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Abstract 

This project aims to develop a vegetarian Parmigiana dish using leftover 

vegetarian ingredients such as mushrooms, vegetables, fruits, and tofu to reduce 

waste and add value while promoting sustainable resource use in the food industry. 

It aligns with the modern consumer trend toward vegetarian and upcycled dishes, 

helping lower costs, enhance a responsible brand image, and promote sustainability 

in food businesses. 

According to the survey, the aspect that consumers rated the highest is the 

food ingredients, with an average score of 4.63, indicating a 'very high' level. The 

next highest is value for money, with an average score of 4.38, which is considered 

'high,' while the lowest is the food texture, with an average score of 3.75. Overall, 

the vegetarian Parmesan menu has an average score of 4.18, which is at a high 

level, reflecting the success of this menu in meeting the needs of vegetarian 

consumers and also showing potential for further improvement in the future. 

Keywords: Parmigiana, leftover vegetarian ingredients, waste reduction 
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บทที่ 1 

บทนำ 

1.1 ขอมูลของสถานประกอบการ 

โรงแรม Anantara Riverside Bangkok Resort เปนรีสอรตหรูระดับ 5 ดาวริมแมน้ำ

เจาพระยา ตั้งอยูบนถนนเจริญนคร เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร เดิมทีโรงแรมแหงนี้เปดใหบริการ

ในชื่อ “Bangkok Marriott Resort & Spa” กอนจะถูกปรับโฉมและเปลี่ยนชื่อเปน Anantara 

Riverside Bangkok Resort ในป พ.ศ. 2554 หลังจากกลุมไมเนอร อินเตอรเนชั่นแนล (Minor 

International) เจาของแบรนด Anantara เขาบริหารอยางเต็มรูปแบบ แนวคิดของรีสอรตแหงนี้

คือการผสมผสานความหรูหราแบบรวมสมัยเขากับเอกลักษณวัฒนธรรมไทยดั้งเดิม เพื่อใหผูเขาพัก

ไดสัมผัสประสบการณ “รีสอรตในเมือง” (Urban Resort) ที่เงียบสงบและรมรื่น ทามกลางพื้นท่ี

สวนเขียวขจีขนาดกวา 11 ไรริมแมน้ำเจาพระยา ตัวอาคารออกแบบในสไตลไทยรวมสมัย ใชวัสดุ

ธรรมชาติ เชน ไมและหิน พรอมตกแตงดวยลวดลายศิลปะไทยเพ่ือสะทอนความงามของวัฒนธรรม

ทองถิ่นมีหองอาหาร 10 แหง โดยมี หองพัก 281 หอง และหองสวีท 95 หอง ตั้งอยูที่ 257/1-3 

ถนนเจริญนคร เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร 10600  

 

1.2 ทีม่าและความสำคัญของโครงงาน 

         ในปจจุบัน การจัดการกับวัตถุดิบเหลือใชในครัวเรือนและอุตสาหกรรมอาหารยังคงเปน

ปญหาท่ีสงผลตอสิ่งแวดลอมและเศรษฐกิจอยางมาก ปริมาณของเสียจากอาหารท่ีถูกท้ิงมากเกินไป

ไมเพียงแตเปนการสูญเสียทรัพยากรเทานั้น แตยังสงผลกระทบตอการปลอยกาซเรือนกระจกและ

ปญหามลพิษตาง ๆ อีกดวย ในขณะเดียวกัน วัตถุดิบเจเหลือใชในครัว เชน เห็ด ผัก ผลไม และ

เตาหู ซึ่งยังมีคุณคาทางโภชนาการสูง มักถูกมองขามหรือทิ้งไปโดยไมไดนำกลับมาใชใหม ทำให

สูญเสียโอกาสในการเพ่ิมมูลคาและสรางผลิตภัณฑใหม ๆ ท่ีตอบสนองความตองการของผูบริโภคท่ี

ใสใจสุขภาพและความยั่งยืน 

        ดวยเหตุนี ้ พารมิจานามังสวิรัติจึงมีความสำคัญอยางยิ ่ง เพราะเปนการสงเสริมการใช

ทรัพยากรอยางคุมคา ลดของเสีย และสรางมูลคาเพิ่มใหกับวัตถุดิบเหลือใชเหลานี้ โดยการพัฒนา



 

เมนูพารมิจานาที่มีรสชาติอรอยและมีคุณคาทางโภชนาการสูง ซึ่งจะชวยตอบโจทยการบริโภค

อาหารมังสวิรัติในยุคปจจุบัน 

1.3 วัตถุประสงคของโครงงาน  

        1.3.1 เพ่ือพัฒนาผลิตภัณฑเมนูพารมิจานาท่ีใชวัตถุดิบเจเหลือใชในครัว 

         1.3.2 เพ่ือศึกษาวิธีการลดของเสียจากวัตถุดิบในครัวโดยการนำกลับมาใชใหม 

         1.3.3 เพ่ือเพ่ิมมูลคาใหกับวัตถุดิบเหลือใชและสงเสริมการใชทรัพยากรอยางยั่งยืน 

 

1.4 ขอบเขตของโครงงาน 

1.4.1 ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

ภายในหองอาหารเดอะมารเก็ต (The market) ณ โรงแรม อนันตรา ริเวอรไซด กรุงเทพฯ รีสอรท 

    1.4.2 ขอบเขตดานประชากร 

พนักงานในหองอาหารเดอะมารเก็ต (The market)  จำนวน 8 คน 

1.4.3 ขอบเขตดานเวลา 

วันท่ี 19 พฤษภาคม พ.ศ. 2568 ถึงวันท่ี 29 สิงหาคม พ.ศ. 2568 

1.4.4 ขอบเขตดานเอกสารและขอมูล 

คนควา และสืบคนขอมูลจากเว็บไซตตางๆ ท่ีมีความเก่ียวของ และสอบถามจากพนักงานท่ีปรึกษา 

 

1.5 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

       1.5.1 ไดรับผลิตภัณฑเมนูพารมิจานาสูตรใหม ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ ใชวัตถุดิบเหลือใช 

ชวยเพ่ิมทางเลือกใหกับผูบริโภคท่ีใสใจสิ่งแวดลอม 

       1.5.2 สามารถลดปริมาณของเสียจากวัตถุดิบในครัว โดยการนำวัตถุดิบเจเหลือใชกลับมา

ใชใหมอยางสรางสรรค ชวยลดผลกระทบตอสิ่งแวดลอม 

        1.5.3 สงเสริมแนวคิดการใชทรัพยากรอยางคุมคาและยั่งยืน ในการประกอบอาหาร และ

สามารถเปนตนแบบในการตอยอดสำหรับธุรกิจรานอาหารหรือผูประกอบการอ่ืน ๆ 

 



 

บทที่ 2 

ทฤษฎีและหลักการที่เกี่ยวของ 

     ในการดำเนินโครงงานพารมิจานามังสวิรัติ ผูจัดทำไดศึกษาทฤษฎีและหลักการที่เกี่ยวของใน

หลายดาน ทั้งในเรื่องของการพัฒนาผลิตภัณฑใหม แนวทางในการลดของเสียจากอาหาร และการ

เพิ่มมูลคาของวัตถุดิบ เพื่อใหการดำเนินงานเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและสามารถตอบโจทยท้ัง

ดานเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดลอมไดอยางครบถวน 

     โครงงานนี้มีวัตถุประสงคในการสงเสริมการใชทรัพยากรอยางคุมคา โดยการนำวัตถุดิบเจท่ี

เหลือใชหรือสวนเกินจากครัวมาพัฒนาเปนผลิตภัณฑอาหารใหมที่มีคุณคาและสามารถจำหนายได

จริงในตลาด ดังนั้น ผูจัดทำจึงไดศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวของ ไดแก แนวคิดเศรษฐกิจหมุนเวียน การ

พัฒนาผลิตภัณฑใหม การลดของเสียจากอาหาร การเพิ่มมูลคา การตลาดสีเขียว และพฤติกรรม

ของผูบริโภคยุคใหม เพื่อใชเปนกรอบแนวทางในการวิเคราะห วางแผน และดำเนินโครงการให

บรรลุเปาหมายตามท่ีตั้งไว 

2.1 ความเปนมาของพารมิจานา 

2.2 ความหมายของมังสวิรัติ 

2.3 แนวคิดและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

2.1 ความเปนมาของพารมิจานา 

 พารมิจานา (Parmigiana) หรือที่รูจักกันในชื่อเต็มวา Parmigiana di Melanzane คือ

หนึ ่งในอาหารที ่เปนตัวแทนของครัวอิตาเลียนแท ๆ โดยเฉพาะในภาคใตของอิตาลี จานนี้

ประกอบดวย มะเขือมวงหั่นแวนทอด หรืออบสลับชั้นกับ ซอสมะเขือเทศ และ ชีส อยาง มอซ

ซาเรลลา และ พารมีจาโน–เรจจาโน (Parmigiano-Reggiano) แลวนำไปอบจนไดชั้นชีสสีทองหอม

เยิ้ม แมชื่อ “Parmigiana” จะฟงดูเหมือนเก่ียวของกับเมือง Parma (เมืองทางเหนือของอิตาลีท่ีข้ึน

ชื่อเรื่องชีสพารมีซาน) แตประวัติของจานนี้กลับเกี่ยวของอยางใกลชิดกับภูมิภาคทางตอนใตของ

อิตาลี โดยเฉพาะ ซิซิลี (Sicily) และ แคมปาเนีย (Campania) ที่เปนศูนยกลางของวัฒนธรรม

อาหารพ้ืนบานอิตาเลียนมาชานาน 



 

2.1.1 ประวัติและตนกำเนิด 

พารมิจานาไมไดเกิดขึ้นในทันที แตเปนผลจากการพัฒนาอาหารอยางคอยเปนคอยไปของ

ชาวอิตาเลียนตอนใต วัตถุดิบหลักอยาง มะเขือมวง ถูกนำเขามาในอิตาลีโดยชาวอาหรับในชวงยุค

กลาง ซ่ึงทำใหมะเขือมวงกลายเปนวัตถุดิบสำคัญในครัวของซิซิลีและพ้ืนท่ีใกลเคียง 

เอกสารตำรับอาหารยุคศตวรรษที่ 18–19 เปนหลักฐานวาจานที่ใกลเคียงกับพารมิจานา

เริ ่มเปนที่รู จักแลวในภูมิภาค Naples เชน ในหนังสือ Il Cuoco Galante (พ.ศ. 2276) ของ 

(Corrado, 1786/2013) ท่ีกลาวถึงการปรุงพืชผักแบบ “alla parmigiana” ซ่ึงหมายถึงการจัดวาง

เปนชั ้น ๆ และโรยชีส อีกหนึ ่งตำรับที ่สำคัญคือ Cucina Teorico-Pratica ของ Ippolito 

Cavalcanti (พ.ศ. 2380) ท่ีใหสูตรการจัดชั้นมะเขือมวง ซอสมะเขือเทศ และชีสแลวนำไปอบ ซ่ึงมี

โครงสรางเหมือนพารมิจานาในปจจุบัน (Cavalcanti, 1837/2023) 

2.1.2 ท่ีมาของช่ือ Parmigiana 

1. ทฤษฎีบานเกล็ด (Shutters Theory) คำวา parmiciana ในภาษาถ่ินซิซิเลียนหมายถึง

บานเกล็ดไมท่ีซอนกัน ซ่ึงมีลักษณะคลายกับการวางชั้นของมะเขือมวงในจานอาหาร ทำใหชื่อจานนี้

อาจมาจากลักษณะการจัดเรียงอาหาร ไมใชจากสถานท่ี 

2. ทฤษฎีชีสพารมีซาน มีขอเสนอวาชื่อ "Parmigiana" มาจากการใชชีส Parmigiano-

Reggiano ในจานอาหาร อยางไรก็ตาม สูตรดั้งเดิมของภาคใตกลับใชชีสทองถิ่น เชน Pecorino 

หรือ Caciocavallo แทน จึงทำใหทฤษฎีนี้มีความนาเชื่อนอยกวา 

3. ทฤษฎีภาษาตะวันออก บางนักภาษาศาสตรเชื่อวาคำวา parmigiana อาจพัฒนามา

จากคำวา persiana (ภาษาฝรั่งเศส–เปอรเซีย) ที่หมายถึงบานหนาตาง ทำใหสอดคลองกับแนวคิด

เรื่องการจัดชั้นวัตถุดิบ 

2.1.3 ความหลากหลายของพารมิจานา 

พารมิจานามีการแปรรูปหลากหลายแบบตามภูมิภาค เชน 

สูตรซิซิเลียน : ใชมะเขือมวงทอด ชีสทองถ่ิน และบางครั้งไมมีซอสมะเขือเทศ 

สูตรเนเปลส : เพิ่มมอซซาเรลลาและซอสมะเขือเทศ ทำใหรสชาติกลมกลอมและเปนท่ี

นิยมมากข้ึน 



 

สูตรอเมริกันเวอรชัน : เมื่อชาวอิตาเลียนอพยพไปสหรัฐฯ จานนี้ถูกดัดแปลงโดยการใช

เนื ้อสัตว เชน ไกหรือเนื ้อวัวทอด แทนมะเขือมวง เกิดเปนเมนูยอดนิยมอยาง “Chicken 

Parmigiana” หรือ “Chicken Parmesan” ในรานอาหารอิตาเลียน-อเมริกัน 

2.1.4 อิทธิพลทางวัฒนธรรมของพารมิจานาในตางประเทศ 

แมพารมิจานาจะมีตนกำเนิดจากครัวอิตาเลียนตอนใต แตจานนี้ไดขามพรมแดนและ

กลายเปนสัญลักษณของ “ความอิตาเลียน” ในหลายประเทศทั่วโลก โดยเฉพาะในสหรัฐอเมริกา 

ออสเตรเลีย และแคนาดา ที่มีชุมชนชาวอิตาเลียนจำนวนมากอพยพเขาไปตั้งถิ่นฐานตั้งแตปลาย

ศตวรรษที่ 19 ในสหรัฐฯ พารมิจานามักถูกแปรรูปใหเหมาะกับวัตถุดิบทองถิ่นและรสนิยมของ

ผูบริโภคชาวอเมริกัน ตัวอยางเชน การใช เนื้อสัตว แทนมะเขือมวง กลายเปนเมนูอยาง Chicken 

Parmesan หรือ Veal Parmesan ที่นิยมในรานอาหารอิตาเลียน–อเมริกัน หรือ การเสิรฟพรอม 

