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บทคัดย่อ 
 

 โรงแรม แกรนด์ไชน่า (Grand China hotel) ให้บริการด้านอาหารและเครื่องดื่ม ทางโรงแรม
ต้องการเพิ่มทางเลือกด้านเมนูอาหาร ดังนั้น ทางคณะผู้จัดจึงมีความสนใจในการน าหมูเเดง มาผสมผสาน
กับเมนูคานาเป้ เนื่องจากคานาเป้เป็นอาหารชิ้นเล็ก เสิร์ฟในช่วงค็อกเทล มักจะรสเค็มหรือเผ็ด ท าให้แขก
ดื่มได้มากขึ้น เป็นการพัฒนาเมนูอาหาร สามารถท าก าไรให้ภัตตาคารเพ่ิมข้ึน ทั้งนี้ คณะผู้จัดท ายังได้มีการ
ท าแบบสอบถามเพื่อทราบถึงความพึงพอใจในเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส จากการท าแบบสอบถาม
จ านวน 20 ชุด จากพนักงานในห้องอาหาร  G Gallery & Cuisine และแขกที่เข้ามาพักและมาใช้บริการ
ห้องอาหาร ณ โรงแรม แกรนด์ไชน่า และผลรวมความพึงพอใจที่มีต่อเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส มีคะแนน
ความพึงพอใจเฉลี่ย 4.57 ซึ่งมีระดับความพึงพอใจมากที่สุด โดยพบว่า มีรสชาติอร่อยถูกปาก และเพ่ิม
มูลค่าได้จริง มีคะแนนความพึงพอใจเฉลี่ย 4.60 ซึ่งมีระดับความพึงพอใจมากที่สุด รองลงมา มีความคิด
สร้างสรรค์ และ มีคุณค่าทางโภชนาการ มีคะแนนความพึงพอใจเฉลี่ย 4.55 เมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส
เป็นเมนูที่สามารถท าให้ภัตตาคารได้รับผลก าไรที่เพ่ิมข้ึน ลูกค้าเกิดความประทับใจกับอาหารจานพิเศษ  
 
ค าส าคัญ : หมูแดง , ครีมชีส , คานาเป ้  
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Abstract 
 

 The Grand China Hotel provides food and beverage services  and would like to 
increase its food menu item options. Therefore, the students were interested in 
incorporating red pork with canapés because canapés are small dishes served during 
cocktails. They are usually salty or spicy, which makes guests drink more and can 
increase the restaurant's profit. In addition, the students conducted a questionnaire to 
find the satisfaction with the red pork cream cheese canapé menu item. The 20 sets of 
questionnaire were collected from the staff in the dining room, G Gallery & Cuisine, and 
guest. I the total satisfaction with the red pork cream cheese canapé menu item had an 
average satisfaction score of 4.57, which was the highest level of satisfaction. It was 
found that the taste was delicious and the value was real. It had an average satisfaction 
score of 4.60, which was the highest level of satisfaction, followed by creativity and 
nutritional value. It had an average satisfaction score of 4.55. The red pork cream cheese 
canapé menu item can increase the restaurant's profit. Customers were impressed with 
the special dish. 
 

Keywords : roasted pork, cream cheese, canapes  
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บทที่  1 

บทน า 
 
1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

 Grand China Hotel (โรงแรมแกรนด์ไชน่า) เป็นโรงแรมที่มีกลิ่นอายของความเป็นยุโรปผสมผสาน
กับจีนอยู่ ตั้งอยู่บนถนนเยาวราช เขตสัมพันธวงค์ แขวงสัมพันธวงค์ กรุงเทพมหานคร ทางโรงแรมมีถึง 25 
ชั้น ซึ่งมีห้องพักมากถึง 146 ห้อง ซึ่งผู้ที่เข้ามาพักสามารถเลือกรูปแบบของห้องพักได้หลายแบบด้วยกัน 
ไม่ว่าจะ ห้องสุพีเรียร์ ห้องดีลักซ์ ห้องจูเนียร์สวีท ห้องสวีท ห้องแฟมิลี่สวีท หรือห้องปริ๊นเซสสวีท ในทุก
ห้องพักการันตีถึงวิวทิวทัศน์ที่สวยของทั่วกรุงเทพมหานคร มองเห็นตึกสูงได้โดยรอบ แต่จุดไฮไลท์ของ
โรงแรมคือสามารถมองเห็นแม่น ้าเจ้าพระยาได้อีกด้วย สถานที่ใกล้เคียงกับโรงแรมแกรนด์ไชน่า มีอยู่หลาย
แห่งด้วยกัน ไม่ว่าจะวัดพระศรีรัตนศาสดาราม (วัดพระแก้ว) วัดพระแก้ว วัดอรุณ ถนนข้าวสาร บ้านจิมท
อมป์สัน เอ็มบีเคเซ็นเตอร์ สยามพารากอน เอเซียติก เดอะ ริเวอร์ฟรอนท์ ตลาดนัดจตุจักร เป็นต้น ด้วย
บรรยากาศที่ดูหรูหราและสวยงาม อีกทั้งโรงแรมยังติดอันดับโรงแรมที่น่าไปสัมผัสสักครั้งในชีวิตของ
ประเทศไทย พร้อมทั้งยังอยู่ใจกลางเมือง ยังมีสระว่ายน ้ากลางแจ้งที่มองเห็นท้องฟ้าสีสวยงาม  
 ประเภทของงานเลี้ยงที่ทางโรงแรมแกรนด์ไชน่าได้จัดขึ้น ได้แก่ งานแต่งงาน งานแต่งพิธีเช้า พิธีฉลอง
มงคลสมรสตอนเย็น งานหมั้น พิธียกน ้าชา งานเลี้ยงวันเกิด งานพรอม ปาร์ตี้ส าหรับเด็ก งานเลี้ยงสังสรรค์ 
การประชุม/สัมมนา/เวิร์คช้อป ปาร์ตี ้ เป็นต้น ซึ่งไม่ว่าจะงานประเภทใดทางโรงแรมก็สามารถจัดได้
ทั้งหมด โดยที่ห้องประชุมในการจัดเลี้ยง มีห้องงานเลี้ยงสังสรรค์ เป็นห้องขนาดใหญ่ที่รองรับแขกที่มา
ร่วมงานได้มากที่สุดถึง 250 คน  
 โรงแรมแกรนด์ไชน่า ได้มีภัตตาคารอาหารจีน ร้านอาหารจีน และบาร์ที่สามารถมองเห็นวิวได้ถึง 360 
องศา ทางโรงแรมมีอาหารจานเด็ดอย่างเป็ดปักกิ่ง ที่ได้รับการขนานนามจาก CNN Go ว่าอร่อยที่สุดใน
ประเทศไทย อีกทั้งยังมีอาหารหลายประเภท เช่น บุฟเฟ่ต์อาหารไทย , โต๊ะจีน, ค็อกเทล, อาหารจีน, 
อาหารยุโรป เป็นต้น โรงแรมแห่งนี้การันตีด้วยเชฟระดับมืออาชีพที่จะคอยรังสรรค์อาหารที่มีคุณภาพ 
 จากการปฏิบัติงานของคณะผู้จัดท าภายใต้เเผนก ครัว G Gallery ได้มีการพบเจอแขกและลูกค้า
ในช่วงเช้าเนื่องจากห้องอาหาร G Gallery มีการเปิดให้บริการในช่วงเช้า ตั้งแต่เวลา 06:00-11:00 จะมี
การบริการอาหารเเละเครื่องดื่มในรูปเเบบของ buffet ลักษณะการท างาน ท าอาหาร จัดเตรียมอาหาร 
เดินเติมไลน์อาหาร 
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 จากการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา ณ โรงแรมแกรนด์ ไชน่า (GRAND CHINA BANGKOK) ของนักศึกษา
จ านวน 2 คน ในแผนก ครัว G Gallery ทางผู้จัดท ามีการศึกษาปัญหาต่าง ๆ และท าการศึกษาค้นคว้า
พร้อมทั้งต่อยอดความรู้เดิมเกี่ยวกับอาหารไทยเเละอาหารของชาติอื่น  ๆ เพื่อท าให้เกิดอาหารในรูปเเบบ
ใหม่และเพื่อให้เกิดประโยชน์กับแผนกของตนได้สอดคล้องกับปัญหาที่พบคือ แขกที่มาใช้บริการที่มีหลาย
เชื้อชาติกับแขกทั่วไป คณะผู้จัดท าจึงเกิดความคิดที่จะน าเสนออาหารลักษณะที่แปลกใหม่ เพื่อสร้าง
ทางเลือกให้กับแขกที่เข้ามาใช้บริการตลอดจนเป็นประโยชน์ต่อโรงแรมเเกรนไซน่า กรุงเทพ ต่อไป เพ่ือ
เพ่ิมรายได้ให้ห้องอาหารจากการขายเมนูนี้ 
 ทางคณะผู้จัดท าได้มีความสนใจในการน าหมูเเดงซึ่งเป็นอาหารที่มีการใช้ในเมนูในเเต่ละวันบ่อยครั้ง
ซึ่งทางคณะผู้จัดท าได้เลือก เมนูคานาเปท้ี่จะน ามาผสมผสานกัน เนื่องจากคานาเป้เป็นอาหารที่เป็นอาหาร
ชิ้นเล็ก ๆ ที่มักมีไว้ตกแต่งอาหาร สามารถถือได้โดยนิ้วมือและมักรับประทานได้ภายในค าเดียว มักเสิร์ฟ
ในช่วงค็อกเทล คานาเป้ส่วนใหญ่มักจะรสเค็มหรือเผ็ดเพ่ือท าให้แขกดื่มได้มากขึ้น 
 

1.2 วัตถุประสงค์ของโครงงาน 
 

 1.2.1 เพ่ือน าวัตถุดิบที่เหลือมาใช้ให้เกิดประโยชน์ 
 1.2.2 เพ่ือสร้างสรรค์เมนูใหม่ ๆ ให้กับลูกค้าในการตัดสินใจเลือกทาน 
 1.2.3 เพ่ือเพ่ิมรายได้ให้ห้องอาหารจากการขายเมนูนี้ 
 

1.3 ขอบเขตของโครงงาน 
 

 1.3.1 ขอบเขตด้านพื้นที่ 
  แขกที่มาพักและใช้บริการห้องอาหาร ณ Grand China hotel โรงแรม แกรนด์ไชน่า 
 1.3.2 ขอบเขตด้านเวลา 
  ตั้งแต่วันที่ 15 มกราคม 2567 ถึงวันที่ 3 พฤษภาคม 2567 
 1.3.3 ขอบเขตด้านประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
  พนักงานในห้องอาหาร   G Gallery & Cuisine และแขกที ่เข้ามาพักและมาใช้บริการ
ห้องอาหาร ณ Grand China hotel โรงแรม แกรนด์ไชน่า 
 1.3.4 ขอบเขตด้านข้อมูลเนื้อหา 
  ผู ้จ ัดท าได้ศึกษาค้นคว้าเกี ่ยวกับการแปรรูปอาหารให้เป็นคานาเป้หมูแดงครีมชีสโดย
ท าการศึกษา 
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  ขั ้นตอนการถนอมอาหารรวมถึงวิธ ีการท าว่ามีขั ้นตอนอย่างไรจากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ  
ที่เก่ียวข้องทั้ง งานวิจัย หนังสือ บทความ และสื่อออนไลน์ 
 
1.4 ประโยชน์ที่ได้รับ 
 

 1.4.1  ช่วยลดรายจ่ายในกระบวนการผลิต 
 1.4.2  ได้สร้างสรรค์เมนูใหม่ให้กับโรงแรมในการผลิต "คานาเป้หมูแดงครีมชีส" 
 1.4.3  ห้องอาหารสามารถน าไปต่อยอดขายได้ในอนาคต  
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บทที่  2 

รายละเอียดการปฏิบัติงาน 
 
2.1 สถานประกอบการและท่ีตั้งของสถานประกอบการ 
 

 2.1.1 ชื่อสถานประกอบการ  
  โรงแรม แกรนด์ไชน่า (Grand China hotel) 
 

 
 
 
 

  
 

ภาพที่ 2.1 โรงแรม แกรนด์ไชน่า (Grand China hotel) 
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html 

 

  Grand China Hotel (โรงแรมแกรนด์ไชน่า) เป็นโรงแรมที่มีกลิ่นอายของความเป็นยุโรป
ผสมผสานกับจีนอยู่ ทางโรงแรมมีถึง 25 ชั้น ซึ่งมีห้องพักมากถึง 146 ห้อง ซึ่งผู้ที่เข้ามาพักสามารถเลือก
รูปแบบของห้องพักได้หลายแบบด้วยกัน เช่น ห้องสุพีเรียร์ ห้องดีลักซ์ ห้องจูเนียร์สวีท ห้องสวีท ห้องแฟมิ
ลี่สวีท หรือห้องปริ๊นเซสสวีท ในทุกห้องพักการันตีถึงวิวทิวทัศน์ที่สวยของทั่วกรุงเทพมหานคร มองเห็นตึก
สูงได้โดยรอบ แต่จุดไฮไลท์ของโรงแรมคือสามารถมองเห็นแม่น ้าเจ้าพระยาได้อีกด้วย สถานที่ใกล้เคียงกับ
โรงแรมแกรนด์ไชน่า มีอยู่หลายแห่งด้วยกัน ไม่ว่าจะวัดพระศรีรัตนศาสดาราม (วัดพระแก้ว) ระยะทาง 
1.83 กิโลเมตร, วัดพระแก้ว ระยะทาง 1.88 กิโลเมตร, วัดอรุณ ระยะทาง 1.96 กิโลเมตร, ถนนข้าวสาร 
ระยะทาง 2.1 กิโลเมตร, บ้านจิมทอมป์สัน ระยะทาง 2.41 กิโลเมตร, เอ็มบีเคเซ็นเตอร์ (มาบุญครองเซ็น
เตอร์) ระยะทาง 2.55 กิโลเมตร , สยามพารากอน ระยะทาง 3.04 กิโลเมตร , เอเซียติก เดอะ ริเวอร์
ฟรอนท์ ระยะทาง 4.27 กิโลเมตร, ตลาดนัดจตุจักร ระยะทาง 7.76 กิโลเมตร เป็นต้น ด้วยบรรยากาศที่ดู
หรูหราและสวยงาม อีกทั้งโรงแรมยังติดอันดับโรงแรมที่น่าไปสัมผัสสักครั้งในชีวิตของประเทศไทย พร้อม
ทั้งยังอยู่ใจกลางเมือง ยังมีสระว่ายน ้ากลางแจ้งที่มองเห็นท้องฟ้าสีสวยงาม 
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  ประเภทของงานเลี้ยงที่ทางโรงแรมแกรนด์ไชน่าได้จัดขึ้น ได้แก่ งานแต่งงาน งานแต่งพิธีเช้า 
พิธีฉลองมงคลสมรสตอนเย็น งานหมั้น พิธียกน ้าชา งานเลี้ยงวันเกิด งานพรอม ปาร์ตี้ส าหรับเด็ก งาน
เลี้ยงสังสรรค์ การประชุม/สัมมนา/เวิร์คช้อป/ปาร์ตี้ เป็นต้น ซึ่งไม่ว่าจะงานประเภทใดทางโรงแรมก็
สามารถจัดได้ทั้งหมด ซึ่งทางลูกค้าสามารถบอกถึงความต้องการในธีมหรือรูปแบบงานแก่ผู้เชี่ยวชาญใน
การจัดงานเลี้ยงต่างได้เลย โดยที่ห้องประชุมในการจัดเลี้ยง มีห้องงานเลี้ยงสังสรรค์ เป็นห้องขนาดใหญท่ี่
รองรับแขกที่มาร่วมงานได้มากที่สุดถึง 250 คน เป็นห้องที่กว้างขวาง นิยมจัดเลี้ยงแบบโต๊ะบุฟเฟ่ต์ 
  โรงแรมแกรนด์ไชน่า ได้มีภัตตาคารอาหารจีน ร้านอาหารจีน และบาร์ที่สามารถมองเห็นวิวได้
ถึง 360 องศา ทางโรงแรมมีอาหารจานเด็ดอย่างเป็ดปักกิ่ง ที่ได้รับการขนานนามจาก CNN Go ว่าอร่อย
ที่สุดในประเทศไทย อีกท้ังยังมีอาหารหลายประเภทให้ได้เลือกรับประทานอีกด้วย เช่น บุฟเฟ่ต์อาหารไทย
, โต๊ะจีน, ค็อกเทล, อาหารจีน, อาหารยุโรป เป็นต้น อาหารที่โรงแรมแห่งนี้การันตีด้วยเชฟระดับมืออาชีพ
ที่จะคอยรังสรรค์อาหารที่มีคุณภาพและอร่อยให้ทาน 
 2.1.2 ที่ตั้งสถานประกอบการ 
  เลขที่ 215 ถนนเยาวราช เขตสัมพันธวงค์ แขวงสัมพันธวงค์, กรุงเทพมหานคร 
  รหัสไปรษณีย์  10100 เบอร์โทรศัพท์ 02 224 9977 
 

 
 

ภาพที่ 2.2 ที่ตั้ง โรงแรม แกรนด์ไชน่า (Grand China hotel) 
ที่มา  :  https://www.facebook.com/GrandChinaYaowaraj/photos/  
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2.2 ลักษณะการประกอบการผลิตภัณฑ์การให้บริการหลักขององค์กร 
 

 2.2.1 ห้องพัก จ านวน  146  ห้อง  ดังนี้ 
  1. ห้องสุพีเรียร์  จ านวน  42  ห้อง 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 2.3 ห้องสุพีเรียร์ 
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html   
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  2. ห้องสุพีเรียร์ ทริปเปิ้ล  จ านวน  31  ห้อง 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 2.4 ห้องสุพีเรียร์ ทริปเปิ้ล   
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html   
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  3. ห้องดีลักซ์  จ านวน  37  ห้อง 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 2.5 ห้องดีลักซ์ 
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html   
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  4. ห้องสวีท จ านวน  3  ห้อง 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 2.6 ห้องสวีท 
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html   
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  5. ห้องปริ๊นเซส จ านวน  1  ห้อง 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 2.7 ห้องปริ๊นเซส 
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html   



11 

 

  6. ห้องสวีทจูเนียร์คลับ  จ านวน  16  ห้อง 
 

 
 

 
 

  
 

ภาพที่ 2.8 ห้องสวีทจูเนียร์คลับ 
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html  
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  7. ห้องแฟมิลี่สวีท  จ านวน  11  ห้อง 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 2.9 ห้องแฟมิลี่สวีท   
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html  
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  8. ห้องจากุซซี่สวีท  จ านวน  5  ห้อง 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 2.10 ห้องจากุซซี่สวีท 
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html 
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 2.2.2 ห้องอาหาร & บาร์ ดังนี้ 
  1. SIANG PING LOH RESTAURANT 
 

 
 
 

 
 

ภาพที่ 2.11 SIANG PING LOH RESTAURANT 
ที่มา  :  https://www.grandchina.com/th/restaurant-bar/  
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  2. SKY VIEW 360° 
 

 
 
 

 
 

ภาพที่ 2.12 SKY VIEW 360° 
ที่มา  :  https://www.grandchina.com/th/restaurant-bar/  
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  3. G GALLERY & CUISINE 
 

 
 
 

 
 

ภาพที่ 2.13 G GALLERY & CUISINE 
ที่มา  :  https://www.grandchina.com/th/restaurant-bar/  
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  4. RIVER VIEW BAR 
 

 
 
 

 
 

ภาพที่ 2.14 RIVER VIEW BAR 
ที่มา  :  https://www.grandchina.com/th/restaurant-bar/  
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  5. ราชวงศ์ สตรีทฟู้ด 
 

 
 
 

 
 

ภาพที่ 2.15 ราชวงศ์ สตรีทฟู้ด 
ที่มา  :  https://www.grandchina.com/th/restaurant-bar/ 
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  6. GENZ BAR & BISTRO 
 

 
 
 

 
 

ภาพที่ 2.16 GENZ BAR & BISTRO 
ที่มา  :  https://www.grandchina.com/th/restaurant-bar/  
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 2.2.3 ห้องประชุม  
  1. The ball room จ านวน 1 ห้อง  ดังนี้ 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 2.17 ห้องประชุม The ball room 
ที่มา  :  https://www.grandchina.com/th/  

https://www.grandchina.com/th/
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 2.2.4 ห้องฟิตเนส 
  จ านวน 1 ห้อง  ดังนี้ 
 

 
 
 

 
 

ภาพที่ 2.18 ห้องฟิตเนส 
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html 
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 2.2.5 สระว่ายน ้า 
  จ านวน 1 สระ  ดังนี้ 
 

 
 
 

 
 

ภาพที่ 2.19 สระว่ายน ้า 
ที่มา  :  https://www.booking.com/hotel/th/grandchina.th.html 
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2.3 รูปแบบการจัดองค์กรและการบริหารงานขององค์กร 
 

นาย ชาตสุธา ไกวัลนนท์ 
General Manager 

(S&M, Rooms & Operations) 

 
นาย สมเจต เวชอาภรณ์ 

F&B Manager 

 
นาย ธนันดร กัลปาลี 

Chef de partie 
 นาย รณชัย ใยขามป้อม 

Chef de partie 

 
นาย ธนากร กู้เชิดชูวงศ์ 

Commis ll 
 นางสาว เสาวลักษณ์ ก้ามสันเทียะ 

Commis I 

 
  นาย อธิบดี ทับทิม 

Commis l 

 
  นาย สรวิชญ์ องอาจวศินกุล 

Trainee 

 
 

ภาพที่  2.20 โครงสร้างองค์กร  โรงแรม แกรนด์ไชน่า (Grand China hotel) 
ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567)  
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2.4 ต าแหน่งและลักษณะงานที่นักศึกษาได้รับมอบหมาย 
 

 2.4.1 นักศึกษาปฏิบัติงานสหกิจศึกษา นายธนพร ยิ้มประสิทธิ์ 
 

 
 

ภาพที่ 2.21 นักศึกษาปฏิบัติงานสหกิจศึกษา นายธนพร ยิ้มประสิทธิ์ 
ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 

 

  ชื่อ-นามสกุล  :   นายธนพร ยิ้มประสิทธิ์ 
  ต าแหน่ง  :   Trainee 
  แผนก  :   G Gallery & Cuisine 
  ระยะเวลาในการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา :  15 มกราคม 2567 – 3 พฤษภาคม 2567 
  หน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย : 
   •  หั่นผลไม้เเละตกเเต่งจานเพื่อเสิร์ฟใน buffet 
   •  จัดเตรียม Food line 
   •  ตกเเต่งจานเเละท าความสะอาดบริเวณโดยรอบ 
   •   หั่นผักส าหรับเติมใน Food line 
   •  ท าเมนูกระเพาะปลาเตรียมไว้ส าหรับวันรุ่งขึ้น 
   •  ท าก๋วยเตี๋ยวให้เเขกภายในห้องอาหาร  
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 2.4.2 นักศึกษาปฏิบัติงานสหกิจศึกษา นางสาววนิดา สังวาลย์วงษ์ 
 

 
 

ภาพที่ 2.22 นักศึกษาปฏิบัติงานสหกิจศึกษา นางสาววนิดา สังวาลย์วงษ์ 
ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 

 

  ชื่อ-นามสกุล  :  นางสาววนิดา สังวาลย์วงษ์ 
  ต าแหน่ง  :   Trainee 
  แผนก  :   G Gallery & Cuisine 
  ระยะเวลาในการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา :  15 มกราคม 2567 – 3 พฤษภาคม 2567 
  หน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย : 
   •  หั่นผลไม้เเละตกเเต่งจานเพื่อเสิร์ฟใน buffet 
   •  จัดเตรียม Food line  เติมน ้าสลัดที่ท าไว้ส าหรับ Food line 
   •   เตรียมลูกชิ้นส าหรับเมนูก๋วยเตี๋ยวใน Food line 
   •  จัดตกเเต่งเมนูของหวานเเละดูเเลความเรียบร้อยโดยรอบ 
   •  เสิร์ฟเบเกอรี่ส าหรับเเขกงานเเต่งในห้องอาหาร G Gallery 
   •  ดูแลส่วนงาน Egg Station 
   •  ดูความเรียบร้อยของเครื่องปรุงถ้าปริมาณน้อยจะต้องน าไปเติม  
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2.5 พนักงานที่ปรึกษา 
 

 2.5.1 ที่ปรึกษา  นายรณชัย ใยขามป้อม 
 

 
 

ภาพที่ 2.23 ที่ปรึกษา  นายรณชัย ใยขามป้อม 
ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 

 

  ชื่อ – นามสกุล : นายรณชัย ใยขามป้อม (ฟร้านซ์) 
  ต าแหน่งงาน : Chef de Partie 
  เบอร์โทร : 0944719203 
  อีเมล : rationalman5@gmail.com 
  แผนก  : G Gallery & Cuisine 
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 2.5.2 ที่ปรึกษา  นางสาวเสาวลักษณ์ ก้ามสันเทียะ 
 

 
 

ภาพที่ 2.24 ที่ปรึกษา  นางสาวเสาวลักษณ์ ก้ามสันเทียะ 
ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 

 

  ชื่อ – นามสกุล : นางสาวเสาวลักษณ์ ก้ามสันเทียะ (กิ๊ก) 
  ต าแหน่งงาน : Commis I 
  เบอร์โทร : 0990498833 
  อีเมล : Saowalak.kamsantie@gmail.com 
  แผนก  : G Gallery & Cuisine 
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2.6 ระยะเวลาที่ปฏิบัติงาน 
 

 ในการปฏิบัติงานนักศึกษาโครงงานสหกิจศึกษาได้ใช้เวลาทั้งสิ ้น 16 สัปดาห์  ระหว่างวันที่ 15 
มกราคม 2567 ถึงวันที่ 3 พฤษภาคม 2567 
 
