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คำนำ 
 

ในยุคที่ต้นทุนการดำเนินธุรกิจร้านอาหารสูงขึ้นอย่างต่อเนื ่อง และผู้บริโภคทั่วโลกต่างหันมาให้
ความสำคัญกับประเด็นด้านสิ่งแวดล้อมและสังคมมากขึ้น การปรับตัวสู่แนวทางปฏิบัติที่ยั่งยืนจึงไมใ่ช่
แค่ "ทางเลือก" แต่คือ "โอกาส" และหัวใจสำคัญของการเติบโตในระยะยาว  

"คู่มือปฏิบัติการสู่ครัวสีเขียว (Green Kitchen Playbook)" ฉบับนี้ ถือกำเนิดขึ้นจากความร่วมมือ
ระหว่างอุทยานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  และมูลนิธิรวมพัฒน์โดยมี
เป้าหมายเพื่อสังเคราะห์องค์ความรู้และแนวปฏิบัติที่ได้จาก "ภาคสนาม" ผ่านการทำงานอย่างใกล้ชิด
กับร้านอาหารเชฟชุมชนต้นแบบ 25 แห่งในภาคเหนือ  

เราค้นพบว่านิยามของ "ครัวสีเขียว" สำหรับผู ้ประกอบการไทยนั้น ไม่จำเป็นต้องเป็นการลงทุน
มหาศาลหรือใช้เทคโนโลยีที่ซับซ้อน แต่คือปรัชญาการบริหารจัดการที่มุ่งเน้นการใช้ทรัพยากรทุกอย่าง
ให้คุ้มค่าที่สุด การจัดการของเสียอย่างเป็นระบบและสร้างสรรค์ ไปจนถึงการสร้างประโยชน์คืนกลับสู่
ชุมชน ซึ่งทั้งหมดนี้ล้วนนำไปสู่การลดต้นทุนและสร้างโอกาสทางธุรกิจใหม่ๆ ได้อย่างยั่งยืน  

คู่มือเล่มนี้จึงไม่ใช่ตำราทางวิชาการ แต่เป็นเหมือนเพื่อนคู่คิดที่รวบรวมแนวทางปฏิบัติที่ "ทำได้จริง" 
และ "เห็นผลจริง" โดยแบ่งเนื้อหาออกเป็น 5 เสาหลักที่สำคัญ ตั้งแต่การจัดการขยะ พลังงาน น้ำ การ
จัดหาวัตถุดิบ ไปจนถึงการสื่อสารเรื่องราวให้เป็นจุดขายที่แข็งแกร่ง  

เราขอขอบคุณร้านอาหารทั้ง 25 แห่งที่เป็นผู้ให้ข้อมูลและแบ่งปันมุมมองอันล้ำค่า และหวังเป็นอย่าง
ยิ่งว่าคู่มือฉบับนี้จะเป็นเครื่องมือนำทางและสร้างแรงบันดาลใจให้ผู้ประกอบการทุกท่าน สามารถ
เริ่มต้นการเดินทางสู่ "ครัวสีเขียว" ที่ประสบความสำเร็จ และร่วมกันขับเคลื่อนอุตสาหกรรมอาหารไทย
ให้เติบโตอย่างยั่งยืนไปพร้อมกัน  
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บทที่ 1 
ทำไม “ครัวสีเขียว” จึงเป็นอนาคตของร้านอาหาร 

 

1.1 นิยามของ “ครัวสีเขียว” ที่เป็นไปได้จริงสำหรับทุกคน 

หลายครั้งที่เราพูดถึง “ครัวสีเขียว”  หรือ Green Kitchen ภาพที่ปรากฏในใจอาจเป็นร้านอาหาร
หรูหราที่ใช้วัตถุดิบออร์แกนิกทั้งหมด มีเงินลงทุนมหาศาลเพื่อติดตั้งเทคโนโลยีล้ำสมัย แต่จากการ
ทำงานร่วมกับร้านอาหารเชฟชุมชน 25 แห่งทั่วภาคเหนือ เราค้นพบว่านิยามของ “ครัวสีเขียว”  นั้น
เรียบง่ายและเป็นไปได้จริงสำหรับร้านอาหารทุกขนาด 