พาสตา หรือเปน แซนดวิชไสไกพารมิจานา ซึ่งไมมีในสูตรอิตาเลียนดั้งเดิมและมีการเพิ่ม ซอส

เขมขน และปริมาณชีสมากกวาสูตรอิตาเลียนแท ทำใหรสชาติเขมขนแตแตกตางจากตนตำรับ 

พารมิจานาเวอรชันอเมริกันจึงกลายเปน “การตีความใหม” ที่ผสานวัฒนธรรมผูอพยพกับ

รสนิยมทองถ่ิน จนกลายเปนสวนหนึ่งของวัฒนธรรมอาหารอเมริกัน 

2.1.5 ความสำคัญทางวัฒนธรรมในยุคปจจุบัน 

พารมิจานาถือเปนตัวแทนของ อาหารพื้นบานอิตาเลียน (cucina povera) หรือ “ครัว

บาน ๆ” ที่ใชวัตถุดิบงาย ๆ แตอาศัยเทคนิคและความอดทนในการปรุงอาหารใหอรอย ดวยการ

ทอด จัดชั้น และอบอยางพิถีพิถัน 

อาหารจานนี้สะทอนคุณคาทางวัฒนธรรมของครอบครัวและการกินขาวรวมกัน โดยเฉพาะ

ในวันหยุดสุดสัปดาหหรือวันเฉลิมฉลองของครอบครัวอิตาเลียนในภาคใตและยังมีบทบาทในการ

ทองเท่ียวและวัฒนธรรมรวมสมัย เชน 

1. พารมิจานากลายเปน เมนูบังคับ ในรานอาหารอิตาเลียนท่ัวโลก 

2. ปรากฏในรายการทำอาหารทางโทรทัศน เชน MasterChef และ Jamie’s Italian 

3. มีการจัดงานเทศกาล Sagra della Parmigiana ในหลายเมืองในอิตาลี โดยเฉพาะชวง

ฤดูรอน 



 

4. ถูกนำเสนอเปนอาหาร “ทูตวัฒนธรรม” ของอิตาลีในนิทรรศการนานาชาติ เชน World 

Expo และงานสงเสริมอาหาร Slow Food 

ในยุคสมัยท่ีผูบริโภคหันมาสนใจอาหาร Plant-based มากข้ึน พารมิจานาซ่ึงมีพ้ืนฐานจาก

ผัก ก็ไดรับความนิยมในกลุมผูกินมังสวิรัติทั่วโลก และยังมีการสรางสรรคเวอรชั่นวีแกนโดยใชชีส

จากพืช 

 

2.2 ความหมายของมังสวรัิต ิ

          (Craig & Mangels, 2009) กวาวาคำวา "มังสวิรัติ" มาจากคำวา "มังสะ" แปลวาเนื้อสัตว 

"วิรัติ" แปลวา การงดเวน มังสวิรัติจึงแปลวา การงดเวนเนื้อสัตว ซึ่งหมายถึงการไมรับประทาน

เนื้อสัตว ตรงกับคำในภาษาอังกฤษวา เวเจเทเรียนนิซึม (Vegetatianism) มีรากศัพทมาจากภาษา

ลาตินคือ เวเจตัส (Vegetus) แปลวา สมบูรณดีพรอม สดชื่น เบิกบาน หรือมีความหมายวา ผูซ่ึงละ

เวนจากการนำสัตวทุกชนิดมาเปนอาหาร ท้ังนี้อาจรวมหรือไมรวมถึงไขและผลิตภัณฑจากนม 

          มังสวิรัตินั้น มีผูถือปฏิบัติกันมาเปนเวลาชานาน และกลายเปนแนวปฏิบัติ ทางศาสนา

สำหรับหลายศาสนา ในตะวันออกกลางมาเปนเวลาหลายพันป แลวเชน ศาสนาเชน ศาสนาฮินดู 

ศาสนาโซโรแอสเตอร ศาสนาพุทธ และศาสนาอ่ืนๆ 

          มังสวิรัติ อาจแบงไดเปน 8 ประเภท คือ 

          1. มังสวิรัติแบบแมคโครไบโอติก (Macrobiotic) งดเวนผลิตภัณฑจาก สัตว และยึดถือ

หลักหยิน-หยาง 

          2. มังสวิรัตินม-ไข (Lacto Ovo Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินนม 

ผลิตภัณฑจากนม และกินไข   

          3. มังสวิรัติไข (Ovo Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินไข  

          4. มังสวิรัตินม (Lacto Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว แตกินนม และผลิตภัณฑ

จากนม  

          5. มังวิรัติแบบเจ (J-Chinese Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว รวมทั้งพืชที่มีกลิ่น

ฉุน 5 ชนิด ไดแก หอม กระเทียม ค่ึนฉาย ใบยาสูบ และหลักเกียว (กระเทียมโทนจีน)  

          6. มังสวิรัติบริสุทธิ์ (Pure Vegetarian) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว  



 

          7. มังสวิรัติพืชสด (Raw Food Eater) งดเวนผลิตภัณฑจากสัตว และกินพืช ผัก ผลไมท่ีสด

ดิบ ไมผานขบวนการหุงตมใดๆ  

          8. มังสวิรัติผลไม (Fruitarian) กินแตผลไมและถ่ัว 

 

ผูคนในยุคปจจุบันเลือกกินมังสวิรัติดวยเหตุผลที่หลากหลาย ซึ่งสามารถแบงออกเปนกลุม

ใหญ ๆ ไดดังนี้ 

1. ศีลธรรมและจริยธรรม 

หลายคนเลือกงดเวนเนื้อสัตวเพราะไมตองการมีสวนรวมในการทำรายหรือฆาสัตว มีความเชื่อวา

สัตวมีสิทธิในการมีชีวิตอยางอิสระเชนเดียวกับมนุษย 

2. ความเชื่อทางศาสนา 

ศาสนาหลายศาสนา เชน พุทธ ฮินดู เชน และบางกลุมในศาสนาคริสต สงเสริมการกินมังสวิรัติเพ่ือ

ฝกจิตใจ ความกรุณา และการละเวนจากการเบียดเบียนสัตว 

3. สุขภาพ 

มีงานวิจัยมากมายระบุวาการกินมังสวิรัติอยางสมดุลสามารถชวยลดความเสี่ยงของโรคไมติดตอ

เรื้อรัง เชน โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งบางชนิด 

4. สิ่งแวดลอม 

การเลี้ยงสัตวในระบบอุตสาหกรรมกอใหเกิดกาซเรือนกระจกจำนวนมาก ใชน้ำและพื้นที่เพาะปลูก

สูง การเปลี่ยนมากินอาหารจากพืชชวยลดการใชทรัพยากรธรรมชาติและลดผลกระทบตอโลก 

5. ความยั่งยืนทางเศรษฐกิจ 

อาหารจากพืชมักมีตนทุนการผลิตต่ำกวาการเลี้ยงสัตว ทำใหการกินมังสวิรัติเปนทางเลือกที่ยั่งยืน

ในระดับโลก โดยเฉพาะในชวงท่ีภาวะโลกรอนและวิกฤติอาหารกำลังทวีความรุนแรง 

 2.2.1 คานิยมของมังสวิรัติในยุคปจจุบัน 

ในยุคดิจิทัลและสังคมสมัยใหม การบริโภคอาหารมังสวิรัติไมไดเปนเพียงการเลือกกินเพ่ือ

สุขภาพเทานั้น แตยังสะทอนถึงจุดยืนและตัวตนทางสังคมของผูบริโภค โดยเฉพาะในกลุมเยาวชน

และคนรุนใหมที่มีความตระหนักในเรื่องสิ่งแวดลอม สิทธิสัตว และการดูแลสุขภาพ (Bangkok 

Bank SME, 2020; Greenery, 2020) การเลือกบริโภคอาหารจากพืชจึงถือเปนการสื่อสารคุณคา



 

และแนวคิดสวนตัวไปพรอมกัน คานิยมการกินมังสวิรัติในปจจุบันเชื่อมโยงกับแนวคิดการใชชีวิต

อยางยั่งยืน เชน “Slow Life”, “Zero Waste” และ “Sustainable Living” ซ่ึงผูบริโภคสมัยใหม

ใหความสำคัญกับการลดผลกระทบตอสิ่งแวดลอม การเลือกใชวัตถุดิบที่ยั่งยืน และการลดขยะ

อาหาร (Bangkok Bank SME, 2020) นอกจากนี้ อีกหนึ่งปจจัยสำคัญคือ การสรางชุมชนออนไลน

และการตลาดผานสื่อสังคม ที่ชวยใหผูบริโภคสามารถแลกเปลี่ยนขอมูล รีวิว และสูตรอาหารได

อยางกวางขวาง ซ่ึงกระบวนการเหลานี้ไมเพียงสงเสริมการบริโภคอาหารมังสวิรัติเทานั้น แตยังชวย

สรางแรงกระตุนใหผูบริโภครูจักและเขาใจคุณคาของอาหารที่ยั่งยืนมากขึ้น (Greenery, 2020) 

สรุปไดวา คานิยมการกินมังสวิรัติในยุคปจจุบันสะทอนถึงความตระหนักดานสุขภาพ สิทธิสัตว และ

สิ่งแวดลอม พรอมท้ังสอดคลองกับเทรนดการใชชีวิตอยางยั่งยืน สงผลใหการบริโภคอาหารมังสวิรัติ

ไมไดเปนเพียงทางเลือกสวนบุคคล แตกลายเปนปรากฏการณทางสังคมและเศรษฐกิจในยุคปจจุบัน 

(Bangkok Bank SME, 2020; Greenery, 2020) 

ความหลากหลายทางวัฒนธรรม 

แมแตในประเทศท่ีวัฒนธรรมการกินเนื้อสัตวเดนชัด เชน เกาหลี ญี่ปุน หรือแมแตในโลกตะวันตก ก็

เริ ่มมีการสรางสรรคอาหารที่ “ปรับตัว” เปนมังสวิรัติ เชน เบอรเกอรวีแกน ซูชิมังสวิรัติ หรือ

แมกระท่ังชีสท่ีทำจากอัลมอนดหรือมันฝรั่ง 

 2.2.2 ความหลากหลายทางวัฒนธรรมของการกินมังสวิรัติ 

 การกินมังสวิรัติไมไดเปนแคแนวโนมสมัยใหม หรือพฤติกรรมของกลุมใดกลุมหนึ่งเทานั้น 

หากแตเปน วิถีปฏิบัติที่มีรากฐานลึกซึ้งในหลายวัฒนธรรมทั่วโลก บางวัฒนธรรมยึดถือมังสวิรัติมา

เปนเวลาหลายรอยป ในขณะที่บางวัฒนธรรมกำลังเปดรับแนวคิดนี้มากขึ้นในยุคปจจุบัน การกิน

มังสวิรัติในแตละภูมิภาคมีลักษณะเฉพาะที่สะทอนถึง ความเชื่อ ศาสนา วิถีชีวิต และภูมิอากาศ 

ของพ้ืนท่ีนั้น ๆ เชน 

1. เอเชียใต : อินเดีย 

- อาหารอินเดียมีความหลากหลายมาก เชน ดาล (ถั่วเลนทิลตม), ซาโมซา (แปงทอดไส

ผัก) และ ผักแกงมัสซาลา 

- การกินมังสวิรัติในอินเดียเปนทั้งวิถีชีวิตและความศรัทธา ไมไดถูกมองวาเปนขอจำกัด 

แตเปนการใชชีวิตอยางมีศีลธรรม 



 

2. เอเชียตะวันออกเฉียงใต : ไทยและเวียดนาม 

ในประเทศไทย การกิน “เจ” ซึ่งเปนรูปแบบหนึ่งของมังสวิรัติที่เครงครัดมาก ไดรับความ

นิยมอยางสูง โดยเฉพาะในชวงเทศกาลกินเจประจำปซ่ึงตรงกับปฏิทินจีน เชน 

- การกินเจงดเวนท้ังเนื้อสัตว เครื่องปรุงท่ีมาจากสัตว และยังควบคุมเรื่องรสชาติเผ็ดฉุน 

เชน งดกระเทียมและหัวหอม 

- ในเวียดนามก็มีวัฒนธรรมการกินเจท่ีเรียกวา “ăn chay” ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของวัดพุทธ

และการบำเพ็ญบุญ 

 

3. จีน 

แมวาอาหารจีนจำนวนมากจะมีเนื้อสัตวเปนสวนประกอบหลัก แตในกลุมชาวพุทธหรือใน

วัดตาง ๆ ก็มีประเพณีการทำอาหารมังสวิรัติอยางประณีต เชน “เนื้อเทียม” ที่ทำจากกลูเตน ถ่ัว

เหลือง หรือเห็ด 

- อาหารจีนมังสวิรัติมีการเลียนแบบรูปลักษณและรสชาติของเนื้อสัตวอยางละเอียด 

โดยไมใชวัตถุดิบจากสัตวจริง   

 4. ตะวันตก: ยุโรปและอเมริกา 

ในประเทศตะวันตก การกินมังสวิรัติเกิดจากการตื่นตัวทางสังคม เชน 

- การเคลื่อนไหวเพ่ือ สิทธิสัตว ในอังกฤษและอเมริกาในยุคศตวรรษท่ี 19 

- การเติบโตของกลุมคนท่ีใสใจ สิ่งแวดลอมและสุขภาพ 

- ความนิยมของเทรนด "Plant-based" ในกลุมคนรุนใหม 

ปจจุบันในยุโรปและอเมริกาเหนือ มีรานอาหารวีแกนและผลิตภัณฑทางเลือกจำนวนมาก

เชน 

- เบอรเกอรจากโปรตีนถ่ัว (เชน Beyond Meat, Impossible Burger) 

- ชีสท่ีผลิตจากอัลมอนด ขาวโอต หรือมันฝรั่ง 

- เครื่องปรุงรสจากพืชท่ีเลียนแบบซอสเนื้อแบบดั้งเดิม 

5. แอฟริกาและตะวันออกกลาง 



 

ในบางภูมิภาคของแอฟริกา อาหารมังสวิรัติเกิดจากขอจำกัดทางทรัพยากรและสภาพ

ภูมิอากาศ เชน การกินธัญพืช พืชหัว และถ่ัวเปนหลัก 

ในตะวันออกกลาง อาหารมังสวิรัติเปนเรื่องธรรมดา เชน 

- ฮัมมัส (Hummus) 

- ฟาลาเฟล (Falafel) 

- บาบากานูช (Baba Ghanoush) 

การกินมังสวิรัติไมใชเพียงเรื่องของอาหาร แตเปน ภาพสะทอนของวัฒนธรรม ความเชื่อ 

และการปรับตัวของมนุษยในแตละภูมิภาค ทั่วโลก วัฒนธรรมการกินพืชมีทั้งในรูปแบบดั้งเดิมและ