2.7 ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงาน 
 

 เริ่มปฏิบัติงานวันที่ 15 มกราคม 2567 สิ้นสุดการปฏิบัติงาน วันที่ 3 พฤษภาคม 2567  รวมทั้งสิ้น 
16 สัปดาห์  แสดงดังตารางที่ 2.1 
 

 ตารางที่ 2.1 แสดงขั้นตอนการด าเนินงาน 

ขั้นตอนการด าเนินงาน ม.ค.67 ก.พ.67 มี.ค.67 เม.ย.67 พ.ค.67 
1. ศึกษาข้อมูลที่ได้รับมอบหมาย      

2. ค้นหาวัสดุที่เหมาะสมและมีความทนทาน      

3. ศึกษาแนวทางในการท า      
4. ท าการทดลองอาหาร      

5. แก้ไขปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น      

6. ให้สถานประกอบทดลองใช้และประเมินผล      
7. จัดท าเอกสาร      

 

 2.7.1 ศึกษาข้อมูลถึงปัญหาของสถานประกอบการ 
  ได้ท าการสังเกตปัญหาที่เกิดขึ้นและการแก้ไขปัญหาโดยการปรึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือ
น ามาเป็นหัวข้อโครงงานสหกิจศึกษา 
 2.7.2 เขียนโครงร่างรายงานและก าหนดหัวข้อในการหาข้อมูล 
  เขียนหัวข้อโครงงานที่สนใจจะศึกษาน าเสนออาจารย์ที่ปรึกษาและพนักงานที่ปรึกษาเพื่อขอ
ค าแนะน าและร่างเอกสารโครงงานให้กับโครงการสหกิจศึกษา 
 2.7.3 ลงมือปฏิบัติ 
  จัดเตรียมวัตถุดิบและอุปกรณ์ในการทคลองท าเซทเมนูอาหาร  คานาเป้หมูแดงครีมชีส 
(Cream Cheese Red Pork Canape) นี้ขึ้นมาใหม่หลายครั้งและได้ดัดแปลงพร้อมร่วมกันลงมือปฏิบัติ 
  



29 

 

 2.7.4 จัดท าแบบประเมิน 
  ได้มีการสอบถามและรวบรวมข้อมูลในการท าโครงงานกับพนักงานที่ปรึกษาของแผนก   

G Gallery & Cuisine  หลังจากท่ีคณะผู้จัดท าได้ทดลองท าเมนู คานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese 
Red Pork Canape) เรียบร้อยแล้ว จึงจัดท าแบบประเมินขึ้นเพื่อประเมินคุณภาพของเมนู คานาเป้หมู
แดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) โดยการให้พนักงานภายในโรงแรม แกรนด์ไชน่า 
(Grand China hotel) จ านวนทั้งสิ้น 11 คน  เป็นผู้ท าการประเมิน 
 2.7.5 จัดท าเอกสาร 
  น ารายละเอียดและขั้นตอนการท าทั้งหมดที่ได้บันทึกไว้ รวบรวมท าเป็นรูปเล่มรายงานพร้อม
กับการน าเสนอในรูปแบบพรีเซนเทชั่น 
 2.7.6 ตรวจสอบและแก้ไข 
  เมื่อท ารูปเล่มเสร็จแล้วน าไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบและหากมีข้อผิดพลาด ด าเนินการ
แก้ไขข้อผิดพลาดในทันที จนเสร็จสิ้นทั้งเล่มโครงงานให้สมบูรณ์ 
 
2.8 อุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ 
 

 2.8.1 ฮาร์ดแวร์ 
  •  เครื่องคอมพิวเตอร์ 
  •  เครื่องถ่ายเอกสาร 
  •  เครื่องปริ้นเตอร์ 
  •  กล้องถ่ายรูป 
 2.8.2 ซอฟต์แวร์ 
  •  โปรแกรม Microsoft Word 2021 
  •  โปรแกรม Microsoft power Point 2021 
  •  โปรแกรม Microsoft Excel 2021 
  •  Google Forms  เครื่องมือสร้างแบบฟอร์มออนไลน์ 
  •  Canva Pro  เครื่องมือสร้างดีไซน์ presentation 
 
  



30 

 

บทที่  3 

การทบทวนเอกสารและวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
 
 จากการจัดท าโครงงานเรื่อง คานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อการศึกษาเกี่ยวกับเมนูอาหาร เพื่อมาประยุกต์ให้เกิดสิ่งใหม่ ๆ ของโรงแรม Grand 
China hotel โรงแรม แกรนด์ไชน่า ดังนั้นผู้จัดท าโครงงานจึงมีการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมที่
เกี่ยวข้องกับโครงงานดังนี้ 
 3.1 ความหมายของอาหาร 
  3.1.1 อาหารคาว 
  3.1.2 อาหารหวาน 
  3.1.3 อาหารว่าง 
 3.2 คานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 
 3.3 หมูแดง 
 3.4 เนื้อหม ู
 3.5 สามเกลอ 
 3.6 น ้าตาลทราย 
 3.7 น ้าตาลมะพร้าว 
 3.8 ซีอ๊ิว 
 3.9 ซอสหอยนางรม 
 3.10 น ้ามันงา 
 3.11 ผงพะโล้ 
 3.12 น ้ามันพืช 
 3.13 พริกไทย 
 3.14 สีผสมอาหาร 
 3.15 งา 
 3.16 แป้งมันส าปะหลัง 
 3.17 น ้าสต๊อก 
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 3.18 ครีมชีส 
 3.19 น ้าเลม่อน 
 3.20 เกลือ 
 3.21 บิสกิต 
 3.22 พฤติกรรมของผู้บริโภคท่ีมีต่ออาหาร 
  3.22.1 ความหมายของพฤติกรรมและพฤติกรรมการบริโภค 
  3.22.2 ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  3.22.3 ปัญหาที่เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  3.22.4 การประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเครื่องมือในการประเมิน 
 3.23 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

3.1 ความหมายของอาหาร 
 

 อาหารไทยแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ อาหารคาว และอาหารหวาน นอกจากนี้ยังมีอาหารว่าง ซึ่งเป็น
อาหารคาวก็ได้ หรืออาหารหวานก็ได้ ไว้รับประทานระหว่างแต่ละมื้อ 
 3.1.1 อาหารคาว 
  อาหารคาวของไทยครอบคลุมทุกรสชาติ ทั้งรสเค็ม หวาน เปรี้ยว และเผ็ด โดยปกติแล้ว
อาหารคาวที่รับประทานท่ีบ้านมักจะได้แก่ 
  1. แกง แกงไทยมีหลายประเภท ได้แก่ แกงแดง แกงย่าง แกงเปรี้ยว แกงเบา ต้มย า ต้มโคล้ง 
และต้มส้ม จะตกแต่งด้วยเนื้อสัตว์และผักหลากหลายชนิดขึ้นอยู่กับลักษณะของแกงแต่ละประเภท 
  2. อาหารผัดแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ อาหารผัดเบา และผัดเผ็ด ผัดใช้ผักและเนื้อสัตว์ทุก
ชนิด ปรุงรสด้วยน ้าปลา หรือซีอ๊ิว ส าหรับการผัดเผ็ด ให้ใช้เนื้อสัตว์ผัดกับพริกสดหรือพริกแห้ง อาจจะเป็น
ผงกะหรี่แห้ง เช่น ไก่พะแนง ปลาดุก ผัดเผ็ด เป็นต้น 
  3. ย า เปรียบเทียบกับสลัดผักในอาหารตะวันตก รสชาติของสลัดก็เหมาะกับรสชาติของคน
ไทยคือเผ็ด ย าสไตล์ไทยแบ่งได้ 2 รสชาติ คือ ย าหวาน ได้แก่ กะทิ และ มะพร้าวคั่ว เช่น ย าถั่วพู ทวาย 
สลัด สลัดดอกกล้วย สลัดเปรี้ยว รวมถึงสลัดที่ท าจากเนื้อสัตว์และผัก 
  4. ทอด เผา หรือย่างเพื่อให้เนื้อดูดซับเครื่องเทศ และก าจัดกลิ่นคาวด้วยรากผักชี กระเทียม 
พริกไทย และเกลือ เช่น กุ้งทอด หมูทอด ปลาทอดหรือปลาย่าง หรือย่าง เช่น กุ้งย่าง ไก่ย่าง เป็นต้น 
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  5. น ้าจิ้ม อาหารเครื่องเคียงอันเป็นที่นิยมของชาวไทย น ้าจิ้มเป็นเครื่องปรุงรสที่ได้รับความ
นิยมในหมู่ชาวไทยอย่างแพร่หลาย โดยมีชนิดที่หลากหลาย ได้แก่ กะปิ น ้ามะม่วง กะปิย่าง สังวา ปลาร้า 
เต้าเจี้ยว และน ้าปลาหวาน น ้าจิ้มเหล่านี้ใช้รับประทานร่วมกับผักทั้งสดและสุก เพื่อเพิ่มรสชาติที่ดียิ่งขึ้น 
น ้าจิ้มสามารถรับประทานคู่กับอาหารทะเล เช่น ปลาทอด กุ้งย่าง หรือกุ้งต้ม นอกจากนี้ น ้าจิ้มยังสามารถ
น ามาใช้เป็นน ้าพริก โดยเสิร์ฟพร้อมปลาทูทอดหรือกุ้งต้ม หรือสามารถน าไปเคี่ยวกับปลาช่อนทอดกรอบ
ได้อีกด้วย ส าหรับน ้าปลาหวานรับประทานร่วมกับถั่วงอกสะเดาและกุ้งย่างหรือปลาดุกย่างได้อย่างลงตัว 
  6. เครื่องเคียง  อาหารไทยก็มีเครื่องเคียง หรือส่วนผสมที่ประกอบเข้าด้วยกัน เพื่อเสริม
รสชาติให้ดียิ่งขึ้น เช่น แกงเผ็ด จะมีเครื่องเคียงคาว เช่น ไข่เค็ม ปลาเค็ม หรือเนื้อเค็ม เป็นต้น บางจานจะ
เสิร์ฟพร้อมผักดอง เช่น แตงกวาดอง ขิงดอง กระเทียมดอง... ผู้ปรุงอาหารจะต้องเลือกและจัดเรียงตาม
ลักษณะของจาน 
 3.1.2 อาหารหวาน 
  แบ่งออกเป็นสองประเภทหลัก ได้แก่ ขนมชนิดเหลวและขนมชนิดแห้ง โดยส่วนใหญ่แล้ว 
ขนมไทยมักประกอบด้วยส่วนผสมหลัก ได้แก่ กะทิ น ้าตาล และแป้ง เช่น กล้วยบัวชี เค้กเปียก ขนมไส้ 
เค้กข้าวเหนียว เป็นต้น ในรัชสมัยของสมเด็จพระนารายณ์มหาราช ชาวยุโรปได้น าขนมที่ท าจากไข่เข้ามา
เผยแพร่ในประเทศไทยอย่างแพร่หลาย เช่น ทองหยิบ ทองยอด ฝอยทอง สังขยา ขนมหม้อแกง 
 เนื่องจากประเทศไทยอุดมไปด้วยผลไม้นานาชนิด จึงมีความจ าเป็นต้องหาวิธีการถนอมอาหารเพ่ือให้
สามารถรับประทานได้ในระยะเวลายาวนานขึ้น คนไทยจึงได้พัฒนาวิธีการถนอมอาหารที่หลากหลาย เช่น 
การดอง เช่น มะม่วงดอง มะยมดอง การกวน เช่น กล้วยกวน ทุเรียนกวน สับปะรดกวน การตาก เช่น 
กล้วยตาก การเชื่อม เช่น กล้วยเชื่อม สาเกเชื่อม การแช่อ่ิม เช่น มะดันแช่อ่ิม ฟักแช่อ่ิม เป็นต้น 
 ขนมหวานชนิดแห้งสามารถรับประทานได้ทุกเวลา โดยส่วนใหญ่แล้วจะเป็นขนมอบที่สามารถเก็บ
รักษาไว้ได้นานในภาชนะที่ปิดสนิท เช่น ขนมกลีบล าดวน ขนมโสมนัส ขนมหน้านวล ขนมทองม้วน และ
ขนมผิง เป็นต้น ขนมไทยในสมัยโบราณมักเน้นการแสดงฝีมือในการสลัก แกะ หรือปั้นเป็นรูปร่างต่างๆ 
นอกจากนี้ ยังมีการอบขนมให้หอมด้วยกลิ่นกุหลาบ มะลิ กระดังงา หรือควันเทียนอีกด้วย 
 3.1.3 อาหารว่าง 
  ระหว่างอาหารแต่ละม้ือ ยังมีอาหารที่รับประทานเล่น เรียกว่า อาหารว่าง อาจเป็นอาหารคาว
ที่รับประทานกับน ้าชา กาแฟ หรือเครื่องดื่มอื่น ๆ ในตอนบ่าย ได้แก่ สาคูไส้หมู ปั้นสิบนึ่ง -ทอด ข้าว
เกรียบปากหม้อ ข้าวตังเมี่ยงลาว ข้าวตังหน้าตั้ง ขนมปังหน้าหมู หรืออาจเป็นขนมหวาน เช่น ขนมใส่ไส้ 
ขนมเบื้อง ข้าวเม่าทอด กล้วยทอด หรือที่เรียกกันว่า กล้วยแขก เป็นขนมที่รับประทานเล่น   
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3.2 คานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 
 

 
ภาพที่ 3.1 ทาร์ตแครนเบอร์รีชีสแพะ 

ที่มา  :  https://www.treetratchada.com 

 
ภาพที่ 3.2 แซลมอนรมควัน กับถ่ัวลันเตา 

ที่มา  :  https://www.popcornfor2.com 
 

 
ภาพที่ 3.3 ทาร์ตผักมินิพาร์มาแฮม 

ที่มา  :  https://rachichana.blogspot.com 

 

 
ภาพที่ 3.4 แซลมอนรูปดอกกุหลาบบนขนมปังไรย์ 

ที่มา  :  https://themomentum.com 
 
ชื่อสามัญ : Canape) 
  กานาเป (หรือที่เรียกกันทั่วไปว่าคานาเป้) เป็นอาหารเรียกน ้าย่อยชิ้นเล็ก ๆ ที่มีต้นก าเนิดใน
ภาษาฝรั่งเศส ซึ่งแปลว่า "โซฟา" เนื่องจากคานาเป้ในยุคแรก ๆ มักเสิร์ฟบนขนมปังที่มีรูปร่างคล้ายกับ
บุคคลที่นั ่งอยู่บนโซฟา ในอดีต คานาเป้เป็นอาหารคาว แต่ในปัจจุบันได้มีการพัฒนาไปสู ่รสชาติที่
หลากหลาย รวมถึงรสหวาน โดยมักตกแต่งด้วยท็อปปิ้งที่สวยงาม คานาเป้เป็นอาหารชิ้นเล็ก ๆ ที่ใช้
ตกแต่งอาหาร สามารถหยิบรับประทานด้วยนิ้วมือ และมักรับประทานได้ในค าเดียว วัตถุประสงค์หลัก
ของการเสิร์ฟคานาเป้คือเพื่อกระตุ้นความอยากอาหารในงานต่าง ๆ โดยมักเสิร์ฟในช่วงค็อกเทลหรือเป็น
ส่วนหนึ่งของบุฟเฟ่ต์ มักมีรสชาติเค็มหรือเผ็ดเพ่ือกระตุ้นให้แขกดื่มเครื่องดื่มมากขึ้น ส่วนประกอบของคา
นาเป้ประกอบด้วยแคร็กเกอร์ ขนมปังหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ ขนมปังอบที่ตัดเป็นรูปร่างต่าง ๆ ซึ่งอาจทาเนย
หรือไม่ก็ได้ ส่วนท็อปปิ้งอาจเป็นเนื้อสัตว์ เนื้อปลา เนยแข็ง คาเวียร์ ฟัวกรา ซอส หรือเครื่องปรุงอ่ืน ๆ  
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3.3 หมูแดง 
 

    
ภาพที่ 3.5 หมูแดง (Red pork) 

ที่มา  :  https://www.bigc.co.th/product/pork-shoulder-0211343.43667 
 

ชื่อสามัญ : Red pork 
  หมูแดงเป็นอาหารที่ท าจากหมูปรุงรสย่าง ที่นิยมใช้ได้แก่ เนื้อสันใน หมูสามชั้น คอหมู หรือ
คอหมู ในประเทศจีนเรียกว่าชาซิ่ว เขาหมักหมูกับน ้าผึ้ง แป้งตุ๋น ข้าวแดง เต้าหู้หมัก ซีอิ๊ว ซอสฮอยซิน 
และอาจผสมกับเหล้าเชอร์รี่หรือเหล้า Hoang Cuu ก็ได้ ก่อนย่างจะใช้หมูแดงจีนเป็นส่วนผสมในจาน
ก๋วยเตี๋ยว ข้าวหักหรือซาลาเปานึ่ง ในฮ่องกง มีการขายหมูแดงในร้าน Xiu Mei พร้อมไก่ย่างหรือห่าน 
  ในประเทศญี่ปุ่น มีอาหารที่เทียบเคียงได้กับหมูแดงของจีน ซึ่งเรียกว่า ชาชู อาหารชนิดนี้เป็น
ส่วนประกอบส าคัญของราเม็ง โดยผ่านกระบวนการเตรียมโดยการน าเนื้อมาขึ้นรูปเป็นก้อน จากนั้นน าไป
ตุ๋นที่อุณหภูมิต ่า ปรุงรสด้วยน ้าผึ้งและซอสถั่วเหลือง 
  ในประเทศไทย มาเลเซีย สิงคโปร์ และอินโดนีเซีย หมูแดงเป็นอาหารที่ได้รับความนิยมในเมนู
บะหมี่และข้าวหมูแดง โดยเสิร์ฟพร้อมแตงกวา ต้นหอม และราดด้วยน ้าราด บางครั้งอาจเสิร์ฟร่วมกับเป็ด
ย่างและหมูกรอบ ในฟิลิปปินส์ หมูแดงเป็นที่รู้จักในชื่อ อาซาโด (asado) และใช้เป็นไส้ในซาลาเปา 
  ข้าวหมูแดงเป็นอาหารจานเดียวที่รับประทานได้ง่าย ในหนึ่งจานประกอบด้วยองค์ประกอบที่
หลากหลาย ได้แก่ หมูแดง หมูกรอบ กุนเชียง ไข่ต้ม น ้าราด แตงกวาซอยกรอบ และต้นหอมเผ็ด เพ่ือช่วย
ลดความเลี่ยน หากยังไม่เผ็ดพอ สามารถเติมซอสซีอิ๊วด าพริกชี้ฟ้าซอยได้ 
  นอกจากกินง่าย ยังหารับประทานได้ง่าย ร้านข้าวหมูแดงมีเปิดอยู่แทบทุกมุมเมือง ฝีมือการ
ท าหมูแดง หมูกรอบ แตกต่างกันไปตามรสมือและวิธีการย่าง แต่ที่แพ้ชนะกันเห็น ๆ อยู่ที่ น ้าราด ที่มี
ความข้นเหนียวเขละ ๆ เฉพาะตัวนี่แหละ ถ้าน ้าราดไม่อร่อยก็เลิกกันเลย  
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3.4 เนื้อหมู 

 
ภาพที่ 3.6 เนื้อหมู (pork) 

ที่มา  :  https://www.bigc.co.th/product/pork-shoulder-0211343.43667 
 

ชื่อสามัญ : Pork 
  เนื้อหมู เป็นที่นิยมกันมาก เพราะประกอบอาหารได้หลายประเภท และมีกลิ่นที่หอมและ
รสชาติที่อร่อย ซึ่งประโยชน์ของเนื้อหมู นอกจากเป็นแหล่งโปรตีนแล้ว ยังมี วิตามินบี 1 ช่วยลดอาการ
เหน็บชา วิตามินเอ บ ารุงสายตา ฟอสฟอรัส และวิตามินบี 3 หรือ ไนอาซิน ช่วยบ ารุงระบบประสาทและ
สมอง อีกด้วย แต่เนื้อหมูก็มีไขมันสูงด้วยเช่นกัน โดยเนื้อหมูสันใน จะเป็นเนื้อส่วนที่มีไขมันแทรกน้อยที่สุด
และให้โปรตีนสูง ส่วนเนื้อสันนอกจะมีไขมันมากกว่า และเนื้ อส่วนที่มีไขมันมากที่สุดจะเป็นหมูสามชั้น 
ตามมาด้วย คอหมู และซี่โครงหมู ซึ่งจะไม่เหมาะกับผู้จะต้องควบคุมน ้าหนัก หรือผู้ที ่ป่วยเป็นโรคที่
เกี่ยวข้องกับไขมัน ซึ่งเนื้อหมูเป็นเนื้อที่มีส่วนต่าง ๆ ให้เลือกใช้ได้หลายส่วน เช่น เนื้อสันนอก เนื้อสันใน 
เนื้อสะโพก ฯลฯ เนื้อหมูที่ดีสีของเนื้อจะต้องไม่เขียว ไม่คล ้า หรือรู้สึกว่ามีความช ้าอยู่ในเนื้อชิ้นนั้น อาจ
ก าลังใกล้เน่า หรือค้างคืนมาก่อนแล้ว แน่นอนว่าหากน าไปประกอบอาหารมันจะไม่ได้รสชาติอย่างที่
ต้องการ สีของเนื้อหมูที่ถูกต้องจึงควรเป็นสีชมพู อีกอย่างคืออย่าเลือกหมูที่มีสีแดงจัดเพราะอาจมีการใส่สี
ผสมอาหารมาให้ดูสดก็เป็นได้ ผิวเนื้อหมูที่ดีจะต้องมันวาว ไร้ผังผืด ส่วนของมันหมูจะต้องขาวใส มีความ
สะอาดไม่มีขนติดอยู่ เวลาที่เอามือสัมผัสแล้วต้องรู้สึกนิ่ม เวลาบีบลงไปเบา ๆ แล้วเนื้อหมูจะต้องเด้ง
กลับคืนมา กลิ่นของเนื้อหมูที่สดจะต้องออกเป็นกลิ่นคาวอ่อน ๆ ให้รู้สึกได้ถึงเนื้อหมู สังเกตดูว่าเนื้อหมูมี
พยาธิหรือไม่ พยาธิจะมีลักษณะคล้ายเม็ดสาคูแทรกอยู่ในเนื้อ  ไม่ควรซื้อมารับประทาน  ถ้ามีติดมาก็ควร
ตัดทิ้งและเนื้อที่เหลือควรต้มให้นานกว่าปกติเพื่อท าลายพยาธิ การเลือกซื้อหมูสามชั้น สังเกตุบ ริเวณชั้น
ของหมูควรจะต้องบาง มันวาว ระหว่างชั้นจะต้องไม่มีผังผืดติดอยู่ ที่ส าคัญควรจะต้องมีส่วนของเนื้อแทรก
อยู่ด้วยไม่ใช่เป็นแต่มัน ๆ เพียงอย่างเดียว การเลือกซื้อหมูบด หมูบดคือหมูที่ส่วนใหญ่ร้านหมูจะผ่าน
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เครื่องบดมาเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ซึ่งหมูบดที่ดีจะต้องมีมันหมูขาว ๆ ผสมอยู่เล็กน้อย มีความสะอาด กลิ่น
ไม่เหม็น 
  โดยเนื้อหมูแต่ละส่วนจะมีเนื้อสัมผัสที่แตกต่างกันออกไป แต่ละส่วนเองก็มีความเหมาะสมใน
การน ามาประกอบอาหารแตกต่างกันออกไป ดังนี้ 
  •  หัวหมู  เป็นส่วนที่จะถูกตัดมาเป็นหัว ๆ ส่วนมากมักน ามาท าพะโล้เพราะมีความคาวมากซึ่ง
ในส่วนนี้ก็จะมีส่วนประกอบอื่น ๆ ของหมูรวมอยู่ด้วย คือ หูหมู เป็นกระดูกอ่อน ๆ เคี้ยวเพลิน ๆ ส่วนมาก
มักน ามาย่างทานกับน ้าจิ้ม และ ลิ้นหมู จะมีความเหนียวนุ่มแต่ไม่กรอบ ส่วนใหญ่ก็มักเอามาย่างเช่นกัน 
  •  คอหมู  เป็นส่วนที่มีไขมันแทรก มีความนุ่ม ติดมัน ส่วนมากมักนิยมน ามาท าเมนูประเภท 
คอหมูย่าง คอหมูทอด และน ้าตกหมู 
  •  สันนอก  เป็นส่วนที่เนื้อเยอะอยู่บริเวณด้านนอกล าตัว มีไขมันในระดับหนึ่งแต่ไม่มากเกินไป 
มีความนุ่มอยู่ในตัว ท าอาหารได้หลากหลายเมนู เช่น สเต็กหมู หมูทอด หมูสะเต็ะ ฯลฯ เรียกว่าทุกเมนู
เลยก็ว่าได้ส าหรับส่วนนี้ 
  •  สันใน  เป็นส่วนที่ได้รับความนิยมมากท่ีสุดส่วนหนึ่ง เพราะเป็นส่วนที่มีความนิ่มมาก ๆ แต่
กลับไม่มีมันเลยแม้แต่น้อย เป็นส่วนที่หมูไม่ค่อยเคลื่อนไหว สามารถน ามาท าเมนูได้หลากหลาย เช่น ท า
หมูแดง หมูปิ้ง หมูย่าง และท าสเต็กเป็นพอร์คชอปสันใน 
  •  หัวไหล่  เป็นส่วนที่อาจไม่ค่อยคุ้นกันมากนักเนื่องจากมักเป็นส่วนที่ถูกน าไปแปรรูปเป็น
อาหารต่าง ๆ อาทิ ไส้กรอก หมูยอ แฮม เป็นต้น เป็นเนื้อที่ไม่เหนียวแต่ก็ไม่ได้นุ่มมาก สามารถน ามาท า
เมนูอาหารได้หลากหลายเช่นเดียวกัน 
  •  สะโพก  จะเป็นส่วนที่มีความเหนียวมากที่สุดของหมู เนื่องจากว่าเป็นส่วนที่อยู่ต่อขึ้นมา
จากขาหลัง เป็นส่วนที่เนื้อแข็ง ส่วนมากมักน าไปท าเมนูที่มีการต้มนาน ๆ เช่น ซุป แกง เป็นต้น   
  •  ขาหน้าขาหลัง  เป็นส่วนของขาทั้งหมดยกเว้นเท้า มีไขมันเยอะมาก แต่เป็นของโปรดของ
หลายคนโดยเฉพาะเมนูขาหมูพะโล้ 
  •  สามชั้น  มีไขมันเยอะมากรวมกับเนื้อที่นุ่มมีหนังอยู่ด้านนอกนิยมน ามาท าเมนูประเภท หมู
สามชั้นทอด หมูกรอบ ต้มจืดใส่หมูสามชั้น หมูสามชั้นหวาน เป็นต้น 
  •  ซี่โครง  จะแบ่งเป็น ซี่โครงแก่จะมีความแข็ง มีเนื้อติดรอบ ๆ เนื้อนุ่ม มันสวย กับ ซี่โครง
อ่อนที่จะเป็นกระดูกอ่อนของหมูสามารถทานได้ นิยมน ามาท าเมนูประเภท กระดูกหมูตุ๋น ซี่โครงหมูย่าง 
ต้มแซบซี่โครงหมู ซี่โครงหมูผัดพริกแกง ซี่โครงหมูผัดพริกเผา ซี่โครงหมูอบน ้าผึ้ง ซี่โครงหมูทอดกระเทียม  
  •  เท้า  หรือคากิ ก็คือส่วนอุ้งเท้าของหมู เป็นเอ็นผสมมัน มักใส่ไว้กับพะโล้ไม่ก็ต้มย า  
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  การละเว้นเนื้อหมูในศาสนาอิสลาม 
  "ท าไมมุสลิมกลัวหมู" อันที่จริงมุสลิมไม่ได้กลัวหมู เพียงแต่จะไม่ให้หมูเปื้อนร่างกาย หรือ
ปนเปื้อนในอาหาร หรือภาชนะ หากเปื้อนก็จะล้างด้วยน ้าดิน 1 ครั้ง และน ้าสะอาดอีก 6 ครั้ง รวมถึง
กรรมวิธีในการประกอบอาหาร ต้องใช้ภาชนะท่ีไม่ปนเปื้อน 
  อาจมีผู ้กล่าวว่า"มุสลิมไม่กินหมู เพราะนับถือหมูเป็นพระเจ้า" มุสลิมนับถือพระเจ้าเพียง
พระองค์เดียว หมูไม่ใช่พระเจ้า ไม่ได้บูชาหมู ศาสนาอนุญาตให้กินเนื้อหมูได้ ในสภาวะคับขัน หากในที่นั้น
เหลือเพียงเนื้อหมูชนิดเดียว ไม่มีอาหารชนิดอื่นเลย หากไม่กินก็ไม่มีอาหารประทังชีวิตให้อยู่รอด 

