ้ าหนัก มีค่าเฉล่ีย 4.43 เป็นเมนูท่ีมี
สารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย มีค่าเฉล่ีย 4.00 ความสะอาดของอาหาร การประกอบอาหาร 
และเป็นโครงงานท่ีน าวตัถุดิบเหลือใชก่้อใหเ้กิดประโยชน์แก่สถานประกอบการณ์ มีค่าเฉล่ียเท่ากนั
อยูท่ี่ 4.33 ตามล าดบั 

 

5.2  ข้อเสนอแนะ 

 5.2.1 ข้อเสนอแนะในการจัดท าโครงงาน 
      1. เม่ือทดลองท าคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่า ไดพ้บกบัปัญหาและอุปสรรค คือรสชาติและ
ความกรอบไม่เป็นไปตามท่ีวางแผนไว ้ท าให้ตอ้งมีการปรับปรุงสูตรและขั้นตอนการท าตามปัญหา
ท่ีพบเจอ 
      2. ความกรอบของคุกก้ี ถา้ไม่รีบจดัเสิร์ฟรับประทาน ความกรอบจะลดลงท าให้น่ิม 
รสชาติจะอร่อยนอ้ยลง 
          5.2.2 ข้อเสนอแนะในการท าโครงงานคร้ังต่อไป 
  1. ควรศึกษาวธีิการเก็บรักษาการคงความกรอบของคุกก้ีใหอ้ยูไ่ดน้านข้ึน 
     2. พฒันาใหมี้กล่ินและรสชาติท่ีหลากหลาย เป็นทางเลือกใหม่ๆใหก้บัผูบ้ริโภค 
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ภาคผนวก ก 
ภาพการปฏิบัตงิาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

เช็ดท ำควำมสะอำดแกว้  

 

จดัเตรียมอุปกรณ์ชอ้น ส้อม  

 

เก็บจำน ชอ้น ส้อม ท่ีแขกใชรั้บประทำนอำหำรเสร็จแลว้น ำมำวำงจุดลำ้ง 



 
 

 

 

เสิร์ฟอำหำร 

 

 

เสิร์ฟเคร่ืองด่ืม 

 

จดัเตรียมชินนำม่อนส ำหรับท ำเคร่ืองด่ืมและอำหำร 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ข 

ตวัอย่างแบบสอบถามออนไลน์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 

แบบสอบถามความพงึพอใจต่อคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
(Low Calorie Potato Cookies)  

ของโรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตัน กรุงเทพฯ 
 

วตัถุประสงค์ : เพือ่วดัระดับความพงึพอใจทีม่ีต่อต่อคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
ค าช้ีแจง  : ใส่คร่ืองหมำย       ใน         หรือเติมขอ้ควำมท่ีตรงกบัขอ้มูลของท่ำน) 
ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  

1. เพศ              ชำย                       หญิง 
2. อายุ         ต ่ำกวำ่ 20 ปี          21-30 ปี 
      31-40 ปี               มำกกวำ่ 41 ปี 
 

ตอนที ่2 ความพงึพอใจทีม่ีต่อคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 

 
ตอนที ่3 ข้อเสนอแนะเพิม่เติม :  

รายละเอยีด 5 4 3 2 1 

ด้านผลติภัณฑ์คุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
1. คุกก้ีมีรสชำติอร่อยถูกปำก      
 2. คุกก้ีมีสีสันสวยงำม      
3. คุกก้ีมีเน้ือสัมผสัท่ีนุ่มนวล      
4. คุกก้ีมีกล่ินหอมท่ีน่ำรับประทำน      
ด้านความคิดเห็นต่อโครงงานคุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
1. เป็นเมนูเพื่อสุขภำพท่ีสร้ำงสรรคแ์ละแปลกใหม่      
2. เป็นเมนูเพื่อสุขภำพส ำหรับผูท่ี้ควบคุมน ้ำหนกั      
3. เป็นเมนูท่ีมีสำรอำหำรท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย      
4. ควำมสะอำดของอำหำรและกำรประกอบอำหำร      
5. เป็นโครงงำนท่ีน ำวตัถุดิบเหลือใชก่้อใหเ้กิดประโยชน์แก่สถำน
ประกอบกำรณ์ 
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.............................................................................................................................................................