รวมสมัย สะทอนแนวคิดที่วา “มนุษยสามารถมีชีวิตที่ดี โดยไมเบียดเบียนผูอื่น และอยูรวมกับ

ธรรมชาติไดอยางสมดุล” ความหลากหลายของวัฒนธรรมมังสวิรัติทั่วโลก จึงไมใชเพียงแคการงด

เวนเนื้อสัตว แตคือความเคารพตอชีวิต การเชื่อมโยงกับจิตวิญญาณ และการสรางสรรควิถีชีวิตใหม

ท่ียั่งยืนกวาเดิมในยุคสมัยแหงการเปลี่ยนแปลง 

ในอดีต การกินมังสวิรัติมักถูกมองวาเกี่ยวของกับศาสนา หรือขอจำกัดเฉพาะกลุม แตใน

ปจจุบันแนวคิดนี้ไดกลายเปน วัฒนธรรมรวมสมัยระดับโลก (Global food culture) 

- แตละวัฒนธรรมปรับอาหารพื้นถิ่นของตนใหสอดคลองกับแนวทางมังสวิรัติ เชน ซูชิแบบ

ผักในญี่ปุน, เบอริโตผักในเม็กซิโก หรือพิซซาวีแกนในอิตาลี 

- วัฒนธรรมการกินจากพืชในแตละประเทศ สะทอนใหเห็นถึง “ภูมิปญญาทองถ่ิน” ท่ีเคารพ

ธรรมชาติ ใชทรัพยากรอยางยั่งยืน และรักษาความสมดุลระหวางมนุษยกับสิ่งแวดลอม 

ตัวอยางวัตถุดิบในเมนูพารมิจานามังสวิรัติ เชน  

1. เตาหูขาว  

เตาหูขาว หรือที่รูจักกันทั่วไปวา เตาหูธรรมดา (Tofu หรือ Bean Curd) เปนผลิตภัณฑ

อาหารที่ทำจาก น้ำนมถั่วเหลือง ผานกระบวนการใหตกตะกอน (curdling) แลวนำไปอัดเปนกอน

คลายกับวิธีทำเนยแข็ง (cheese-making process) เตาหูขาวเปนอาหารที่มีตนกำเนิดเกาแกจาก

ประเทศจีน และมีบทบาทสำคัญในวัฒนธรรมอาหารของชาวเอเชียมานานนับพันป โดยเฉพาะใน

อาหารมังสวิรัติและเจ 

 



 

ความเปนมาของเตาหูขาว 

เตาหูถูกคิดคนขึ้นในประเทศจีน ประมาณ 2,000 ปที่แลว ในสมัยราชวงศฮั่น (ประมาณป 

ค.ศ. 200) โดยมีตำนานเลาวา เจาชายหลิวอัน (Liu An) แหงแควนหวยหนาน เปนผูทดลองใชวิธีทำ

ให “น้ำนมถั่วเหลือง” ตกตะกอนดวยเกลือทะเลหรือยิปซัม และไดเตาหูขึ้นมาโดยบังเอิญจากจีน 

เตาหูแพรกระจายไปยังประเทศในแถบเอเชียตะวันออก ไดแก ญี่ปุน เกาหลี เวียดนาม และไทย 

และถูกปรับเปลี่ยนใหเขากับวัฒนธรรมการกินของแตละทองถ่ิน 

 

 

เตาหูในบริบทของอาหารมังสวิรัติ 

- เปนแหลงโปรตีนจากพืชท่ีสำคัญ 

เตาหูมีโปรตีนสูง และใหกรดอะมิโนจำเปนหลายชนิด จึงเปน ทางเลือกแทนเนื้อสัตว ไดอยางดี 

- ไมมีคอเลสเตอรอล และไขมันต่ำ 

เหมาะสำหรับผูท่ีควบคุมไขมันหรือมีปญหาดานหัวใจและหลอดเลือด 

- ยืดหยุนในการปรุงอาหาร 

เตาหูสามารถนำไปทอด นึ่ง ตม ปง หรือแมแตปนเปนเครื่องดื่ม ทำใหสามารถประยุกตใชในเมนูได

หลากหลาย 

- เหมาะสำหรับผูถือศีลและกินเจ 

เตาหูกลายเปนวัตถุดิบหลักในอาหารเจหรือมังสวิรัติแบบเครงครัด เพราะไมมีสวนผสมจากสัตวเลย 

เตาหูขาวในอาหารเอเชีย 

- ประเทศไทย เตาหูขาวเปนวัตถุดิบสำคัญของอาหารมังสวิรัติ เชน แกงจืดเตาหู ผัด

เตาหู ซุปมิโสะเตาหู หรือเตาหูทอดราดซอสเจ 

- ญี่ปุน เตาหูเรียกวา "โทฟุ" มักเสิรฟแบบสดๆ พรอมโชยุหรือขิง หรือใชในอาหารอยาง

ซุปมิโสะและนาเบะ 

- จีน เตาหูถือเปนอาหารของพุทธศาสนิกชนที่ปฏิบัติธรรมและถือศีลอาหารพืชมาแต

โบราณ โดยนิยมใชในวัดและศาลเจาท่ัวประเทศ 



 

ในยุคปจจุบัน เตาหูไดกลายเปน ทางเลือกของผูบริโภคทั่วโลก โดยเฉพาะกลุมที่ใสใจ

สุขภาพและสิ่งแวดลอม เชน คนที่กิน Plant-based หรือ Vegan นิยมใชเตาหูแทนเนื้อสัตว ใน

ตะวันตก มีเตาหูบรรจุหีบหอพรอมรับประทานวางขายในซูเปอรมารเก็ตจำนวนมาก นอกจากเตาหู

ขาว ยังมี เตาหูแข็ง เตาหูนิ่ม เตาหูไหม เตาหูไข ซ่ึงใชในเมนูตาง ๆ อยางสรางสรรค 

2. น้ำมัน 

น้ำมันมังสวิรัติ หรือที่มักเรียกกันวา น้ำมันพืช (Vegetable Oil) คือ น้ำมันที่สกัดจากพืช 

เชน เมล็ดพืช ถั่ว และผลไมตาง ๆ โดยไมมีสวนประกอบหรือผลิตภัณฑที่มาจากสัตวเลย จึงเหมาะ

อยางยิ่งสำหรับการนำไปใชในอาหารมังสวิรัติหรืออาหารเจ ที่งดเวนผลิตภัณฑจากสัตวโดยสิ้นเชิง 

น้ำมันมังสวิรัติครอบคลุมถึงน้ำมันถั่วเหลือง น้ำมันรำขาว น้ำมันปาลม น้ำมันคาโนลา น้ำมัน

ขาวโพด น้ำมันมะพราว น้ำมันมะกอก ฯลฯ ซึ่งแตละชนิดมีคุณสมบัติเฉพาะที่เหมาะกับการปรุง

อาหารในรูปแบบตาง ๆ 

ประวัติความเปนมา 

การใชน้ำมันจากพืชมีมาตั้งแตโบราณในหลายอารยธรรม โดยใชทั้งเพื่อ การบริโภค การ

รักษาโรค การจุดตะเกียง และพิธีกรรมทางศาสนา ตัวอยางทางประวัติศาสตร เชน 

- ในอียิปตโบราณ มีการใช น้ำมันงาและน้ำมันมะกอก ทั ้งในการปรุงอาหารและบำรุง

รางกาย 

- ในประเทศจีนและอินเดีย มีหลักฐานวามีการสกัด น้ำมันจากเมล็ดพืช เพื่อใชประกอบ

อาหารมังสวิรัติมานานหลายพันป 

- ในแถบเมดิเตอรเรเนียน น้ำมันมะกอกถือเปนสินคาหลักทางเศรษฐกิจและวัฒนธรรม 

ตั้งแตยุคกรีก โรมัน และไบแซนไทน 

ในยุคอุตสาหกรรม (ศตวรรษท่ี 19–20) มีการพัฒนากระบวนการสกัดน้ำมันดวยเครื่องจักร 

ทำใหน้ำมันพืชสามารถผลิตไดในปริมาณมากและมีราคาถูก จนกลายเปนสวนสำคัญในครัวเรือนท่ัว

โลก แทนท่ีการใชน้ำมันสัตว เชน เนย หรือน้ำมันหมู 

ในอาหารมังสวิรัติ (Vegetarian) และวีแกน (Vegan) น้ำมันพืชกลายเปน แหลงไขมันหลัก 

ท่ีใชในการปรุงอาหาร ทอด ผัด หรือเปนสวนผสมในน้ำสลัดและซอสตาง ๆ โดยมีจุดเดนคือ 



 

ไมมีสวนผสมจากสัตว ไมเบียดเบียนชีวิต ใหพลังงานและกรดไขมันที่จำเปนตอรางกาย บางชนิด 

เชน น้ำมันมะกอก น้ำมันรำขาว มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยสงเสริมสุขภาพหัวใจและลด

คอเลสเตอรอล 

การประยุกตใชในอาหารมังสวิรัติ 

- ผัดและทอด : น้ำมันรำขาวและน้ำมันถั่วเหลืองเหมาะสำหรับการผัดเตาหู ผัดผักเจ ทอด

เตาหูทอดกรอบ 

- ทำน้ำสลัดและน้ำจิ้ม : น้ำมันมะกอกมักใชทำสลัดมังสวิรัติแบบเมดิเตอรเรเนียน เชน สลัด

ผักราดน้ำมันมะกอกผสมเลมอน 

- การอบเบเกอรี่ : น้ำมันคาโนลาหรือมะพราวนิยมใชทำเคก ขนมปง หรือคุกกี้วีแกนแทน

เนย 

- อาหารอุตสาหกรรม : ในอาหารเจหรือวีแกนสำเร็จรูป เชน ไสกรอกเจ เบอรเกอรวีแกน 

หรือขนมอบ มักใชน้ำมันพืชเปนสวนผสมหลัก 

- ทำซอสหรือมายองเนสวีแกน : ใชน้ำมันพืชปนกับนมถั่วเหลืองและกรดเล็กนอยเพื่อใหขน

เหมือนมายองเนสจากไข 

3. นม 

นมมังสวิรัติ หรือที่เรียกกันในภาษาอังกฤษวา Plant-based milk คือเครื่องดื่มที่ทำจาก

พืชตาง ๆ ซึ่งถูกออกแบบมาเปนทางเลือกแทนนมวัวหรือนมสัตวอื่น ๆ โดยไมมีสวนประกอบของ

ผลิตภัณฑจากสัตวเลย จึงเหมาะสำหรับผูท่ีกินมังสวิรัติ (Vegetarian) และวีแกน (Vegan) รวมถึงผู

ท่ีแพนมวัวหรือมีปญหาทางสุขภาพท่ีไมสามารถบริโภคนมสัตวได 

ประวัติความเปนมา 

การบริโภคนมท่ีทำจากพืชมีมาอยางยาวนานในหลายวัฒนธรรมท่ัวโลก แมวาการผลิตและ

การบริโภคนมวัวจะเปนเรื่องปกติในหลายภูมิภาค นมจากพืชไดถูกนำมาใชเพื่อทดแทนมานานแลว 

ตัวอยางท่ีชัดเจน เชน 

- นมถั่วเหลือง (Soy milk) เปนนมพืชชนิดแรก ๆ ที่มีหลักฐานในประเทศจีนตั้งแตสมัย

ราชวงศฮั่น (ประมาณ 200 ปกอนคริสตศักราช) โดยชาวจีนโบราณใชถั่วเหลืองแชน้ำแลว

บดเพ่ือทำนมถ่ัวเหลืองใชในอาหารและยารักษาโรค 



 

- นมอัลมอนด (Almond milk) ซึ่งมีประวัติยาวนานในยุโรปตะวันตก โดยเฉพาะในชวงยุค

กลางเม่ือการบริโภคนมวัวถูกจำกัดในชวงถือศีลในศาสนาคริสต 

นอกจากนี้ยังมีนมที่ทำจากขาว ขาวโอต มะพราว เมล็ดทานตะวัน และเมล็ดแฟลกซที่มี

ประวัติการบริโภคตามภูมิภาคตาง ๆ 

การประยุกตใชในอาหารและเครื่องดื่ม 

- นมมังสวิรัติสามารถใชแทนนมวัวไดในหลากหลายเมนูและรูปแบบ เชนเครื่องดื่มสด : ดื่ม

ไดโดยตรงหรือนำไปผสมในกาแฟ ชา และน้ำผลไม 

- ทำอาหาร : ใชในซุป ครีมซอส แกง และอาหารท่ีตองการความเขมขนแบบนม 

- เบเกอรี่และขนมหวาน : ใชแทนนมวัวในการทำเคก คุกก้ี พาย และไอศกรีมวีแกน 

- อาหารสำเร็จรูป : ใชในซีเรียลพรอมรับประทาน น้ำสลัด และโยเกิรตพืช 

- นมสูตรสำหรับเด็ก : มีการพัฒนานมถ่ัวเหลืองและนมขาวโอตท่ีมีสารอาหารครบถวน เพ่ือ

เปนทางเลือกสำหรับเด็กท่ีแพนมวัว 

 

4. เนย 

เนยมังสวิรัติ (Vegan butter หรือ Plant-based butter) คือเนยที่ผลิตขึ้นจากวัตถุดิบ

ท่ีมาจากพืชหรือแหลงท่ีไมใชสัตว โดยไมมีสวนผสมของนมวัว เนยสัตว หรือผลิตภัณฑจากสัตวใด ๆ 

เนยมังสวิรัติเปนทางเลือกสำหรับผูท่ีกินมังสวิรัติแบบวีแกน (Vegan) หรือผูท่ีแพนมวัวและตองการ

หลีกเลี่ยงผลิตภัณฑจากสัตว 

ประวัติความเปนมา 

การใชเนยในรูปแบบตาง ๆ มีมานานนับพันป โดยเนยแบบดั้งเดิมสวนใหญผลิตจากนม

สัตว เชน นมวัว นมแพะ หรือแกะ อยางไรก็ตาม การพัฒนาเนยมังสวิรัติเริ่มข้ึนในชวงศตวรรษท่ี 20 

เม่ือความตระหนักเรื่องสุขภาพ สิ่งแวดลอม และจริยธรรมเก่ียวกับสัตวเพ่ิมข้ึน 

ในยุคแรก เนยมังสวิรัติถูกผลิตในรูปแบบของมาการีน (Margarine) ซึ่งเปนไขมันเทียมท่ี

ผลิตจากน้ำมันพืช ผานกระบวนการเติมไฮโดรเจนเพื่อใหมีลักษณะเหมือนเนย ตอมาในศตวรรษท่ี 