 

"แท้จริง ทรงห้ามสูเจ้าบริโภคสัตว์ที่ตายเอง เลือด เนื้อสุกร สิ่งที่ระบุนามอ่ืนจากอัลลอฮ์ (ขณะเชือด)  
ถ้าผู้ใดอยู่ในภาวะคับขัน (ที่ต้องบริโภคอาหารเช่นนี้) ไม่ใช่เจตนาขัดขืน (หรือนึกอยากลอง)  
และไม่ใช่ละเมิด ดังนั้นไม่มีบาปแก่เขา แท้จริงอัลลอฮ์เป็นผู้ทรงอภัย ผู้ทรงเมตตาเสมอ" 

(อัล-กุรอาน บทที่ 2 วรรค 173) 
 

  หมู มิใช่อาหารเพียงชนิดเดียวที่ถูกระบุเป็นข้อห้ามในการบริโภค ยังมีเนื้อสัตว์ที่ถูกห้ามอีก 
ได้แก่ -  เลือด เพราะเลือดเป็นแหล่งที่อาศัยและแพร่ระบาดของโรคหลายชนิด 
  -  เนื้อของสัตว์ที่ตายเองโดยธรรมชาติ  
  -  เนื้อของสัตว์ที่ใช้กรงเล็บหรือเขี้ยวจับสัตว์กินเป็นอาหาร  
  -  เนื้อสัตว์หรืออาหารที่ใช้บูชาผีสางหรือเทพเจ้าอื่น ๆ  
  -  เนื้อสัตว์บกท่ีเชือดโดยมิได้กล่าวนามของพระเจ้า 
  ส่วนค าถามที่ว่า "ท าไมมุสลิมไม่กินหมู" ก็ด้วยเหตุผลส าคัญที่มาจากความศรัทธา ยึดมั่นใน
หลักค าสอนของพระผู้เป็นเจ้า สิ่งที่พระเจ้าห้ามก็ย่อมเป็นประโยชน์แก่มนุษย์อย่างไม่ต้องสงสัย ถึงแม้จะ
ไม่รู้เหตุผลก็ตาม แต่ยิ่งนานวัน มนุษย์ก็สามารถค้นพบเหตุผลได้ด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์  
  เรื่องของ การกินหมู ก็เช่นกัน ในปัจจุบันทางการแพทย์พบว่า เนื้อหมูมีไขมันมากกว่าเนื้อสัตว์
ชนิดอื่น เนื้อสัตว์ทุกชนิดมีพยาธิตัวเล็ก ๆ ที่ตามนุษย์มองไม่เห็นอยู่มากน้อยต่างกันไป แต่ในเนื้อหมูมี
พยาธิบางชนิดซึ่งมีเกราะที่เกิดจากไขมันในเนื้อหมูห่อหุ้มมันอยู่ ซึ่งความร้อนจากการหุงต้มไม่สามารถ
ท าลายมันได้  พยาธิเหล่านี้จะเข้าไปฝังอยู่ในร่างกายมนุษย์หลังจากที่กินเนื้อหมูเข้าไป และรอฟักตัว
ออกมาท าอันตรายร่างกายมนุษย์ เช่น ประสาทตาและประสาทสมอง เป็นต้น 
  ไม่เพียงแต่ศาสนาอิสลามที่ห้ามกินหมู ศาสนายิวและคริสต์ก็ห้ามกินหมูด้วยเช่นกัน ดังมี
ปรากฏในคัมภีร์ไบเบิล พันธสัญญาเก่าได้ให้รายชื่อสัตว์หลายชนิดที่ถือว่าไม่สะอาดและห้ามน ามาปรุง 
อาหาร หนึ่งในนั้นคือสุกร (ในบทเลวีนิติ บทที่ 11)    
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3.5 สามเกลอ 

 
ภาพที่ 3.7 สามเกลอ (Garlic, Coriander root, Pepper) 
ที่มา  :  https://spfresh.co.th/product/sam-klao-set/ 

 

ชื่อสามัญ : Garlic, Coriander root, Pepper 
  สามเกลอคือเครื่องปรุงที่อยู่คู่ครัวไทยมาอย่างยาวนาน ความพิเศษของเครื่องปรุงสามเกลอ
คือรสชาติที่เป็นเอกลักษณ์ กลิ่นหอมที่โดดเด่น ท าให้อาหารไทยมีรสชาติที่กลมกล่อม ให้ความเป็น
เอกลักษณ์แบบไทย ๆ สามเกลอคือสิ่งที่เป็นส่วนผสม 3 อย่างที่ใช้เป็นวัตถุดิบหลัก ๆ ในการท าอาหาร 
ดังนี้ 
  •  รากผักชี เป็นพืชสมุนไพร มีชื่อท้องถิ่นอ่ืน ๆ ว่า ผักชีไทย คือ ผักที่มีสีเขียวทั้งต้น มีส่วนราก
เป็นสีขาว หาทานได้ตลอดปี ผักชีไทยทุกส่วนนั้น สามารถน ามาเป็นเครื่องเทศปรุงอาหาร และเป็นยา
รักษาโรค หรือเป็นน ้ากระสายยา และสามารถน ามาใช้ประกอบอาหารหลากหลายชนิดได้  แต่ที่นิยมที่สุด 
คือ การน าผักชีมาโรยหน้าอาหาร ซึ่งสามารถช่วยเพิ่มสีสัน และแต่งกลิ่นให้อาหารน่ารับประทานมากขึ้น 
  •  กระเทียม กระเทียมเป็นพืชสมุนไพรเก่าแก่ซึ่งมีฤทธิ์ทางยาหลายอย่าง แม้กระทั่งบิดาทาง
การแพทย์ของกรีกโบราณคือ ฮิปโปเครติส ก็ยกย่องว่ากระเทียมคือสมุนไพรที่ให้ประโยชน์ทางยาสูงสุด
ชนิดหนึ่ง เช่น ต่อต้านการเกิดเซลล์มะเร็ง ต้านการอักเสบจากเชื้อแบคทีเรียและเชื้อไวรัสบางชนิด ที่ส าคัญ
คือ ช่วยลดระดับโคเลสเตอรอลและไขมันชนิดไม่ดีที่ร่างกายไม่ต้องการ จึงแนะน าให้ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดตีบตันกินกระเทียมเป็นประจ า 
  •  พริกไทย พริกไทยจะให้ความเผ็ดร้อน และท าให้สามเกลอมีรสชาติที่มีมิติ กระตุ้นความ
อยากอาหารได้เป็นอย่างดี และท่ีส าคัญคือพริกไทยยังมีประโยชน์ที่ดีต่อร่างกายมากมาย เนื่องจากภายใน
พริกไทยจะมีสารต้านอนุมูลอิสระอุดมอยู่ และนอกจากนี้พริกไทยยังช่วยในเรื่องของระบบเผาผลาญ ช่วย
ลดอาการท้องอืด ช่วยแก้ไอ ช่วยขับเสมหะได้ และยังมีส่วนช่วยในการควบคุมน ้าหนักอีกด้วย  
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3.6 น ้าตาลทราย 
 

 
 

ภาพที่ 3.8 น ้าตาลทราย (Granulated sugar) 
ที่มา  :  https://www.the1.co.th/en/the1today/articles/3302 

 

ชื่อสามัญ : Granulated sugar 
  น ้าตาลเป็นสารเพิ ่มความหวานให้รสชาติอาหารกลมกล่อม มีคุณประโยชน์ ช ่วยลด
ความเครียด ใช้ท า scrub เพิ่มความชุ่มชื่นให้ริมฝีปาก ใช้ถนอมอาหาร เป็นสารที่จ าเป็นต่อร่างกาย ช่วย
กระตุ้นการท างานของเนื้อเยื้อภายในร่างกาย เราสามารถจ าแนกประเภทของน ้าตาลได้หลายวิธี ไม่ว่าจะ
เป็นการจ าแนกขนาดโมเลกุล จ าแนกตามสภาพทางกายภาพ หรือจ าแนกตามสี เช่น 
  •  น ้าตาลทรายดิบ (Raw sugar) เป็นน ้าตาลซูโครสที่อยู่ในรูปผลึกที่มีความบริสุทธิ์ต ่า มี
ลักษณะเป็นผลึกสีน ้าตาลอ่อนหรือน ้าตาลเข้ม มีความชื้นปานกลาง มีกากน ้าตาลมาก เกล็ดน ้าตาลจับตัว
กันแน่น ไม่ร่วน สามารถผลิตได้จากน ้าอ้อย ประกอบด้วยการหีบอ้อย การแยกสิ ่งสกปรกด้วยการ
ตกตะกอน การฟอกสีด้วยปูนขาว น ้าตาลชนิดนี้ไม่ใช่น ้าตาลบริโภค แต่ใช้เป็นวัตถุดิบส าหรับผลิตน ้าตาล
ทรายขาวบริสุทธิ์ 
  •  น ้าตาลทรายขาว (Plantation or mill white sugar) เป็นน ้าตาลซูโครสที่อยู่ในรูปผลึก มี
สีขาวถึงเหลืองอ่อน มีกากน ้าตาล และความชื้นน้อย เกล็ดน ้าตาลจับตัวไม่แน่น มีความร่วนกว่าน ้าตาล
ทรายดิบ ใช้การฟอกสีน ้าอ้อยด้วยก๊าซ SO2 หรือ ก๊าซ CO2 น ้าตาลชนิดนี้นิยมใช้ส าหรับอุตสาหกรรม
อาหาร น ้าอัดลม รวมถึงจ าหน่ายส าหรับใช้ในครัวเรือน 
  •  น ้าตาลทรายขาวบริสุทธิ์ (Refined sugar) เป็นน ้าตาลซูโครสที่อยู่ในรูปผลึกที่มีความ
บริสุทธิ์สูงมาก มีลักษณะเป็นเกล็ดสีขาวใส มีความสะอาดสูง ไม่มีกากน ้าตาล และมีความชื้นน้อยมาก
หรือไม่มีความชื้นเลย เป็นน ้าตาลทรายขาวที่วางจ าหน่ายในท้องตลาดทั่วไป นิยมใช้ทั้งในอุตสาหกรรม
อาหาร และในครัวเรือน 
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  •  น ้าตาลทรายสีร า (Brown sugar) เป็นน ้าตาลทรายขาวชนิดหนึ่งที่มีลักษณะเป็นเกล็ดใส สี
น ้าตาลอ่อน มีเกล็ดขนาดเล็ก และมีความชื้นน้อยกว่าน ้าตาลทรายดิบ 
  •  น ้าตาลทรายแดง (Soft brown sugar) เป็นน ้าตาลที่มีลักษณะเป็นผงละเอียด สีน ้าตาล
อ่อนถึงสีน ้าตาลแดง มีกลิ่นน ้าตาลไหม้ เป็นน ้าตาลที่มีความชื้นสูงท าให้ไม่จับตัวเป็นก้อน ขนาดผลึกขึ้นอยู่
กับปริมาณกากน ้าตาล หากมีกากน ้าตาลมาก สีจะเข้ม ผลึกจะใหญ่ และเกาะกันแน่น ให้รส และกลิ่นแรง 
บางครั้ง เรียกว่า น ้าตาลดิบ เพราะเป็นน ้าตาลที่ไม่ได้ท าให้บริสุทธิ์ มีการผลิตทั้งในระดับครัวเรือน และ
ระดับอุตสาหกรรม น ้าตาลชนิดนี้ นิยมใช้แทนน ้าตาลทรายขาว เช่น ใช้แทนน ้าตาลทรายอ่ืนที่มีราคาสูงใน
การผลิตซีอ๊ิว และใช้ผสมอาหาร 
  •  น ้าตาลไอซิ่ง (Icing sugar) เป็นน ้าตาลที่ได้จากการน าน ้าตาลทรายขาวมาบดจนละเอียด 
และร่อนผ่านตะแกรงตามขนาดที่ต้องการ พร้อมเติมสารป้องกันการเกาะตัวเป็นก้อน (Anti-caking 
agent) เช่น แป้งมันส าปะหลัง แป้งข้าวเจ้า และซิลิกอนไดออกไซด์ น ้าตาลชนิดนี้ นิยมใช้ท าขนม แต่งหน้า
ขนม และท าไส้ครีม 
  •  น ้าตาลป่นละเอียด (Caster sugar) เป็นน ้าตาลที่ท ามาจากการป่นน ้าตาลทรายขาวให้
ละเอียด จนได้เม็ดน ้าตาลที่คล้ายกับน ้าตาลไอซิ่ง แต่ไม่มีการเติมสารป้องกันการเกาะตัวเท่านั้น มี
คุณสมบัติละลายได้ง่าย จึงนิยมใช้ปรุงอาหาร หรือใช้เป็นส่วนผสมในการท าขนม 
  •  น ้าตาลปอนด์ (Cube sugar) ผลิตได้จากการน าน ้าตาลทรายขาวมาบีบอัดให้ได้รูปทรง
สี่เหลี่ยม และเป่าด้วยลมเย็นเพ่ือให้แข็งตัว มีความชื้นประมาณ 0.5-1.0% เป็นน ้าตาลที่นิยมใช้ผสมน ้าชา 
กาแฟ 
  •  น ้าตาลกรวด (Crystalline sugar) เป็นน ้าตาลที่ผลิตจากน ้าเชื่อมของอ้อยหรือน ้าตาล
ทรายขาวบริสุทธิ์น ามาละลายน ้า และท าให้ตกผลึกอย่างช้า ๆ ไม่ฟอกสี มีลักษณะเป็นก้อนคล้ายสารส้ม 
มีสีขาวใส น ้าตาลชนิดนี้มีรสหวาน นิยมใช้ผสมอาหารที่ต้องการความพิถีพิถัน เช่น ตุ๋นรังนก ตุ๋นยา และ
ท าขนมชนิดต่าง ๆ 
  •  น ้าผึ ้ง (Honey) เป็นน ้าตาลที่อยู่ในรูปสารละลายที่มาจากน ้าหวานของเกสรดอกไม้ 
องค์ประกอบส่วนใหญ่เป็นน ้าตาลฟรุกโทสมากกว่ากลูโคส มีความชื้นประมาณ 18–20% 
  •  น ้าเชื่อม (Syrup) เป็นน ้าตาลที่อยู่ในรูปของเหลว สามารถเตรียมได้จากการน าน ้าตาล
ทรายขาวหรือน ้าตาลชนิดต่าง ๆ มาละลายน ้า และเคี่ยวจนได้สารละลายน ้าตาลเข้มข้น ซึ่งลักษณะสีจะ
แตกต่างกันตามชนิดของน ้าตาลที่ใช้ ส าหรับการใช้น ้าตาลทรายดิบหรือน ้าตาลทราบที่มีสี แต่ต้องการให้ได้
น ้าเชื่อมทีใ่สขึ้นนั้น จะต้องใช้เปลือกไข่เติมลงในหม้อเคี่ยวด้วย  
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3.7  น ้าตาลมะพร้าว 

 
ภาพที่ 3.9 น ้าตาลมะพร้าว (Coconut sugar) 
ที่มา  :  https://www.thaihealth.or.th/ 

 

ชื่อสามัญ : Coconut sugar 
  น ้าตาลมะพร้าว คือการเรียกน ้าตาลตามวัตถุดิบที่ใช้ผลิต แน่นอนว่าน ้าตาลมะพร้าวต้องได้
มากจากการใช้มะพร้าวเป็นวัตถุดิบหลักในการผลิต น ้าตาลมะพร้าวได้มาจากน ้าหวานจากช่อดอก
มะพร้าว หรืออาจถูกเรียกว่า งวง หรือ จั่นมะพร้าว ผ่านกรรมวิธีต่าง ๆ มากมายจนเคี่ยวออกมาเป็นเนื้อ
น ้าตาล ซึ่งอาจถูกขึ้นรูปเป็น “น ้าตาลปึก” หรือบรรจุลงปี๊บโลหะเป็น “น ้าตาลปี๊บ” ได้ทั้งหมด 
  •  น ้าตาลมะพร้าวมีดัชนีน ้าตาลต ่า อยู่ที่ 35 ซึ่งต ่ากว่าสารให้ความหวานอื่น ๆ ส่วนใหญ่  
ซึ่งหมายความว่าจะไม่ท าให้ระดับน ้าตาลในเลือดพุ่งสูงอย่างรวดเร็วเหมือนกับสารให้ความหวานอื่น ๆ 
  •  น ้าตาลมะพร้าวมีสารอาหารสูง น ้าตาลมะพร้าวอุดมไปด้วยแร่ธาตุต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น เหล็ก 
สังกะสี แคลเซียม และโพแทสเซียม นอกจากนี้ยังมีสารต้านอนุมูลอิสระซึ่งสามารถช่วยปกป้องร่างกาย
จากความเสียหายที่เกิดจากอนุมูลอิสระอีกด้วย 
  •  ช่วยเพิ่มระบบภูมิคุ้มกัน วิตามินซีในน ้าตาลมะพร้าวช่วยเพ่ิมระบบภูมิคุ้มกันให้แข็งแรงและ
ป้องกันการเจ็บป่วย และยังช่วยให้ข้อต่อและผิวหนังแข็งแรง ทั้งยังช่วยเสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรงอีกด้วย 
  •  น ้าตาลมะพร้าวมีอินนูลิน อินนูลินในน ้าตาลมะพร้าว เป็นเส้นใยอาหารชนิดหนึ่งที่ช่วยให้
ล าไส้แข็งแรง อีกทั้งยังป้องกันมะเร็งล าไส้และปรับสมดุลของน ้าตาลในเลือดให้คงที่ นอกจากนี้น ้าตาล
มะพร้าวมีไขมันที่ดีต่อสุขภาพ ช่วยป้องกันคอเลสเตอรอลสูงและโรคหัวใจอีกด้วย 
  •  ช่วยดูแลการท างานของหัวใจ น ้าตาลมะพร้าวมีไนโตรเจนช่วยบ ารุงหัวใจและหลอดเลือด 
ช่วยให้หัวใจแข็งแรง นอกจากนี้ยังมีโปแตสเซียม แมกนีเซียม และโซเดียม ซึ่งจ าเป็นต่อการควบคุมปริมาณ
น ้าในร่างกายตลอดจนการท างานของหัวใจ เส้นประสาท และกล้ามเนื้อ มีโพแทสเซียมมากกว่าน ้าต าล
ทั่วไปเกือบ 400 เท่า  
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3.8 ซีอ๊ิว 

 
ภาพที่ 3.10 ซีอ๊ิว (Soy sauce) 

ที่มา  :  https://www.punpro.com/p/update-soy-sauce-soda-apr-2023 
 

ชื่อสามัญ : Soy sauce 
  ซีอิ ๊วมีการคิดค้นมาราว 2 ,200 ปี ในช่วงราชวงศ์ฮั ่นของจีนและแพร่ขยายไปทั่วเอเชีย
ตะวันออกและเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ โดยใช้เป็นเครื่องปรุงอาหาร ค าว่า "ซีอิ๊ว" ในภาษาไทยมีที่มาจาก
ภาษาแต้จิ๋ว ซีอิ๊วเป็นเครื่องปรุงรสหมักและซอสปรุงรสที่มีบทบาทส าคัญในวัฒนธรรมการท าอาหารญี่ปุ่น
ส่วนใหญ่ท ามาจากถั่วเหลือง ข้าวสาลี และเกลือ ซอสถั่วเหลืองหมักและเครื่องปรุงรสที่สร้างขึ้นผ่าน
กระบวนการหมักที่ขับเคลื่อนโดยจุลินทรีย์ ซอสถั่วเหลืองใช้เวลาตั้งแต่ครึ่งปีถึงสามปีต่อชุดในการผลิต มี
โรงหมักซอสโชยุประมาณ 1,200 แห่งทั่วประเทศญี่ปุ่น แต่ละแห่งผลิตผลิตภัณฑ์ที่มีลักษณะเฉพาะของ
ภูมิภาค เช่น ซีอิ๊วที่มีรสหวานหรือหนาและเข้มข้นแทน ล้วนมีรากฐานมาจากประเพณีวัฒนธรรมท้องถิ่น 
ซีอ๊ิวเป็นเครื่องปรุงรสที่ขาดไม่ได้ในอาหารญี่ปุ่นและมีในหลายประเทศทั่วโลก 
  ซีอ๊ิวช่วยให้อาหารมีรสชาติอร่อยมากขึ้นโดยลดกลิ่นแรงของปลาดิบ เพ่ิมสี และปรับระดับ pH 
เพื่อรสชาติที่ดีขึ้น ทั้งหมดนี้เป็นไปได้ด้วยจุลินทรีย์ที่สร้างซอส เชื้อราโคจิ (Aspergillus oryzae) ซึ่งเป็น
ชนิดเฉพาะในญี่ปุ่น กระตุ้นกระบวนการหมักของยีสต์อย่างน่าอัศจรรย์เพื่อสลายส่วนประกอบในถั่วเหลือง
และข้าวสาลีในช่วงระยะเวลาสามเดือน และสร้างรสชาติของผลิตภัณฑ์และคุณลักษณะที่มีกลิ่นหอม 
องค์ประกอบแต่ละอย่างส่งผลร่วมกันเพื่อสร้างรสชาติและกลิ่นหอมที่สมดุล 
  ซีอ๊ิวแบ่งออกเป็น 3 ชนิด ได้แก่ 
  •  ซีอิ๊วชนิดใส เรียกว่า ซีอิ๊วขาว 
  •  ซีอิ๊วชนิดข้น เรียกว่า ซีอิ๊วด า 
  •  ซีอิ๊วชนิดใส่น ้าตาลแดง เรียกว่า ซีอิ๊วหวา  
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3.9 ซอสหอยนางรม 

 
ภาพที่ 3.11 ซอสหอยนางรม (Oyster sauce) 