 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

ภาคผนวก ค 
บทสัมภาษณ์พนักงานที่ปรึกษา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

บทสัมภาษณ์พนักงานทีป่รึกษา 
 

คุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำท่ีนกัศึกษำไดท้  ำข้ึนมำ เป็นควำมคิดสร้ำงสรรคท่ี์ดีไดน้ ำมนัฝร่ังเหลือ
ใช้มำท ำเป็นเมนูใหม่ สร้ำงสรรค์ให้เกิดประโยชน์แก่โรงแรม อีกทั้งยงัมองเห็นว่ำผลิตภณัฑ์น้ี
สำมำรถพฒันำต่อยอดน ำไปวำงขำยในแผนกเบเกอร่ีไดใ้นอนำคต แต่ตอ้งปรับสูตรเพื่อให้คุกก้ีนั้น
คงควำมกรอบไดย้ำวนำน  

 
 

..............................................พนกังำนท่ีปรึกษำ 

   (นำยณฏัฐณ์ปภชั   สมสวสัด์ิ) 
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บทความวชิาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

คุกกีม้ันฝร่ังแคลอร่ีต ่า 
Low Calorie Potato Cookies 

นำยเจตณฐั   สืบสำย    
                       ภำควชิำอุตสำหกรรมกำรท่องเท่ียวและกำรบริกำร คณะศิลปศำสตร์ มหำวทิยำลยัสยำม 

38 ถนนเพชรเกษม เขตภำษีเจริญ กรุงเทพมหำนคร 10160 
Email : jetanat seu@siam.edu 

 
บทคดัย่อ 
 โครงงำนสหกิจศึกษำเร่ือง คุกก้ีมนัฝร่ัง
แคลอร่ีต ่ำ (Low Calorie Potato Cookies) จดัท ำข้ึน
เพ่ือศึกษำกำรท ำคุกก้ีมนัฝร่ังท่ีมีปริมำณแคลอร่ีต ่ำ 
น ำมำสร้ำงสรรค์ให้เป็นผลิตภณัฑ์ทำงเลือกใหม่ๆ 
ใหก้บักลุ่มลูกคำ้รักสุขภำพ อีกทั้งยงัช่วยลดปริมำณ
วตัถุดิบเหลือใชจ้ำกแผนกครัวและยงัสำมำรถสร้ำง
รำยได้ให้กับห้องอำหำรในโรงแรม โดยกำรน ำ
วตัถุดิบเหลือใชม้ำท ำเป็นคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ  
เม่ือไดท้ดลองท ำผลิตภณัฑเ์รียบร้อยแลว้ ไดจ้ดัท ำ
แบบสอบถำมควำมพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์ใน
รูปแบบออนไลน์ โดยผูใ้ห้ขอ้มูลคือ พนักงำนใน
แผนกอำหำรและเคร่ืองด่ืม จ ำนวน 30 คน 
 จำกแบบสอบถำมท่ีได้พบว่ำ  ผู ้ตอบ
แบบสอบถำมมีควำมพึงพอใจต่อคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอ
ร่ีต ่ ำ  ด้ำนผลิตภัณฑ์คุก ก้ีมันฝ ร่ังแคลอร่ีต ่ ำ  ผล
โดยรวมอยู่ในระดับมำก มีค่ำเฉล่ีย 4.21 หำก
พิจำรณำแต่ละประเด็นพบวำ่ คุกก้ีมีรสชำติอร่อยถูก
ปำก มีค่ำเฉล่ียอยู่ท่ี 4.47 รองลงมำคือ คุกก้ีมีสีสัน
สวยงำมมีค่ำเฉล่ีย 4.17 คุกก้ีมีเน้ือสมัผสัท่ีนุ่มนวล มี
ค่ำเฉล่ีย 4.00 คุกก้ีมีกล่ินหอมท่ีน่ำรับประทำน มี
ค่ำเฉล่ีย 4.20 และในดำ้นควำมคิดเห็นต่อโครงงำน
คุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ  ผลโดยรวมอยู่ในระดบัมำก 
มีค่ำเฉล่ีย 4.27 หำกพิจำรณำแต่ละประเด็นพบว่ำ 
เป็นเมนูเพ่ือสุขภำพท่ีสร้ำงสรรคแ์ละแปลกใหม่ มี
ค่ำเฉล่ียอยู่ท่ี 4.23 เป็นเมนูเพื่อสุขภำพส ำหรับผูท่ี้
ควบคุมน ้ ำหนัก มีค่ำเฉล่ีย 4.43 เป็นเมนูท่ีมี
สำรอำหำรท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย มีค่ำเฉล่ีย 4.00 
ควำมสะอำดของอำหำร กำรประกอบอำหำร และ 

 
เ ป็นโครงงำนท่ีน ำว ัตถุ ดิบ เหลือใช้ก่อให้ เ กิด
ประโยชน์แก่สถำนประกอบกำรณ์ มีค่ำเฉล่ียเท่ำกนั
อยูท่ี่ 4.33 ตำมล ำดบั 
 