“ครัวสีเขียว” คือปรัชญาการดำเนินงานที่มุ่งมั่นตั้งใจ 

• ใช้ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า: ไม่ว่าจะเป็นน้ำ ไฟ หรือวัตถุดิบทุกชิ้น ทุกส่วนต้องถูกใช้ให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด ลดการสูญเปล่า. 

• จัดการของเสียให้เป็นระบบ: จากเศษอาหารในครัว ไปจนถึงบรรจุภัณฑ์หลังร้าน ขยะทุกชิ้น
ต้องได้รับการจัดการอย่างถูกต้องและสร้างสรรค์. 

• สร้างประโยชน์คืนสู่ชุมชน: การเลือกใช้วัตถุดิบท้องถิ่น, การสร้างงาน, หรือการแบ่งปัน
ความรู้ ล้วนเป็นการสร้างคุณค่าให้สังคมรอบข้าง. 

• สื่อสารความตั้งใจ: บอกเล่าเรื่องราวความใส่ใจสิ่งแวดล้อมให้ลูกค้าและพนักงานได้รับรู้ เพื่อ
สร้างความร่วมมือที่ดี. 

นี่ไม่ใช่แค่เรื่องของ "สิ่งแวดล้อม" แต่เป็นเรื่องของ "การบริหารจัดการที่ดี" ที่จะนำไปสู่ความยั่งยืนทั้ง
ทางธุรกิจและสิ่งแวดล้อมไปพร้อมกัน. 
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1.2 ความท้าทายที่ร้านอาหารไทยต้องเผชิญ: บทเรียนจาก 25 ร้าน 

ร้านอาหารส่วนใหญ่ไม่ได้ตั้งใจที่จะสร้างผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมในทางลบ แต่ด้วยข้อจำกัดต่างๆ ทำ
ให้ปัญหาเหล่านี้เกิดขึ้นอย่างไม่รู้ตัว . จากการลงพื้นที่สำรวจ 25 ร้านค้า เราพบปัญหาและความท้า
ทายร่วมกันที่หลายร้านกำลังเผชิญ: 

ปัญหาที่ 1: "ขยะเศษอาหารล้นถัง...ไม่รู้จะทำยังไง" 

o สิ่งที่เจอ: ร้านอาหารส่วนใหญ่มีขยะเศษอาหารปริมาณมากในแต่ละวัน และมักจะจบ
ลงที่การทิ้งรวมกับขยะประเภทอื่น ทำให้เกิดปัญหาเรื่องกลิ่น , การเก็บขน, และการ
ปนเปื้อน. มีเพียงไม่กี่ร้านเท่านั้นที่เริ่มคัดแยกหรือส่งต่อเศษอาหารให้เกษตรกรใน
ชุมชน. 

o ความพยายามที่ดี: หลายร้านมีความตั้งใจจะจัดการเศษอาหารให้ดีขึ้น แต่ยังขาด
ความรู้เรื่องแนวทางปฏิบัติที่เป็นรูปธรรม หรือช่องทางการส่งต่อที่สะดวก. 

ปัญหาที่ 2: "ของเหลือในครัว...กลายเป็นขยะเสียดายของ" 

o สิ่งที่เจอ: วัตถุดิบส่วนเกิน เช่น เปลือกผลไม้, กากกาแฟ, ก้านผัก, หรือกระดูกสัตว์ มัก
ถูกทิ้งไปอย่างน่าเสียดาย ทั้งที่ยังมีศักยภาพในการสร้างมูลค่าเพ่ิมได้อีกมาก. 

o ความพยายามที่ดี: บางร้านเริ่มมองเห็นโอกาสจากของเหลือเหล่านี้ เช่น ร้านเขียวขจี 
(จ.ตาก) ที่พัฒนาสารให้ความเปรี้ยวจากเปลือกหอมแดง แต่ส่วนใหญ่ยังไม่รู ้ว่าจะ
เริ่มต้นอย่างไร หรือจะแปรรูปเป็นอะไรได้บ้าง. 