ที่มา  :  https://blogs.jaidee-webdesign.com/ 
 

ชื่อสามัญ : Oyster sauce 
  ซอสหอยนางรมหรือที่หลายคนนิยมเรียกกันสั้น ๆ ว่าน ้ามันหอย เครื่องปรุงเนื้อข้นมีสีน ้าตาล
เข้มเกือบด า ที่มาพร้อมกลิ่นหอมเฉพาะตัว เมื่อน าไปปรุงอาหาร ก็จะมอบรสชาติที่กลมกล่อมจากความ
เค็ม ๆ หวาน ๆ ท าให้เป็นซอสคู่ใจคนท าอาหาร ยิ่งเป็นเมนูประเภทผัดก็ต้องมีใส่ซอสชนิดเข้าไปด้วย  
  ต้นก าเนิดซอสหอยนางรมนั่นเกิดขึ้นจากความบังเอิญ เชื่อว่าในช่วงกลางทศวรรษที่ 1870 ที่
ประเทศจีน เจ้าของร้านน ้าชาแห่งหนึ่งได้ต้มซุปหอยนางรมไว้ทิ้งไว้ ด้วยความยุ่งในวันนั้นจึงไม่ได้มาเปิดดู
ว่าซุปเป็นอย่างไร จนกระทั่งได้กลิ่นหอมลอยออกมา จึงเปิดฝาหม้อก่อนจะพบว่าน ้าซุปที่ควรจะใสตอนนี้
กลับกลายมาเป็นซุปข้นเหนียวสีน ้าตาล เมื่อลองชิมรสชาติก็พบว่ามีรสชาติที่อร่อยมากกว่าปกติ ด้วยความ
เข้มข้นของหอยนางรมท าให้เกิดรสชาติเค็ม ๆ หวาน ๆ อันเป็นเอกลักษณ์ จนท าให้เกิดไอเดียเริ่มคิดค้น
และจ าหน่ายซอสหอยนางรมขึ้น ซึ่งความอร่อยของซอสชนิดนี้ก็ได้รับการยอมรับอย่างมากในช่วงเวลานั้น 
  หอยนางรม สามารถกินสด หรือแปรรูปเป็นซอสหอยนางรม ต่างก็มีคุณค่าของสารอาหารสูง 
โดยเฉพาะวิตามิน และแร่ธาตุต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น.. วิตามินเอ / วิตามินบี 1 / วิตามินบี 2 / วิตามินบี 3 / 
วิตามินซี วิตามินดี / ธาตุเหล็ก / ทองแดง / ไอโอดีน / สังกะสี / ฟอสฟอรัส / แคลเซียม / แมกนีเซียม 
และแมงกานีส โดยมีส่วนส าคัญในการช่วยบ ารุงก าลัง บ ารุงเลือด บ ารุงระบบประสาท บรรเทาอาการ
กระวนกระวายกรณีท่ีนอนไม่ค่อยหลับ และป้องกันความเสื่อมของเซลล์ต่าง ๆ ได้ด้วย 
  หอยนางรม โดยทั่วไปแล้ว การท าซอสหอยนางรมจะมีการใช้หอยนางรมอยู่ 2 แบบ คือ ใช้
หอยนางรมธรรมชาติแท้ ๆ ซึ่งจะมีการผลิตและผ่านกระบวนการผลิตจนได้สารสกัดหอยนางรมแบบไม่มี
สารอื่นเจือปน กับอีกแบบคือใช้สารปรุงแต่งซอสหอยให้มีกลิ่นที่หอมเหมือนหอยนางรมแทน ซึ่งอาจเป็น
ตัวเลือกท่ีเหมาะกับผู้แพ้อาหารทะเลหรือแพ้หอยนางรม  
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3.10 น ้ามันงา 

 
ภาพที่ 3.12 น ้ามันงา (Sesame oil) 

ที่มา  :  https://bestreview.asia/best-sesame-oils/ 
 

ชื่อสามัญ : Sesame oil 
  น ้ามันงา คือ น ้ามันพืชที่สกัดได้จากเมล็ดงา โดยมีจุดเกิดควัน (Smoke point) ที่ 177 องศา
เซลเซียส ซึ่งใช้ส าหรับปรุงอาหารโดยเฉพาะอย่างยิ่งในอาหารตะวันออก เช่น อาหารจีน เกาหลี และญี่ปุ่น 
เพื ่อให้อาหารมีรสชาติกลมกล่อม มีกลิ ่นหอม และกระตุ ้นความอยากอาหารมากขึ ้น น ้ามันงายังมี
ประโยชน์ทางสุขภาพ เช่น มีไขมันไม่อ่ิมตัวสูง เหมาะส าหรับการปรุงอาหารเพื่อสุขภาพ 
  น ้ามันงาจัดอยู่ในกลุ่มที่มีความหลากหลายของโทนสี โดยน ้ามันงาสกัดเย็นจะมีลักษณะสี
เหลืองอ่อน ในขณะที่น ้ามันงาจากภูมิภาคอินเดียจะมีสีทองอร่าม และจากภูมิภาคเอเชียตะวันออกจะมีสี
น ้าตาลเข้มอันเป็นเอกลักษณ์ ทั้งสีสันและรสชาติที่แตกต่างกันนี้เกิดจากการคั่วหรือย่างเม ล็ดงา ซึ่งให้
ผลลัพธ์ที่แตกต่างจากน ้ามันงาสกัดเย็นที่ได้จากเมล็ดดิบที่ไม่ผ่านกระบวนการดังกล่าว 
  น ้ามันงาอุดมไปด้วยวิตามินเค ซึ่งเป็นสารอาหารที่จ าเป็นและมีปริมาณสูงเป็นพิเศษใน
น ้ามันงา โดยให้ปริมาณ 17% ของปริมาณที่ร่างกายต้องการต่อวันต่อน ้ามัน 100 กรัมหรือมิลลิลิตร 
นอกจากนี้ยังให้พลังงาน 884 แคลอรี ในแง่ขององค์ประกอบไขมัน น ้ามันงามีไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยว (กรด
โอเลอิก 40%) ในปริมาณที่ใกล้เคียงกับไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน (กรดลิโนเลอิก 42%) ส่วนไขมันที่เหลือ
ส่วนใหญ่เป็นไขมันอิ่มตัว ได้แก่ กรดปาลมิติก (ประมาณ 9%) 
  นอกจากนี้การบริโภคเมล็ดงาจะท าให้ได้สารอาหารที่มีปริมาณไขมันประมาณ 45 -57 %     
ซึ่งส่วนใหญ่เป็นกรดไขมันที่ไม่อ่ิมตัว มีปริมาณโปรตีนอยู่ไม่น้อยกว่า 20 % และ ในเมล็ดงายังอุดมไปด้วย
วิตามินบีทุกชนิด (ยกเว้นวิตามินบี 12) ซึ่งจะช่วยบ ารุงสมอง ประสาท และป้องกันโรคเหน็บชา ส่วนเกลือ
แร่จะมีประมาณ 4-6 % ที่ส าคัญคือ ธาตุเหล็ก ไอโอดีน สังกะสี แคลเซียม และฟอสฟอรัส โดยเฉพาะ
แคลเซียมและฟอสฟอรัสมีมากกว่าผักชนิดอื่น ๆ ถึง 40 และ 20 เท่าตามล าดับ และมีแคลเซียมมากกว่า
นมถึง 3 เท่า ที่อาจจะช่วยบรรเทาโรคบางชนิดได้เช่น โรคเหน็บชา โรคปวดตามข้อกระดูก  
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3.11 ผงพะโล้ 

 
ภาพที่ 3.13 ผงพะโล้ (Chinese Five spice powder) 

ที่มา  :  https://buoiholo.edu.vn/ 
 

ชื่อสามัญ : Chinese Five spice powder 
  ผลิตภัณฑ์ที่ได้จากการน าเครื่องเทศที่สะอาด แห้ง และอยู่ในสภาพดีอย่างน้อย 5 ชนิด เช่น 
อบเชยโป๊ยกั๊ก ยี่หร่า ลูกผักชี พริกไทย กานพลู มาบดผสมรวมกันโดยอาจค่ัวก่อนและผสมเกลือด้วยก็ได้ 
  ผงพะโล้เป็นเครื่องเทศผสม ที่น ามาบดละเอียด สะดวกในการใช้งาน เป็นส่วนผสมของอาหาร
คาว เพ่ือให้กลิ่นรสและดับคาว เช่น หมูพะโล้ ขาหมู เนื้อตุ๋น 
  •  อบเชยโป๊ยกั๊ก ช่วยบ ารุงและเสริมภูมิคุ้มกันให้กับร่างกายรวมถึงช่วยบรรเทาอาการอักเสบ
ของร่างกาย และต่อต้านเชื้อไวรัสต่าง ๆ ช่วยบรรเทาอาการหวัด ช่วยขับเสมหะ และลดอาการไอ ช่วย
บ ารุงและเสริมสร้างสมรรถภาพทางเพศ 
  •  ยี่หร่า สามารถช่วยยับยั้งหรือช่วยชะลอการขยายตัวของเซลล์มะเร็งได้ (ใบ) ช่วยในการ
บ ารุงธาตุในร่างกาย (ใบ) ใบยี่หร่าอุดมไปด้วยวิตามินซีและธาตุแคลเซียม ซึ่งมีสรรพคุณในการช่วยขับ
เหงื่อซ่ึงเป็นของเสียออกจากร่างกาย (ใบ) ใบยี่หร่ามีสรรพคุณช่วยแก้อาการคลื่นไส้ ด้วยการใช้ใบน ามาชง
เป็นชาดื ่มจนกว่าจะหาย (ใบ) ช่วยแก้โรคเบื ่ออาหาร (ใบ) ช่วยในการท างานของระบบย่อยอาหาร       
(ต้น, รากแห้ง) ช่วยแก้อาการปวดท้องเนื่องจากอาหารไม่ย่อย (ใบ) ต้นยี่หร่ามีสรรพคุณช่วยแก้อาการ
ท้องอืด ท้องเฟ้อ อาการปวดท้อง (ใบ, ต้น, รากแห้ง) ช่วยในการขับลมในล าไส้ (ใบ, ต้น, รากแห้ง) น ้ามัน
หอมระเหยจากยี่หร่ามีฤทธิ์ช่วยระงับอาการหดเกร็งของไส้ (น ้ามันหอมระเหย) ช่วยฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ ด้วย
การใช้ผลแห้งประมาณ 3-5 กรัมน ามาชงกับน ้าเดือดประมาณ 1 ลิตร ทิ้งไว้สักระยะแล้วจึงน ามาดื่มวันละ 
3-4 ถ้วยตวง (ผล) ยี่หร่ายังมีฤทธิ์ท าให้กล้ามเนื้อมดลูกคลายตัว ซึ่งจะช่วยลดอาการปวดประจ าเดือนใน
สตรีได้ (ใบ)  
  •  ใบใช้เป็นเครื่องปรุงหรือเป็นส่วนประกอบในอาหารบางชนิด เช่น แกง ซุป ต้มย า เป็นต้น 
และยังช่วยดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตว์ได้เป็นอย่างดีอีกด้วย อาหารไทยบางชนิดนิยมใช้ยี่หร่าในการช่วยปรุง
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แต่งกลิ่นอาหาร ด้วยการคั่วเมล็ดมาโขลกผสมกับเครื่องแกง ท าเป็นแกงเผ็ด แกงเขียวหวาน แกงกะหรี่ 
เป็นต้น เมล็ดช่วยในการถนอมอาหารประเภทเนื้อสัตว์ ด้วยการน ามาป่นหรือต าผสมในเนื้อสัตว์เวลาหมัก 
เนื่องจากน ้ามันหอมระเหยนั้นมีฤทธิ์ในการฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ จึงช่วยป้องกันอาหารไม่ให้เกิดการบูดเน่าเสีย
เร็วขึ้น และยังช่วยป้องกันกลิ่นเหม็นอับของเนื้อสัตว์เวลาหมักก่อนน าไปตากแห้งอีกด้วย น ้ามันยี่หร่า 
(Caraway oil) นอกจากจะใช้แต่งกลิ่นอาหาร ยังน ามาใช้แต่งกลิ่นสบู่ได้อีกด้วย 
  •  ลูกผักชี หรือผักชีลา จัดเป็นพืชที่อยู่ในวงศ์ Apiaceae ผลของมันจะช่วยขับลมในล าไส้ แก้
หอบ บ ารุงปอด แก้ไอ แก้ธาตุพิการ บ ารุงธาตุ แก้คลื่นเหียน อาเจียน แก้กระหายน ้า แก้สะอึก แก้ไข้ แก้
ไข้จากการเป็นซาง แก้โรคไตพิการ แก้โรคเกี่ยวกับตา แก้ร ามะนาด แก้ลมพิษ แก้ลมวิงเวียน แก้พิษตาน
ซาง แก้โรคในอก บ ารุงมันในกระดูก แก้คาวคอ แก้ร้อนใน แก้หัด บ ารุงกระเพาะอาหาร แก้บิด แก้
ริดสีดวงทวาร ต้านเชื้อแบคทีเรีย ต้านเชื้อรา ต้านเชื้อราพืช ต้านยีสต์ ต้านออกซิเดชัน กระตุ้นกล้ามเนื้อ
ลาย กระตุ้นกล้ามเนื้อเรียบ คลายกล้ามเนื้อเรียบ ยับยั้งการหดเกร็งของกล้ามเนื้อเรียบ ต้านการอักเสบ 
ลดอาการบวม เพิ่มฤทธิ์บาร์บิตูเรตท าให้ไวต่อแสง แก้โรคขาดวิตามิน A ลดความดันโลหิต ลดระดับ
โคเลสเตอรอลในเลือด ต้านระดับน ้าตาลในเลือดสูง ลดความอ้วน ฆ่าไส้เดือน ฆ่าไรทะเล ฆ่าตัวอ่อนแมลง 
ฆ่าแมลง ขับปัสสาวะ นอกจากนี้มีฤทธิ์เหมือนอีสตามีน ท าให้เกิดการแพ้ ผิวหนังอักเสบ ทั้งยังมีฤทธิ์
เหมือนเลคติน ก่อให้เกิดการกลายพันธุ์และต้านการก่อกลายพันธุ์ ยับยั้งการก่อเกิดเนื้องอก 
  •  พริกไทย ขับลมในล าไส้  ขับลมในท้อง แก้ปวดท้อง ช่วยขับไขมันส่วนเกินออกจากร่างกาย
ใช้เป็นสมุนไพรลดน ้าหนัก แก้ลมวิงเวียน ช่วยย่อยอาหาร แก้ลมพรรดึก (ก้อนอุจจาระที่แข็งกลม) แก้
อติสาร (โรคลงแดง) แก้ลมจุกเสียด แก้แน่น ปวดมวนในท้อง แก้เสมหะ แก้ไอ บ ารุงธาตุ ช่วยย่อยอาหาร 
ขับผายลม ช่วยให้เจริญอาหาร ขับเหงื่อ ลดความร้อนในร่างกาย ช่วยขับปัสสาวะ เป็นยาอายุวัฒนะ แก้
ลมชัก แก้โรคลมบ้าหมู แก้ตาแดง 
  •  กานพลู ใบ รสร้อน แก้ปวดมวน เปลือกต้น รสร้อนปร่า แก้ปวดท้อง แก้ลม คุมธาตุ ดอก 
รสเผ็ดร้อนปร่า เป็นยาแก้พิษโลหิต แก้ปวดท้อง แก้ลมเป็นเหน็บชา แก้พิษน ้าเหลือง แก้อุจจาระให้เป็น
ปกติ แก้เลือดออกตามไรฟัน แก้ปวดฟัน แก้หืด ละลายเสมหะ ดับกลิ่นปาก เป็นต้น ดอกเม่ือตากแห้งแล้ว
จะเป็นสีแดงน ้าตาล น ามากลั่นใช้ 0.12 - 0.3 กรัม จะเป็นยาแก้ท้องขึ้น ธาตุพิการ ขับผายลมในล าไส้ เป็น
ยาบ ารุง ผล รสร้อนปร่า เป็นตัวช่วยให้มีกลิ่นหอม นิยมใช้เป็นเครื่องเทศในการประกอบอาหาร น ้ามัน
กานพลู รสเผ็ดร้อนปร่า เป็นยาระงับการชักกระตุก แก้ปวดท้อง ขับผายลม และแก้อาการปวดฟัน ท าให้
ผิวหนังชา  



47 

 

3.12 น ้ามันพืช 

 
ภาพที่ 3.14 น ้ามันพืช (vegetable oil) 

ที่มา  :  https://www.pptvhd36.com/health/food/521 
 

ชื่อสามัญ : vegetable oil 
  น ้ามันพืชหรือน ้ามันพืชเป็นไขมันที่สกัดจากเมล็ดพืชหรือส่วนอื่น ๆ (แม้ว่าจะพบได้น้อยกว่า) 
ของพืช ไขมันพืชเป็นส่วนผสมของไตรกลีเซอไรด์ชนิดต่าง ๆ น ้ามันกะหล ่าปลีจีน น ้ามันโกโก้และน ้ามัน
โกโก้เป็นตัวอย่างของไขมันจากเมล็ดพืช น ้ามันมะกอก น ้ามันปาล์ม และน ้ามันร าข้าว เป็นตัวอย่างไขมัน
จากส่วนอื่น ๆ ของผลไม้ ค าว่า น ้ามันพืช หมายถึง น ้ามันที่มีสถานะเป็นของเหลวที่อุณหภูมิห้องเท่านั้น 
แต่ก็มีการนิยามอย่างกว้าง ๆ ว่าเป็นไขมันพืชทุกชนิด โดยไม่ค านึงถึงสถานะ ด้วยเหตุนี้น ้ามันพืชจึงแข็งตัว
ที่อุณหภูมิห้อง บางครั้งเรียกว่า "ไขมันพืช" น ้ามันพืชมีไตรกลีเซอไรด์ แม้ว่าพืชจะมีน ้ามันอยู่หลายส่วน แต่
ก็ไม่มีขายทั่วไปในท้องตลาด น ้ามันหลักสกัดจากเมล็ด บนบรรจุภัณฑ์อาหาร ค าว่า "น ้ามันพืช" มักใช้เพ่ือ
ระบุส่วนผสมของอาหาร แทนที่จะระบุชนิดของพืชที่ใช้ท า 
  นอกจากกรดไขมันแล้ว ในน ้ามันพืชยังมีวิตามินและสารต้านอนุมูลอิสระ ดังนี้ 
  •  วิตามินอี (VITAMIN E) กลุ่มโทโคฟีรอล และกลุ่มโทโคไตรอีนอล ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ซึ่ง
เป็นสาเหตุส าคัญของการเกิดโรคมะเร็ง และช่วยลดระดับไขมันในเลือดได้อีกด้วย 
  •  โอรีซานอล (ORYZANOL) ซึ่งสถาบันวิจัยบรานสวิคส์ แห่งสหรัฐอเมริกา ได้ท าการวิจัยและ
พบว่า มีประสิทธิภาพในการต้านอนุมูลอิสระได้ดีกว่าวิตามินอีถึง 6 เท่าในสภาวะที่อยู่ในน ้า 
  •  ไฟโตสเตอรอล (PHYTOSTEROL) ช่วยลดโคเลสเตอรอลที่ไม่ดี (LDL-C ) 
เพื่อลดความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ องค์การอนามัยโลก(WHO) องค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ
(FAO) และสมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกา จึงได้แนะน าสัดส่วนของกรดไขมันที่ควรบริโภคประจ าวัน 
คือ SFA: MUFA:PUFA เท่ากับ <10:10-15:<10 ของพลังงานที่ได้รับต่อวัน  
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3.13 พริกไทย 

 
ภาพที่ 3.15 พริกไทย (Pepper) 

ที่มา  :  https://www.panmai.com/pepper/ 
 

ชื่อสามัญ : Pepper 
  พืชชนิดนี้ถือเป็นราชินีแห่งเครื่องเทศที่มีกลิ่นหอมเผ็ด และเป็นเครื่องเทศที่ให้รสชาติเผ็ดร้อน 
สามารถใช้เป็นพริกแห้งเป็นเครื่องปรุงรสอาหารได้ ถ้าเปลือกแห้งจะได้พริกไทยด าเพราะเมื่อแห้งเปลือก
จะมีสีด า ได้พริกไทยขาวโดยการเอาเปลือกออกก่อน ใช้ผลไม้แห้งและผลไม้สีเขียวสดในการปรุงอาหาร 
หรือผลไม้แห้งบดเป็นผงเรียกว่าพริกไทยป่น พริกไทยชนิดใดที่แตกต่างจากพริก (Chili) 
  ลักษณะทางภูมิศาสตร์และการกระจายพันธุ์ 
  พริกไทยเป็นพืชพื้นเมืองในเทือกเขา Ghat ทางตอนใต้ของ Kerala ในอินเดีย อีกท้ังยังเป็นพืช
เศรษฐกิจในเขตร้อน เช่น เวียดนาม อินโดนีเซีย บราซิล และอินเดีย ซึ่งเป็นประเทศผู้ผลิตหลัก โดย
เกษตรกรในจังหวัดจันทบุรี ซึ่งเป็นผู้ผลิตหลักในประเทศไทย ในช่วง 2 -3 ปีที่ผ่านมา 95% ของพื้นที่
ประเทศมีการแพร่ระบาดของพริกไทย โรคระบาดที่รุนแรงในช่วงฤดูฝนท าให้เกษตรกรต้องเปลี่ยนมาปลูก
พืชชนิดอื่นที่ให้ผลผลิตดีกว่า อ าเภอจันทบุรีที่ปลูกพืชมากที่สุดคืออ าเภอท่าใหม่ 
  ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ 
  •  ไม้เถา ประเภทไม้เลื้อย อาศัยเกาะยึดติดอยู่กับค้าง โดยใช้รากเล็ก ๆ ที่เจริญออกมาตามข้อ
ของล าต้นที ่เรียกว่า รากตีนตุ ๊กแกหรือมือตุ ๊กแก เปลือกล าต้นเมื ่ออ่อนจะมีสีเขียว และเมื ่อแก่จะ
เปลี่ยนเป็นสีน ้าตาล ล าต้นมีข้อและปล้องมองเห็นได้ชัดเจน ต้นเพศผู้และต้นเพศเมียจะอยู่ต่างต้นกัน 
  •  ใบ เป็นใบเดี่ยว ออกสลับกันตามข้อของล าต้นและกิ่งแขนง ลักษณะใบรูปไข่ โคนใบใหญ่ 
ปลายใบแหลม ขอบใบเรียบ ลักษณะคล้ายใบพลู เนื้อใบแข็ง ผิวใบเรียบเป็นมัน ท้องใบจะเป็นสีเขียวออก 
เทา และมีเส้นใบนูน ส่วนหลังใบจะเป็นสีเขียวเข้ม 
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  •  ดอก จะออกดอกเป็นช่อ เกิดตรงข้ามกับใบในส่วนของกิ่งแขนง ดอกย่อยเป็นดอกสมบูรณ์
เพศ ไม่มีกลีบดอกและกลีบเลี้ยง เกสรสีขาวแกมเขียว ช่อดอกขณะอ่อนจะมีสีเหลืองอมเขียว เมื่อแก่จะมีสี
เขียวและปลายช่อดอกจะห้อยลงดิน 
  •  ผล มีลักษณะกลม เรียงกันแน่นบิดเป็นเกลียวตามแกนช่อ ผลอ่อนจะมีสีเขียวอ่อนและเข้ม
ขึ้นเมื่อสุก ผิวผลเป็นมันเงาและมีสีเหลืองอมเขียว ผลสุกเต็มท่ีจะมีสีส้มหรือสีแดง เมื่อผลแห้งจะกลายเป็น
สีด า 
  •  เมล็ด จะมีสีขาวนวล ลักษณะแข็ง รูปร่างค่อนข้างกลม เมล็ดมีกลิ่นฉุนเฉพาะตัวและรสเผ็ด 
  การเก็บเกี่ยว 7-8 เดือนนับจากการออกดอก หรือเมื่อผลแหลืองถึงแดง 
 
 

  การใช้ประโยชน์ 

 
ภาพที่ 3.16 พริกไทยด าและพริกไทยขาว 
ที่มา  :  https://th.wikipedia.org/wiki 

 

•  ด้านอาหาร ผลและเมล็ดพริกไทยมีรสเผ็ดร้อน ใช้
ปร ุงรสได ้ท ั ้งอ ่อนและแก่ แกงที ่ ใช ้พร ิกไทยเป็น
องค์ประกอบมีหลายชนิด เช่น แกงเผ็ด ฉู่ฉี่ แกงกะหรี่ 
แกงเลียง ทอดมัน ผัด โจ๊ก ข้าวผัด เป็นต้น 
  •  ในแง่ของคุณสมบัติทางยาที่เป็นที่นิยม 
พริกไทยถูกน ามาใช้ในการแพทย์อายุรเวชในเอเชียใต้ 
ส่วนใหญ่ใช้รักษาและบรรเทาอาการที่เกี ่ยวข้องกับ
ระบบย่อยอาหาร ขับพยาธิ ลดอาการท้องอืด ขับลม 

ปวดท้อง ขับเสมหะ ขับเหงื่อ ขับปัสสาวะ ให้ออกซิเจน และแก้อาการอาหารไม่ย่อย ยับยั้งการอาเจียน 
ลดอาการไม่สบายที่เกิดจากอาหารเป็นพิษที่เกิดจากอาหารทะเลและเนื้อสัตว์ 
  •  สรรพคุณทางยาของการแพทย์แผนตะวันตก พริกไทยด ามีสารอัลคาลอยด์ที่เรียกว่า ไพเพอ
รีน ซึ่งเชื่อกันว่ามีฤทธิ์กดประสาทต่อระบบประสาทส่วนกลาง ลดไข้ แก้ปวด อักเสบ และฤทธิ์ฆ่าแมลงได้ 
นอกจากนี้ยังมีรายงานว่าไพเพอรีนช่วยเพิ่มการสร้างเม็ดสีผิว 
  คุณสมบัติลดน ้าหนักของพริกไทยด าได้รับการยอมรับจากกลุ่มวิจัยในประเทศสหรัฐอเมริกา
และยืนยันว่าพริกไทยด ามีความสามารถในการช่วยให้คุณลดน ้าหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพและดีเยี่ยม
ด้วยสารประกอบ Piperine ที่มีคุณสมบัติในการช่วยก าจัดและต่อสู้กับสิว ไขมันส่วนเกิน  

https://th.wikipedia.org/wiki
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3.14 สีผสมอาหาร 
 

 
 

ภาพที่ 3.17 สีผสมอาหาร (Food coloring) 
ที่มา  :  https://krua.co/cooking_post/basic-baking-ingredient 