ค าส าคญั: คุกก้ี  มนัฝร่ัง แคลอร่ีต ่ำ 
 
Abstract 
 The project on Low Calorie Potato 
Cookies was developed to study the creation of 
low-calorie potato cookies, and create a healthy 
product choice for health conscious’s customers. It 
also helped reduces the amount of raw materials 
left over from the kitchen department and can also 
generate additional income. Once the product was 
tested successfully, the researcher conducted 30 
sets of online questionnaires to a sample from the 
food and beverage department. 
 The result showed, respondents were 
satisfied with low-calorie potato cookies. The 
overall results were at a high level with an average 
of 4.21. The cookies were delicious and mouth-
watering with an average of 4.47, followed by 
colorful cookies with an average of 4.17, the soft-
textured cookies averaged 4.00, and the sweet-
smelling cookies averaged 4.20. The comments on 
the Low-Calorie Potato Cookies Project overall 
results were at a high level with an average of 
4.27. It was a creative and innovative healthy 
menu item with an average of 4.23, a healthy menu 



 
 

 

item for those who control weight, an average of 
4.43, a menu item with nutrients that are beneficial 
to the body, an average of 4.00, cleanliness 
cooking and a project that uses waste materials to 
bring benefits to the workplace have the same 
mean of 4.33, respectively. 
 
Keywords: cookies, potatoes, low calorie    
 
ทีม่าของปัญหา 

คุกก้ี ถือเป็นขนมทำนเล่นอร่อยไดเ้พลิน
และตลอดเวลำ สำมำรถดัดแปลงสูตรออกมำได้
หลำกหลำย เป็นขนมท่ีหลำยคนช่ืนชอบ สำมำรถ
ทำนคู่กบักำแฟและชำได ้คุกก้ีจดัเป็นขนมประเภท
ท่ีหลำกหลำยกลุ่มคนทั้งเด็กและผูใ้หญ่สำมำรถทำน
ได้ จำกกำรเข้ำไปปฎิบัติงำนสหกิจ ศึกษำ ณ 
โรงแรมมิลเลเนียม ฮิลตัน กรุงเทพฯ ในแผนก
อำหำรและเคร่ืองด่ืม สังเกตได้ว่ำในแผนก ได้มี
ให้บริกำรขนมจ ำพวก ขนมเคก้ ชีสเคก้ มำกำรอง 
ไอศกรีม ขนมปังท่ีน ำเสิร์ฟพร้อมส ำหรับอำหำรเมนู
ตำมสัง่ (A la cart) ส ำหรับอำหำรต่ำงชำติเท่ำนั้น ซ่ึง
ยงัขำดในส่วนของขนมประเภทคุกก้ี ทั้ ง ท่ีคุกก้ี
จัดเป็นหน่ึงในบรรดำขนมอบท่ีได้รับควำมนิยม
อยำ่งแพร่หลำย 

ผูจ้ ัดท ำจึงได้น ำเสนอโครงงำนคุกก้ีมัน
ฝร่ังแคลอร่ีต ่ ำ เ พ่ือขอค ำปรึกษำแก่พนักงำนท่ี
ปรึกษำ ซ่ึงในกำรจัดท ำคุกก้ีมันฝร่ังน้ี  เ กิดข้ึน
เน่ืองจำกผูจ้ดัท ำไดส้งัเกตเห็นวำ่ ในแต่ละวนัแผนก
อำหำรและเคร่ืองด่ืม มีกำรท ำเมนูอำหำรท่ีท ำจำก
มนัฝร่ังเป็นจ ำนวนมำก อยำ่งเช่น มนับด มนัอบ ใน
ห้องอำหำรบุฟเฟต์จะมีกำรจดัเตรียมเมนุเหล่ำน้ีไว ้
เป็นจ ำนวนมำก ท ำให้บำงวนัมีปริมำณของมนัฝร่ัง
เหลือท้ิงเป็นจ ำนวนมำก ผูจ้ดัท ำจึงไดคิ้ดคน้ท่ีจะน ำ
มันฝ ร่ัง เหล่ำน้ีมำท ำ เป็นเมนูใหม่ให้แก่สถำน
ประกอบกำร เป็นเมนูท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภำพและ

เป็นทำงเลือกใหม่ให้กบัแขกผูม้ำใชบ้ริกำรและได้
น ำของเหลือท้ิงมำท ำใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 