ปัญหาที่ 3: "ค่าไฟ ค่าแก๊สแพงขึ้นทุกเดือน...ไม่รู้จะประหยัดตรงไหน" 

o ส ิ ่ งท ี ่ เจอ:  ร ้านอาหารม ีการใช ้พล ังงานส ูง ท ั ้ งจากอ ุปกรณ์ทำความร ้อน , 
เครื่องปรับอากาศ, และแสงสว่าง. หลายร้านยังคงใช้หลอดไฟแบบเก่า หรืออุปกรณ์
ไฟฟ้าที่กินไฟ โดยไม่มีการบันทึกการใช้พลังงานที่ชัดเจน. 
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o ความพยายามที่ดี: เจ้าของร้านตระหนักถึงค่าใช้จ่ายด้านพลังงานที่สูงขึ้น แต่ยังขาด
คำแนะนำที่ชัดเจนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรืออุปกรณ์ให้ประหยัดพลังงานมาก
ขึ้น. 

ปัญหาที่ 4: "น้ำทิ้งในร้าน...สร้างปัญหาให้ท่อและสิ่งแวดล้อม" 

o สิ่งที่เจอ: ปัญหาสำคัญที่หลายร้านละเลยคือ การจัดการน้ำเสีย โดยเฉพาะน้ำที่มีไขมัน
ปนเปื้อนจากครัว ซึ่งสร้างปัญหาท่ออุดตัน และหากปล่อยลงสู่แหล่งน้ำสาธารณะ
โดยตรง จะส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมอย่างรุนแรง. มีร้านเพียงส่วนน้อยเท่านั้นที่มีบ่อ
ดักไขมันที่ได้มาตรฐาน. 

o ความพยายามที่ดี: บางร้านเริ่มตระหนักถึงความสำคัญของบ่อดักไขมัน แต่ยังขาด
ความรู้ในการติดตั้งและบำรุงรักษาอย่างถูกวิธี. 

ปัญหาที่ 5: "ทำดีแล้ว...แต่ไม่รู้จะบอกใคร" 

o สิ่งที่เจอ: แม้หลายร้านจะมีความตั้งใจดีและได้เริ่มลงมือทำสิ่งดีๆ เพื่อสิ่งแวดล้อมบ้าง
แล้ว แต่กลับขาดช่องทางหรือวิธีการสื่อสารเรื่องราวเหล่านี้ให้ลูกค้ารับทราบ ทำให้
พลาดโอกาสในการสร้างความแตกต่างและดึงดูดลูกค้าที่ใส่ใจ. 

o ความพยายามที่ดี: เจ้าของร้านรู้สึกภูมิใจกับสิ่งที่ทำ แต่ยังไม่แน่ใจว่าจะ "เล่าเรื่อง" 
เหล่านี้อย่างไรให้โดนใจลูกค้า และเปลี่ยนเป็นจุดขายได้จริง. 
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1.3 Green Kitchen ไม่ใช่แค่ทางเลือก แต่คือ “โอกาส” 

จากปัญหาและความท้าทายเหล่านี ้ เราได้เห็นว่าการปรับเปลี่ยนสู่ “ครัวสีเขียว”  ไม่ใช่แค่การ
แก้ปัญหา แต่คือการเปลี่ยน "ปัญหา" ให้เป็น "โอกาส" ทางธุรกิจที่สำคัญในหลากหลายมิติ: 