 

ชื่อสามัญ : Food coloring 
  สีผสมอาหารคือสีย้อม เม็ดสี หรือสารใด ๆ ที่ให้สีเมื ่อเติมลงในอาหารหรือเครื่องดื่ม มี
จ าหน่ายในรูปแบบของเหลว ผง เจล และสี สีผสมอาหารใช้ทั้งในการผลิตอาหารเชิงพาณิชย์และการปรุง
อาหารที ่บ้าน เนื ่องจากมีความปลอดภัยและมีจ าหน่ายทั่วไป สีผสมอาหารจึงมีประโยชน์มากมาย
นอกเหนือจากอาหาร รวมถึงเครื่องส าอาง ยา งานฝีมือ และอุปกรณ์ทางการแพทย์ 
  •   สีผสมอาหารแบ่งเป็น 2 ประเภท 
        •  สีสังเคราะห์  
        •  สีจากธรรมชาติ 
  •  ช่วยแก้ไขสีของอาหารที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงสีตามธรรมชาติหรือการเปลี่ยนแปลงขณะ
แปรรูปหรือเก็บรักษาอาหาร ช่วยเพิ่มหรือเน้นหรือรักษาความเป็นเอกลักษณ์สีของอาหาร ช่วยสีสันของ
อาหารท าให้ดึงดูดความสนใจที่น่ารับประทานแก่ผู้บริโภค 
  •  การใช้ส าหรับแต่งอาหารทั่วไปที่ไม่มีสีเพื่อให้มีสีเป็นที่ดึงดูดใจผู้บริโภค เช่น เครื่องดื่มหรือ
เครื่องดื่มผง ลูกกวาด ไอศกรีม แยม เยลลี่ เป็นต้น การใช้แต่งอาหารที่มีสูญเสียหรือเปลี่ยนแปลงสีระหว่าง
กระบวนการผลิต และการเก็บรักษา เช่น การผสมสีผสมอาหารในเบียร์  น ้าเชื่อม และอาหารอบ เป็นต้น
การใช้แต่งอาหารที่มีสีเปลี่ยนแปลงตามฤดูกาล และสภาพภูมิอากาศ เช่น การใช้แต่งสีน ้านมวัวที่ผลิตได้ใน
ฤดูหนาวให้มีสีเข้มขึ้น เพราะน ้านมวัวในฤดูหนาวจะมีสีอ่อนเนื่องจากได้รับสารเบต้าแคโรทีนจากหญ้าใน
ปริมาณน้อย ขณะที่น ้านมวัวในฤดูร้อนมักมีสีเหลืองเข้ม เนื่องจากได้รับบีตาแคโรทีนในหญ้าที่มีมากกว่า
หญ้าในฤดูหนาว  
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3.15 งา 
 

 
 

ภาพที่ 3.18 สีผสมอาหาร (Sesamum indicum L.) 
ที่มา  :  https://blacksesamefacts.com/black-sesame-osteoporosis/ 

 

ชื่อสามัญ : Sesamum indicum L. 
  งาเป็นธัญพืชน ้ามันที่เก่าแก่ที่สุดชนิดหนึ่ง มนุษย์มีความคุ้นเคยกับการปลูกงามายาวนานกว่า 
3,000 ปี งามีหลายสายพันธุ์ ส่วนมากเป็นสายพันธุ์ป่าจากทวีปแอฟริกา งาที่เราปลูกและรับประทานกันมี
ถิ่นก าเนิดมาจากประเทศอินเดีย ซึ่งมีความทนทานต่อสภาพดินฟ้าอากาศมากกว่าพืชทั่วไป งาเป็นหนึ่งใน
พืชที่มีน ้ามันจากเมล็ดมากที่สุดอย่างหนึ่ง มีรสชาติคล้ายถั่ว และเป็นส่วนประกอบในอาหารนานาชนิดทั่ว
โลก มีคนบางกลุ่มที่มีอาการแพ้งาหลังจากการบริโภค คล้ายกับการบริโภคถั่วและอาหารชนิดอื่น ๆ งามี
หลายสีขึ้นอยู่กับพันธุ์ที่ปลูก เช่น สีเหลืองแกมเทา สีน ้าตาลไหม้ สีทอง สีน ้าตาล สีแดง สีเทาและสีด า งาที่
ได้รับความนิยมในการซื้อขายกันมากที่สุด คือ งาขาว (มีสีขาวนวล) บางครั้งการผลิตงาเพ่ือขายอาจมีการ
ปอกเปลือกเหลือเฉพาะเนื้องาข้างในให้มีสีขาว เพ่ือเพ่ิมความน่ารับประทานเมื่อน าไปประกอบกับอาหาร 
  •  งาด า คือ งาที่ไม่ผ่านการขัดสี 
  •  งาขาว คือ งาสีขาวที่ไม่ผ่านการขัดสี สีขาวที่มีจึงไม่ใช่สีขาวจั๊ว แต่เป็นสีขาวธรรมชาติ 
อาจจะมีออกเหลืองบ้าง เทาบ้างแล้วแต่สายพันธุ์ 
  สารส าคัญของงาด าท่ีดูเหมือนจะเป็นพระเอกหรือเป็นสารที่มีความโดดเด่นในการต้านอนุมูล
อิสระ คือ เซซามิน กล่าวคือ มีประสิทธิภาพในการต้านโรคสูงกว่า เซซาโมลินและเซซามอล ผู้ผลิตอาหาร
เสริมจึงเริ่มที่จะมีการสกัดสารส าคัญชนิดนี้ออกมาจากงาด า แล้วท าออกมาจ าหน่ายในรูปอาหารเ สริม 
เพราะเซซามินจะมีอยู่ในปริมาณที่น้อยมากในงาด า คือ มีเพียง 0.14% จากปริมาณน ้ามันงาด าสกัด โดยที่
ผู้ผลิตเชื่อว่าการท่ีร่างกายได้รับสารสกัดชนิดนี้อย่างเพียงพอจะท าให้ร่างกายประโยชน์มากที่สุด  
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3.16 แป้งมันส าปะหลัง 
 

 
 

ภาพที่ 3.19 แป้งมันส าปะหลัง (Tapioca flour) 
ที่มา  :  https://www.ubonbioethanol.com/th/our-businesses/ubs 

 

ชื่อสามัญ : Tapioca flour 
  แป้งมันส าปะหลัง เป็นแป้งชนิดหนึ่งที่ได้จากมันส าปะหลัง ลักษณะของผงจะเป็นสีขาวนวล
และเป็นมันเมื่อปรุงโดยการกวนน ้าด้วยไฟปานกลางถึงต ่า ผงละลายง่าย ปรุงง่าย และผงติดภาชนะ สไลม์
จะค่อย ๆ ข้นขึ้น ไม่จับตัวเป็นก้อน เหนียวและเป็นเส้น ทุกอย่างเกาะติดกัน แป้งมีความใสและเป็นมันเงา 
หลังจากเย็นลงแล้วจะเกาะติดกันเป็นก้อนเหนียวและติดกับภาชนะที่ใช้ท าลองชองสิงคโปร์ ครองแครง
แก้ว เป็นต้น และยังถูกใช้ในอุตสาหกรรมอ่ืน ๆ เช่น อุตสาหกรรมกระดาษ อุตสาหกรรมกาว เป็นต้น 
  มันส าปะหลังเป็นพืชสารพัดประโยชน์นิยมน ามาแปรรูปเป็นวัตถุดิบอย่างผงชูรส สารให้
ความหวาน และแป้งมันส าปะหลัง ตลอดจนน ามารับประทานเพื่อประโยชน์ด้านสุขภาพ เช่น บ ารุงล าไส้ 
บ ารุงระบบเผาผลาญ หรือรักษาโรคเบาหวาน เพราะมีคาร์โบไฮเดรต เส้นใย และสารอาหารบางชนิดที่เชื่อ
ว่าดีต่อร่างกาย 
  คนส่วนใหญ่นิยมกินรากมันส าปะหลังหรือที่เรียกว่าหัวมัน โดยรากมันส าปะหลังต้ม 100 กรัม 
ให้พลังงาน 112 แคลอรี่ อุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรต เส้นใยอาหาร แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินบี 1 และ
วิตามินบี 2 นับว่ามีปริมาณสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกายน้อยเมื่อเทียบกับพืชชนิดอื่น แต่ได้มีการศึกษา
ทางวิทยาศาสตร์บางชิ้นชี้ให้เห็นคุณประโยชน์ทางยาของมันส าปะหลังในแง่มุมที่หลากหลาย ดังนี้ 
  •  รักษาเบาหวาน 
  •  บ าบัดโรคเก่ียวกับระบบเผาผลาญอาหาร 
  •  บ ารุงสุขภาพล าไส้  
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3.17  น ้าสต๊อก 
 

   
 

ภาพที่ 3.20 น ้าสต๊อก (Stock) 
ที่มา  :  https://krua.co/cooking_post/basic-baking-ingredient 

 

ชื่อสามัญ : Stock 
  ส่วนผสมพื้นฐานของการท าน ้าสต็อก คือ กระดูก ผัก หรือที่เรียกว่าเมียพ็อกซ์ (Mirepoix) 
เครื่องปรุงรส และน ้า กระดูก เป็นส่วนผสมที่ส าคัญที่สุดในการท าสต็อก เพราะมันจะเพิ่มกลิ่น สี และ
บออดี้ให้แก่น ้าสต็อก สต็อกมีหลายชนิด แม้ว่าจะท าการผสมกันของกระดูก ผัก เครื่องปรุงรส และ
ของเหลว แต่ทั้งหมดนี้ก็มีกระบวนการในการผลิตที่แตกต่างกันเพ่ือให้ลักษณะรส กลิ่น ที่แตกต่างกัน 
  •  ไวท์สต็อก (White Stock) ท าโดยการ ซิมเมอร์ (simmer) คือตุ๋น กระดูกไก่ ลูกวัว วัว ใน
น ้า รวมกับผักและเครื่องปรุงรส น ้าสต็อกยังมีสีอ่อน ในขณะที่ถูกปรุง 
  •  บราวว์สต็อก(Brown Stock) ท าจากกระดูกไก่ กระเกลูกวัว (veal) กระดูกวัวและผัก ซึ่ง
ส่วนผสมทั้งหมดก่อนน ามาท าน ้าสต็อกจะต้องคาลาเมลไรซ์ ( caramelized) คือการน าวัตถุดิบมาผัดจน
กระทั้งกลายเป็นสีน ้าตาลเข็มก่อน แล้วจึงน ามาต้มกับน ้าปรุงด้วยเครื่องปรุงรส น ้าสต็อกท่ีได้จึงมี สีเข็ม 
  •  สต๊อกปลาและฟูเม่(Fumet) ทั้งสองสต็อกนี้ท าจากกระดูกปลา และผักน ามาผัดไฟอ่อน 
โดยไม่ท าให้ผักเปลี่ยนสี แล้วจึงใส่น ้าลงตุ๋นปรุงรส 
  •  คอร์ท บูยง (Court bouillon) ท าจากการน าผักมาตุ๋น พร้อมเครื่องปรุงในน ้า และใส่
ของเหลวรสเปรี้ยว เช่น น ้าส้มสายชู หรือไวน์ สต็อกชนิดนี้นิยมใช้ส าหรับลวกปลาหรือผัก 
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3.18 ครีมชีส 

 
 

ภาพที่ 3.21 ครีมชีส (Cream cheese) 
ที่มา  :  https://sousvidemax.com/sous-vide-cream-cheese-home-made/ 

 

ชื่อสามัญ : Cream cheese 
  ชีสมีมากมายกว่า 3,000 ชนิด การแบ่งประเภทของชีสมีวิธีแบ่งแตกต่างกันไป เช่น อาจแบ่ง
ตามชนิด ของนม แบ่งตามวิธีการบ่ม ความชื้น ระยะเวลาในการบ่ม หรือแม้แต่ประเทศที่ผลิต แต่ชีสที่มี
วางขายทั่วไปในซูเปอร์มาร์เก็ตท่ัวไปในประเทศไทยแบ่งออกเป็น 4 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 
  •  Very Hard Cheese  ชีสเปลือกหนาเนื้อแข็ง ใช้เวลาในการบ่มนาน จนแทบไม่เหลือ
ความชื้นอยู่ในชีส เช่น Parmigiano, Reggiano, Parmesan เป็นต้น 
  •  Hard Cheese  ชีสชนิดแข็งที่ยังพอมีความชื้นอยู่บ้าง เช่น Cheddar, Gruy re, Gouda, 
Emmental, Edam เป็นต้น ชีสประเภทนี้ค่อนข้างพบบ่อยในบ้ายเรา 
  •  Semi-Soft Cheese  ชีสเนื้อนุ่ม เช่น Mozzarella, Brie, Camembert, Blue Cheese, 
Feta ฯลฯ 
  •  Soft Cheese  ชีสที่มีความชื้นสูง เช่น Cottage, Ricotta และ Mascarpone เป็นต้น 
  ชีสที่มักใช้ในการท าเบเกอรี่หรืออาหารกันอยู่บ่อย ๆ มีดังต่อไปนี้ 
  1. ครีมชีส ( Cream Cheese )  ผลิตภัณฑ์ที่ได้มาจากการแปรรูปน ้านมชนิดหนึ่ง อยู่ในกลุ่ม
ของเนยแข็ง (Cheese)ท ามาจากนมวัว มีเนื้อนุ่มและไม่ผ่านกระบวนการบ่ม ครีมชีสมีอายุการเก็บรักษา
สั้นมาก เนื่องจากมีความชื้นสูง ดังนั้นต้องเก็บในตู้เย็นตลอดเวลา หากเปิดใช้แล้วต้องรีบใช้ให้หมดเร็วที่สุด 
ครีมชีสมีรสเปรี้ยวแบบกลมกล่อม นิยมใช้ท าชีสเค้ก สามารถหาซื้อได้ตามร้านขายอุปกรณ์ เบเกอรรี่หรือ
ซุปเปอร์มาร์เก็ตทั่วไป 
  2. มาสคาโปนชีส ( Mascarpone Cheese ) เป็นชีสกลุ่มเนื้อนุ่ม อีกตัวที่รสชาติเบา ๆ 
ละลายได้ทันทีเมื่ออยู่ในปาก มีต้นก าเนิดจากอิตาลี่ ไม่มีรสเปรี้ยวหรือเค็มแต่มีความหวานละมุนจาก  
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นมสด นิยมใช้ท าพวก ทีรามิสุ แต่ถ้าหาไม่ได้ สามารถใช้ครีมชีสแทนได้ แต่ครีมชีสออกเปรี้ยว อาจท าให้
ขนมหรืออาหารรสชาติแปลกไปจากสูตรได้ 
  3. คอตเทจชีส ( Cottage Cheese)  ผลิตได้ทั้งจาก น ้านมไขมันเต็ม น ้านมขาดมันเนย (skim 
milk) หรือนมผง ตกตะกอนแยกเอาเคซีน (casein) ออกด้วยกรดแล็กทิก และตัด curd เป็นก้อนเล็ก ๆ 
คล้ายเมล็ดข้าวโพดคั่ว บางครั้งอาจเรียกว่า popcorn cheese ไม่ได้กด หรืออัดให้เป็นก้อน จึงเป็นเนย
แข็งที่มีเนื ้อนิ่ม เม็ด curd อาจมีขนาดเล็ก (small curd) หรือขนาดใหญ่ (large curd) มีสีขาวตาม
ธรรมชาติของครีม มีความชื้นสูง ส่วนมากไม่ผ่านการหมัก หรือบ่ม มีรสหวานอ่อน ๆ ของน ้านม ใช้
รับประทานเปล่า ๆ หรือใช้ทานกับผลไม้ สลัด หรือของหวาน 
  4. ริคอตต้าชีส ( Ricotta Cheese )  เป็นอิตาเลี่ยนชีส ท ามาจากหางนมของน ้านม มีสีขาว 
มีความเป็นครีมสูง นุ่ม มีความชื้นสูง นิยมน ามาใส่ในลาซานญ่า ,แพนเค้ก,ของหวานต่าง ๆ หรือเป็นดิฟ
ส าหรับจิ้มอาหารต่าง ๆ 
  5. เชดด้า ชีส (Cheddar Cheese )  นับเป็นเนยแข็งที่แพร่หลายมากที่สุดชนิดหนึ่ง เนื้อของ
เนยค่อนข้างแข็งท าจากนมวัว เป็นเนยแข็ง ที่ใส่เกลือลงไปในเนื้อของมัน เกลือช่วยยับยั้งการเจริญเติบโต
ของแบคทีเรีย เมื่อผ่านกระบวนการผลิตได้ชีสที่แข็งออกจากแบบ ย้ายไปวางบนชั้นประมาณ 3-4 วัน ใน
ระหว่านนั้นผิวของเนยจะแห้งกลาย เป็นเปลือก เมื่อเกิดเปลือกเนยแข็งน าไปชุบเทียนไขแล้ว น าไปเข้า
ห้องบ่ม ใช้เวลาในการบ่มประมาณ 2-6 เดือน หรือาจจะนานถึง 2 ปี ยิ่งเก็บไว้นานเนยแข็งจะมีรสและ
กลิ่นแรงขึ้น เป็นชีสที่ควรมีติดบ้านไว้ ใช้ส าหรับ โรยหน้าสลัดได้อร่อย หรือโรยหน้ามันฝรั่งอบร้อน ,โรยใน 
Taco อาหารเม็กซิกัน เป็นต้น 
  6. พาเมซานชีส ( Parmesan Cheese )  เป็นชีสเนื้อแข็ง ที่มีความชื้นน้อย รสชาติจึงเข้มข้น 
กลิ่นจะค่อนข้างแรง มีความเค็มมันโดยจะผ่านการเก็บบ่ม 24-30 เดือน ยิ่งบ่มนานจะมีราคาสูงและมี
รสชาติดียิ่งขึ้น เป็นชีสที่มีต้นก าเนิดจากอิตาลี นิยมใช้โดยการน ามาขูดใส่ในพาสต้าและพิซซ่า จะช่วยให้
รสชาติเข้มข้น หรือน าไปใส่ในสลัดต่าง ๆ 
  7. มอสซาเรลล่าชีส ( Mozzarella Cheese )  มีก าเนิดในประเทศอิตาลี เริ่มต้นผลิตจาก
นมควาย ปัจจุบันผลิตได้ทั้งจากนมวัวและนมควาย เป็นเนยแข็งท่ีมีเนื้อสัมผัสนุ่ม สีเหลืองอ่อน หรือสีครีม 
เนื้อเรียบเนียน เนยแข็งชนิดนี้มีกลิ่นรสที่ไม่แรง จึงท าการบ่มหรือไม่บ่มก็ได้ ขึ้นอยู่กับวิธีการผลิตหลังจาก
การตกตะกอนโปรตีนในนมและเอาน ้าออกไปก้อน curd ที่ได้จะถูกน าไปนวดหลายครั้งจนได้ชีสที่มีเนื้อ
นุ่มเหนียว มีความยืดหยุ่นก่อนน าไปใส่ในน ้าเกลือ ได้เป็นมอสซาเรลลาบอลสีขาว นิยมน าไปใช้เป็น
ส่วนประกอบของหน้าพิซซ่า สามารถเก็บได้นาน 12 เดือน เมื่อเก็บท่ี -18 องศาเซลเซียส  
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  พลังงานและสารอาหารจาก ครีมชีส 
  พลังงานทั้งหมด 342 กิโลแคลอรี่ ข้อมูลโภชนาการ , แคลอรี่, พลังงาน และสารอาหาร ใน 
ครีมชีส ในปริมาณ 100g มีพลังงานทั้งหมด 342 กิโลแคลอรี่, โปรตีน 5.9 กรัม, คาร์โบไฮเดรต 4.1 กรัม, 
ไขมัน 34.2 กรัม เราสามารถดูรายละเอียดข้อมูลอ่ืน ๆ เข่น เกลือโซเดียม, คอเลสเตอรอล, วิตามิน, ไขมัน
อ่ิมตัว, ไขมันไม่อ่ิมตัว, น ้าตาล, กากไยอาหาร ฯลฯ ได้จากตารางด้านล่างครับ 
  คุณค่าทางโภชนาการ ครีมชีส 

 
ภาพที่ 3.22 คุณค่าทางโภชนาการ ครีมชีส 

ที่มา  :  https://www.calforlife.com/th/calories/cheese-cream  
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3.19 น ้าเลม่อน 

 
ภาพที่  3.23  น ้าเลม่อน (Lemon juice) 

ที่มา  :  https://medthai.com/ 
 

ชื่อสามัญ : Lemon juice 
  เลม่อน เป็นไม้พุ่มที่อยู่ในสกุล Citrus มีเพียงหนามแหลมที่ปลายยอด ใบไม้นั้นเรียบง่ายมาก 
เมื่อบดแล้วใบจะมีกลิ่นหอมแรง ดอกมีสีขาวและมีกลิ่นหอม ผลไม้มีลักษณะกลมและรูปไข่ กลีบแหลม ผล
อ่อนสีเขียว เมื่อสุกสีเหลือง เนื้อจะฉ ่าและมีเมล็ดจ านวนมาก 
  ผลไม้ส่วนใหญ่ใช้ท าน ้ามะนาว แม้ว่าบางครั้งเนื้อและเปลือกจะถูกน ามาใช้ในการปรุงอาหาร
หรือของหวานก็ตาม มะนาวมีกรดซิตริกประมาณ 5% ซึ่งท าให้เกิดรสเปรี้ยว โดยมีค่า pH ประมาณ 2 ถึง 
3 เนื ่องจากความเป็นกรดนี ้ มะนาวจึงถูกน ามาใช้ในบางประเทศเป็นวัตถุดิบในการทดสอบทาง
วิทยาศาสตร์ ทดแทนสารที่เป็นกรดที่มีราคาแพงกว่า 
  มะนาวที่ท าเป็นน ้าผลไม้เรียกว่าน ้ามะนาวหรือน ้ามะนาว เปลือกมะนาวมีกลิ่นหอมเฉพาะตัว 
ใช้เป็นส่วนผสมในขนมหวาน เช่น ทาร์ตมะนาว นอกจากนี้ มะนาวยังใช้เป็นสารปรุงแต่งรสชาติใน
น ้าอัดลม เช่น สไปรท์ และเครื่องดื่มเซเว่นอัพ ผิวมีคุณสมบัติช่วยปล่อยก๊าซ รักษาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ 
และท้องอืด 
  นอกจากเลม่อนจะท าให้อาหาร หรือเครื่องดื่มมีรสชาติที่ดีขึ้นแล้ว สรรพคุณของเลม่อนกย็ังมี
อีกมากมาย เพราะมีวิตามินซี และสารอาหารอ่ืน ๆ ที่ช่วยบ ารุงรักษา รวมถึงป้องกันโรคต่าง ๆ เสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย มีส่วนช่วยในการลดน ้าหนัก ป้องกันโรคหอบหืด ลดความเสี่ ยงโรคหลอดเลือดใน
สมอง ลดความเสี่ยงโรคความดันโลหิต ป้องกันโรคนิ่วในไต ป้องกันโรคโลหิตจาง ป้องกันสารก่อมะเร็ง 
บ ารุงรักษาให้ผิวพรรณแข็งแรง เพ่ิมการดูดซึมธาตุเหล็กในร่างกาย  
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3.20 เกลือ 

 
 

ภาพที่ 3.24 เกลือ (Salt) 
ที่มา  :  https://bestreview.asia/best-spa-salt/ 

 