คุกก้ีมันฝร่ังแคลอร่ีต ่ ำ ได้ใช้ส่วนผสม
หลกัท่ีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำร โดยใชว้ตัถุดิบท่ีดีต่อ
สุขภำพและยงัใหพ้ลงังำนแคลอร่ีต ่ำ เช่น กำรใชม้นั
ฝร่ังแทนกำรใชแ้ป้งสำลี เน่ืองจำกมนัฝร่ังมีคุณค่ำ
ทำงโภชนำกำรสูงแต่ให้พลงังำนแคลอร่ีต ่ำ ซ่ึงมนั
ฝร่ังปริมำณ 100 กรัม ใหพ้ลงังำนแคลอร่ีเพียงแค่ 78 
แคลอร่ี เม่ือเทียบกบั แป้งสำลี 100 กรัม ให้พลงังำน
แคลอร่ี 364 แคลอร่ี และกำรเลือกใชค้วำมหวำน
จำกน ้ ำผึ้งแทนน ้ ำตำล เน่ืองจำกน ้ ำผึ้ ง 100 กรัม ให้
พลงังำน 304 แคลอร่ี แต่น ้ ำตำล 100 กรัม ให้
พลังงำนถึง 387 แคลอร่ี อีกทั้ งในน ้ ำผึ้ งจะ
ประกอบดว้ยน ้ ำตำลกลูโคส และฟรักโทส ซ่ึงเป็น
น ้ ำตำลโมเลกุลเด่ียว ร่ำงกำยจะสำมำรถดูดซึมและ
น ำไปใชไ้ดเ้ลย และอตัรำกำรเปล่ียนพลงังำนเป็น
ไขมนัของฟรักโทสจะชำ้กวำ่ ท ำให้ร่ำงกำยสำมำรถ
น ำไปใช้ได้ในระยะเวลำนำนกว่ำน ้ ำตำลประเภท
กลูโคส ดงันั้นหำกรับประทำนน ้ ำตำลในปริมำณท่ี
มำก ร่ำงกำยน ำพลงังำนไปใชไ้ม่หมด พลงังำนจะ
เปล่ียนสะสมในรูปแบบไขมนัไดเ้ร็วกวำ่น ้ ำผึ้งและ
ในน ้ ำผึ้ งยงัให้คุณค่ำทำงโภชนำกำรท่ีหลำกหลำย 
เ ช่น  วิต ำ มินต่ ำ งๆแคล เ ซียม ธำตุ เหล็ก  และ
สรรพคุณท่ีดีต่อสุขภำพมำกมำย อำทิเช่น มีสำรตำ้น
อนุมูลอิสระช่วยชะลอวยั ช่วยควบคุมระดับควำม
ดนัโลหิต ในส่วนของกำรเลือกใช้น ้ ำมนัมะพร้ำว
แทนเนย ดว้ยสรรพคุณของน ้ ำมนัมะพร้ำวไม่ท ำให้
อว้น เป็นตวัช่วยเสริมส ำหรับผูท่ี้ตอ้งกำรลดควำม
อว้น เน่ืองจำกน ้ ำมนัมะพร้ำวมีโมเลกุลขนำดกลำง
จึงถูกย่อยไดเ้ร็วไม่มีกำรสะสมในร่ำงกำย โมเลกุล
ตวัน้ีจะไปกระตุน้กำรเมตำบอลิซึม ท ำให้แคลอร่ีท่ี
เรำรับประทำนเขำ้ไปในรูปของอำหำรถูกเผำผลำญ
ไป ท ำใหเ้หลือสะสมไขมนัในร่ำงกำยนอ้ยลง อีกทั้ง
เนยมีน ้ ำเป็นส่วนประกอบถึง 17% โดยประมำณ แต่
ในน ้ ำมนัมะพร้ำวเป็นไขมนับริสุทธ์ิ ดงันั้นกำรใช้
น ้ ำมนัมะพร้ำวในกำรอบคุกก้ีมนัฝร่ังจะช่วยท ำให้



 
 

 

คุกก้ีกรอบมำกกวำ่กำรใชเ้นย ทั้งน้ีโครงงำนคุกก้ีมนั
ฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ สำมำรถน ำเสนอให้กบักลุ่มลูกคำ้ท่ี
ควบคุมน ้ ำหนัก ห รือดูแลใส่ใจสุขภำพ ท่ีมำ
รับประทำนอำหำรภำยในโรงแรม สำมำรถน ำมำจดั
เสริฟใหแ้ขกผูม้ำใชบ้ริกำรรับประทำนคู่กบัชำหรือ
กำแฟ และในอนำคตสำมำรถพฒันำต่อยอด น ำมำ
จดัท ำเป็นเมนูวำงจ ำหน่ำยในแผนกอ่ืนๆในโรงแรม
ได ้
 