21 เทคโนโลยีการผลิตเนยมังสวิรัติพัฒนาไปมาก โดยใชวัตถุดิบจากนำ้มันพืชหลากหลายชนิด เชน 



 

น้ำมันมะพราว น้ำมันรำขาว น้ำมันคาโนลา รวมถึงสวนผสมเสริมเพื่อใหรสชาติและเนื้อสัมผัส

ใกลเคียงเนยวัวมากท่ีสุด 

 การประยุกตใช 

- ใชทาบนขนมปงและแครกเกอร เชนเดียวกับเนยปกติ 

- ใชทำเบเกอรี่ เชน เคก คุกก้ี พาย แทนเนยสัตวเพ่ือใหไดเนื้อสัมผัสกรอบนอกนุมใน 

- ใชผัดหรือทอด ในบางสูตรท่ีตองการไขมันพืชแทนเนยสัตว 

- ใชทำซอสและครีมตาง ๆ เชน ซอสบีชาเมล (Béchamel sauce) แบบวีแกน 

- ใชในอาหารประเภทมังสวิรัติและวีแกน ท่ีตองการความเขมขนและรสชาติคลายเนยดั้งเดิม 

5. ถั่ว 

ถ่ัวมังสวิรัติ หมายถึงถ่ัวทุกชนิดท่ีใชเปนแหลงโปรตีนหลักในอาหารมังสวิรัติและวีแกน โดย

เปนอาหารพืชที่มีโปรตีนสูง ไขมันต่ำ และใหสารอาหารสำคัญหลากหลาย เชน ไฟเบอร วิตามิน 

และแรธาตุ ถั่วเหลานี้ถูกนำมาใชทดแทนโปรตีนจากสัตวในอาหารที่งดเวนเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ

จากสัตว 

ประวัติความเปนมา 

ถ่ัวเปนอาหารโบราณท่ีมนุษยบริโภคมาตั้งแตยุคหินกลาง มีการเพาะปลูกถ่ัวชนิดตาง ๆ มา

นานหลายพันปในหลายภูมิภาคท่ัวโลก เชน 

- ตะวันออกกลางและเมดิเตอรเรเนียน ถ่ัวชนิดเชนถ่ัวชิกพี (chickpeas) ถ่ัวเลนทิล (lentils) 

และถ่ัวฟาว (fava beans) เปนอาหารหลักมาตั้งแตยุคโบราณ 

- เอเชีย ถั่วเหลืองถือเปนอาหารพื้นฐานและมีบทบาทสำคัญในอาหารมังสวิรัติตั้งแตสมัย

โบราณของจีนและญี่ปุน 

- อเมริกา ถ่ัวดำ ถ่ัวแดง และถ่ัวขาวเปนสวนสำคัญของอาหารพ้ืนเมืองหลายชนเผา 

ถั่วกลายเปนอาหารสำคัญในอาหารมังสวิรัติ เนื่องจากใหโปรตีนคุณภาพสูงที่จำเปนตอ

รางกาย และสามารถนำไปแปรรูปเปนผลิตภัณฑตาง ๆ เชน เตาหู เทมเป เนื้อเทียม ฯลฯ 

การประยุกตใชในอาหารมังสวิรัติ 

ถ่ัวและผลิตภัณฑจากถ่ัวถูกใชในอาหารมังสวิรัติและวีแกนในรูปแบบตาง ๆ เชน 



 

- เตาหู : ผลิตจากน้ำนมถั่วเหลือง ผานกระบวนการตกตะกอนและกดใหเปนกอน ใชในผัด 

ทอด แกง และตม 

- เทมเป : ถ่ัวเหลืองหมักท่ีมีรสชาติและเนื้อสัมผัสเขมขน เหมาะสำหรับยาง ผัด หรือใชแทน

เนื้อสัตว 

- เนื้อเทียม : ผลิตภัณฑที่แปรรูปถั่วและโปรตีนพืชอื่น ๆ มาเปนเนื้อเลียนแบบสัตว เชน ไส

กรอกเจ เบอรเกอรวีแกน 

- น้ำมะพราวถ่ัวเหลืองและน้ำนมถ่ัวอ่ืน ๆ : ใชเปนเครื่องดื่มหรือสวนผสมในอาหารและขนม 

6. แปง 

หมายถึงแปงที่ไดจากพืชลวน ๆ ซึ่งไมมีสวนผสมของไข นม หรือผลิตภัณฑจากสัตวใด ๆ 

จึงเหมาะสำหรับการนำไปใชในอาหารมังสวิรัติ (Vegetarian) และวีแกน (Vegan) โดยไมขัดตอ

หลักการงดเวนผลิตภัณฑจากสัตว เชนเดียวกับอาหารเจท่ีตองการความบริสุทธิ์ท้ังรางกายและจิตใจ 

แปงมังสวิรัติมีหลายชนิด โดยมีท้ังแบบท่ีใหคารโบไฮเดรตเปนหลัก และแบบท่ีใหเสนใยอาหารหรือ

โปรตีนสูง เชน แปงขาวเจา แปงมัน แปงถ่ัว แปงอัลมอนด แปงมะพราว ฯลฯ 

ประวัติความเปนมา 

แปงจากพืช มีการใชในอาหารของมนุษยมายาวนานนับพันป โดยมีตนกำเนิดท่ีหลากหลาย

ตามภูมิภาคตาง ๆ ของโลก เชน 

- เอเชีย โดยเฉพาะจีน อินเดีย และไทย ใชแปงขาวเจา แปงมันสำปะหลัง และแปงถ่ัว

เขียวในการทำขนมและอาหารคาว เชน ขนมตม ขนมเปยกปูน ผัดไทยเจ 

- ยุโรปและตะวันออกกลาง ใชแปงสาลีในการทำขนมปง พาสตา และอาหารอบ โดยใน

บางสูตรก็เปนมังสวิรัติ เชน พิซซาเจหรือขนมปงไรไขมันสัตว 

- ทวีปแอฟริกาและอเมริกาใต มีการใชแปงขาวโพดหรือแปงมันสำปะหลังเปนแปงหลัก

ในการทำแผนขนม หรืออาหารทองถ่ิน เชน ตอรติญาและพุดดิ้งพืช 

การประยุกตใชในอาหารมังสวิรัติ 

แปงมังสวิรัติมีความหลากหลายในการนำไปใช เชน 

- อาหารคาว : เสนเจ ทำจากแปงขาวเจา แปงถั่ว หรือแปงมัน เชน เสนกวยเตี ๋ยว

มังสวิรัติ บะหม่ีมังสวิรัติ 



 

- ซอสและน้ำแกง : ใชแปงมันหรือแปงขาวโพดเปนตัวขนในอาหารมังสวิรัติประเภทน้ำ

ราด 

- ขนมและเบเกอรี่ : ทำเคกมังสวิรัติโดยใชแปงสาลีผสมกับแปงอัลมอนดหรือแปง

มะพราว 

7. เห็ด 

เห็ดมังสวิรัติ หมายถึง เห็ดท่ีใชเปนวัตถุดิบหลักในอาหารมังสวิรัติหรืออาหารเจ โดยไมผาน 

การปรุงรวมกับผลิตภัณฑจากสัตว เห็ดจัดเปนพืชที่ไมมีคลอโรฟลล แตอุดมไปดวยคุณคาทาง

โภชนาการ โดยเฉพาะโปรตีน เสนใยอาหาร วิตามิน B และสารตานอนุมูลอิสระ อีกทั้งยังมีเนื้อ

สัมผัสและรสชาติที่ใกลเคียงกับเนื้อสัตว จึงนิยมใชเปน “เนื้อจากธรรมชาติ” ในหมูผู ที ่งดเวน

เนื้อสัตวหรือกินเจ 

ประวัติความเปนมา 

เห็ดมีประวัติการใชเปนอาหารและยามานานหลายพันปทั่วโลก โดยเฉพาะในเอเชีย เชน 

จีน ญี่ปุน อินเดีย และไทย ซึ่งถือวาเปนภูมิภาคที่ใชเห็ดทั้งในดานโภชนาการและสมุนไพรอยาง

กวางขวาง 

 

- ในประเทศจีน มีการบันทึกการใชเห็ดตั ้งแตสมัยราชวงศฮั ่น (ประมาณ 200 ปกอน

คริสตศักราช) โดยเฉพาะเห็ดหอม (shiitake) ท่ีใชท้ังในอาหารและตำรับยาแผนจีน 

- ในญี่ปุน เห็ดไมตาเกะ เห็ดชิเมจิ และเห็ดเอโนกิ (เห็ดเข็มทอง) ถูกใชในอาหารพ้ืนบานและ

เทศกาลทางศาสนา 

- ในอินเดีย แมจะมีการใชเห็ดไมมากเทาจีน แตก็นิยมในกลุมอาหารมังสวิรัติบางภูมิภาค 

- ในไทย เห็ดถูกใชในอาหารทองถ่ิน เชน แกงเห็ด ตมเห็ด ลาบเห็ด และอาหารเจ 

การเพาะเห็ดเริ่มแพรหลายมากขึ้นในชวงศตวรรษที่ 19–20 โดยเริ่มจากเห็ดฟางในเอเชีย

ตะวันออกเฉียงใต ตอมาเห็ดหอม เห็ดนางฟา และเห็ดหลินจือก็กลายเปนท่ีนิยมอยางแพรหลายใน

อาหารเพ่ือสุขภาพและอาหารเจ 

การประยุกตใชเห็ดในอาหารมังสวิรัติ 

เห็ดสามารถนำไปแปรรูปและปรุงอาหารไดหลากหลาย เชน 



 

เมนูคาว : 

- เห็ดผัดน้ำมันหอยเจ (ใชซอสเห็ดหอมแทนน้ำมันหอย) 

- เห็ดยาง สำหรับแทนเนื้อสัตวในสเต็กหรือเบอรเกอร 

- ซุปเห็ดรวมเจ ท่ีใหรสเขมขนโดยไมใชเนื้อสัตว 

- ลาบเห็ดเจ แทนลาบหมูหรือไก ดวยเห็ดสับปรุงรส 

แปรรูปเปนผลิตภัณฑ : 

- เบอรเกอรเห็ด / ไสกรอกเจเห็ด 

- น้ำซุปเห็ดเจ (Umami broth) แทนซุปกระดูก 

- ชาหรือเครื่องดื่มจากเห็ดหลินจือ เพ่ือสุขภาพ 

เห็ด เปนวัตถุดิบสำคัญในอาหารมังสวิรัติ ดวยประวัติการบริโภคท่ียาวนานและความสามารถในการ

ทดแทนเนื้อสัตวอยางสมบูรณแบบ ท้ังในดานรสชาติ เนื้อสัมผัส และคุณคาทางอาหาร ปจจุบันเห็ด

กลายเปนพระเอกของหลายเมนูเจและวีแกนท่ัวโลก อีกท้ังยังตอบโจทยผูบริโภคท่ีใสใจสุขภาพ รัก

สิ่งแวดลอม และตองการลดการพ่ึงพาผลิตภัณฑจากสัตวในชีวิตประจำวัน 

 

8. ชีส 

ชีสมังสวิรัติ (Vegan Cheese หรือ Plant-Based Cheese) คือผลิตภัณฑทดแทนชีสจากสัตวท่ี

ทำจากวัตถุดิบจากพืชลวน ๆ เชน ถ่ัว นมพืช น้ำมันพืช และแปงธรรมชาติ โดยไมมีสวนผสมของนมวัว 

เนย หรือเอนไซมจากสัตว เหมาะสำหรับผูท่ีรับประทานมังสวิรัติแบบเครงครัด (วีแกน) ผูแพนม หรือผูท่ี

ตองการลดการบริโภคผลิตภัณฑจากสัตว 

ชีสมังสวิรัติถูกออกแบบมาเพ่ือเลียนแบบรสชาติ เนื้อสัมผัส และพฤติกรรมของชีสจริง เชน การ

ละลาย ยืด ยืดหยุน และกลิ่นเฉพาะ เพ่ือใหใชปรุงอาหารไดเหมือนชีสท่ัวไป 

ประวัติความเปนมา 

แมชีสจากนมสัตวจะมีประวัติยาวนานหลายพันป แต ชีสมังสวิรัติ ถือวาเปนนวัตกรรมอาหารท่ี

เกิดข้ึนคอนขางใหม โดยมีการพัฒนาข้ึนในชวงกลางถึงปลายศตวรรษท่ี 20 เพ่ือตอบสนองกลุมผูบริโภคท่ี

ตองการหลีกเลี่ยงผลิตภัณฑจากสัตว 

- ในชวงแรก ๆ (ยุค 1970–1980) ชีสมังสวิรัติทำจากถ่ัวเหลืองบดผสมกับน้ำมันและเครื่องปรุง 

แตยังมีรสชาติและเนื้อสัมผัสท่ีไมเหมือนชีสแทมากนัก 



 

- ชวงป 2000 เปนตนมา มีการพัฒนาอยางรวดเร็ว โดยใชวัตถุดิบเชน เม็ดมะมวงหิมพานต 

(cashew), น้ำนมพืช, แปงมันสำปะหลัง, น้ำมันมะพราว และ ยีสตโภชนาการ (nutritional 

yeast) เพ่ือเพ่ิมรสชาติแบบชีส (cheesy flavor) และทำใหเนื้อสัมผัสดีข้ึน 

- ปจจุบันมีชีสมังสวิรัติหลากหลายรูปแบบ ท้ังชีสขูด ชีสแผน ชีสกอน ชีสยืด หรือแมแตชีสหมัก 

(aged vegan cheese) ท่ีมีกลิ่นรสคลายชีสธรรมชาติอยางมาก 

การประยุกตใชในอาหารมังสวิรัติ 

ชีสมังสวิรัติสามารถนำไปใชปรุงอาหารไดเหมือนชีสท่ัวไป เชน 

เมนูอาหารคาว : 

- พาสตา/แมคแอนดชีสเจ – ใชชีสมังสวิรัติเหลวหรือน้ำซอสจากถ่ัว 

- ลาซานญาเจ – ทำซอสครีมจากเตาหูหรือแคชิวนัทแทนชีส 

เมนูขนม : 

- ชีสเคกวีแกน – ใชเม็ดมะมวงหิมพานตปนกับน้ำมะนาวและน้ำมันมะพราว 

- คุกก้ี / ขนมอบ – ใสชีสมังสวิรัติเพ่ือเพ่ิมรสเค็มมัน 

ชีสมังสวิรัติ คือการผสมผสานระหวางนวัตกรรมอาหารและวิถีชีวิตแหงการเคารพธรรมชาติ ซ่ึง