โอกาสที่ 1: ลดต้นทุน เพ่ิมกำไรอย่างยั่งยืน 

o จากการประหยัดพลังงาน, การลดขยะอาหาร, และการนำของเหลือมาสร้างมูลค่า ทำ
ให้ร้านค้าสามารถลดต้นทุนการดำเนินงานได้อย่างมีนัยสำคัญ ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อกำไร
สุทธิของร้าน. เช่น ร้านที่คัดแยกเศษอาหารอย่างเป็นระบบ สามารถลดค่าใช้จ่ายใน
การจัดการขยะได้ หรือการเปลี่ยนหลอดไฟเป็น LED ช่วยลดค่าไฟฟ้าได้. 

โอกาสที่ 2: สร้างรายได้ใหม่จากความคิดสร้างสรรค์ 

o วัตถุดิบส่วนเกินสามารถนำไปแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ใหม่ที่สร้างรายได้เพิ่ม ไม่ว่าจะเป็น
ผลิตภัณฑ์แปรรูป , ปุ๋ย, หรือน้ำหมักชีวภาพ . บางร้านอาจต่อยอดเป็นกิจกรรม 
เวิร์คช็อปให้ลูกค้าได้เรียนรู้ ซึ่งสร้างประสบการณ์และรายได้เสริม. 

โอกาสที่ 3: ยกระดับแบรนด์ สร้างภาพลักษณ์ที่น่าเชื่อถือ 

o ในยุคที ่ผ ู ้บริโภคใส่ใจสิ ่งแวดล้อมและสังคม  การเป็นร้านอาหารที ่เป็นมิตรต่อ
สิ่งแวดล้อม คือจุดขายที่ทรงพลัง ช่วยสร้างความแตกต่างจากคู่แข่ง ดึงดูดลูกค้ากลุ่ม
ใหม่ๆ และสร้างความภักดีให้ลูกค้าเก่ากลับมาใช้บริการซ้ำ. 

โอกาสที่ 4: สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับชุมชนและสังคม 

o การสนับสนุนเกษตรกรท้องถิ่น, การส่งต่อเศษอาหารให้ผู้เลี้ยงสัตว์ , หรือการมีส่วน
ร่วมในกิจกรรมเพื่อสังคม ล้วนเป็นการสร้างเครือข่ายความสัมพันธ์ที่ดี ซึ่งจะส่งผลดีต่อ
ธุรกิจในระยะยาว. 
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โอกาสที่ 5: เตรียมพร้อมรับมือกับกฎระเบียบในอนาคต 

o แนวโน้มของโลกกำลังมุ่งสู่การให้ความสำคัญกับสิ่งแวดล้อมมากขึ้น การปรับตัวตั้งแต่
วันนี้จะช่วยให้ร้านของคุณพร้อมรับมือกับกฎระเบียบหรือข้อกำหนดใหม่ๆ ที่อาจ
เกิดขึ้นในอนาคตได้อย่างไม่สะดุด. 

1.4 เกี่ยวกับคู่มือฉบับนี้: บทเรียนที่ "ทำได้จริง" 

คู่มือ "ปฏิบัติการสู่ครัวสีเขียว" ฉบับนี้ ไม่ใช่ตำราวิชาการที่เน้นทฤษฎี แต่ เป็นการสังเคราะห์ "ข้อ
ค้นพบสำคัญ" จากสถานการณ์ปัจจุบัน, ปัญหา, และศักยภาพของ ร้านอาหารเชฟชุมชนต้นแบบ 25 
แห่ง ทั่วภาคเหนือ ทุกแนวทางปฏิบัติในคู่มือเล่มนี้จึงได้รับการออกแบบมาให้:  

✓ นำไปปฏิบัติได้จริง : ด้วยวิธีการที่ไม่ซับซ้อน สามารถเริ่มต้นได้ทันที. 
✓ คาดว่าจะเห็นผลได้จริง : ไม่ว่าจะเป็นการลดต้นทุน , การสร้างรายได้ , หรือการสร้าง

ภาพลักษณ์ที่ดีขึ้น. 
✓ เหมาะกับบริบทไทย: เข้าใจข้อจำกัดและศักยภาพของร้านอาหารในประเทศไทย. 

เราหวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือฉบับนี้จะเป็นเพ่ือนคู่คิดและเครื่องมือนำทางให้ร้านอาหารของคุณก้าวเข้า
สู่การเป็น “ครัวสีเขียว”  ที่ยั่งยืนและประสบความสำเร็จไปพร้อมกัน. 
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บทที่ 2 
5 เสาหลักสู่การเป็น “ครัวสีเขียว”  ที่ประสบความสำเร็จ 

 

บทนี้จะเจาะลึกแนวทางปฏิบัติ 5 ด้าน (Pillars) ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของการสร้าง Green 
Kitchen ให้เกิดขึ้นจริง โดยทุกขั้นตอนจะสอดแทรกกรณีศึกษาและบทเรียนจากร้านอาหารที่เข้าร่วม
โครงการ เพื่อให้ท่านเห็นภาพและนำไปปรับใช้ได้ทันที 

 

เสาหลักที่ 1 
การจัดการขยะและของเสีย (Waste Management) 

นี่คือจุดเริ่มต้นที่สำคัญและสร้างผลกระทบได้ชัดเจนที่สุด หลักการสำคัญคือการจัดการขยะตาม 
“ลำดับชั้นการจัดการของเสีย” (Waste Hierarchy) ซึ่งให้ความสำคัญกับการ ป้องกันและลดขยะ 
(Reduce) เป็นอันดับแรก ตามมาด้วย การใช้ซ้ำ (Reuse), การรีไซเคิล (Recycle), และ การ
กำจัด (Disposal) เป็นทางเลือกสุดท้าย. 

ขั้นที่ 1: สำรวจและบันทึก (Track & Analyze) – รู้เขารู้เรา 

ก่อนจะลดขยะได้ เราต้องรู้ก่อนว่า "ขยะ" ของเราคืออะไร และมาจากไหน 

• ปฏิบัติการ: เริ่มต้นทำ "บันทึกข้อมูลขยะ" (Waste Tracking). ลองเตรียมถังแยกสำหรับ 
"ขยะเศษอาหาร" โดยเฉพาะ แล้วชั่งน้ำหนักขยะที่ต้องทิ้งทุกวันเป็นเวลา 1-2 สัปดาห์. จด
บันทึกว่าขยะส่วนใหญ่คืออะไร (เช่น เศษผักจากการเตรียม, อาหารที่ลูกค้าทานเหลือ, วัตถุดิบ
ที่เน่าเสีย). 

• บทเรียนจาก: ร้านเอ้ืองคำสาย (จ.เชียงใหม่) ซึ่งมีการจัดการขยะที่ดีอยู่แล้ว ได้รับคำแนะนำให้
เริ ่มต้นขั ้นตอนนี ้ เพื ่อยกระดับการจัดการสู ่ข ั ้นสูงสุดคือการ "ลด" ขยะที ่ต้นทางให้มี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น. ข้อมูลที่ได้จะทำให้เห็นภาพรวมว่าควรปรับแผนการสั่งซื้อหรือการเตรยีม
วัตถุดิบอย่างไรให้แม่นยำขึ้น.  
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ขั้นที่ 2: ลดที่ต้นทาง (Reduce at the Source) – หัวใจของการจัดการขยะ 

การป้องกันไม่ให้เกิดขยะ คือวิธีที่ดีและประหยัดที่สุด 

• ปฏิบัติการ: 

o วางแผนการสั่งซื้ออย่างชาญฉลาด: ปรับความถี่ในการสั่งวัตถุดิบให้เหมาะสมกับ
ปริมาณการใช้งานจริง. 