ทบทวนวรรณกรรม 
 มนัฝร่ัง Unknown (2559) กล่ำววำ่ ตน้มนั
ฝร่ัง เป็นพืชดั้งเดิมของชำวโลกซีกตะวนัตก เช่ือวำ่มี
แหล่งก ำเนิดบนพ้ืนท่ีระหว่ำงเม็กซิโกและชิลี บน
แถบท่ีรำบสูงบนเทือกเขำแอนดีส ในประเทศ
โบลิเวยี หรือเปรู โดยจดัเป็นพืชลม้ลุกท่ีมีอำยตุั้งแต่
ปลูกจนถึงเก็บเก่ียวประมำณ 4-5 เดือน ล ำต้นมี
ลักษณะเป็นก่ิง  ตั้ งตรงและมีควำมสูงของต้น
ประมำณ 0.6-1 เมตร ล ำตน้เป็นครีบ เม่ืออ่อนมีขน 
หัวเกิดจำกล ำตน้ท่ีอยู่ใตดิ้น ใน 1 ตน้จะให้หัวมนั
ฝร่ังประมำณ 8-10 หวั ส ำหรับแหล่งปลูกมนัฝร่ังใน
ประเทศไทยท่ีไดผ้ลดี คือ จงัหวดัทำงภำคเหนือซ่ึงมี
อ ำกำศหนำว เ ย็น  เ ช่ น  เ ชี ย ง ให ม่  เ ชี ย งร ำ ย 
แม่ฮ่องสอน ส่วนทำงภำคกลำง ภำคอีสำน และ
ภำคใต ้ก็มีปลูกกนับำ้งแต่มีผลผลิตนอ้ยเม่ือเทียบกบั
จงัหวดัทำงภำคเหนือ โดยจงัหวดัเชียงใหม่เป็นท่ีมี
กำรปลูกและผลิตมนัฝร่ังมำกท่ีสุด 
 น า้มนัมะพร้าว คมสัน หุตะแพทย ์(2548) 
กล่ำววำ่ ลกัษณะน ้ ำมนัมะพร้ำวบริสุทธ์ิ ในกำรผลิต
น ้ ำมนัมะพร้ำวบริสุทธ์ิ ให้เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีสำมำรถ
คงคุณค่ำสำรอำหำรจำกธรรมชำติไดสู้งสุด มีสีใส มี
กล่ินหอมอ่อนๆ ของมะพร้ำวตำมธรรมชำติ   ผลิต
จำกน ้ ำกะทิสด ด้วยกรรมวิธีกำรสกัดเย็น (Cold 
extraction) กำรเหวี่ยงแยก (Centrifugation) โดยไม่
ใชค้วำมร้อนและสำรเคมีในกระบวนกำรผลิต จน
ไดน้ ้ ำมนัมะพร้ำวบริสุทธ์ิ สำมำรถคงคุณค่ำวิตำมิน

และสำรอำหำรตำมธรรมชำติไวไ้ด้อย่ำงครบถว้น 
เป่ียมดว้ยคุณค่ำทำงโภชนำกำรไวไ้ดอ้ยำ่งเตม็เป่ียม 
 น ้าผึ้ง สมนึก บุญเกิด และธนำนิธ เสือ
วรรณศรี (2544) กล่ำววำ่ อำหำรให้รสหวำนท่ีเกิด
จำกกำรผลิตของผึ้ ง ซ่ึงได้รวบรวมมำจำกเกสร
ดอกไมต้่ำง ๆ จนเกิดเป็นน ้ ำหวำนท่ีมีสีเหลืองทอง 
มีกล่ินหอม พร้อมรสชำติหวำนก ำลงัดี นอกจำกน้ี 
ในน ้ ำผึ้งยงัมีสำรอำหำรอยูห่ลำยชนิด เช่น กลูโคส, 
ฟรุกโตส และลีวูโลส อีกทั้ งยงัมี กรดกลูโคนิก, 
เอนไซม์, แคลเซียม, แมกนีเซียม, โพแทสเซียม, 
สังกะสี , ฟอสฟอรัส และโซเดียม โดยเป็น
ส่วนประกอบส ำคญัท่ีช่วยกระตุน้กำรท ำงำนของ
ร่ำงกำยใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 แป้งสาลี ทิพำวรรณ (2540)กล่ำวว่ำ แป้ง
สำลี เป็นแป้งท่ีใชท้ ำขนมอบทุกชนิดเป็นวตัถุดิบท่ี
ส ำคญั ท่ีช่วยให้เกิดโครงสร้ำงของผลิตภณัฑ์ และ
ท ำให้ผลิตภณัฑ์คงรูปอยู่ได้เม่ืออบเสร็จแลว้ ไม่มี
แป้งชนิดอ่ืนท่ีน ำมำใช้แทนกันได้ ถึงแทนกันได้
คุณสมบั ติ จ ะ ไ ม่ เ ห มื อนแ ป้ งส ำ ลี   ส ำห รั บ
อุตสำหกรรมอำหำรได้มีกำรน ำแป้งสำลีมำใช้
ประโยชน์ จำกคุณสมบติักำรเป็นเจลท่ีอุณหภูมิต ่ำ
และกำรเกิดกลูเตนในกอ้นโด ซ่ึงเป็นลกัษณะเฉพำะ
ของแป้งสำลีสำมำรถกักเก็บอำกำศไวไ้ด้และให้
ควำมพองตวัในผลิตภณัฑ์หลงักำรอบ ใชเ้ป็นเป็น
ส่วนประกอบในผลิตภณัฑอ์ำหำรหลำยชนิด ไดแ้ก่ 
เค้ก ขนมปัง เป็นต้น ทั้ ง น้ี เ น่ืองจำกแป้งสำลีมี
โปรตีน 2 ชนิดท่ีรวมกนัอยู่ในสัดส่วนท่ีเหมำะสม 
คือ กลูเตนิน (Glutenin) และไกลอะดิน (Gliadin) 
ซ่ึงเม่ือนeแป้งสำลีผสมกบัน ้ ำในอตัรำส่วนท่ีถูกตอ้ง 
จะท ำให้ เ กิดสำรชนิดหน่ึง  เ รียกว่ำ  “กลู เต็น” 
(Gluten) มีลกัษณะเป็นยำง เหนียวยืดหยุ่นได ้กลู
เต็น น้ีจะ เ ป็นตัว เ ก็บอำกำศ เอำไว้ ท ำ ให้ เ กิด
โครงสร้ำงท่ีจ ำเป็นของผลิตภัณฑ์และจะเป็น
โครงสร้ำงแบบฟองน ้ ำเม่ือไดรั้บควำมร้อนจำกตูอ้บ 
 ผงฟู Adrenaline Rush (2562) ผงฟู เป็น
สำรท่ีช่วยท ำให้ฟู เป็นส่วนผสมของโซเดียมไบ