ชื่อสามัญ : Salt 
  เกลือ เป็นแร่ธาตุที่ประกอบด้วยโซเดียมคลอไรด์ (NaCl) เป็นหลัก ซึ่งเป็นสารประกอบที่มี
ความเข้มข้นสูงกว่าเกลือประเภทอื่น ๆ และมีความจ าเป็นต่อชีวิตของสัตว์ ความเค็มเป็นรสชาติพื้นฐาน
ของมนุษย์ เนื้อเยื่อของสัตว์มีเกลือมากกว่าเนื้อเยื่อพืช ดังนั้นการรับประทานอาหารของชนเผ่าเร่ร่อนจึง
ต้องใช้เกลือเพียงเล็กน้อยเท่านั้น หรือคุณไม่ต้องการเกลือเลย? ในขณะที่อาหารจ าพวกธัญพืชจ าเป็นต้อง
เติมเกลือ เกลือเป็นหนึ่งในเครื่องเทศที่เก่าแก่และหาได้ง่ายที่สุด และการดองเค็มก็เป็นวิธีการถนอม
อาหารที่ส าคัญวิธีหนึ่ง เกลือบริโภค เป็นประเภทเกลือที่มีการบริโภคมากที่สุด เป็นเกลือโซเดียมคลอไรด์ 
เม็ดร่วนแห้ง สีขาวสะอาด มีคุณค่าทางโภชนาการ มีรสชาติเค็ม นิยมใช้ปรุงอาหาร มีโซเดียมค่อนข้างสูง 
ใช้เป็นส่วนผสมในการปรุง หมักดอง อบอาหาร ฯลฯ อย่างไรก็ดี จะต้องเก็บในที่ร่มและแห้ง ไม่ให้ชื้นเพ่ือ
คงคุณภาพของเกลือเอาไว้ อาจมีการเติมไอโอดีนเข้าไปด้วย ช่วยป้องกันโรคคอหอยพอกได้  
  เกลือผลิตจากเหมืองเกลือ หรือจากการระเหยของน ้าทะเลหรือเกลือน ้าที่อุดมด้วยแร่ธาตุใน
บ่อน ้าตื้น ผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมหลัก ได้แก่ โซดาไฟ และคลอรีน ซึ่งใช้ในกระบวนการทางอุตสาหกรรม
และในการผลิตโพลีไวนิลคลอไรด์ พลาสติก เยื่อกระดาษ และผลิตภัณฑ์อื่นๆ ล้านที่ผลิตต่อปี เกลือเพียง 
6% เท่านั้นที่สามารถน าไปใช้ในการผลิตได้ การบริโภคของมนุษย์ เกลือแกงมีหลายรูปแบบ เช่น เกลือ
ทะเลและเกลือแกงทั่วไป ซึ่งมีสารเติมแต่งเพื่อป้องกันการจับตัวเป็นก้อน นอกจากนี้ยังสามารถเสริม
ไอโอดีนเพื่อป้องกันการขาดสารไอโอดีน ยกเว้นการประกอบอาหารและวางไว้บนโต๊ะ เกลือยังพบได้ใน
อาหารแปรรูปหลายชนิด อาหารที่มีโซเดียมมากเกินไปอาจท าให้เกิดความดันโลหิตสูงได้ และอาจเพ่ิม
ความเสี่ยงของกล้ามเนื้อหัวใจตายและโรคหลอดเลือดสมองเนื่องจากภาวะขาดเลือด องค์การอนามัยโลก
แนะน าให้ผู้ใหญ่บริโภคโซเดียมน้อยกว่า 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน หรือเทียบเท่าเกลือ 5 กรัม 
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  ประเภทเกลือและชนิดของเกลือที่นิยมใช้ปรุงอาหาร 
  เกลือเป็นเหนึ่งในเครื่องปรุงที่เก่าแก่ หาง่ายที่สุด และมีการใช้แพร่หลายที่สุด มีการค้นพบว่า
มนุษย์เริ่มผลิตเกลือปรุงอาหารครั้งแรกเมื่อ 6,000 ปีที่แล้ว ชนิดของเกลือมีหลากหลายประเภท มักมีคน
สงสัยว่าเกลือมีกี่ชนิด เกลือมีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า โซเดียมคลอไรด์ (NaCl) โดยการระเหยน ้าทะเล แม้
จะมีความเค็มและจะใช้ปรุงอาหาร ใช้ดองอาหาร ใช้โรยอาหาร พร้อมกับถนอมอาหารได้ตามความ
ต้องการ แต่เกลือแต่ละชนิดนั้นมีรสชาติและความเค็มไม่เหมือนกันเนื่องจากเกลือแต่ละประเภทแต่ละ
ชนิดมีองค์ประกอบเคมีท่ีแตกต่างกันรวมทั้งถิ่นก าเนิดที่แตกต่างกัน โดยการบริโภคเกลือนั้น ไม่ควรบริโภค
ให้ปริมาณโซเดียมรวมทั้งวันเกินวันละ 2400 มิลลิกรัม (อ้างอิงคามมาตรฐาน THAI RDI) ซึ่งพบว่า
ประชากรส่วนใหญ่บริโภคเกินซึ่งจะท าให้เกิดโรคความดันสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไตตามมา 
ประเภทเกลือที่เป็นที่นิยมสามารถแบ่งได้หลายประเภท ดังนี้ 
 1.  เกลือบริโภค (Table Salt) 
  เกลือบริโภค เป็นประเภทเกลือที่มีการบริโภคมากท่ีสุด เป็นเกลือโซเดียมคลอไรด์ เม็ดร่วน
แห้ง สีขาวสะอาด มีคุณค่าทางโภชนาการ มีรสชาติเค็ม นิยมใช้ปรุงอาหาร มีโซเดียมค่อนข้างสูง ใช้เป็น
ส่วนผสมในการปรุง หมักดอง อบอาหาร ฯลฯ อย่างไรก็ดี จะต้องเก็บในที่ร่มและแห้ง ไม่ใ ห้ชื้นเพื่อคง
คุณภาพของเกลือเอาไว้ อาจมีการเติมไอโอดีนเข้าไปด้วย รับประทานแต่พอดีช่วยป้องกันโรคคอหอยพอก
ได้ มีความเค็มใกล้เคียงเกลือทะเล 
 2  เกลือทะเล หรือ เกลือสมุทร (Sea Salt) 
  เป็นผลผลิตที่ได้จากน ้าทะเล มีความเค็มสูงมาก บางแห่งเกลือจะมีความเค็มอมหวาน หรือ
เค็มที่มาพร้อมกับความขมนิดหน่อย (ระดับรสชาติก็จะขึ้นอยู่กับน ้าทะเลตามแหล่งผลิต เนื่องจากมีแร่ธาตุ
ต่างกัน) อุดมด้วยแร่ธาตุที่มีประโยชน์ โดยเฉพาะไอโอดีน ส าหรับเกลือทะเล หรือเกลือสมุทรเราจะพบได้
ทั่วไป เพราะเป็นเกลือปรุงอาหารที่ได้รับความนิยมสูงสุด เนื่องจากหาง่าย ราคาไม่สูง มีทั้งเกลือแบบเกล็ด 
ผิวสัมผัสค่อนข้างหยาบ และยังมีแบบป่นละเอียดให้ใช้งานตามความต้องการ เช่น ต้ม ทอด และสามารถ
ใช้ปรุงอาหารอ่ืน ๆ ส่วนใหญ่พบได้ทุกครัวเรือน 
 3  เกลือโครเชอร์ (Kosher Salt) 
  ส าหรับเกลือโครเชอร์รสชาติใกล้เคียงกับเกลือทั่ว ๆ ไป เพียงแต่มีเกล็ดใหญ่กว่า หยาบกว่า 
มีสีขาวขุ่น จะต้องประมาณให้ดีในการปรุงรส สามารถใช้ปรุงอาหารได้ แต่ละลายยากกว่า Table Salt 
นิยมใช้ปาดขอบแก้วเครื่องดื่มมาการิต้า ใช้หมักถนอมอาหาร ใช้เป็นน ้าเกลือบรรจุกระป๋อง และดอง
อาหารจะได้รสชาติดียิ่งขึ้น เป็นที่นิยมในอาหารฝรั่ง เช่น เกลือปรุงสเต็ก ไก่ และปลา  
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 4  เกลือหิน (Rock Salt) 
  เป็นเกลือปรุงอาหารที่มีลักษณะหลากหลาย มีทั้งสีขาว สีขาวเหลือง และมีเกลือเม็ดสีเทา
ด้วย ซึ ่งสีของเกลือหิน หรือเกลือเม็ดปรุงอาหารจะขึ ้นอยู ่กับแร่ธาตุ และขึ ้นอยู ่กับสิ ่งที ่เจือปนอยู่ 
ส่วนประกอบของเกลืออุดมด้วยแร่ธาตุ เช่น แคลเซียม เหล็ก สังกะสี โพแทสเซียม แมกนี เซียม ทองแดง 
ฯลฯ ส่วนใหญ่ไม่ค่อยนิยมใช้เกลือเม็ดน ามาใช้ปรุงอาหารเท่าเกลือชนิดอ่ืน จะใช้รักษาอุณหภูมิน ้าแข็ง เพ่ือ
ท าไอศกรีมถัง ใช้หมักดองผลไม้มากกว่า ซึ่งเกลือหินพบมากในภาคอีสาน เช่น แอ่งสกลนคร จังหวัด
อุดรธานี หนองคาย สกลนคร และนครพนม ตามด้วยแอ่งโคราช จังหวัดขอนแก่น มหาสารคาม กาฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด ยโสธร อุบลราชธานี นครราชสีมา ชัยภูมิ สุรินทร์ และบุรีรัมย์ 
 5  เกลือหยาบ หรือ เกลือเกล็ด (Flake Salt) 
  เกลือปรุงอาหารชนิดนี้มีรูปลักษณ์ท่ีไม่เหมือนใคร เพราะมีลักษณะเป็นพีระมิดสามเหลี่ยม 
คล้ายคริสตัล มีสีขาวใส ละลายได้อย่างรวดเร็วกว่าเกลือชนิดอื่น ส่วนใหญ่ใช้นึ่งอาหาร ผัก อาหารทะเล 
เพ่ือชูรสชาติให้กับม้ืออร่อย 
 6  เกลือเฟลอร์ เดอ เซล หรือ ดอกเกลือ (Fluer De Sel) 
  มาถึงเกลือเฟลอร์ เดอ เซล หรือที่คุ้นหูกันดีในชื่อ ดอกเกลือ ขึ้นชื่อว่าเป็นสุดยอดของเกลือ 
เป็นหนึ่งในเกลือที่มีราคาสูง และในการท านาเกลือแต่ครั้งจะได้ Fluer De Sel ในปริมาณน้อย ดอกเกลือ
นั้น โดดเด่นด้วยรสชาติกลมกล่อมกว่าเกลือประเภทอื่น ๆ มีทั้งรสเค็มอมหวาน ใช้ปรุงอาหารได้อย่างลง
ตัว ชาวต่างชาตินิยมใช้เพ่ิมรสชาติไข่ปลา เนื้อสัตว์ และคาราเมล อย่างไรก็ดี ดอกเกลือยังมีประโยชน์ด้าน
การดูแลผิวกายช่วยขัดผิว เช่น ท าสครับผิว สบู่ก้อน และเกลือสปาขัดผิวขาวเพิ่มออร่า ฯลฯ 
 7  เกลือหิมาลายัน หรือ เกลือหิมาลัยสีชมพู (Himalayan Pink Salt) 
 ส าหรับเกลือหิมาลายัน หรือเกลือหิมาลัยสีชมพู ถูกพบครั้งแรกที่ปากีสถาน และพบมากบน
เทือกเขาหิมาลัย เกลือหิมาลัยนั้น มีโดดเด่นเห็นชัดด้วยสีชมพู เก็บเกี่ยวจากการท าเหมือนซึ่งจะได้เกลือ
เป็นก้อนใหญ่ ๆ ก่อนน ามาบดเพื่อใช้งาน เกลือหิมาลัยนั้นปกติจะมีโซเดียมที่น้อยกว่า เกลือทะเล แต่มีแร่
ธาตุอ่ืน ๆ มากกว่า มีประโยชน์ต่อร่างกาย นอกจากใช้ปรุงอาหารให้รสชาติกลมกล่อม การใช้งานคล้ายกับ
เกลือแกง มีข้อมูลพบว่าเกลือหิมาลายันยังมีสรรพคุณช่วยปรับสมดุลน ้าตาลในเลือดเหมาะส าหรับผู้ป่วย
เบาหวาน และผู้ที่ต้องการคุมโซเดียม สามารถลดความเมื่อยล้า ลดปัญหาสิว ผดผื่น ช่วยดูแลสุขภาพช่อง
ปาก สามารถกล่าวได้ว่าเกลือสีชมพูนี้ดีจริงด้วยสรรพคุณมากมาย 
 8  เกลือฮาวายสีด า (Black Hawaiian Salt) 
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  ความเค็มที่มาพร้อมกับสีด า บางคนเรียกว่า เกลือลาวา หรือเกลือฮาวายสีด า เป็นเกลือที่
เกิดจากการระเหยน ้าทะเล ผสมกับผงถ่านกะลามะพร้าว แต่ยังคงความเป็นธรรมชาติเอาไว้เต็มเปี ่ยม  
ส่วนใหญ่ใช้โรยบนอาหารเพื่อตกแต่งเพิ่มสีสัน พร้อมกับรสชาติกลมกล่อม เกลือฮาวายนั้นมีโซเดียมเพียง
แค่ 84% และมีแร่ธาตุอ่ืนเจือปนอยู่มากท าให้มีประโยชน์แก่ร่างกาย 
 9  เกลือฮาวายสีแดง หรือ อัลลาแอ (Red Hawaiian Salt) 
  ซึ่งจัดอยู่ในประเภทเดียวกับเกลือฮาวายสีด า เป็นเกลือทะเลเหมือนกัน ต่างเพียงสีสัน มี
แหล่งก าเนิดจากรัฐฮาวาย ประเทศสหรัฐอเมริกา เป็นเกลือผสมกับดินภูเขาไฟ ไม่ผ่านการขัดสี จึงคงสี
แดงอิฐ ใช้ปรุงอาหารทะเลพื้นเมืองของชาวฮาวาย 
 10  เกลือสีเทา (Sel Gris) 
  เป็นเกลือสีเทาที่ได้รับความนิยมมากในฝรั่งเศษ Sel Gris นั้นเป็นเกลือที่มาจากการระเหย
น ้าทะเลแต่ติดกับพื้นดินและมีการกวาดและเกิดการสัมผัสกับดินในแปลงนาเกลือก่อนเก็บท าให้มีสีเทา 
Sel Gris นั้นเป็นเกลือในลักษณะเดียวกับดอกเกลือแต่มีความหยาบมากกว่าและมีความชื้นสูง 
 11  เกลือรมควัน (Smoked Salt) 
   แตกต่างจากเกลือชนิดอ่ืนด้วยกลิ่น ตามกลิ่นไม้ที่ใช้ เช่น ไม้โอ็ค ไม้แอปเปิ้ล จึงเป็นเกลือ
ที่มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว แนะน าปรุงกับผักและเนื้อเพ่ือชูรสชาติ และกลิ่นให้หอมยิ่งขึ้น 
 ในประเทศไทยมีเกลือ 2 ชนิดคือเกลือสมุทรหรือเกลือทะเล และ เกลือหินหรือเกลือสินเธาว์ 
  •  เกลือสมุทรหรือเกลือทะเล เป็นเกลือที่ผลิตขึ้นโดยการน าน ้าทะเลขึ้นมาตากแดด ให้น ้า
ระเหยไปเหลือแต่ผลึกเกลือตกอยู่ มีการผลิตใช้มาตั้งแต่โบราณ เกลือทะเลมีคุณสมบัติที่ดีในการเป็นแหล่ง
เกลือแร่ที่สมดุลต่อร่างกาย มีไอโอดีนจากธรรมชาติ 1-5 มิลลิกรัม/กิโลกรัม ที่ความชื้น 2-68% อยู่ในรูปที่
เหมาะสมต่อการดูดซึม  
  •  เกลือหิน หรือเกลือสินเธาว์ เป็นเกลือท่ีมาจากดินหรือน ้าชะดินโดยการสูบน ้าเกลือใต้ดิน
ขึ้นมาตากแดดหรือต้มเพื่อให้ได้ตะกอนเกลือ ปัจจุบันเกลือหินได้ถูกน ามาใช้ประโยชน์อย่างแพร่หลาย   
เกลือสินเธาว์เหมาะกับการใช้ในอุตสาหกรรม เพราะมีความชื้น แมกนีเซียม และแคลเซียมค่อนข้างต ่า มี
ไอโอดีนเป็นส่วนประกอบน้อยคือ 0.02-0.05 มิลลิกรัม/กิโลกรัม (ปัจจุบันโรงงานผู้ผลิตจึงน ามาเติมสาร
ไอโอดีนเพื่อให้เทียบเท่าเกลือทะเล) ประเทศไทยมีการผลิตเกลือทะเลปีละประมาณ 600 ,000 ตัน โดยมี
สัดส่วนการใช้เกลือทะเลไทยในอุตสาหกรรมต่าง ๆ แบ่งเป็นด้านอุตสาหกรรมอาหาร ร้อยละ  30.58 ด้าน
อุตสาหกรรมประมง ร้อยละ 19.5 ด้านกิจการโรงงานดองผัก ร้อยละ 20.7 ด้านอุตสาหกรรมอื่น ๆ ร้อย
ละ 19.3 ด้านผู้บริโภค ร้อยละ 7.1 ด้านอื่น ๆ ร้อยละ 2.9  
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3.21 บิสกิต 

 
 

ภาพที่ 3.25 บิสกิต (Biscuits) 
ที่มา  :  https://th.foodextrudermachine.com 

 

ชื่อสามัญ : Biscuits 
  บิสกิต  เป็นค าที่ใช้เรียกขนมอบชนิดต่าง ๆ โดยทั่วไปจะเป็นผลิตภัณฑ์อาหารที่ท าจากแป้ง
ประกอบอาหาร ค าดังกล่าวใช้กับผลิตภัณฑ์สองชนิดที่ไม่เหมือนกันในอเมริกาเหนือ เครือจักรภพแห่ง
ประชาชาติ และยุโรป  
  เนื่องจากอังกฤษ และอเมริกานั้น ต่างก็เป็นประเทศ ที่ใช้ภาษาอังกฤษเหมือนกัน แต่ว่า ก็มี
บางค า ที่ทั้ง 2 ประเทศ นั้นใช้ ไม่เหมือนกัน ซึ่งนั่น ก็ได้รวมถึง บิสกิต ( Biscuit ) และ คุกกี้ แต่ว่า ความ
จริงแล้ว ความหมาย ของ บิสกิต ก็ค่อนข้างกว้างขวาง สังเกตุจาก ซูเปอร์มาร์เก็ต นั้นจะเจอ บิสกิต 
หลากหลายรูปแบบ เพราะว่า เป็นได้ตั้งแต่ขนมอบ แบบชิ้นเล็กชิ้นน้อย ที่แป้งบางกรอบ เรื่อย ๆ ไปถึง ฟู
นุ่มคล้าย ๆ เนื้อเค้ก แต่ว่า ส าหรับชาวเมืองผู้ดีแล้ว บิสกิต จะเป็นขนมอบ ที่ท าจากแป้งชิ้นเล็ก ๆ ที่
ตกแต่ง หรือว่า เพิ่มความอร่อยด้วยวัตถุดิบต่าง ๆ อย่างเช่น ช็อกโกแลต, ผลไม้แห้ง, ไอซิง, อัลมอนด์ ไป
จนถึง ถั่ว ที่มีสารพัดชนิด เหมาะเข้าคู่กับชา และกาแฟ เมื่อได้พิจารณาถึงรูปลักษณ์ ก็คงต้องบอกว่า 
บิสกิต คือคุกกี้ ที่เรารู้จักกัน ดังเช่นเดียวกับท่ีชาวอเมริกันเรียก 
  คุกกี้ ( Cookie ) ในเซนส์ หรือว่า ในความรู้สึก ของ ชาวอังกฤษ นั้นจะมี ความต่าง กันกับ 
บิสกิต ก็ตรงที่ ขนาด และ เนื้อสัมผัส เพราะว่า คุกกี้ ในความเข้าใจ ของ ชาวเมืองผู้ดี ก็จะหมายถึง ขนม
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อบ ชิ้นใหญ่ ๆ ที่พกพา เนื้อสัมผัสหนานุ่ม ชุ่มฉ ่า จากส่วนผสม ของแป้ง, น ้าตาล, และเนย มาแบบเน้น ๆ 
พร้อมด้วย เครื่องเครา ที่อัดแน่น แบบเต็ม ๆ ชิ้น ในขณะที่ ทางฝั่งของ ชาวอเมริกัน นั้นจะเรียก ทั้ง 
บิสกิต ของชาวอังกฤษ และ คุกกี้ ของชาวอังกฤษ ว่า คุกกี้ แบบไม่มี การแบ่งแยก โดยเชื่อกัน ว่า เจ้าค า
ว่า คุกกี้ นั้นมาจาก ค าว่า “ Koekje ” จากใน ภาษาดัตช์ ที่แปลว่า เค้กชิ้นเล็กชิ้นน้อย ( Little Cake ) 
ซึ่งน่าจะเป็นค า ที่ได้เริ่มใช้ ในช่วงอาณานิคม และขนมนี้ ก็ถือว่า ฮอตฮิต ในอเมริกา อย่างมากเลย 
  พลังงานและสารอาหารจาก บิสกิต ( Biscuit ) หรือ คุกกี้ ( Cookie ) 
  พลังงานทั้งหมด 378 กิโลแคลอรี่ ข้อมูลโภชนาการ, แคลอรี่, พลังงาน และสารอาหาร ใน 
ขนมปังกรอบ ในปริมาณ 100 g มีพลังงานทั้งหมด 378 กิโลแคลอรี่, โปรตีน 9 กรัม, คาร์โบไฮเดรต 81 
กรัม, ไขมัน 2 กรัม เราสามารถดูรายละเอียดข้อมูลอื่น ๆ เข่น เกลือโซเดียม , คอเลสเตอรอล, วิตามิน, 
ไขมันอิ่มตัว, ไขมันไม่อ่ิมตัว, น ้าตาล, กากไยอาหาร ฯลฯ  
  ส่วนผสมหลักของบิสกิต คือข้าวสาลี ซึ่งสามารถให้ประโยชน์ที่น่าอัศจรรย์มากมายต่อร่างกาย
มนุษย์ มีไขมันต ่า ปราศจากไขมันทรานส์ บิสกิตข้าวสาลีให้สารอาหารที่ส าคัญมากมาย เช่น ไฟเบอร์ แร่
ธาตุ วิตามิน และอื่น ๆ อีกมากมาย ไฟเบอร์อาจช่วยลดความหิวได้ บิสกิตอาจช่วยในการย่ อยอาหาร 
คาร์โบไฮเดรตให้พลังงาน ควบคุมน ้าหนักได้ และอาจป้องกันโรคบางชนิดได้ ใช้เป็นอาหารของมนุษย์ โดย
จะมีกากอาหาร และมีคุณค่าทางโภชนาการสูงมาก พร้อมช่วยเรื่องขับถ่ายของเสียในล าไส้ หากน าไปแปร
รูปเป็นน ้าคั้น ช่วยในการช าระล้างสิ่งสกปรกในระบบไหลเวียนเลือด ร่างกายท างานได้ดีมากกว่าเดิม ช่วย
ให้กระเพาะย่อยอาหารง่ายขึ้น กระตุ้นการสร้างเม็ดเลือดอันเนื่องมาจากมีการแลกเปลี่ยนออกซิเจน ลด
สารที่ก่อให้เกิดมะเร็ง เพิ่มความเป็นด่างในร่างกายและช่วยจับกรดที่เป็นพิษต่อร่างกายไว้ ช่วยเพิ่มเม็ด
เลือดในผู้ป่วย อย่างที่กล่าวไปแล้วว่าน ้าคั้นจากต้นอ่อนข้าวสาลีนี้มีส่วนช่วยในการกระตุ้น และเพ่ิมจ านวน
เม็ดเลือดแดงได้ดี โดยเฉพาะผู้ป่วยภาวะโลหิตจาง ช่วยป้องกันอันตรายจากสารอนุมูลอิสระต่าง ๆ ไม่ท า
ให้เกิดปัญหาล าไส้อักเสบได้ โดยมักบริโภคในปริมาณ 30 – 100 มิลลิลิตร หรือบรรจุในแคปซูล 1,000 
มิลลิกรัม ส่วนใหญ่จะบริโภค 2 สัปดาห์ไปจนถึง 1 ปีเลยทีเดียว แต่ก็ควรระมัดระวังกับสตรีมีครรภ์ และ
เด็กทารก เป็นข้าวของผู้ป่วยเบาหวาน ใครที่รู้ตัวว่าป่วยเป็นโรคเบาหวาน หรือมีกระเพาะอักเสบ เป็นโรค
กระเพาะนี่คือประโยชน์ข้าวสาลีที่ไม่อาจมองข้ามการทานข้าวพันธุ์นี้ไปได้ เพราะมีสารที่ช่วยลดน ้าตาลใน
เลือด ท าให้ย่อยง่ายมากขึ้น กระเพาะไม่ต้องท างานหนัก หรือใครก าลังลดน ้าหนัก ต้องการการพักฟ้ืนที่มี
ประสิทธิภาพข้าวสาลีช่วยได้เต็มที่ ร าข้าวช่วยระบบขับถ่าย เมื่อบริโภคเข้าไปช่วยให้กระเพาะอาหาร
ท างานดี พร้อมดูดซับน ้าเยี่ยม ระบบขับถ่ายสะดวกมากขึ้น อุจจาระมีความนุ่ม ท าให้ขับถ่ายง่ายมากขึ้น
ส าหรับคนท้องผูก   
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3.22 พฤติกรรมของผู้บริโภคที่มีต่ออาหาร 
 