เกิดจากความตองการอาหารท่ีปลอดจากสัตว แตยังคงความอรอยและคุณคาทางโภชนาการ การ

ประยุกตใชชีสมังสวิรัติในเมนูตาง ๆ ชวยใหผูบริโภคท่ีงดเวนผลิตภัณฑจากสัตวยังคงเพลิดเพลินกับอาหาร

หลากหลายแบบไดอยางยั่งยืน ปลอดภัย และมีจิตสำนึกตอสิ่งแวดลอม 

2.3 แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

2.3.1 แนวคิดการลดของเสียจากอาหาร (Food Waste Reduction) 

                  อาหารที ่สูญเปลา (Food Waste) เปนปญหาระดับโลกที ่มีผลกระทบทั้งดาน

เศรษฐกิจและสิ่งแวดลอม โดยองคการอาหารและเกษตรแหงสหประชาชาติ (FAO, 2020) รายงาน

วาอาหารประมาณ 1 ใน 3 ของท่ีผลิตท่ัวโลกถูกท้ิงโดยไมถูกบริโภค 

                  การลดของเสียจากอาหารสามารถทำไดผานการบริหารจัดการวัตถุดิบอยางมี

ประสิทธิภาพ เชน การนำวัตถุดิบที่เหลือใชหรือสวนเกินกลับมาใชใหม การวางแผนเมนูอยาง

เหมาะสม และการใชวิธีปรุงอาหารที ่ลดของเสีย ซึ่งแนวทางนี้สอดคลองกับวัตถุประสงคของ

โครงการ 



 

2.3.2 แนวคิดการตลาดสีเขียว (Green Marketing) 

                  การตลาดสีเขียวคือแนวทงการตลาดที่คำนึงถึงสิ่งแวดลอมและความยั่งยืนเปนหลัก 

โดยเนนการผลิตและจัดจำหนายสินคา/บริการที่ลดผลกระทบตอสิ่งแวดลอม เชน ใชวัสดุรีไซเคิล 

ลดการใชพลังงาน หรือใชวัตถุดิบทองถ่ิน 

                  สำหรับโครงงานนี้ การสื่อสารถึงความตั้งใจในการลดขยะอาหารและใชวัตถุดิบอยาง

รูคุณคาจะชวยเสริมสรางจุดขายและภาพลักษณเชิงบวกของผลิตภัณฑพารมิจานาเจแกกลุมลูกคาท่ี

ใสใจสิ่งแวดลอม 

2.3.3 แนวคิดผูบริโภคยุคใหม (Conscious Consumption) 

                  ผูบริโภคยุคใหมมีแนวโนมใสใจเรื่องสิ่งแวดลอม สุขภาพ และจริยธรรมในการบริโภค

มากขึ้น โดยเลือกซื้อผลิตภัณฑที่มีผลกระทบเชิงบวก เชน สินคาออรแกนิก วีแกน หรือสินคา

ทองถ่ินท่ีสงเสริมความยั่งยืน 

                  เมนูพารมิจานามังสวิรัติที ่ผลิตจากวัตถุดิบเหลือใช สอดคลองกับแนวโนมนี้ และ

สามารถสรางความนาสนใจใหกับผูบริโภคท่ีตองการบริโภคอยางมีจิตสำนึกตอสังคมและสิ่งแวดลอม 

2.3.4 Nutritional Content and Health Benefits of Eggplant  

                  งานวิจัยนี้ศึกษาเก่ียวกับคุณคาทางโภชนาการของมะเขือมวง ซ่ึงเปนวัตถุดิบหลักใน

พารมิจานา โดยพบวามะเขือมวงมีสารตานอนุมูลอิสระ เชน ฟนอลิกและฟลาโวนอยด ท่ีชวยลดการ

อักเสบและสงเสริมสุขภาพหัวใจ (Turkish Journal of Agriculture – Food Science and 

Technology, 2019) นอกจากนี้ยังมีวิตามินและแรธาตุที ่มีประโยชนตอรางกาย ทำใหอาหาร

มังสวิรัติที่ใชมะเขือมวงเปนสวนประกอบหลักอยางพารมิจานา มีคุณคาทางโภชนาการที่ดีและ

เหมาะสมกับผูท่ีตองการรับประทานอาหารสุขภาพ 

2.3.5 Analysis of Vegetarian Preparations Produced and Offered in a           

University Restaurant 

                  งานวิจัยนี ้ว ิเคราะหการผลิตและการยอมรับของอาหารมังสวิรัติในรานอาหาร

มหาวิทยาลัย (e-publicacoes.uerj.br, 2020) ซ่ึงพบวาเมนูพารมิจานาท่ีทำจากมะเขือมวงและชีส 

เปนหนึ่งในอาหารมังสวิรัติที่ไดรับความนิยมสูงสุดจากนักศึกษา แสดงใหเห็นวาเมนูนี้สามารถตอบ

โจทยท้ังดานโภชนาการและรสชาติสำหรับกลุมผูบริโภคท่ีงดเนื้อสัตวไดอยางดี 



 

บทที่ 3 

รายละเอียดการปฏิบัติงาน 

3.1 ช่ือและที่ตั้งของสถานประกอบการ 

 

รูปท่ี 3.1 ภาพถายของโรงแรมอนันตรา ริเวอรไซด กรุงเทพฯ รีสอรท 

 

รูปท่ี 3.2 โลโกสัญลักษณของโรงแรมอนันตรา ริเวอรไซด 

ชื่อสถานประกอบการ  : โรงแรมอนันตรา ริเวอรไซด กรุงเทพฯ รีสอรท 

สถานท่ีตั้ง           : 257/1-3 ถนนเจริญนคร แขวงสำเหร เขตธนบุรี กรุงเทพฯ 10600 

เบอรโทรศัพท           : 02-476-0022 

เว็บไซต                     : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 

 

                 



 

 

รูปท่ี 3.3 สถานท่ีตั้งของโรงแรมบนแผนท่ี 

ท่ีมา : https://maps.app.goo.gl/pY4YAigdnbN31Ava8 

3.2 ลักษณะการประกอบการ การใหบริการหลักขององคกร 

      โรงแรมอนันตรา ริเวอรไซด กรุงเทพฯ รีสอรท (Anantara Riverside Bangkok Resort) 

เปนโรงแรมระดับหาดาวที่ดำเนินธุรกิจในรูปแบบของ รีสอรทหรูริมแมน้ำเจาพระยา ตั้งอยูในเขต

ธนบุรี กรุงเทพมหานคร ภายใตการบริหารของ Minor Hotels Group ซึ่งเปนหนึ่งในเครือโรงแรม

ชั้นนำของโลกท่ีมีการดำเนินธุรกิจในหลายประเทศ 

ลักษณะการประกอบการขององคกรนี้คือ ธุรกิจบริการดานการโรงแรมและการทองเที่ยว 

(Hospitality Business) โดยมีเปาหมายในการใหบริการที่มีคุณภาพระดับสากล ควบคูกับการสง

มอบประสบการณหรูหราแบบไทยรวมสมัยแกลูกคาท้ังชาวไทยและชาวตางชาติ 

 การใหบริการหลักขององคกร 

      3.2.1. บริการหองพัก (Accommodation Services) 

- หองพักหรูหลากหลายประเภท ทั้งหองพักธรรมดา (Deluxe Room), หองพักวิวแมน้ำ และ

หองสวีท (Suite) 

- สิ่งอำนวยความสะดวกครบครัน เชน ฟรี Wi-Fi, มินิบาร, อางอาบน้ำ, ระเบียงสวนตัว 



 

- บริการรูมเซอรวิสตลอด 24 ชั่วโมง 

3.2.2. บริการอาหารและเครื่องดื่ม (Food & Beverage Services) 

รานอาหารในโรงแรมมากกวา 10 แหง เชน: 

- Trader Vic’s (อาหารสไตลโพลินีเชียน) 

- Benihana (เทปนยากิสไตลญี่ปุน) 

- Riverside Terrace (บุฟเฟตนานาชาติ ริมแมน้ำ) 

- Manohra Cruises (เรือสำราญพรอมอาหารค่ำบนแมน้ำเจาพระยา) 

- บารและคาเฟหลายจุดท่ัวบริเวณโรงแรม 

3.2.3. บริการสปาและสุขภาพ (Spa & Wellness Services) 

Anantara Spa ใหบริการนวดไทย ทรีตเมนตบำรุงผิว พื้นที่โยคะ และซาวนามีความรวมมือกับ 

BDMS Wellness Clinic ใหบริการสุขภาพเชิงปองกันและฟนฟูรางกายแบบองครวม 

3.2.4. บริการจัดงานประชุมและอีเวนต (Meetings & Events) 

หองจัดเลี้ยงและประชุมหลากหลายขนาด รองรับไดตั้งแตงานสัมมนาขนาดเล็กไปจนถึงงาน

แตงงานหรูหรา 

อุปกรณครบครัน เชน ระบบภาพและเสียง, แสงไฟ, และบริการจัดเลี้ยง 

3.2.5. กิจกรรมและความบันเทิง (Recreational Services) 

- สระวายน้ำกลางแจงขนาดใหญ 

- กิจกรรมเรยีนทำอาหารไทย 

- ทัวรลองเรือแมน้ำเจาพระยา 

- ฟตเนส, สนามเทนนิส, คลับสำหรับเด็ก 

3.2.6. บริการพิเศษอ่ืน ๆ 

- เรือรับสงระหวางโรงแรมกับทาเรือสาทร 

- บริการรถรับสงสนามบิน (Airport Transfer) 

- มีบริการสำหรับสัตวเลี้ยง (บางประเภท) 



 

3.3 หองพัก 

3.3.1 หองดีลักซ 

 

รูปท่ี 3.4 หองดีลักซ 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 

3.3.2 หองดีลักซเวอรวิว 

 

รูปท่ี 3.5 หองดีลักซเวอรวิว 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 



 

3.3.3 หองดีลักซริเวอรฟรอน 

 

รูปท่ี 3.6 หองดีลักซริเวอรฟรอน 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 

 

3.3.4 หองแฟมิลี่สวีท 

 

รูปท่ี 3.7 หองแฟมิลี่สวีท 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 



 

3.3.5 หองดีลักซจูเนียรสวีท 

 

รูปท่ี 3.8 หองดีลักซจูเนียรสวีท 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 

 

3.3.6 หองจูเนียรริเวอรวิวสวีท 

 

รูปท่ี 3.9 หองจูเนียรริเวอรวิวสวีท 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 

 



 

3.3.6 หองอนันตราริเวอรฟรอนทสวีท 

 

รูปท่ี 3.10 หองอนันตราริเวอรฟรอนทสวีท 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 

 

3.3.7 หองริเวอรวิวเจาพระยาสวีทสองหองนอน 

 

รูปท่ี 3.11 หองริเวอรวิวเจาพระยาสวีทสองหองนอน 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 



 

3.3.8 หองลอย ริเวอร ซอง สเตทรูม 

 

รูปท่ี 3.12 หองลอย ริเวอร ซอง สเตทรูม  

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 

 

3.3.9 หองลอย ดรีม สเตทรูม 

 

รูปท่ี 3.13 หองลอย ดรีม สเตทรูม 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/rooms 



 

3.4 หองอาหาร 

3.4.1 เบนิฮานา 

 

รูปท่ี 3.14 เบนิฮานา 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 

3.4.2 ริเวอรไซด เทอรเรซ 

 

รูปท่ี 3.15 ริเวอรไซด เทอรเรซ 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 



 

3.4.3 เทรเดอร วิคส 

 

รูปท่ี 3.16 เทรเดอร วิคส  

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 

3.4.4 มโนราห ครุยส 

 

รูปท่ี 3.17 มโนราห ครุยส 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 



 

3.4.5 บริโอ 

 

รูปท่ี 3.18 บริโอ 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 

3.4.6 สไปซ แอนด บารเลย 

 

รูปท่ี 3.19 สไปซ แอนด บารเลย 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 



 

3.4.7 มอคคาแอนดมัฟฟนส 

 

รูปท่ี 3.20 มอคคาแอนดมัฟฟนส 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 

3.4.8 ลองเทล ริเวอร บาร แอนด เลานจ 

 

รูปท่ี 3.21 ลองเทล ริเวอร บาร แอนด เลานจ 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 



 

3.4.9 ลอยน้ำ บาร 

 

รูปท่ี 3.22 ลอยน้ำ บาร 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 

3.4.10 เดอะ มารเก็ต 

 

รูปท่ี 3.23 เดอะ มารเก็ต 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/restaurants 

 



 

3.5 สปา 

3.5.1 อนันตรา ซิกเนเจอร มาสสาจ 

ปลอยตัวเองใหดำดิ่งสู การนวดผอนคลายอยางล้ำลึกซึ่งผสมผสานการเคลื่อนไหวที่ออกแบบมา

อยางลงตัว กับน้ำมันสูตรเฉพาะของเรา ทรีตเมนตนี้ชวยฟนฟูการไหลเวียนของพลังงานตามแนว

เสนลมปราณ 

3.5.2 การบำบัดดวยความรอนจากเทือกเขาหิมาลัย 

คลายความตึงเครียดดวยพลังบำบัดจากภูเขาตามธรรมชาติ ดวยแรธาตุ 84 ชนิดและแรธาตุอื่น ๆ 

จากหินเกลือหิมาลายันรอน ที่จะชวยสรางสมดุลใหแกรางกายจากภายในสูภายนอก และยัง

สามารถกระตุนการขับสารพิษออกจากรางกายไดเองตามธรรมชาติอีกดวย  

3.5.3 นวดประคบขาวแบบตะวันออก 

น้ำมันรำขาวผสมพิเศษถูกนำมาใชกับผิวขณะทำการนวดแผนไทยแบบดั้งเดิม ชวยขจัดความตึง

เครียดของกลามเนื้อ อาการปวดเม่ือย และเจ็บปวด การประคบดวยขาวอุนรอน จะชวยลดความตึง

เครียด 

 

รูปท่ี 3.24 สปา 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/spa 

 

 

 

 



 

3.6 สถานทีจ่ัดงานแตง 

3.6.1 แกรนดศาลา 

 

รูปท่ี 3.25 แกรนดศาลา 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/weddings 

 

3.6.2 หองเจาพระยาบอลรูม 

 

รูปท่ี 3.26 หองเจาพระยาบอลรูม 

 ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/weddings 

 



 

3.6.3 ริเวอรไซด เทอรเรซ 

 