 
 

 

คำร์บอเนตกบัสำรเคมีท่ีท ำหนำ้ท่ีเป็นกรด และแป้ง
ขำ้วโพด ผสมลงไปป้องกนัไม่ให้สำรทั้งสองสัมผสั
กนัโดยตรง ผงฟมีูส่วนผสมระหวำ่งเบกก้ิงโซดำกบั
กรดหรือเกลือของกรดและแป้ง ซ่ึงระหวำ่งกำรผสม
หรืออบนั้ น ส่วนผสมท่ีเป็นกรด จะท ำปฏิกิริยำ
กั บ เ บ ก ก้ิ ง โ ซ ด ำ  จึ ง ท ำ ใ ห้ เ กิ ด ฟ อ ง ก๊ ำ ซ
คำร์บอนไดออกไซด์ ขนมจึงข้ึนฟูและเน้ือนุ่ม ผงฟู
มี 2 แบบ คือ 1) ผงฟูก ำลงัหน่ึง (single acting หรือ
fast action) ผงฟูจะผลิตก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์
ออกมำทันทีอย่ำงรวดเร็ว ขณะท่ีผสมกันและ 
ระหว่ำงท่ีรอเขำ้อบ ดงันั้นตอ้งท ำกำรผสมและอบ
อย่ำงรวดเร็ว ถ้ำไม่อบทันที ขนมจะข้ึนฟูไม่ดี
เท่ำท่ีควร 2) ผงฟูก ำลงัสอง (double action) เป็นผง
ฟูจะผลิตก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์ สองขั้นคือ ใน
ขั้นตอนกำรผลิตส่วนหน่ึงและในขั้นตอนระหว่ำง
กำรอบส่วนหน่ึง เป็นท่ีนิยมในปัจจุบันเพรำะไม่
ตอ้งเร่งรีบ ในกำรท ำ ในกำรผสมและในกำรอบ 
 ลูกเกด Niran Kas (2564) ลูกเกด คือ องุ่น
แห้งหรือองุ่นตำกแห้งโดยจะเป็นผลองุ่นท่ีได้รับ
กำรตำกใหแ้หง้เพ่ือถนอมอำหำรและสำมำรถเก็บไว้
ใชไ้ด้อย่ำงยำวนำนโดยลูกเกด หรือองุ่นแห้งนั้นมี
กำรผ ลิตในหลำย พ้ืน ท่ีทั่วโลกสำมำรถ ท่ีจะ
รั บป ร ะท ำนได้แ บบหลัก ๆห รื อ จ ะ ใ ช้ เ ป็ น
ส่วนประกอบในอำหำรเช่นกำรอบขนมปังลูกเกด
สำมำรถท่ีจะน ำไปหมักหรือบ่มให้เป็นเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ได ้ค  ำว่ำลูกเกดในภำษำองักฤษนั้นจะ
ใชค้  ำวำ่ raisin ซ่ึงเป็นค ำท่ีมำจำกภำษำฝร่ังเศสเก่ำ
ในประเทศฝร่ังเศสค ำว่ำ raisin หมำยถึงองุ่นและ
เรียกไร้สิวอกัเสบหรือองุ่นแห้งนัน่เองและในภำษำ
ฝร่ังเศสไดมี้กำรพฒันำค ำมำจำกภำษำละตินโดยมำ
จำกค ำวำ่ racemus ซ่ึงมีควำมหมำยวำ่พวงองุ่น โดย
ลูกเกดนั้นมีมำกมำยหลำยชนิดข้ึนอยู่กับพนัธ์ุของ
องุ่นท่ีน ำมำใชใ้นกำรตำกแหง้เพ่ือท ำเป็นลูกเกดโดย
จะมีลักษณะและสีสันท่ีแตกต่ำงกันตำมควำม
หลำกหลำยของสำยพนัธ์ุขององุ่น เช่น สีเขียว สีด ำ 
น ้ ำเงิน ม่วง เหลืองและชนิดท่ีไม่มีเมล็ด ในลูกเกด