 3.22.1 ความหมายของพฤติกรรมและพฤติกรรมการบริโภค 
  มีผู้ให้ความหมายเกี่ยวกับพฤติกรรมและพฤติกรรมการบริโภคอาหารไว้หลายท่าน ให้ค า
จ ากัดความพฤติกรรมและพฤติกรรมการบริโภคอาหารไว้ดังนี้ จิรศักดิ์ เจริญพันธ์ และเฉลิมพร ตันสกุล 
(2550) ให้ความหมายว่า พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมหรือการกระท า การที่ผู ้อื ่นสังเกตได้ ได้แก่ 
พฤติกรรมภายนอก เช่น การกิน เดิน นั่ง หรือเคลื่อนไหวร่างกาย เป็นต้น ส าหรับพฤติกรรมภายใน เช่น 
ความคิด ทัศนคติ ค่านิยม และความเชื ่อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร คือ ลักษณะ หรือวิธี การ
รับประทานอาหารที่เกิดจากความรู้ความเข้าใจในการเลือกซื้ออาหาร ค่านิยม วัฒนธรรม และการได้รับ
อิทธิพลจากสื่อโฆษณาที่อาจก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพ 
  ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2552) ได้ให้ข้อมูลไว้ว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร คือการ
ปฏิบัติในการรับประทานอาหาร ได้แก่ การบริโภคอาหารมื้อหลัก การบริ โภคอาหารว่างประเภทของ
อาหาร รสชาติ ความถี่ในการบริ โภคอาหารแต่ละประเภท และวิธีการปรุงอาหารที่รับประทานเป็น
ประจ าซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้จะส่งผลต่อภาวะสุขภาพของผู้บริโภค 
  พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยสรุป คือ การปฏิบัติหรือการรับประทานอาหารใน
ชีวิตประจ าวัน ประกอบด้วย ข้อปฏิบัติทั ่วไปเกี่ยวกับการบริ โภคอาหาร ประเภทของอาหารรสชาติ 
ความถี่ในการบริ โภค การเลือกซื้ออาหาร วิธีการปรุงอาหารที่บริโภคเป็นประจ า อาหารที่ควรบริโภค 
และอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ซึ่งมีอิทธิพลมาจาก วัฒนธรรม ความเชื่อ ค่านิยม ความรู้และความเข้าใจใน
การเลือกบริโภคอาหาร หากมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมอาจส่งผลต่อภาวะโภชนาการ
และภาวะสุขภาพตามมา 
 3.22.2 ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  จิระศักดิ์ เจริญพันธุ์ และเฉลิมพร ตันสกุล (2550) ให้ข้อมูล พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ เช่น ครอบครัว สถานะทางสังคม วัฒนธรรม และศาสนา 
  1) ครอบครัวเป็นสถาบันทางสังคมที่ส าคัญและเป็นจุดเริ ่มต้นของการเรียนรู้จากการ
รวบรวมวัตถุดิบ วิธีการปรุงอาหาร เครื่องมือที่ใช้ รสชาติของอาหาร ขั้นตอน วิธีการรับประทานอาหาร 
และเทศกาลต่าง ๆ แต่ละคนมีบทบาทและหน้าที่แตกต่างกันไปตามวัฒนธรรมและประเพณีของแต่ละ
สถานที่ สมาชิกในครอบครัวทุกคนมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ท ากิจกรรมร่วมกัน ถ่ายทอด และรับ
ตัวอย่างจากกันและกัน รวมถึงพฤติกรรมการบริการด้านโภชนาการที่เรียนรู้ในครอบครัวและมีอิทธิพลต่อ
การเลือกบริโภคอาหารในชีวิตประจ าวัน 
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  2) กลุ่มบุคคลในสังคมมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารในเรื่องของความคิดความเชื่อ 
ทัศนคติ และการปฏิบัติที่คล้าย ๆ กัน เช่น การบริโภคอาหารประเภทเดียวกัน การชักชวนการโฆษณา 
และการแนะน าการบริโภคอาหาร เป็นต้น ซึ่งจะมีมากน้อยขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ของบุคคลภายในกลุ่ม 
  3) สถานภาพทางสังคมเมื ่อสังคมก าหนดสถานะภาพของบุคคลจากบทบาทหน้าที่
ความส าคัญ ระดับการศึกษา และเศรษฐกิจ ดังนั้นสถานะกาพที่แตกต่างกันจึงเป็นตัวควบคุมพฤติกรรมใน
การบริโภคอาหาร ทั้งวิธีการในเลือกซื้อ โอกาสในการบริโภค และการค านึงถึงคุณประโยชน์ของอาหาร 
  4) วัฒนธรรมถือเป็นการปฏิบัติหรือการแสดงออกถึงวิถีชีวิตของบุคคลในท้องถิ ่นซึ่ง
ครอบคลุมถึงเรื่องความรู้ในการด าเนินชีวิต ความคิด และความเชื่อในขนบธรรมเนียมประเพณีหรือกฎ
ข้อบังคับต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมในการเลือกซื้อและการบริ โภคอาหารซึ่งสอดคล้องกับ 
อัญชลี ศรีจ าเริญ (2553)ได้ให้ข้อมูลไว้ว่า ข้อแนะ น าในการบริ โภคอาหารประจ าวันของแต่ละพื้นที่นั้น
แตกต่างกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวัฒนธรรมการบริ โภคอาหารและวิถีการด าเนินชีวิตของประชาชนในแต่ละ
ท้องถิ่นที่มีความใกล้เคียงและมีแนวโน้มในทิศทางเดียวกันจึงมีการบริ โภคอาหารคล้ายคลึงกัน และ 
ประหยัด สายวิเชียร (2547) ได้ให้ข้อมูลว่าวัฒนธรรมมีองค์ประกอบทั้งเป็นรูปธรรมและนามธรรมที่ล้วน
เกิดจากการเรีขนรู้ การเลียนแบบ การถ่ายทอดจากสมาชิกในชุมชน มีรูปแบบ วิธีปฏิบัติ การกระท าหรือ
การตอบสนองที่คล้ายกัน ซึ่งวัฒนธรรมทางด้านอาหารคือ ธรรมเนียม วิธีการปฏิบัติ ทั้งปริมาณ ประเภท 
การจัดหา วิธีการปรุงและวิธีการบริโภค ด้วยการอบรมสั่งสอนในสังคมที่สืบทอดกันมา 
  5) ศาสนามีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิต ซึ่งในแต่ละศาสนามีกฎข้อบังคับและแนวทางในการ
ปฏิบัติที่แตกต่างกัน ซึ่งส่งต่อพฤติกรรมในการบริ โภค เช่น อาหารต้องห้าม อาหารที่ควรบริโภคตามความ
เชื่อและประเพณี โดยบุคคลที่นับถือศาสนานั้น ๆ พึงปฏิบัติตาม 
 3.22.3 ปัญหาที่เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  จีระศักดิ์ เจริญพันธ์ และ เฉลิมพล ตันสกุล (2550) ให้ข้อมูลว่า ในปัจจุบันพฤติกรรม
การบริ โภคอาหารของประชาชนทั่วไปมีแนวโน้มในการบริโภคอาหารส าเร็จรูป อาหารประเภทปิ้งย่าง 
ทอด ที่ใช้ความร้อนสูง และวิตามิน ยา รวมถึงผลิตภัณฑ์อาหารเสริมต่าง ๆ Tom Wu (2556) โดยมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารนอกบ้านเพิ่มมากขึ้น ท าให้เพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อการ ได้รับสารพิษทั้งจาก
วัตถุดิบ เครื่องปรุง สารเคมีตกค้างจากผัก-ผลไม้ รวมไปถึงวิธีการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกหลักโภชนาการ 
โดยพฤติกรรมเหล่านี้ล้วนเป็นสาเหตุที่ส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาวซึ่ งอาจมาจากการขาดความรู้ความ
เข้าใจในการเลือกซื้ออาหาร ค่านิยมทางสังคมและวัฒนธรรม จบเกิดปัญหาเกี่ยวกับภาวะ โภชนาการทั้ง
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ภาวะทุพโภชนาการ และภาวะโภชนาการเกิน และเป็นสาเหตุของโรคเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน 
โรคความดัน โลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง เป็นต้น 
 3.22.4 การประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเครื่องมือในการประเมิน 
  ศักดา ปรุงล าภู (2555) ให้ข้อมูลและอธิบายว่าโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค
สามารถประเมินได้โดยการประเมินปริมาณอาหารผ่านการส ารวจการบริโภคอาหาร (Dictionary 
Assessment) รูปแบบการกินและความถี่ในการรับประทานอาหารของแต่ละคนแบ่งเป็น 2 ประเภท ดังนี้  
  1) การประเมินการบริโภคอาหารในปัจจุบันเป็นการส ารวจการบริการด้านอาหาร การ
รับประทานอาหารในช่วง 3-7 วันก่อนและหลังการบริโภคในแต่ละวันจะถูกบันทึกโดยการบันทึกอาหาร 
โดยการก าหนดองค์ประกอบของอาหาร การบริโภคอาหารสามารถประมาณได้โดยใช้อุปกรณ์ตรวจวัดใน
ครัวเรือนหรือการวิเคราะห์ทางเคมี วิธีการนี้จะให้ข้อมูลที่ละเอียด แม่นย า และเชื่อถือได้มากกว่าการ
ประเมินอาหารครั้งก่อน ๆ 
  2) การประเมินบริการอาหาร Past Diet เป็นการส ารวจการบริโภคอาหารในอดีตผ่านการ
สัมภาษณ์หรือการบันทึกเสียง วิธีการประเมินนี้ขึ้นอยู่กับความจ า ความคิด และความซื่อสัตย์ของคุณเอง 
โดยแบ่งออกเป็น 3 วิธี คือ 
   •  บันทึกข้อมูลในช่วง 24 ชั่วโมงที่ผ่านมา การเรียกคืนอาหารตลอด 24 ชั่วโมง (การ
เรียกคืนอาหารตลอด 24 ชั่วโมง) เป็นวิธีการบันทึกข้อมูลในช่วง 24 ชั่วโมงที่ผ่านมา ปริมาณอาหารที่
บริโภคท้ังอาหารและผลลัพธ์ได้รับการประเมินโดยเฉลี่ย ความสามารถและความเชี่ยวชาญของผู้สัมภาษณ์ 
   •  แบบสอบถามความถี่อาหาร (FFQ) คือการประเมินการบริโภคอาหาร โภชนาการ 
และรวมถึงค าถามด้านโภชนาการและความถ่ีในการบริโภคอาหาร เช่น มากกว่าวันละครั้ง 3 ถึง 6 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เดือนละครั้ง หรือไม่เลย อาหาร. สามารถใช้การสัมภาษณ์หรือแบบสอบถามเพื่อประเมินผลได้ 
โดยรวบรวมผู้สนใจศึกษาผลการประเมินสามารถบ่งชี้สารอาหารที่มีอิทธิพลต่อการเกิดหรือการป้องกันโรค 
   •  แบบสอบถามความถี่ในการบริโภคอาหารกึ่งสัมภาษณ์ (Semiquantitative Food 
frequency questionnaire) เป็นการประเมินการบริโภคอาหารซึ ่งประกอบด้วยรายการอาหาร 
แบบสอบถามความถี่ของอาหารมีความคล้ายคลึงกับ FFQ แต่ค าถามเกี่ยวกับขนาดและปริมาณของ
อาหารที่บริโภคจะให้ข้อมูลที่แม่นย ายิ่งขึ้น ทั้งในด้านความถ่ีและปริมาณอาหาร 
  ในการศึกษานี้นักวิจัยจะประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ประเมินอาหารโดยใช้
แบบสอบถามความถี่ของอาหาร (FFQ) และความถี่ในการบริโภคอาหารวิธีนี้เหมาะส าหรับการศึกษา
พฤติกรรมและอาจบ่งบอกถึงผลลัพธ์ของโรคในผู้ที่ได้รับประโยชน์จากคลินิกการแพทย์แผนไทย  



67 

 

3.23 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

 ชญานนท์ เปรมกุศล และ อดิเทพ ฉ.โรจน์ประเสริฐ. (2560). คานาเป้มะพร้าว. (สหกิจศึกษา). 
กรุงเทพฯ : คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อคิดค้นรายการอาหาร 
ใหม่ ๆ วิธีท าคือการน าเนื้อมะพร้าวที่เหลือใช้ มาต้มกับน ้ากะทิจนกลายเป็นเนื้อครีม ใส่ลงไปในแป้งทาร์ต
และบีบเมอแรงค์ที่ได้จากการต้มน ้าตาลลงไปบนทาร์ต ผลการศึกษาพบว่า การให้สัมภาษณ์จากพนักงาน
ภายในโรงแรมเพนนินซูลาจ านวน 10 คนพบว่า พนักงานจ านวน 7 คน พึงพอใจในรสชาติและหน้าตาของ
คานาเป้มะพร้าว พนักงานจ านวน 2 คน วิจารณ์ว่าเมอแรงค์มีรสชาติหวานเกินไปจนท า ให้เลี่ยน แต่ถ้า
รับประทานคู่กับชา จะท าให้เข้ากันมากขึ้น พนักงานจ านวน 1 คน เป็นบุคคลที่ไม่ชอบรสชาติและกลิ่น
ของมะพร้าว ผลการศึกษาในครั้งนี้สามารถน าไปปรับใช้ในธุรกิจของโรงแรมจากวัตถุดิบที่เหลือใช้ เพื่อลด
ต้นทุนของอาหารภายในโรงแรมได้เป็นอย่างดี 
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บทที่  4 

ผลการปฏิบัติงานตามโครงงาน 
 

 
 

ภาพที่ 4.1 เมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 
ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 

 

 การจัดท าโครงงาน เมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) คือการน า
หมูเเดงซึ่งเป็นอาหารที่มีการใช้ในเมนูในเเต่ละวันอย่างมาก ซึ่งทางคณะผู้จัดท าได้จ าแนกขั้นตอนการท า 
โดยสามารถแสดงถึงส่วนผสมและวิธีการท าของแต่ละส่วนดังต่อไปนี้ 
 

4.1 ส่วนผสมและวัตถุดิบ เมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 
4.2 ขั้นตอนวิธีการท าหมูแดง 
4.3 ขั้นตอนวิธีการท าน ้าราดหมูแดง 
4.4 ขั้นตอนวิธีการท าซอสครีมชีสน ้าราดหมูแดง 
4.5 การค านวณต้นทุนการท าเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 
4.6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
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4.1 ส่วนผสมและวัตถุดิบ เมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 
 4.1.1 ส่วนผสมและวัตถุดิบ หมูแดง 
  •  เนื้อหมู  500  กรัม 
  •  สามเกลอ  30  กรัม 
  •  น ้าตาลทราย  60  กรัม 
  •  ซีอิ๊วด าหวาน  30  กรัม 
  •  ซอสหอยนางรม  45  กรัม 
  •  น ้ามันงา  30  กรัม 
  •  ซีอิ๊วขาว  45  กรัม 
  •  ผงพะโล้  6  กรัม 
  •  น ้ามันพืช  30  กรัม 
  •  พริกไทยป่น  6  กรัม 
  •  สีผสมอาหารสีแดง  5  กรัม 
 4.1.2 ส่วนผสมและวัตถุดิบ น ้าราดหมูแดง 
  •  ซอสท่ีได้จากการท าหมูแดง  
  •  สามเกลอ  45  กรัม 
  •  น ้าตาลมะพร้าว  90  กรัม  
  •  ซอสหอยนางรม  60  กรัม 
  •  ซอสปรุงรส   30  กรัม 
  •  ซีอิ๊วขาว  30  กรัม 
  •  น ้ามันงา  15  กรัม 
  •  งาขาวคั่ว  30  กรัม 
  •  แป้งมันละลายน ้า   30  กรัม 
 4.1.3 ส่วนผสมและวัตถุดิบ ซอสครีมชีสน ้าราดหมูแดง 
  •  น ้าสต๊อก (หรือน ้าเปล่า) 1  ลิตร  
  •  ครีมชีส  80  กรัม 
  •  น ้าเลม่อน  30  กรัม 
  •  เกลือ  12  กรัม 
  •  พริกไทย  12  กรัม  
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4.2 ขั้นตอนวิธีการท าหมูแดง 
 

 1. โขลกกระเทียม พริกไทย และรากผักชีแล้วเอามาใส่อ่างผสม ใส่น ้าตาลทราย ซีอ๊ิวหวาน  
  และน ้ามันหอย 

 
ภาพที่ 4.2 ขั้นตอนที่ 1 วิธีการท าหมูแดง 

ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 
 

 2. ใส่น ้ามันงา ซีอ๊ิวขาว ผงพะโล้ และน ้ามันพืช ใช้ตะกร้อคนให้ทุกอย่างเข้ากันดี 

 
ภาพที่ 4.3 ขั้นตอนที่ 2 วิธีการท าหมูแดง 

ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 
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 3. ใส่พริกไทยป่นด้วยเพิ่มรสชาติและความหอม ถ้าใช้ได้แล้วก็น าสีผสมอาหารใส่ลงไป 
  แล้วก็คนให้เข้ากัน 

 
ภาพที่ 4.4 ขั้นตอนที่ 3 วิธีการท าหมูแดง 

ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 
 

 4. จากนั้นก็น าหมูที่ล้างสะอาดหั่นเป็นชิ้นหนา อย่าบางมาก น ามาใส่อ่าง นวดสัก 2-3 นาที  
  ให้น ้าปรุงรสหมูแดงซึมเข้าเนื้อหมู จากนั้นปิดด้วยพลาสติกถนอมอาหารให้สนิท เก็บใส่ตู้เย็น 
  อย่างน้อย 3-4 ชั่วโมงก่อนจะน าไปอบ 

 
ภาพที่ 4.5 ขั้นตอนที่ 4 วิธีการท าหมูแดง 

ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 
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 5. น าหมูออกมาท าการอบ ใช้เตาอบที่อุณหภูมิ 350 องศาฟาเรนไฮต์ หรือประมาณ 180 องศา 
  เซลเซียส อบนานประมาณ 30 นาที คอยดูและกลับชิ้นหมู อบจนหมูสุกดี น าออกมาพัก 

 
ภาพที่ 4.6 ขั้นตอนที่ 5 วิธีการท าหมูแดง 

ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 
 

4.3 ขั้นตอนวิธีการท าน ้าราดหมูแดง 
 

 1. ตั้งไฟกลาง ใส่สามเกลอ (รากผักชี กระเทียม พริกไทยขาว โขลก) กับน ้าตาลปี๊บลงไป 
  ในน ้าซอส คนให้น ้าตาลละลายดี 

 
ภาพที่ 4.7 ขั้นตอนที่ 1 วิธีการท าน ้าราดหมูแดง 

ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 
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 2. จากนั้นจึงใส่ซอสปรุงรส ซีอ๊ิวขาว ซอสหอยนางรม งาขาวคั่ว และน ้าสต๊อกหรือน ้าเปล่าลงไป 

 
ภาพที่ 4.8 ขั้นตอนที่ 2 วิธีการท าน ้าราดหมูแดง 

ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 
 

 3. คอยคนจนเดือด จากนั้นใส่แป้งมันละลายน ้าลงไปคนให้เข้ากัน เคี่ยวต่อสักครู่ 
  จนได้น ้าราดที่เหนียวข้น 

 
ภาพที่ 4.9 ขั้นตอนที่ 3 วิธีการท าน ้าราดหมูแดง 

ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 
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4.4 ขั้นตอนวิธีการท าซอสครีมชีสน ้าราดหมูแดง 
 

 1. น าครีมชีส ผสม น ้าเลม่อน เกลือ และพริกไทย คนให้เข้ากัน พร้อมผสมกับซอสหมูแดง 
  ที่ท าเสร็จไว้ข้างต้น หลังจากนั้นจัดลงบนตัวหมูแดงพร้อมเสิร์ฟ 

 
ภาพที่ 4.10 ขั้นตอนที่ 1 วิธีการท าซอสครีมชีสน ้าราดหมูแดง 

ที่มา  :  ผู้จัดท า (2567) 
 
4.5 การค านวณต้นทุนการท าเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 
 

 การค านวณต้นทุนของ เมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) มี
ส่วนผสมและวัตถุดิบ ดังตารางต่อไปนี้ 
 

ตารางที่ 4.1 แสดงต้นทุนเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 

สูตรหมูแดง 
รายการวัตถุดิบ  ปริมาณที่ใช้ ราคาต่อหน่วย ราคาต้นทุน หมายเหตุ 

1. เนื้อหมู  500 กรัม 0.145 บาท 72.5 บาท 1 กิโลกรัม / 145 บาท 

2. สามเกลอ  30 กรัม 0.475 บาท 14.25 บาท 200 กรัม / 95 บาท 
3. น ้าตาลทราย  60 กรัม 0.027 บาท 1.62 บาท 1 กิโลกรัม / 27 บาท  

4. ซีอ๊ิวด าหวาน  30 กรัม 0.085 บาท 2.55 บาท 400 มิลลิลิตร / 34 บาท 

5. ซอสหอยนางรม 45 กรัม 0.18 บาท 8.1 บาท 150 มิลลิลิตร / 27 บาท 
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รายการวัตถุดิบ  ปริมาณที่ใช้ ราคาต่อหน่วย ราคาต้นทุน หมายเหตุ 

6. น ้ามันงา  30 กรัม 0.34 บาท 10.2 บาท 150 มิลลิลิตร / 51 บาท 
7. ซีอ๊ิวขาว  45 กรัม 0.04 บาท 1.8 บาท 600 มิลลิลิตร / 24 บาท 

8. ผงพะโล้  6 กรัม 0.25 บาท 1.5 บาท 60 กรัม / 15 บาท 

9. น ้ามันพืช  30 กรัม 0.046 บาท 1.38 บาท 1 ลิตร / 46 บาท  
10. พริกไทยป่น  6 กรัม 0.49 บาท 2.94 บาท 100 กรัม / 49 บาท  

11. สีผสมอาหารสีแดง  5 กรัม 1.115 บาท 5.575 บาท 26 มิลลิลิตร / 29 บาท 

รวม   122.415 บาท  
สูตรน ้าราดหมูแดง 

รายการวัตถุดิบ  ปริมาณที่ใช้ ราคาต่อหน่วย ราคาต้นทุน หมายเหตุ 
1. ซอส จากหมูแดง      

2. สามเกลอ  45 กรัม 0.475 บาท 21.375 บาท 200 กรัม / 95 บาท 

3. น ้าตาลมะพร้าว  90 กรัม 0.078 บาท 7.02 บาท 500 กรัม / 39 บาท 
4. ซอสหอยนางรม  60 กรัม 0.18 บาท 10.8 บาท 150 มิลลิลิตร / 27 บาท 

5. ซอสปรุงรส   30 กรัม 0.062 บาท 1.86 บาท 680 มิลลิลิตร / 42 บาท 

6. ซีอ๊ิวขาว  30 กรัม 0.069 บาท 2.07 บาท 1 ลิตร / 69 บาท 
7. น ้ามันงา  15 กรัม 0.34 บาท 5.1 บาท 150 มิลลิลิตร / 51 บาท 

8. งาขาวคั่ว  30 กรัม 0.118 บาท 3.54 บาท 500 กรัม / 59 บาท 

9. แป้งมันละลายน ้า 30 กรัม 0.034 บาท 10.2 บาท 1 กิโลกรัม / 34 บาท 
รวม   61.965 บาท  

สูตรซอสครีมชีสน ้าราดหมูแดง 
รายการวัตถุดิบ  ปริมาณที่ใช้ ราคาต่อหน่วย ราคาต้นทุน หมายเหตุ 

1. น ้าสต๊อก  1 ลิตร 5.833 บาท 5.833 บาท 6 ลิตร / 35 บาท 

2. ครีมชีส 80 กรัม 0.596 บาท 47.68 บาท 250 กรัม / 149 บาท 
3. น ้าเลม่อน 30 กรัม 0.139 บาท 4.17 บาท 1 ลิตร / 139 บาท 

4. เกลือ 12 กรัม 0.01 บาท 0.12 บาท 1 กิโลกรัม / 10 บาท 

5. พริกไทย 12 กรัม 0.49 บาท 5.88 บาท 100 กรัม 49 บาท 
รวม   63.683 บาท  
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 จากตารางที่ 4.1 แสดงต้นทุนของวัตถุดิบ ของ เมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส ซึ่งสามารถค านวณต้นทุน
ต่อหนึ่งชิ้นได้ โดยคณะผู้จัดท าจ าแนกดังต่อไปนี้ 
 สูตรหมูแดง ราคาต้นทุนหนึ่งสูตร 122.415 บาท 
 •  ปริมาณที่ได้ต่อหนึ่งสูตร  = หมูแดง  500  กรัม 
 •  ปริมาณที่ใช้ต่อหนึ่งชิ้น  = ชิ้นละ 5 กรัม  =  ได้ทั้งหมด 100 ชิ้น 

 •  ราคาต้นทุนต่อหนึ่งชิ้น  = 
122.415

100
  =  1.22415  ≈  1.22 บาท / ชิ้น 

 สูตรน ้าราดหมูแดง ราคาต้นทุนหนึ่งสูตร 61.965 บาท 
 •  ปริมาณที่ได้ต่อหนึ่งสูตร  = 200  มิลลิลิตร 
 •  ปริมาณที่ใช้ต่อหนึ่งชิ้น  = 4  มิลลิตร  =  ได้ทั้งหมด 50 ชิ้น 

 •  ราคาต้นทุนต่อหนึ่งชิ้น  = 
61.965

50
  =  1.2393 ≈  1.24 บาท / ชิ้น 

 สูตรซอสครีมชีสน ้าราดหมูแดง ราคาต้นทุนหนึ่งสูตร 63.683 บาท 
 •  ปริมาณที่ได้ต่อหนึ่งสูตร  = 200  มิลลิกรัม 
 •  ปริมาณที่ใช้ต่อหนึ่งชิ้น  = 8  มิลกรัม  =  ได้ทั้งหมด 25 ชิ้น 

 •  ราคาต้นทุนต่อหนึ่งชิ้น  = 
63.683

25
  =  2.54732 ≈  2.55 บาท / ชิ้น 

 บิสกิต (Biscuits)  ราคาต้นทุน  แพ็คละ  69  บาท 
 •  ปริมาณที่ได้ต่อหนึ่งแพ็ค = 3  ซอง 
 •  ปริมาณที่ได้ต่อหนึ่งซอง = 20  ชิ้น 
 •  ปริมาณที่ใช้ต่อหนึ่งชิ้น  = บิสกิต  1  ชิ้น 

 •  ราคาต้นทุนต่อหนึ่งชิ้น  = 
69

3
  =  23 บาท /  ซอง   

 

  = 
23

20
  =  1.15 บาท /  ชิ้น 

 

 ดังนั้น เมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส จ านวน 1 ชิ้น จึงมีต้นทุน  6.16  บาท / ชิ้น ดังนี้ 
 •  หมูแดง   1.22  บาท / ชิ้น 
 •  น ้าราดหมูแดง   1.24  บาท / ชิ้น 
 •  ซอสครีมชีสน ้าราดหมูแดง   2.55  บาท / ชิ้น 
 •  บิสกิต (Biscuits)   1.15  บาท / ชิ้น  
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4.6 การค านวณราคาขายเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส 
 การส ารวจของคณะผู้จัดท า พบว่าเมนูอาหารเดิม ได้แก่ เมนูถุงทอง ซึ่งจัดอยู่ในรายการบุฟเฟต์นั้น 
ทางโรงแรมได้จัดซื้อในราคา 585 บาท โดยได้รับเมนูถุงทองจ านวน 48 ชิ้น หรือคิดเป็นต้นทุนต่อชิ้น 
12.188 บาท ซึ่งถือเป็นเมนูอาหารที่มีต้นทุนสูงในรายการอาหารบุฟเฟต์ 
 ด้วยเหตุนี้ คณะผู้จัดท าจึงได้เสนอเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีสให้กับพนักงานที่ปรึกษา เนื่องจากเมนู
คานาเป้หมูแดงครีมชีสมีต้นทุนที่ต ่ากว่า อีกทั้งยังเป็นเมนูใหม่ที่คาดว่าจะกระตุ้นความต้องการของลูกค้า
ได้ จึงได้น าเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีสมาให้บริการลูกค้าแทนเมนูถุงทองในรายการอาหารบุฟเฟต์ 
 ทั้งนี้ ได้มีการค านวณราคาขายต่อชิ้นและต่อเซตของเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส ดังนี้ 
 