รูปท่ี 3.27 ริเวอรไซด เทอรเรซ 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/weddings 

 

3.6.4 หองการเดน 

 

รูปท่ี 3.28 หองการเดน 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/weddings 

 

 



 

3.6.5 เดอะ มารเก็ต 

 

รูปท่ี 3.29 เดอะ มารเก็ต 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/weddings 

 

3.6.6 สวนของเทรเดอร วิคส 

 

รูปท่ี 3.30 สวนของเทรเดอร วิคส 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/weddings 

 



 

3.7 สถานทีจ่ัดงาน & การประชุม 

3.7.1 หองเจาพระยาบอลรูม 

 

รูปท่ี 3.31 หองเจาพระยาบอลรูม 

ท่ีมา : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok/meetings 

3.7.2 หองบอลรูม A 

มีเพดานสูงและแสงธรรมชาติเปนสถานท่ีท่ีเหมาะสำหรับการพบปะสังสรรคเปนกลุมขนาดกลาง 

3.7.3 หองบอลรูม B + C + D 

พ้ืนท่ีท่ีใหความเปนกันเองมากข้ึนพรอมเวที เหมาะสำหรับงานอีเวนท และงานค็อกเทล 

3.7.4 หองบอลรูม B / C / D 

เหมาะสำหรับการประชุมท่ีมีขนาดเล็กลง หรือใชเปนหองประชุมยอย ท้ังสามหองนี้ แตละหอง

สามารถรองรับผูแทนท่ีเขารวมไดสูงสุด 60 ทาน 

3.7.5 หองเจริญนคร 

หนาตางสูงจากพ้ืนจรดเพดานท้ังสองดานสามารถมองเห็นบรรยากาศแวดลอมของสวนเขตรอน 

3.7.6 หองธนบุรี 

บรรยากาศสวนเขียวชอุม เหมาะสำหรับกลุมเล็กๆ หรือการประชุมบอรดขนาดใหญ 

3.7.7 หองการเดน 

การตกแตงแบบไทยเนนการแสดงสิ่งท่ีดีท่ีสุดของจุดหมายปลายทาง  

 



 

3.7.8 หองจัสมิน 

แสงธรรมชาติและวิวสวน ใหบรรยากาศท่ีเงียบสงบ 

3.7.9 หองแบมบูและปอปป 

หองประชุมผูบริหารสองหอง ตกแตงอยางหรูหราสงางามสำหรับผูบริหารกลุมเล็ก 

3.7.10 หองโลตัส 

ผนังไมสักและเทคโนโลยีใหมลาสุดเหมาะสำหรับการประชุมคณะกรรมการ 

3.8 รูปแบบการจัดการองคกร 

     3.8.1 โครงสรางองคกรในแผนกครัว 

 

รูปท่ี 3.32 โครงสรางองคกรในแผนกครัว 

ท่ีมา : https://imagetou.com/my-img-kitchen-organization-chart.html 

 

 



 

3.9 ตำแหนงและลกัษณะงานที่ไดรับมอบหมาย 

 

รูปท่ี 3.33  

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

ช่ือผูปฏิบัติงาน          : นาย กองทัพ วังสิริสมบัติ 

ตำแหนง                 : นักศึกษาฝกงาน 

แผนก                    : Culinary/The market 

ลักษณะงานท่ีไดรับมอบบหมาย 

- ปฏิบัติงานในสเตชั่นตะวันตก  

- เตรียมวัตถุดิบและเครื่องมือใหพรอมสำหรับไลนบุฟเฟตอาหารเชา 

- การจัดเก็บไลนบุฟเฟต 

- การเตรียมวัตถุดิบตางๆสำหรับวันตอไป 

- จัดเก็บและรักษาวัตถุดิบในแตละวัน 

- ทำความสะอาดและจัดเก็บอุปกรณครัว 



 

3.10 ระยะเวลาท่ีปฏิบัติสหกิจศึกษา 

     ตั้งแตวันท่ี 19 พฤษภาคม พ.ศ. 2568 ถึงวันท่ี 29 สงิหาคม พ.ศ. 2568 

3.11 ข้ันตอนและการดำเนินงาน 

     3.11.1 ศึกษาและเก็บขอมูลเบื้องตน 

- สังเกตการทำงานในครัวของโรงแรมหรือรานอาหารท่ีฝกงานอยู 

- สำรวจวัตถุดิบประเภทเจท่ีมักเหลือใช เชน เห็ด, เปลือกผัก, กานเห็ด, ถ่ัวเหลืองแช, ฟองเตาหู, 

ซอสมะเขือเทศท่ีเหลือ, ผักชี/ตนหอมสวนโคน ฯลฯ 

- รวบรวมขอมูลปริมาณของเสียในแตละวัน/สัปดาห 

- ศึกษาขอกำหนดดานสุขอนามัย และนโยบาย Zero Waste ขององคกร 

     3.11.2 คัดเลือกวัตถุดิบท่ีสามารถนำมาใชได 

- ประเมินความสด ความสะอาด และความปลอดภัยของวัตถุดิบเหลือใช 

- คัดแยกเฉพาะวัตถุดิบท่ีสามารถนำกลับมาใชได เชน ผักท่ีเหลือจากการตกแตงจาน 

- จัดเก็บวัตถุดิบใหถูกหลักสุขาภิบาล (แชเย็น/ลางสะอาด) 

     3.11.3 วิจัยและพัฒนาเมนู (R&D) 

- ศึกษาสูตรตนแบบของ "พารมิจานา" (เชน Eggplant Parmigiana แบบอิตาเลียน) 

- ปรับสูตรใหเหมาะกับวัตถุดิบเจ เชน เตาหูแทนชีส ใชซอสจากมะเขือเทศเหลือ 

- ทดลองทำ 3–5 สูตรเพ่ือทดสอบรสชาติ สี กลิ่น รูปราง และความนาสนใจ 

     3.11.4 ทดลองผลิตและทดสอบกลุมเปาหมาย 

- ปรุงเมนูตนแบบและเสนอใหทีมในครัวทดลองชิม 

- ทำแบบสอบถามหรือสัมภาษณสั้น ๆ เพ่ือประเมิน ในเรื่องของรสชาติ รูปลักษณ 



 

ความคิดสรางสรรค ความเปนไปไดเชิงธุรกิจ 

     3.11.5 ปรับปรุงสูตรและกระบวนการผลิต 

- ปรับสวนผสมหรือวิธีทำตามขอเสนอแนะจากการทดสอบ 

- พัฒนารูปแบบการเสิรฟ เชน เสิรฟในรูปแบบ appetizer ทำเปน finger food สำหรับบุฟเฟต 

     3.11.6 สรุปผลและประเมินความคุมคา 

- ประเมินผลลัพธท่ีไดในแงตางๆเชน การลดของเสีย (Waste Reduction) และ 

ความพึงพอใจของผูบริโภคภายในองคกร 

     3.11.7 นำเสนอและเผยแพรผล 

- จัดทำรายงานหรือนำเสนอผลงาน 

- เสนอแนวทางการตอยอด เชน บรรจุเมนูนี้ไวในบุฟเฟตหรือเมนูเฉพาะชวงเทศกาลเจ 

ตารางท่ี 3.1 ตารางแสดงข้ันตอนและระยะเวลาการดำเนินงาน 

ข้ันตอนการดำเนินงาน พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. 

1. ศึกษาขอมูลของสถานประกอบการ     

2. คิดหัวขอปรึกษาและนำเสนอหัวขอ     

3. ศึกษา และ คนควาขอมูลท่ีเก่ียวของ     

4. ดำเนินการทำโครงงาน     

5. เก็บขอมูล และวิเคราะห     

6. สรุป     

7. จัดทำเอกสารโครงงานพรอมนำเสนอ     

ตารางท่ี 3.1  

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 



 

3.12 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 

     3.12.1 ประโยชนของการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 

1. ไดเรียนรูการทำงานในสถานการณตางๆภายใตแรงกดดัน 

2. ไดศึกษาเก่ียวกับเทคนิคในครัวเพ่ิมเติม 

3. ไดศึกษาเรียนรูการจัดการ การวางแผน และการบริหารเวลา 

4. ไดเรียนรูและพัฒนาการสื่อสาร, ภาษา และ การวางตัวท่ีเหมาะสมในครัว 

5. ไดเรียนรูการประยุกตใชวัตถุดิบตางๆใหเกิดประโยชนมากท่ีสุด 

     3.12.2 ขอเสนอแนะเก่ียวกับการทำงาน  

1. จัดการวางแผนการทำงานและบริหารเวลาใหดี 

2. การสื่อสารเปนสิ่งจำเปนในการทำงานเปนทีม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทที่ 4 

ผลการปฏิบัติงาน 

     โครงงานพารมิจานามังสวิรัติ เนื่องจากผูจัดทำตองการท่ีจะสรางและพัฒนาเมนูจากของเหลือ

ในไลนอาหารมาตอยอดเปนอาหารเจ ท่ีเปนทางเลือกใหแกแขกบางทานท่ีไมบริโภคเนื้อสัตว และ

จัดทำข้ึนเพ่ือชวยลดตนทุนและนำวัตถุดิบท่ีเหลือมาทำใหเกิดประโยชนสูงสุด มีข้ันตอนการทำ และ

สวนผสมดังนี้ 

4.1 สวนผสมและอุปกรณในการทำเมนูพารมิจานามังสวิรัติ 

ตารางท่ี 4.1 ตารางแสดงสวนผสมและอุปกรณ 

สวนผสม วัตถุดิบ 

1. มะเขือยาวมวง 1 ลูก 

2. ซูกินี 1 ลูก 

3. นมอัลมอนต 500 กรัม 

4. ซอสมะเขือเทศ 300 กรัม 

5. เตาหูขาว 1 กอน 

6. เกลือ 5 กรัม 

7 .พริกไทยดำ 5 กรัม 

8. ใบโหระพา 1 ตน 

9. แปงสาลี 100 กรัม 

10. หัวหอมใหญ 1 หัว 

11. กระเทียม 1 หัว 

12. ใบไทม 5 กรัม 

13. น้ำมันมะกอก 100 กรัม 

14. กระทะ 1 ใบ 

15. ไมพาย 1 ชิ้น 

16. เตาอบ หรือไมโครเวฟ 1 เครื่อง 



 

17. ไมพาย 1 ดาม 

18. ผาขาวบาง 1 ผืน 

19. ริงสแตนเลส 1 วง 

20. เครื่องปน 1 เครื่อง 

ตารางท่ี 4.1 ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 

4.2 ข้ันตอนในการดำเนินงาน 

4.2.1 นำผักท่ีเหลืออยูมากดลงในริงสแตนเลสเพ่ือใหเปนรูปทรงกลมท่ีตองการ 

 

 

รูปท่ี 4.1 ผัก 

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 

 

 

 



 

4.2.2 นำเตาหูขาวมาสับใหละเอียดละนำลงไปผัดบนกระทะเพ่ือใชแทนชีส 

 

รูปท่ี 4.2 เตาหูขาว 

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 

4.2.3 นำหอมหัวใหญ, กระเทียม, ใบไทม มาผัดในน้ำมันมะกอกใหสุกพอประมาณปรุง

ดวยเกลือพริกไทยจากนั้นเติมนมอัลมอนตลงไปตั้งใหเดือดจากนั้น ทำแปงรู จากน้ำมัน

มะกอกและแปงอเนกประสงค โดยนำลงไปผัดลงในกระทะจนแปงสุก จากนั้นนำแปงรูใส

ลงในหมอท่ีตั้งนมไวและเค่ียวใหขนจนเปนไวทซอส 

 

รูปท่ี 4.3 เบชาเมลซอสเจ 

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 



 

4.2.4 นำมะเขือเทศที่เหลือสวนหนึ่งมาสับใหละเอียดและนำลงไปผัดบนกระทะกับน้ำมัน

มะกอกเค่ียวใหขนเพ่ือทำเปนซอสมะเขือเทศ 

 
รูปท่ี 4.4 ซอสมะเขือเทศ 

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 

4.2.5 นำใบโหระพามาปนกับน้ำมันมะกอกใหละเอียดเพ่ือทำเปนซอสแตงจาน 

 

รูปท่ี 4.5 ผักทำกรีนออยล 

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 



 

4.2.6 นำผักมาเรียงกันเปนชั้นในริงโดยจะสลับทาซอสแตละชั้นระหวางไวทซอสกับซอส

มะเขือเทศ ชั้นสุดทายโปะดวยเตาหูขาว จากนั้นนำเขาเตาอบดวยไฟ 200 เปนเวลา 5 นาที 

 

รูปท่ี 4.6 พารมิจานา 

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 

4.2.7 ตกแตงจานดวยซอสมะเขือเทศและน้ำมันใบโหระพา 

 

รูปท่ี 4.7 พารมิจานา 

 ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 

 



 

4.3 การแสดงผลการลดของเสียของแผนกครัวบุฟเฟตอาหารเชา 

ตารางท่ี 4.2 : ตารางแสดงจำนวนของการใชวัตถุดิบเหลือในเมนูพารมิจานามังสวิรัติ (ในระยะเวลา 

30 วัน) 

สัปดาหท่ี 

เหลือใช

(กก./

สัปดาห) 

ผลิตได(ท่ี/

สัปดาห) 

ลดตนทุน

วัตถุดิบ 

(%) 

ลดของเสีย

จากวัตถุดิบ 

(%) 

1 19.2 60 35 40 

2 19 60 38 45 

3 16.8 54 33 35 

4 22.2 77 40 50 

รวม 77.2 251 37.25 42.5 
 

จากตารางท่ี 4.3 สรุปขอมูลการใชวัตถุดิบเหลือในเมนูพารมิจานามังสวิรัติ (ระยะเวลา 30 

วัน) พบวาผลิตเมนูพารมิจานามังสวิรัติไดรวมท้ังสิ้น 251 ท่ี ตลอด 4 สัปดาหโดยเฉลี่ยประมาณ 9 - 

12 ท่ีตอวัน ข้ึนอยูกับปริมาณวัตถุดิบท่ีเหลือในแตละวันการใชวัตถุดิบเหลือชวยลดตนทุนวัตถุดิบได

เฉลี่ย ประมาณ 36.5% ตอสัปดาหคิดเปนมูลคาท่ีลดลงเม่ือเทียบกับการซ้ือวัตถุดิบใหม และ