นั้ นจะประกอบไปด้วยน ้ ำตำลมำกถึง 72% ของ
น ้ ำหนักของลูกเกดโดยรวมซ่ึงน ้ ำตำลนั้ นจะเป็น
น ้ ำตำลฟรุกโตสและกลูโคสและยงัมีส่วนผสมของ
โปรตีนด้วยประมำณ 30 เปอร์เซ็นต์ของน ้ ำหนัก
และมีใยอำหำร 3.7 ถึง 6.8 เปอร์เซ็นต์ลูกเกดก็
เหมือนคุณและแอปริคอตท่ีอุดมไปด้วยสำรต้ำน
อนุมูลอิสระและวิตำมินซีแต่จะมีระดบัวิตำมินซีท่ี
นอ้ยกว่ำองุ่นผลสดเน่ืองจำกวำ่มีกำรสูญหำยไปใน
กระบวนกำรผลิตลูกเกดนั้นมีโซเดียมต ่ำและเป็น
อำหำรท่ีไม่มีโคเลสเตอรอล 
 กลิ่นวานิลลา NASRIN  BINKASEM 
(2559) กล่ำววำ่ กล่ินวำนิลลำ เป็นกล่ินท่ีไดจ้ำกฝัก
ของกลว้ยไมส้กุล Vanilla ตน้ก ำเนิดจำกเม็กซิโก 
ช่ือวำนิลลำมำจำกค ำในภำษำสเปนว่ำ "ไบยนี์ยำ" 
(Vainilla) ซ่ึงแปลว่ำ ฝักเล็กๆ วำนิลลำมักถูก
น ำมำใช้แต่งกล่ินในกำรท ำอำหำรประเภทของ
หวำนและไอศกรีม กำรใชว้ำนิลลำในกำรประกอบ
อำหำรท ำโดยกรีดฝักวำนิลลำออกและขูดน ำเอำ
เมล็ดในฝักไปใชป้ระกอบอำหำร หรือน ำทั้งฝักไป
ตม้น ้ ำและช้อนเม็ดออก วำนิลลำแทมี้รำคำสูงมำก 
จึงท ำให้มีกำรประดิษฐ์กล่ินวำนิลลำสังเครำะห์ท่ี
รำคำถูกกว่ำ อย่ำงไรก็ตำมกล่ินท่ีได้จำกวำนิลลำ
สังเครำะห์มีควำมเขม้ของกล่ินไม่เท่ำกับของจริง 
ประเทศผูผ้ลิตวำนิลลำท่ีใหญ่ท่ีสุดคือ มำดำกสักำร์ 
วำนิลำแท้มีขำยหลำกหลำยรูปแบบ เช่น Extract 
Essence Pod (Bean) Powdered Vanilla Sugar และ 
Paste ขั้นตอนกำรท ำหรือกำรสกดัมำในรูปแบบต่ำง 
ๆ น้ีลว้นแต่มีกรรมวธีิท่ีแตกต่ำงกนัออกไป 
 
วตัถุประสงค์ 
        1. เพ่ือศึกษำกำรท ำคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ 

2. สร้ำงสรรค์ผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภำพน ำเสนอ
ทำงเลือกใหม่ใหก้บักลุ่มลูกคำ้โรงแรม 

3. เพื่อน ำวตัถุดิบเหลือใช้มำสร้ำงสรรค์
ผลิตภณัฑ ์ใหเ้กิดประโยชน์แก่สถำนประกอบกำร 
 



 
 

 