 4.6.1 การค านวณราคาขายเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส / ชิ้น (รายการอาหาร buffet) 
  ราคาต้นทุนต่อชิ้น  = 6.160 บาท 
  ราคาต้นทุนต่อชิ้น ( +30%) = 8.008 บาท 
  ราคาขายช้ินละ   = 35 บาท 
  ก าไรต่อชิ้น ก่อน ( +30%)   = 28.840 บาท 
  ก าไรต่อชิ้น หลัง ( +30%)   = 26.992 บาท 
 

 4.6.2 การค านวณราคาขายเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส / เซต (รายการอาหาร  A la carte) 
  ทางคณะผู้จัดท าได้ก าหนด 1 เซต มีคานาเป้หมูแดงครีมชีส จ านวน 6 ชิ้น 
  ราคาต้นทุนต่อเซต  = 36.960 บาท 
  ราคาต้นทุนต่อเซต ( +30%) = 48.048 บาท 
  ราคาขายเซตละ   = 169 บาท 
  ก าไรต่อเซต ก่อน ( +30%)   = 132.040  บาท 
  ก าไรต่อเซต หลัง ( +30%)   = 120.952  บาท 
 

 หมายเหตุ : เนื่องจากการผลิตสินค้ามีต้นทุนทางตรงและทางอ้อม อาทิ ค่าบริการ ค่าจ้างพนักงาน 
ค่าขนส่ง ค่าความเสี่ยงที่เกิดขึ้น ดังนั้น คณะผู้จัดท าจึงท าการบวกราคาต้นทุน เพ่ิมข้ึน 30% 
   กลยุทธ์การตั้งราคา 
   -  สถานที่จัดจ าหน่ายเป็นโรงแรมระดับ 5 ดาว มีมาตรฐาน SHA Plus 
   -  กระตุ้นให้ลูกค้าซื้อแบบเซต เพราะมีความคุ้มค่ามากกว่า 
   -  กระตุ้นให้ลูกค้าตัดสินใจรับบริการทานอาหารแบบ buffet   
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4.7 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 ในการจัดท าโครงงาน เมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) เพื่อเป็น
พัฒนาเมนูอาหารให้มีมูลค่ามากกว่า เพื่อเป็นการเสนอเมนูอาหารที่สามารถท าก าไรให้ภัตตาคารเพิ่มขึ้น 
และเพ่ือเป็นการเพ่ิมทางเลือกให้กับลูกค้า ทั้งหมดนี้เพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อ โรงแรม แกรนด์ไชน่า 
(Grand China hotel) โดยมีการเก็บแบบสอบถามจากพนักงานในโรงแรม แกรนด์ไชน่า (Grand China 
hotel) 11 ชุด โดยสามารถสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้ดังนี้ 
 

 4.7.1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามเพศ 
  ตารางที ่4.2 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ชาย 12 60 

หญิง 8 40 
รวม 20 100 

 
  จากตารางที่  4.2  ผลจากการส ารวจตามแบบสอบถามเรื่องเพศ เป็นเพศชาย จ านวน 12 คน 
คิดเป็นร้อยละ 60.00 เพศหญิง จ านวน 8 คน  คิดเป็นร้อยละ 40.00  จากกลุ่มตัวอย่างผู้ทดลองทั้งหมด
จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 100.00 ดังรูปที่ 4.11 
 

 
 

ภาพที่ 4.11 กลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามเพศ  

ชาย
60%

หญิง
40%

เพศ
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 4.7.2 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระดับการศึกษา 
  ตารางที่ 4.3 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระดับการศึกษา 

ระดับการศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 

มัธยม หรือ ปวช. 3 15 
อนุปริญญา หรือ ปวส. 6 30 

ปริญญาตรี 9 45 

สูงกว่าระดับปริญญาตรี 2 10 
รวม 20 100 

 
  จากตารางที่  4.3  ผลจากการส ารวจตามแบบสอบถามเรื่องระดับการศึกษา ระดับมัธยม หรือ 
ปวช. จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 15  ระดับอนุปริญญา หรือ ปวส. จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 30  
ระดับปริญญาตรี จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 45  ระดับสูงกว่าระดับปริญญาตรี  จ านวน 2 คน คิดเป็น
ร้อยละ 10  จากกลุ่มตัวอย่างผู้ทดลองทั้งหมดจ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 100.00 ดังรูปที่ 4.12 
 

 
 

ภาพที่ 4.12 กลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระดับการศึกษา 
  

มัธยม หรือ ปวช.
15%

อนปุรญิญา หรือ ปวส.
30%

ปรญิญาตรี
45%

สงูกวา่ระดบั
ปรญิญาตรี
10%

ระดับการศึกษา
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 4.7.3 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุ  
  ตารางที่ 4.4 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุ 

อายุ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ต ่ากว่า 20 ปี 4 20 
21 ปี – 35 ปี 16 80 

36 ปี – 50 ปี - - 

51 ปี ขึ้นไป - - 
รวม 20 100 

 
  จากตารางที่  4.4  ผลจากการส ารวจตามแบบสอบถามเรื่องอายุ อายุต ่ากว่า 20 ปี จ านวน 4 
คน คิดเป็นร้อยละ 20  อายุ  21 ปี – 35 ปี  จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 80  อายุ 36 ปี – 50 ปี จาก
กลุ่มตัวอย่างผู้ทดลองท้ังหมดจ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 100.00 ดังรูปที่ 4.13 
 

 
 

ภาพที่ 4.13 กลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุ 
 
  

ต ่ากวา่ 20 ปี
20%

21 ปี – 35 ปี
80%

อายุ
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 4.7.4 ความพึงพอใจที่มีต่อเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 
ก าหนดระดับค่าเฉลี่ยเกณฑ์การตัดสินใจ ตามแนวคิดของบุญชม ศรีสะอาด (2556) ได้จัดล าดับค่าเฉลี่ย
และช่วงคะแนนดังนี้ 
  ค่าเฉลี่ย 1.00 - 1.49  หมายถึง  ความพึงใจในระดับ  น้อยที่สุด 
  ค่าเฉลี่ย 1.50 - 2.49  หมายถึง  ความพึงใจในระดับ  น้อย 
  ค่าเฉลี่ย 2.50 - 3.49  หมายถึง  ความพึงใจในระดับ  ปานกลาง 
  ค่าเฉลี่ย 3.50 - 4.49  หมายถึง  ความพึงใจในระดับ  มาก 
  ค่าเฉลี่ย 4.50 - 5.00  หมายถึง  ความพึงใจในระดับ  มากท่ีสุด 
 

  ตารางที่ 4.5 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจที่มีต่อคานาเป้หมูแดง
ครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 

รายการประเมิน 
�̅� S.D. เกณฑ์ 

1. คานาเป้หมูแดงครีมชีส รสชาติอร่อยถูกปาก 4.60 0.49 มากที่สุด 
2. คานาเป้หมูแดงครีมชีส มีความคิดสร้างสรรค์ 4.55 0.59 มากที่สุด 

3. คานาเป้หมูแดงครีมชีส มีคุณค่าทางโภชนาการ 4.55 0.59 มากที่สุด 

4. คานาเป้หมูแดงครีมชีส ปริมาณคุ้มค่ากับราคา 4.45 0.67 มาก 
5. คานาเป้หมูแดงครีมชีส เพ่ิมมูลค่าได้จริง 4.60 0.58 มากที่สุด 

 4.57 0.56 มากที่สุด 

 
  จากตารางที่  4.5  ความพึงพอใจที่มีต่อเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red 
Pork Canape)  พบว่า  คานาเป้หมูแดงครีมชีส รสชาติอร่อยถูกปาก  และคานาเป้หมูแดงครีมชีสเพ่ิม
มูลค่าได้จริง  มีคะแนนความพึงพอใจเฉลี่ย 4.60 ซึ่งมีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด รองลงมา คานาเป้หมู
แดงครีมชีส มีความคิดสร้างสรรค์ และคานาเป้หมูแดงครีมชีส มีคุณค่าทางโภชนาการ มีคะแนนความพึง
พอใจเฉลี่ย 4.55  และสุดท้าย คานาเป้หมูแดงครีมชีส คุ้มค่ากับราคา มีคะแนนความพึงพอใจเฉลี่ย 4.45 
ตามล าดับ และผลรวม ความพึงพอใจที่มีต่อเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส มีคะแนนความพึงพอใจเฉลี่ย 
4.57  ซึ่งมีระดับความพึงพอใจมากที่สุด 
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บทที่  5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลโครงงาน 
 

 5.1.1 สรุปผลโครงงาน 
  จากการที่คณะผู ้จัดท าได้ท า เมนู "คานาเป้หมูแดงครีมชีส Cream Cheese Red Pork 
Canape"  ในครั้งที่ 1 ได้ทดลองท าและจดบันทึก ลองชิมรสชาติ ครีมชีสยังมีลักษณะที่เหลว ไม่เป็นไป
ตามที่ตั ้งเป้าไว้ เพราะใส่น ้ามากเกินไป ต่อมาเลยพัฒนาสูตรอีกครั้ง โดยการลดปริมาณน ้าลง และตี 
ครีมชีสให้นานขึ้น เพื่อให้มีความเหนียวหนึบมากขึ้น ในครั้งที่ 2 เมนู  "คานาเป้หมูแดงครีมชีส Cream 
Cheese Red Pork Canape"  เกิดความสมบูรณ์และเป็นไปตามลักาณะของครีมชีสที่ตั้งไว้  คือ เนื้อครีม
ชีสและน ้าราดหมูแดง เข้ากันได้ดี และได้น าเมนูนี้ ศึกษาข้อมูลและสอบถามจากพนักงานที่ปรึกษา จนท า
ให้ "คานาเป้หมูแดงครีมชีส Cream Cheese Red Pork Canape"  นั้นเกิดความสมบูรณ์ คณะผู้จัดท าได้
สอบถามจากกลุ่มตัวอย่างผู้ทดลองความพึงพอใจของท า เมนู  "คานาเป้หมูแดงครีมชีส Cream Cheese 
Red Pork Canape" จ านวน 20 คน ได้รับผลตอบรับ ความพึงพอใจที่มีต่อเมนูคานาเป้หมูแดงครีมชีส มี
คะแนนความพึงพอใจเฉลี่ย 4.57  ซึ่งมีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด 
 5.1.2 ข้อจ ากัดหรือปัญหาของโครงงาน 
  เนื่องจากการท า "คานาเป้หมูแดงครีมชีส Cream Cheese Red Pork Canape"  ต้องใช้เวลา
ฝึกฝนและประสบการณ์ในการท าคณะผู้จัดท าโครงงานอาจยังท ารสชาติของน ้าราดหมูแดงได้ยังไม่ดีพอ
ต้องใช้ระยะเวลาฝึกฝน ซึ่งคณะผู้จัดท ายังขาดประสบการณ์การท าคานาเป้หมูแดงครีมชีส อาจท าให้
ออกมาไม่ได้มาตรฐานหรือรสชาติที่ดีพอ 
 5.1.3 ข้อเสนอแนะของการท าโครงงาน 
  ควรจดจ าในการฝึกฝนภายในครัว และจ ารสชาติของวัตถุดิบต่าง ๆ เพ่ือมาปรับใช้กับเมนูและ
หากไม่เข้าใจในงานที่รับมอบหมายควรสอบถามจากพนักงานพี่เลี ้ยงภายในครัวเพื่อให้มีรสชาติตาม
มาตรฐานและต้องใช้ระยะเวลาเพื่อฝึกฝนซึ่งก่อให้เกิดอุปสรรคมากมาย ระหว่างการฝึกฝนท าคานาเปห้มู
แดงครีมชีส Cream Cheese Red Pork Canape เพราะคณะผู้จัดท ายังขาดประสบการณ์ในการ
ท าอาหารควรสังเกตและศึกษาระบบต่าง ๆ ภายในครัวควรระมัดระวังในการท างานเพื่อให้เกิดความ
ผิดพลาดน้อยที่สุด  
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5.2 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
 

 5.2.1 ข้อดีของการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
  จากการที่ผู้จัดท าได้ฝึกปฏิบัติงานเป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ในต าแหน่ง ต าแหน่ง Trainee
แผนก  G Gallery  ท าให้ได้ฝึกทักษะในการปฏิบัติงานจริงได้เรียนรู้การท างานร่วมกับผู้อื่นได้ปฏิบัติตาม
หน้าที่ที่ได้รับมอบหมายรวมทั้งปฏิบัติตามกฎระเบียบข้อบังคับของสถานประกอบการอย่างเคร่งครัด ได้
ฝึกความอดทนต่ออุปสรรคที่เกิดขึ้นในสถานประกอบการ ทั้งยังได้รับความรู้ในเรื่องของอาหารชนิดต่าง ๆ 
เนื่องจากคณะผู้จัดท าได้ฝึกงานในส่วนของครัวจึงได้มีการคิดค้นเมนูใหม่ข้ึนมาเพ่ิมเพ่ิมยอดขายให้กับทาง
โรงแรม และเพ่ิมทางเลือกให้แก่ลูกค้า ทางคณะผู้จัดท าจึงได้เกิดความคิดและจัดท า  เมนู "คานาเป้หมูแดง
ครีมชีส Cream Cheese Red Pork Canape"   
 5.2.2 ปัญหาที่พบของการปฏิบัติงานสหกิจในแผนก 
   •  ปัญหาการสื่อสารและการให้บริการเกิดข้อผิดพลาดเพราะว่า ต้องรีบด าเนินการเนื่องจาก
ลูกค้ามีจ านวนมาก เกิดความล่าช้า 
   •  ขาดความกล้าแสดงออก ไม่กล้าสอบถามเมื่อมีข้อสงสัย ท าให้ การท างานเกิดความ
ผิดพลาดขึ้น 
   •  ระหว่างการฝึกประสบการณ์ฯ ทางหน่วยงานได้มีการย้ายหน้าที่ ท าให้ต้องเรียนรู้งานใหม่ 
   •  ปัญหาความไม่เข้าใจเกี่ยวกับงานที่ได้รับมอบหมาย เนื่องจากยังไม่เคยท ามาก่อนท าให้
การท างานเกิดความล่าช้า และผลงานที่ได้อาจไม่ดีพอ เกิดความล่าช้า 
 5.2.3 ข้อเสนอแนะในการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
   •  ต้องควบคุมอารมณ์และตั้งสติในการท างานตามขั้นตอนที่ได้รับค าแนะน าจากเจ้าหน้าที่
ผู้ดูแล ทั้งนี้เพื่อให้ลูกค้าได้รับความพึงพอใจ 
   •  ให้เจ้าหน้าที่ผู้ดูแลให้ค าแนะน าและช่วยตรวจเอกสารเพื่อลดข้อผิดพลาด เนื่องจากต้อง
เพ่ิมความรวดเร็วในการให้บริการแก่ลูกค้า 
   •  นักศึกษาต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ต้องกล้าแสดงออกในทางที่ถูกต้อง โดยเฉพาะเมื่อ
เป็นเรื่องเกี่ยวกับงานที่ได้รับหมาย หากไม่เข้าใจต้องสอบถามผู้ที่มอบหมายงานให้จะท าให้การท างานนั้น
ประสบความส าเร็จ 
   •  ส าหรับนักศึกษาอาจเป็นเรื่องยากล าบาก เพราะต้องทบทวน ศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับงาน
ใหม่ ๆ อยู่เสมอ แต่หากพิจารณาให้ดีนี่คือโอกาสในการเรียนรู้งานใหม่ ๆ เรียนรู้การท างานในส่วนต่าง ๆ 
ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อตัวนักศึกษาเอง 
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   •  เป็นเรื่องปกติส าหรับการท างานครั้งแรก สิ่งส าคัญคือหากไม่เข้าใจในที่ได้รับมอบหมาย 
ควรสอบถามเจ้าหน้าที่ผู้ดูแลงานในส่วนนั้น เพื่อจะได้ท าได้ถูกต้องและไม่เสียเวลาเพิ่มขึ้นในการตรวจ
แก้ไข 
   •  หากได้รับมอบหมายงานหลายงานอย่างและเกรงจะจ าได้ไม่ครบถ้วน นักศึกษาควรมีการ
จดบันทึกไว้และตรวจสอบรายละเอียดของงานทุกครั้งว่าได้ท าถูกต้องและครบถ้วนตามที่ได้รับมอบหมาย
มาหรือไม่ ทั้งนี้เพ่ือให้งานส าเร็จตามที่ได้รับมอบหมายและเกิดข้อผิดพลาดน้อยที่สุด  
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ภาคผนวก ก 
 

ภาพการปฏิบัติงาน 
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รูปขณะปฏิบัติงาน 
นายธนพร ยิ้มประสิทธิ์ 

 

 
 

ภาพที่ 1 หั่นผลไม้เเละตกเเต่งจานเพื่อเสิร์ฟใน buffet 
 

 
 

ภาพที่ 2 หั่นผลไม้และตกเเต่งจานเพื่อเสิร์ฟใน buffet 
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ภาพที่ 3 จัดเตรียม Food line 
 

 
 

ภาพที่ 4 จัดเตรียม Food line 
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ภาพที่ 5 ตกเเต่งจานเเละท าความสะอาดบริเวณโดยรอบ 
 

 
 

ภาพที่ 6 หั่นผักส าหรับเติมใน Food line 
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ภาพที่ 7 ท าเมนูกระเพาะปลาเตรียมไว้ส าหรับวันรุ่งขึ้น 
 

 
 

ภาพที่ 8 ท าก๋วยเตี๋ยวให้เเขกภายในห้องอาหาร  
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รูปขณะปฏิบัติงาน 
นางสาววนิดา สังวาลย์วงษ์ 

 

 
 

ภาพที่ 9 หั่นผลไม้เเละตกเเต่งจานเพื่อเสิร์ฟใน buffet 
 

 
 

ภาพที่ 10 จัดเตรียม Food line 
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ภาพที่ 11 เติมน ้าสลัดที่ท าไว้ส าหรับ Food line 
 

 
 

ภาพที่ 12 เตรียมลูกชิ้นส าหรับเมนูก๋วยเตี๋ยวใน Food line 
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ภาพที่ 3 จัดตกเเต่งเมนูของหวานเเละดูเเลความเรียบร้อยโดยรอบ 
 

 
 

ภาพที่ 14 เสิร์ฟเบเกอรี่ส าหรับเเขกงานเเต่งในห้องอาหาร G Gallaly 
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ภาพที่ 15 ท าไข่ดาวส าหรับ buffet 
 

 
 

ภาพที่ 16 ดูความเรียบร้อยของเครื่องปรุงถ้าปริมาณน้อยจะต้องน าไปเติม  
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ภาคผนวก ข 
 

แบบสอบถามความพึงพอใจ 
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แบบสอบถามความพึงพอใจ 
คานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 

 

ส่วนที่  1  ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง : โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน  ที่ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากที่สุด 

1.  เพศ 
   เพศหญิง    เพศชาย 
2.  ระดับการศึกษา 

   มัธยมศึกษา หรือ ปวช.   อนุปริญญา หรือ ปวส. 
   ปริญญาตรี    สูงกว่า ปริญญาตรี 
3.  อายุ 

   ต ่ากว่า 20 ปี   21 ปี – 35 ปี 
   36 ปี – 50 ปี   51 ปี ขึ้นไป 

ส่วนที่ 2  ข้อมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจในการรับประทาน  
  คานาเป้หมูแดงครีมชีส (Cream Cheese Red Pork Canape) 
  ระดับความพึงพอใจ ดังนี้  
   5 = มากที่สุด , 4 = มาก , 3 = ปานกลาง , 2 = น้อย , 1 = น้อยที่สุด 
ค าชี้แจง : โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน  ที่ตรงกับความเห็นของท่านเพียงข้อเดียว 

 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 
1. คานาเป้หมูแดงครีมชีส รสชาตอิร่อยถูกปาก      
2. คานาเป้หมูแดงครีมชีส มีความคิดสร้างสรรค ์      
3. คานาเป้หมูแดงครีมชีส มีคณุค่าทางโภชนาการ      
4. คานาเป้หมูแดงครีมชีส ปริมาณคุ้มค่ากับราคา      
5. คานาเป้หมูแดงครีมชีส เพิ่มมลูค่าได้จริง      

 

ส่วนที่ 3 ข้อมูลเกี่ยวกับการเสนอแนะข้อคิดเห็นของท่าน 
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ภาคผนวก ค 
 

บทสัมภาษณ์พนักงานที่ปรึกษา  
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บทสัมภาษณ์พนักงานที่ปรึกษา 
 
 คานาเป้หมูแดง เป็นเมนูที่สร้างสรรค์ในการ ประยุกต์เอาของที่จะต้องเหลือทิ้ง (Food Waste) 
น ามาสร้างมูลค่าเพิ ่มได้ ด้วยการท าเป็น คานาเป้หมูแดง เมนูนี้สามารถน าไปเสิร์ฟให้กับลูกค้า ใน
ห้องอาหาร GenZ bar & Bistro เพ่ือเป็นอาหารเรียกน ้าย่อยได้ ด้วยการน าเสนอในรูปแบบของอาหารค า
เล็กๆ และมีต้นทุนที ่ไม่สูงมาก และยังสามารถสร้างความประทับใจให้กับลูกค้าที ่มาใช้บริการใน
ห้องอาหาร ได้เป็นอย่างดี ผลตอบรับค่อนข้างไปในทางที่ดี และอาจจะน าไปปรับแต่ง  ให้เข้าไปอยู่ในเมนู
หลักของห้องอาหารได้ ในอนาคต 
 ข้อดีของนักศึกษา คือเรื่องการท าความเข้าใจกับบริบททีมได้ดี และสามารถท านามค าสั่ง หรือหน้าที่ 
ที่ได้รับมอบหมายไว้ ได้เป็นอย่างดี 
 ข้อควรปรับปรุง คือ การเรียนรู้ในการแก้ไขสถานการณ์ผิดปกติ หรือปัญหาต่างๆ ยังหลงลืมใน
รายละเอียดปลีกย่อยของงานที่รับผิดชอบบ่อยครั ้ง แนะน าให้จดบันทึก และฝึกสังเกตุ วิเคราะห์
สถานการณ์ท่ีอาจจะก่อให้เกิดปัญหาให้มากขึ้น เพ่ือที่จะได้เตรียมตัวรับมือได้ทุกสถานการณ์ 
 
 
 
 

นายรณชัย ใยขามป้อม 
พนักงานที่ปรึกษา 
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ภาคผนวก ง 
 

เอกสาร 
รายงานการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 

 
คานาเป้หมูแดงครีมชีส 

Cream Cheese Red Pork Canape 
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รายงานการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
คานาเป้หมูแดงครีมชสี 

Cream Cheese Red Pork Canape 
 

 
 

จัดท าโดย 
นายธนพร 
นางสาววนิดา 

ยิ้มประสิทธิ ์
สังวาลย์วงษ ์

 
 

รายงานนี้เป็นส่วนหนึ่งของรายวิชา (119-413) การศึกษาบูรณาการกับการท างาน  
ภาควิชาอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวและการบริการ 

คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม 
ภาคการศึกษาที่ 2 ปีการศึกษา 2566 
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ประวัติคณะผู้จัดท า 
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รหัสนักศึกษา  :  6502000008 
ชื่อ - นามสกุล  :  นาย ธนพร ยิ้มประสิทธิ์ 
คณะ  :  ศิลปศาสตร์ 
สาขาวิชา  :  อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวและการบริการ 
ที่อยู ่ :  199/2 ซอยจรัญสนิทวงศ์ 45 แขวงอรุณอมรินทร์  
  เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร 10700 
ผลงาน  :  คานาเป้หมูแดงครีมชีส 
  (Cream Cheese Red Pork Canape) 
สถานที่ฝึกงาน  :  โรงแรม แกรนด์ไชน่า (Grand China hotel) 
ต าแหน่งงาน  :  นักศึกษาฝึกงาน Trainee 
แผนก  :  G Gallery & Cuisine 
ระยะเวลาปฏิบัติงานสหกิจศึกษา  : ระหว่างวันที่ 15 มกราคม 2567 – 3 พฤษภาคม 2567 
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รหัสนักศึกษา  :  6502000004 
ชื่อ - นามสกุล  :  นางสาว วนิดา สังวาลย์วงษ ์
คณะ  :  ศิลปศาสตร์ 
สาขาวิชา  :  อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวและการบริการ 
ที่อยู ่ :  บ้านเลขท่ี 89 ซอยสวัสดิการ 1 แยก 3 แขวงหนองแขม 
  เขตหนองแขม กรุงเทพมหานคร 10160 
ผลงาน  :  คานาเป้หมูแดงครีมชีส 
  (Cream Cheese Red Pork Canape) 
สถานที่ฝึกงาน  :  โรงแรม แกรนด์ไชน่า (Grand China hotel) 
ต าแหน่งงาน  :  นักศึกษาฝึกงาน Trainee 
แผนก  :  G Gallery & Cuisine 
ระยะเวลาปฏิบัติงานสหกิจศึกษา  : ระหว่างวันที่ 15 มกราคม 2567 – 3 พฤษภาคม 2567 
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