สามารถลดของเสียจากวัตถุดิบเหลือจากไลนบุฟเฟตไดเฉลี่ย ประมาณ 42.5% ตอสัปดาห 

4.4 สรุปผลการประเมินความพึงพอใจตอเมนูพารมิจานามังสวิรัติ 

4.4.1 รูปแบบการเก็บขอมูล 

ใชแบบสอบถามออนไลนโดยสอบถามความคิดเห็นจากกลุมตัวอยางท้ังหมด 8 คน ซ่ึงใหความ

คิดเห็นเมนูพารมิจานามังสวิรัติตามหัวขอตาง ๆ ไดแก รสชาติ ความคุมคา สวนประกอบ เนื้อสัมผัส 

ความคิดสรางสรรค พรอมท้ังขอเสนอแนะเพ่ิมเติม 

 1.   ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถามโดยใชคารอยละ 

 2. ความพึงพอใจตอเมนูพารมิจานามังสวิรัติโดยใชคาสถิติรอยละและคาเฉลี่ยในการแปล

ผลความพึงพอใจ ดวยทฤษฎีของลิเคิรท (Likert, 1932) 

4.4.1 ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม 



 

ตารางท่ี 4.3 ตารางแสดงจำนวนรอยละของกลุมตัวอยางโดยจำแนกตามเพศ 

เพศ จำนวน(คน) รอยละ 

ชาย 5 62.5 % 

หญิง 3 37.5 % 

รวม 8 100 % 

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 

 

4.4.2 ความพึงพอใจตอเมนูพารมิจานามังสวิรัติ 

 คาเฉลี่ย  4.51  -  5.00  หมายถึง ความพึงพอใจระดับมากท่ีสุด 

 คาเฉลี่ย  3.51  -  4.50  หมายถึง ความพึงพอใจระดับมาก 

 คาเฉลี่ย  2.51  -  3.50  หมายถึง ความพึงพอใจระดับปานกลาง 

 คาเฉลี่ย  1.51  -  2.50  หมายถึง ความพึงพอใจระดับนอย 

 คาเฉลี่ย  1.00  -  1.50  หมายถึง ความพึงพอใจระดับนอยท่ีสุด 

 

ตารางท่ี 4.4 ตารางแสดงคาเฉลี่ยความพึงพอใจตอเมนูพารมิจานามังสวิรัติ 

หัวขอ คาเฉล่ีย S.D. การแปรผล 

1. รสชาต ิ 3.88 0.64 มาก 

2. ความคุมคา 4.38 0.74 มาก 

3. สวนประกอบ 4.63 0.74 มากท่ีสุด 

4. เนื้อสัมผัส 3.75 0.71 มาก 

5. ความคิดสรางสรรค 4.25 0.89 มาก 

คาเฉล่ียรวม 4.18 0.744 มาก 

ท่ีมา : ผูจัดทำ (2568) 



 

จากตารางขางตน พบวา ดานที ่ไดรับคะแนนสูงที ่ส ุด คือ สวนประกอบของอาหาร 

(คาเฉลี่ย 4.63) ซึ่งอยูในระดับ มากที่สุด สะทอนวาผูบริโภคพึงพอใจในคุณภาพวัตถุดิบที่ใชเปน

อยางยิ่งและรองลงมาคือดานความคุมคา (คาเฉลี่ย 4.38) แสดงถึงความพึงพอใจของผูบริโภคใน

ดานความคุมคาของเมนู และหัวขอท่ีไดรับคะแนนเฉลี่ยต่ำท่ีสุด คือ เนื้อสัมผัสของอาหาร (คาเฉลี่ย 

3.75) แมอยูในระดับ “มาก” แตเปนดานท่ีควรพิจารณาปรับปรุงเพ่ิมเติม เม่ือพิจารณาคาเฉลี่ยรวม

ทั้งหมด พบวาอยูที่ 4.18 ซึ่งจัดอยูในระดับ มาก สะทอนใหเห็นถึงความคิดเห็นโดยรวมที่ดีตอ

อาหารท่ีนำมาประเมินในการศึกษาครั้งนี ้

4.5 ขอเสนอแนะจากผูตอบแบบสอบถาม 

ดานรสชาติ (taste) 

มีขอเสนอแนะวา “ควรเพ่ิมรสสัมผัส” และ “ควรปรับปรุงเรื่องรสชาติใหจัดจานหรือเขมขนข้ึน 

ดานความคุมคา (Value) 

สวนใหญรูสึกวาเมนูมีความคุมคา แตยังสามารถพัฒนาดานรสชาติและภาพลักษณใหมีความโดด

เดนข้ึนอีกเล็กนอย ก็จะยิ่งเพ่ิมมูลคาในสายตาของผูบริโภคไดมากยิ่งข้ึน 

ดานสวนประกอบ (Ingredients) 

ไดรับคำชื่นชมวามีการเลือกวัตถุดิบดี แตบางคนแนะนำใหใสสวนผสมท่ีชัดเจนข้ึน หรือปรับรสให

เขากับวัตถุดิบมากข้ึน เชน การใชสวนประกอบท่ีมีรสชาติตัดกัน 

ดานเนื้อสัมผัส (texture) 

หลายคนยังรูสึกวาเนื้อสัมผัสยังไมโดดเดนพอ มีขอเสนอแนะให เพ่ิมความกรอบ หรือ ปรับใหเนื้อ

สัมผัสดีข้ึน 

ดานความคิดสรางสรรค (creativity) 

เมนูมีความคิดสรางสรรคดี แตบางรายเห็นวายังสามารถเพ่ิมลูกเลนในการตกแตงจานหรือไอเดียใน

การใชวัตถุดิบอ่ืนๆ ไดอีก 

 

 

 

 



 

4.6 สรุปผลแบบสอบถามและขอเสนอแนะ 

จากผลการสำรวจแบบสอบถาม พบวาเมนูอาหารท่ีนำเสนอมีคุณภาพโดยรวมอยูในระดับดี 

โดยเฉพาะดานวัตถุดิบและความคุมคา แตยังมีขอเสนอแนะใหปรับปรุงเพิ่มเติมในเรื่องของรสชาติ

และเนื้อสัมผัส เชน เพิ่มรสชาติใหเขมขนขึ้น เพิ่มความหลากหลายของผัก และปรับเนื้อสัมผัสใหดี

ข้ึน เพ่ือใหสามารถพัฒนาเปนผลิตภัณฑตนแบบท่ีสมบูรณและตอบโจทยความตองการของผูบริโภค

ไดดียิ่งข้ึน  

นอกจากนี้ ขอเสนอแนะจากผูตอบแบบสอบถามยังชี้ใหเห็นถึงความคาดหวังในดานการ

พัฒนารสชาติของอาหารใหมีมิติท่ีลึกซ้ึงและโดดเดนมากยิ่งข้ึน เชน การปรับเครื่องปรุงใหออกมาใน

รสชาติท่ีชัดเจน หรือลดความหวานและเพ่ิมความจัดจานตามความเหมาะสมของวัตถุดิบท่ีใช อีกท้ัง

ยังมีการแนะนำใหเพิ่มผักหรือสวนประกอบอื่น ๆ ที่ชวยสรางความหลากหลายของเนื้อสัมผัส เชน 

ผักกรอบ หรือสวนประกอบที่มีความหนึบหรือกรุบ ซึ่งจะชวยเพิ่มประสบการณในการรับประทาน

และสรางเอกลักษณเฉพาะตัวใหกับเมนูอาหาร นอกจากนี้ ความสมดุลของสวนประกอบในจานก็

เปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีควรพิจารณาในการพัฒนาอาหารตนแบบ เพ่ือใหเมนูมีท้ังคุณคาทางโภชนาการ 

ความสวยงามในการจัดจาน และตอบสนองตอความตองการของกลุมเปาหมายไดอยางครบถวน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4.7 สรุปขอมูลจากแบบสัมภาษณ 

ตารางท่ี 4.5 : แบบสัมภาษณพนักงานคำถามท่ี 1 

     คำถามท่ี 1 

โครงงานนี้สามารถเปนแนวทางในการสรางความ

ตระหนักรูเรื่องการลดขยะอาหาร (food waste) และ

การจัดการทรัพยากรอยางมีประสิทธิภาพไดหรือไม 

นิรมล สืบจักรกุล  

Chef De Partie 

แนนอนวัตถุดิบท่ีปกติจะท้ิงไป จริง ๆ แลวมันยังมีคุณคาอยู 

เชน เปลือกผัก กานสมุนไพร สามารถเริ่มทดลองสรางเมนู

ใหม ๆ จากสิ่งเหลานี้ไมเพียงแตชวยลดตนทุน แตยังชวย

ตระหนักถึงความสำคัญของการใชทรัพยากรใหคุมคาท่ีสุด 

รังสรรค มัทนะไพศาล 

Demi Chef De Partie 

เปนแนวทางได สามารถชวยใหทีมเห็นภาพรวมของการ

จัดการทรัพยากร ไมใชแคลดของเสีย แตเปนการเปลี่ยน

มุมมองในการใชของทุกชิ้นใหเกิดประโยชนสูงสุด 

 

 จากบทสัมภาษณสรุปไดวา วัตถุดิบที่มักถูกมองวาเปน ของเหลือ หรือถูกทิ้ง เชน เปลือก

ผัก กานสมุนไพร ยังมีคุณคาและสามารถนำมาสรางเมนูใหมได ซึ่งไมเพียงชวยลดตนทุนการผลิต 

แตยังสงเสริมใหทีมงานเกิดความตระหนักรูและเห็นความสำคัญของการจัดการทรัพยากรอยางมี

ประสิทธิภาพ เปนการเปลี่ยนมุมมองจากการลดขยะเฉย ๆ ไปสูการใชประโยชนจากทรัพยากรทุก

ชิ้นใหคุมคาท่ีสุด 

 และมีแนวโนมสำคัญคือการเพิ่มขึ้นของความตระหนักรูในทีมงานเกี่ยวกับคุณคาของ

วัตถุดิบเหลือใช และการมองเห็นโอกาสในการสรางเมนูใหมจากของเหลือเหลานั้น ซึ่งไมเพียงชวย

ลดตนทุน แตยังสงเสริมการจัดการทรัพยากรอยางมีประสิทธิภาพ สงผลใหวัตถุดิบเหลือใชถูกมอง

วาเปนทรัพยากรที่มีคุณคาแทนของเสีย และกลายเปนสวนหนึ่งของแนวทางการทำงานที่ยั่งยืนใน

อนาคต 

 

 



 

ตารางท่ี 4.6 : แบบสัมภาษณพนักงานคำถามท่ี 2 

       คำถามท่ี 2 

คิดวาแนวโนมคานิยมของผูบริโภคในปจจุบันท่ีให

ความสำคัญกับการบริโภคอยางย่ังยืน สงผลตอการ

ยอมรับและความนิยมของเมนูอาหารท่ีใชวัตถุดิบเหลือใช

อยางไรบาง 

 

นิรมล สืบจักรกุล  

Chef De Partie 

เนื่องจากชวงหลังมานี้ เราเห็นแขกหลายคนเริ่มถามถึงเมนู

เจตางๆคิดวาถาทำใหนาทานและสื่อสารออกมาดี สามารถ

ทำใหผูบริโภคยุคนี้เปดใจและรูสึกดีท่ีไดมีสวนรวมในการ

พัฒนาใหมๆได 

รังสรรค มัทนะไพศาล 

Demi Chef De Partie 

จากท่ีพูดคุยกับแขกบางทาน หลายคนชอบไอเดียท่ีเราใช

ของเหลือมาทำเปนเมนูใหม เพราะไมใชแคเทรนด แตยัง

สามารถสื่อถึงความรับผิดชอบของรานดวย สามารถทำเปน

จุดขายไดเลย 

 

 จากบทสัมภาษณสรุปไดวา ผูบริโภคยุคใหมเริ่มใหความสนใจกับเมนูเจและเมนูท่ีใชวัตถุดิบ

เหลือใชมากขึ้น หากเมนูเหลานี้ถูกพัฒนาใหนารับประทานและมีการสื่อสารอยางดี จะชวยเปดใจ

ผูบริโภคใหยอมรับและรูสึกดีท่ีไดมีสวนรวมในนวัตกรรมอาหารท่ียั่งยืน นอกจากนี้ การใชของเหลือ

มาสรางเมนูใหมยังชวยสรางภาพลักษณรานที ่มีความรับผิดชอบตอสังคมและสิ่งแวดลอม ซ่ึง

สามารถนำไปเปนจุดขายดึงดูดลูกคาได 

 แนวโนมผู บริโภคยุคใหมใหความสนใจเมนูเจและเมนูที ่ใช ว ัตถุดิบเหลือใชมากข้ึน 

โดยเฉพาะเม่ือเมนูเหลานั้นนารับประทานและสื่อสารเรื่องความยั่งยืนไดดี รานอาหารท่ีมีแนวคิดลด

ขยะและแสดงความรับผิดชอบตอสิ่งแวดลอม จะไดรับการยอมรับและกลายเปนจุดขายสำคัญ  

 

 

 



 

ตารางท่ี 4.7 : แบบสัมภาษณพนักงานคำถามท่ี 3 

       คำถามท่ี 3 

คิดวาควรใชกลยุทธอะไรเพ่ือทำใหเมนูท่ีใชวัตถุดิบเหลือ

ใช ไดรับการยอมรับจากผูบริโภคบางในดานภาพลักษณ 
และประสบการณ 
 

นิรมล สืบจักรกุล 

Chef De Partie 

คิดวากลยุทธสำคัญคือการทำใหเมนูดูนากินและสรางสรรค 

ถึงแมใชวัตถุดิบเหลือใช แตตองไมใหลูกคารูสึกวาเปนของ

ต่ำคุณภาพ เราควรเนนรสชาติ รูปลักษณ และเลาเรื่อง

วัตถุดิบใหดูมีคุณคา เพ่ือเปลี่ยนภาพลักษณจากของเหลือ

เปนเมนูท่ีดูคุมคาแกการไดรับประสบการณ 

รังสรรค มัทนะไพศาล 

Demi Chef De Partie 

คิดวาเราควรใชกลยุทธการเลาเรื่องและใหความรูท่ีสรางแรง

บันดาลใจ เชน การติดปายอธิบายท่ีมาของวัตถุดิบหรือ

ประโยชนตอสิ่งแวดลอม จะชวยใหลูกคารูสึกมีสวนรวม 

นอกจากนี้ยังสามารถโปรโมทผานโซเชียลหรือจัดกิจกรรม

เพ่ือดึงดูดความสนใจไดดวย 

 

จากบทสัมภาษณสรุปไดวา กลยุทธสำคัญในการทำใหเมนูที่ใชวัตถุดิบเหลือใชไดรับการ

ยอมรับ คือการทำใหเมนูดูนากินและสรางสรรค โดยเนนรสชาติและรูปลักษณที่ดี รวมถึงเลา

เรื่องราวของวัตถุดิบใหลูกคาเห็นคุณคา เพื่อเปลี่ยนภาพลักษณจากของเหลือเปนเมนูที่มีคุณคา 