 
 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

1. ไดผ้ลิตภณัฑคุ์กก้ีแคลอร่ีต ่ำเพ่ือน ำเสนอต่อ
กลุ่มลูกคำ้รักสุขภำพ 

2. สำมำรถสร้ำงรำยได้ให้กบัห้องอำหำรใน
โรงแรม 

3. ช่วยลดปริมำณวตัถุดิบเหลือใชจ้ำกแผนก
ครัว     
 
วธีิการด าเนินงาน 
  1. น ำผงมนัฝร่ัง เทลงบนภำชนะท่ีเตรียมไว ้
 2. ใส่แป้งสำลีน ้ ำมนัมะพร้ำว น ้ ำผึ้ง กล่ินว
นิลลำ ผงฟ ู
 3. คลุกเคลำ้ส่วนผสมใหเ้ป็นเน้ือเดียวกนั 
 4. ใส่ลูกเกดลงในภำชนะส่วนผสม คน
ส่วนผสมใหเ้ขำ้กนั 
 5. ตกัส่วนผสมใส่ถุงน ำมำบีบข้ึนรูปคุกก้ี 
บีบใหเ้ป็นรูปคุกก้ีใหส้วยงำม 
 6. น ำเขำ้เตำอบ 160 องศำ 20 นำที 
 7. น ำออกจำกเตำอบ ตำกไวใ้ห้เยน็ จะไดมี้
ควำมกรอบนอกนุ่มใน จัดเสริฟทำนคู่กับชำหรือ
กำแฟ 
 
สรุปผลโครงงาน 
 จำกกำรท่ีผู ้จัดท ำโครงงำนได้เข้ำไป
ปฏิบติังำนสหกิจศึกษำท่ีโรงแรมมิลเลเนียม ฮิลตนั 
กรุงเทพฯ ในแผนกอำหำรและเคร่ืองด่ืม ท ำให้
ผูจ้ ัดท ำได้ทรำบถึงปัญหำท่ีเกิดข้ึนภำยในแผนก 
รวมถึงปัญหำท่ีผู ้จัดท ำโครงงำนได้ยกตัวอย่ำง
น ำเสนอข้ึนมำ คือกำรน ำวตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้นแผนก
มำท ำใหเ้กิดผลิตภณัฑใ์หม่ เป็นกำรแปรรูปวตัถุดิบ
ท่ีเหลือใชใ้ห้เกิดประโยชน์สูงสูด เม่ือไดท้ดลองท ำ
ผลิตภัณฑ์เรียบร้อยแล้ว ได้จัดท ำแบบสอบถำม
ควำมพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์ในรูปแบบออนไลน์ 

โดยผูใ้ห้ข้อมูลคือ พนักงำนในแผนกอำหำรและ
เคร่ืองด่ืม จ ำนวน 30 คน 
 จำกแบบสอบถำมท่ีได้ พบว่ำผู ้ตอบ
แบบสอบถำมมีควำมพึงพอใจต่อคุกก้ีมนัฝร่ังแคลอ
ร่ีต ่ ำ  ด้ำนผลิตภัณฑ์คุก ก้ีมันฝ ร่ังแคลอร่ีต ่ ำ  ผล
โดยรวมอยู่ในระดับมำก มีค่ำเฉล่ีย 4.21 หำก
พิจำรณำแต่ละประเด็นพบวำ่ คุกก้ีมีรสชำติอร่อยถูก
ปำก มีค่ำเฉล่ียอยู่ท่ี 4.47 รองลงมำคือ คุกก้ีมีสีสัน
สวยงำมมีค่ำเฉล่ีย 4.17 คุกก้ีมีเน้ือสมัผสัท่ีนุ่มนวล มี
ค่ำเฉล่ีย 4.00 คุกก้ีมีกล่ินหอมท่ีน่ำรับประทำน มี
ค่ำเฉล่ีย 4.20 และในดำ้นควำมคิดเห็นต่อโครงงำน
คุกก้ีมนัฝร่ังแคลอร่ีต ่ำ  ผลโดยรวมอยู่ในระดบัมำก 
มีค่ำเฉล่ีย 4.27 หำกพิจำรณำแต่ละประเด็นพบว่ำ 
เป็นเมนูเพ่ือสุขภำพท่ีสร้ำงสรรคแ์ละแปลกใหม่ มี
ค่ำเฉล่ียอยู่ท่ี 4.23 เป็นเมนูเพ่ือสุขภำพส ำหรับผูท่ี้
ควบคุมน ้ ำหนัก  มีค่ ำ เฉ ล่ีย  4 .43  เ ป็น เมนู ท่ี มี
สำรอำหำรท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย มีค่ำเฉล่ีย 4.00 
ควำมสะอำดของอำหำร กำรประกอบอำหำร และ
เป็นโครงงำนท่ีน ำว ัตถุ ดิบ เหลือใช้ก่อให้ เ กิด
ประโยชน์แก่สถำนประกอบกำรณ์ มีค่ำเฉล่ียเท่ำกนั
อยูท่ี่ 4.33 ตำมล ำดบั 
 
ข้อเสนอแนะในการต่อยอดโครงงาน 
  1. ควรศึกษำวิธีกำรเก็บรักษำกำรคงควำม
กรอบของคุกก้ีใหอ้ยูไ่ดน้ำนข้ึน 
   2 .  พัฒ น ำ ใ ห้ มี ก ล่ิ น แ ล ะ ร ส ช ำ ติ ท่ี
หลำกหลำย เป็นทำงเลือกใหม่ๆใหก้บัผูบ้ริโภค 
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