นอกจากนี้ การใชกลยุทธการเลาเรื่องและใหความรูที่สรางแรงบันดาลใจ เชน การติดปายอธิบาย

ที่มาของวัตถุดิบหรือประโยชนตอสิ่งแวดลอม จะชวยใหลูกคารูสึกมีสวนรวมและเชื่อมโยงกับเมนู

มากข้ึน รวมถึงการโปรโมตผานโซเชียลมีเดียและจัดกิจกรรมพิเศษเพ่ือดึงดูดความสนใจ 

แนวโนมผูบริโภคใหความสำคัญกับเมนูที่ใชวัตถุดิบเหลือใชมากขึ้น โดยเฉพาะเมนูที่มีการ

สรางสรรคดี มีรสชาติและรูปลักษณนาดึงดูด พรอมกับการสื่อสารเรื่องราวและคุณคาของวัตถุดิบ

อยางชัดเจน การเลาเรื่องและใหความรูชวยสรางแรงจูงใจใหลูกคารูสึกมีสวนรวม ชองทางโซเชียล

มีเดียและกิจกรรมสงเสริมการขายจึงเปนเครื่องมือสำคัญในการขยายฐานลูกคาและ ทำใหเมนู

ยั่งยืนกลายเปนเทรนดท่ีเติบโตอยางตอเนื่องในอนาคต 



 

บทที่ 5 

สรุปผลและขอเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลโครงงาน 

จากการปฏิบัติงานสหกิจ ณ โรงแรมอนันตรา ริเวอรไซด กรุงเทพฯ รีสอรตในแผนกครัว

บุฟเฟตอาหารเชา หองอาหาร The Market เนื่องจากจำนวนของแขกในแตละวันไมแนนอนและ

ความตองการของแขกบางทานที่ตองการบริโภคแตกตางกันทำใหมีวัตถุดิบเหลือในแตละวัน และ

เนื่องจากในหองอาหารไมไดมีอาหารเจที่หลากหลายที่สามารถนำเสนอใหแขกบางทานที่ไมทาน

เนื้อสัตว จึงมองเห็นโอกาสในการพัฒนาเมนูเจขึ้นมา และไดทำการปรึกษาพนักงานที่ปรึกษาและ

อาจารยที่ปรึกษาจึงไดแนวนี้ที่ประกอบกันเปนเมนูนี้ขึ้นมา โดยมีวัตถุประสงคหลักในการพัฒนา

ผลิตภัณฑอาหารเมนู "พารมิจานามังสวิรัติ" โดยใชวัตถุดิบเจท่ีเหลือใชในครัว เชน ผักสด เครื่องปรุง 

หรือวัตถุดิบที่ใกลหมดอายุ และที่เหลือจากไลนอาหารมาแปรรูปเปนเมนูใหม เพื่อใหเกิดประโยชน

สูงสุด ลดปริมาณขยะอินทรีย และเพิ่มมูลคาใหกับวัตถุดิบที่อาจถูกทิ้งในแตละวัน ซึ่งสามารถลด

ของเสียจากวัตถุดิบเจไดเฉลี่ย 30-50% ตอวัน (ขึ้นอยูกับชวงเวลา) เมนูพารมิจานาเจที่พัฒนาขึ้นมี

ตนทุนการผลิตต่ำกวาการจัดซื้อวัตถุดิบใหมประมาณ 20-30% และยังสามารถเพิ่มมูลคาจาก

วัตถุดิบเหลือใชไดเฉลี่ย 2-3 เทา เม่ือเปรียบเทียบกับการท้ิง 

5.2 ผลลัพธท่ีได 

5.2.1 วัตถุดิบเหลือใชท่ีสามารถนำกลับมาใชไดจริง  

พบวัตถุดิบเจที่เหลือจากบุฟเฟตเชา เชน มะเขือเทศ, มะเขือมวง, ฟกทอง, มันฝรั่ง, เตาหูขาวโพด, 

ถ่ัวตางๆ วัตถุดิบเหลานี้สามารถนำมาปรับใชในสูตรพารมิจานาเจไดอยางลงตัว 

5.2.2 ปริมาณของเหลือเฉลี่ยตอวัน (จากไลนบุฟเฟต) 

ผักหลากชนิด (น้ำหนักรวม)  2-3 กิโลกรัม/วัน เชนเตาหูหรือวัตถุดิบอ่ืนๆ 0.5-1 กิโลกรัม กิโลกรัม/

วันซอสเจหรือสวนผสมอื่น ๆ ประมาณ 1 ลิตร/วัน รวมแลวเฉลี่ยสามารถผลิตเมนูพารมิจานาเจได

ประมาณ 8-12 ท่ีตอวัน 

 

 



 

5.2.3 ลดตนทุนวัตถุดิบ 

การนำของเหลือจากไลนบุฟเฟตมาใชทำพารมิจานามังสวิรัติชวยลดตนทุนวัตถุดิบหลักไดถึง 35-

40% ตอวัน 

5.2.4 ลดของเสียอินทรีย  

ปริมาณขยะอินทรียจากไลนอาหารเชาลดลงจากเดิม 2-3 กิโลกรัม/วัน เหลือเพียง 1-2 กิโลกรัม/วัน 

หลังนำวัตถุดิบสวนหนึ่งมาผลิตเมนูใหม 

5.2.5 ผลกระทบตอภาพลกัษณองคกร 

การนำของเหลือใชมาแปรรูปชวยใหราน/โรงแรมมีภาพลักษณความยั่งยืน ,ปรัชญาปราศจากขยะ ,

ครัวแบบเศรษฐกิจหมุนเวียน และคำนึงถึงความคิดสรางสรรคและใสใจสิ่งแวดลอม 

5.3 ขอเสนอแนะ 

5.3.1 ขอเสนอแนะเพ่ือการพัฒนาตอไป 

พัฒนาสูตรเมนูใหหลากหลายมากขึ้น เชน การทำพารมิจานาเจในรูปแบบแชแข็ง หรือทำเปน

สแน็ก/เบเกอรี่เพ่ือการจำหนายนอกสถานท่ี 

5.3.2 สงเสริมการมีสวนรวมของพนักงานครัว 

จัดเวิรกช็อปหรืออบรมการคัดแยกและเก็บรักษาวัตถุดิบอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อลดปริมาณของ

เสียตั้งแตตนทาง 

5.3.3 วางระบบจัดการของเสียอยางมีขอมูล 

การจดบันทึกปริมาณวัตถุดิบเหลือใชเปนประจำ เพ่ือวิเคราะหและวางแผนการผลิตเมนูจากวัตถุดิบ

เหลือใชไดแมนยำข้ึน 

5.3.4 พัฒนาการตลาดและบรรจุภัณฑอยางยั่งยืน 

ใชบรรจุภัณฑที่เปนมิตรกับสิ่งแวดลอม พรอมเนนจุดขายในเรื่องการ “ลดขยะ” และ “อาหาร

ทางเลือกเพ่ือสิ่งแวดลอม” 

5.3.5 ขยายผลในระดับชุมชนหรือธุรกิจใกลเคียง 

สงเสริมใหรานอาหารหรือครัวอ่ืนๆ ในชุมชน นำแนวคิดไปใชตอยอด และสรางเครือขายแลกเปลี่ยน

วัตถุดิบเหลือใช 
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ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

หนังสือยินยอมใหเผยแพรรายงาน/โครงงานสหกิจศึกษา 

 

 

 

 

 

 

 



 

หนังสือยินยอมใหเผยแพรรายงาน/โครงงานสหกิจศึกษา 

ขาพเจา   นายรังสรรค มัทนะไพศาล   ตำแหนง   Demi Chef De Partie 

ชื่อสถานประกอบการ   โรงแรม อนันตรา ริเวอรไซด กรุงเทพฯ รีสอรท   สถานท่ีตั้งอยู   เลขท่ี          

257/1-3    ถนน   เจริญนคร   แขวง   สำเหร   เขต   ธนบุรี   จังหวัด   กรุงเทพมหานคร    

รหัสไปรษณีย   10600   โทรศัพท      02-476-0022 

 

ไดตรวจสอบขอมูลท้ังหมดในรายงาน/โครงงานสหกิจศึกษาเรื่อง   พารมาจานามังสวิรัติ 

(Vegetarian Parmigiana) ของ   นายกองทัพ   วังสิริสมบัติ   สาขาวิชา    อุตสาหกรรมการ

ทองเท่ียวและการบริการ   คณะ   ศิลปศาสตร   มหาวิทยาลัยสยาม   โดยมีความยินยอมให

เผยแพรรายงาย/โครงงานสหกิจศึกษาดังกลาวตอสาธารณะในณุปแบบตางๆ หรือทุกชองทางท่ี 

มหาวิทยาลัยสยามกำหนด เพ่ือผลประโยชนทางการศึกษา 

 

 

 

ลายมือชื่อ ..................................................... 

(นายรังสรรค มัทนะไพศาล) 

ตำแหนง Demi Chef De Partie 

      วันท่ี.......... /.......... /.......... 

         ประทับตราของหนวยงาน 

    



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข  

ภาพถายขณะปฏิบัติงาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ภาพถายขณะปฏิบัติงาน 

 

 
จัดเตรียมไลนบุฟเฟตอาหารเชา 

 
การเดินออกอาหาร Pass Around ใหกับแขกทุกเชา 



 

 
การจัดการเก็บรักษาวัตถุดิบท่ีเขามาในแตละวัน 

 
การฝกอบรมพนักงานเก่ียวกับเรื่องตางๆภายในครัวเปนประจำทุกวัน 

 



 

 

ภาพถายขณะปฏิบัติงานในไลนบุฟเฟตอาหารเชา 

 

 

 

 



 

ประวัติผูจัดทำ 

 

 

 

 

ช่ือ – นามสกุล     :     นายกองทัพ วังสิริสมบัติ 

รหัสนักศึกษา       :     6602000005 

คณะ :     ศิลปศาสตร 

ภาควิชา :     อุตสาหกรรมการทองเท่ียวและการบริการ 

ท่ีอยูปจจุบัน :     เลขท่ี 132/15 ตลิ่งชัน บางระมาด กรุงเทพฯ 10170 

ช่ือผลงาน :     พารมิจานามังสวิรัติ (Vegetarian Parmigiana) 

 

 



 

 

https://drive.google.com/drive/folders/1n5lk2D1Cqlx_bwC8FydjDOw4D0J8Dqm

F?usp=drive_link 

รายงานการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 

 

พารมิจานามังสวิรัติ 

(Vegetarian Parmigiana) 

 

โดย 

นายกองทัพ วังสิริสมบัติ 6602000005 

รายงานนี้เปนสวนหนึ่งของรายวิชา 152-497 สหกิจศึกษา 

ภาควิชาอุสาหกรรมการทองเท่ียวและการบริการ 

คณะศิลปศาสตร 

ภาคการศึกษา 3 ปการศึกษา 2568 

 



 

 

 

แบบสรุปโครงงานสหกิจศึกษาและการศึกษาเชิงบูรณาการกับการทำงาน (CWIE)  

มหาวิทยาลัยสยาม 

ขอมูลของนักศึกษา 

1. ช่ือ-สกุล              : นายกองทัพ วังสิริสมบัติ 

2. สาขาวิชา/คณะ   : สาขาวิชาอุตสาหกรรมการทองเท่ียวและการบริการ คณะศิลปศาสตร  

3. E-mail นักศึกษา        : kongthap.wa@siam.edu 

4. ช่ือโครงการ/ผลงาน     : พารมิจานามังสวิรัติ (Vegetarian Parmigiana) 

5. ช่ือสถานประกอบการ   : โรงแรม อนันตรา ริเวอรไซด กรุงเทพฯ รีสอรท 

6. ท่ีอยูสถานประกอบการ : เลขท่ี 257/13 ถนนเจริญนคร แขวงสำเหร เขตธนบุรี จังหวัด   

กรุงเทพมหานคร รหัสไปรษณีย 10600 โทรศัพท 02 476 0022 

7. ระยะเวลาปฏบัิติงาน    : 19 พฤษภาคม 2568 ถึง 29 สิงหาคม 2568  

8. ผูนิเทศงานในสถานประกอบการ (พนักงานพ่ีเล้ียง) 

   ชื่อ – สกุล   : นายรังสรรค มัทนะไพศาล 

   ตำแหนง  : Demi Chef De Partie 

   แผนก   : ครัวเดอะมารเก็ต(The market) 

 



 

ข้อมูลโครงงาน/ผลงาน 

1. โครงงาน/ผลงาน/งานประจา ไดร้บัการจดัระบบการทาํงานท่ีเหมาะสมจากสถานประกอบการ 

ทัง้ลกัษณะงานและระยะเวลา มีการจดัระบบพี่เลีย้งสอนงาน 

(สรุปขอ้มลูที่สนบัสนนุ สามารถมีรูปภาพประกอบได)้ 

... 

2. การดาํเนินงานมีความถูกตอ้ง มีระเบียบแบบแผนและทาํใหน้กัศกึษามีโอกาสประยุกตใ์ชวิ้ชา

ความรู/้ทกัษะตามท่ีไดเ้รียนมา โดยใชค้วามรูท้กัษะในการศกึษากระบวนการ การวิเคราะห ์และ

การแกปั้ญหา หรือสรา้งแนวทางใหม ่

(สรุปขอ้มลูที่สนบัสนนุ สามารถมีรูปภาพประกอบได)้ 

... 

3. เป็นโครงงาน/ผลงานที่นาํไปใชป้ระโยชนไ์ดอ้ย่างเป็นรูปธรรมในสถานประกอบการ 

หมายเหต:ุ - หากเป็นงานประจาํตอ้งสามารถนาไปพฒันาองคก์ร/หน่วยงานไดอ้ย่างชดัเจน อาทิ 

ลดเวลาในการทาํงานประจา/ลดตน้ทนุค่าใชจ้่าย 

- โครงงานมีการสรา้งความคิดสรา้งสรรคใ์หก้บัสถานประกอบการในระหว่างปฏิบติัสหกิจศึกษา

และการศกึษาเชิงบรูณาการกบัการทางาน หรือมีการย่ืนจดคุม้ครองทรพัยส์ินทางปัญญาหรือไม่ 

ถา้มโีปรดอธิบาย 

(สรุปขอ้มลูที่สนบัสนนุ สามารถมีรูปภาพประกอบได)้ 

... 
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