o ออกแบบเมนูที่ลดขยะ: สร้างสรรค์เมนูที่สามารถใช้วัตถุดิบได้ทุกส่วน (Root-to-
Leaf) หรือนำวัตถุดิบที่มักเหลือมาทำเป็นเมนูพิเศษประจำวัน. 

o ควบคุมการเตรียมวัตถุดิบ: กำหนดสูตรอาหารและการชั่งตวงที่แม่นยำ เพื่อลดของ
เหลือทิ้งจากการปรุง. 

o เจรจากับผู้ส่งวัตถุดิบ: พูดคุยเพื่อลดบรรจุภัณฑ์ที่ไม่จำเป็น เช่น การรับมอบผักใน
ตะกร้าหรือลังที่ใช้ซ้ำได้ แทนการรับเป็นถุงพลาสติก. 

• บทเรียนจาก: ร้านกับข้าวกับปลาสุโขทัย (จ.สุโขทัย) มีแนวทางลดขยะที่ต้นทางที่ดีมาก โดยมี
การวางแผนสั่งซื้อวัตถุดิบทุก 3 วันเพื่อให้เหมาะสมกับปริมาณการใช้งานและลดของเหลือทิ้ง. 
ขณะที่ ร้านบ้านครูอิ๋ว (จ.สุโขทัย) มีความโดดเด่นในการควบคุมสูตรและการชั่งตวงวัดวัตถุดิบ 
ซึ่งช่วยลดของเหลือทิ้งจากการปรุงอาหารได้อย่างมีประสิทธิภาพ. 

ขั้นที่ 3: เปลี่ยนของเหลือให้เป็นของดี (Upcycling & Repurposing) – ขุมทรัพย์ในครัว 

วัตถุดิบส่วนเกิน (By-products) ที่เคยถูกทิ้ง คือโอกาสในการสร้างมูลค่าตามหลักเศรษฐกิจหมุนเวียน 
(Circular Economy). 

• ปฏิบัติการ: 

o จากครัว: รวบรวมเศษผักสภาพดี (เช่น เปลือกแครอท , หัวหอม, โคนผัก) มาต้มเป็น 
"น้ำสต๊อกผัก" (Vegetable Stock) เพ่ือใช้เป็นน้ำซุปตั้งต้นสำหรับเมนูต่างๆ. 
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o จากเปลือกผลไม้: นำเปลือกผลไม้รสเปรี้ยว (ส้ม, มะนาว, สับปะรด) มาหมักทำ "น้ำ
หมักชีวภาพ (EM)" สำหรับใช้เช็ดถูทำความสะอาดร้าน. 

o จากกากกาแฟ: นำกากกาแฟไปตากให้แห้ง แล้วนำไปใช้ประโยชน์ เช่น ทำปุ๋ยบำรุง
ต้นไม้, พัฒนาเป็นสบู่สครับขัดผิว, หรือทำถุงหอมดับกลิ่นในห้องน้ำ. 

o สร้างนวัตกรรม: ทดลองแปรรูปวัตถุดิบเหลือทิ้งให้เป็นผลิตภัณฑ์ใหม่ที่มีเอกลักษณ์. 

• บทเรียนจาก: 

o ร้านเขียวขจี (จ.ตาก) เป็นกรณีศึกษาที่ยอดเยี ่ยมของการสร้างนวัตกรรม โดยนำ 
"เปลือกหอมแดง" มาพัฒนาทำเป็นสารให้ความเปรี้ยว. 

o ร้าน 4/7 Café & Bistro (จ.อุทัยธานี) มีแผนในการพัฒนาต่อยอด "กระดูกปลา" ให้
เป็นสแน็คสำหรับสัตว์เลี้ยง. 

o ร้านไอศกรีมเดรี่แตง (จ.เชียงใหม่) ได้รับคำแนะนำให้เริ่มต้นง่ายๆ ด้วยการนำเปลือก
ผลไม้มาทำน้ำยาทำความสะอาดชีวภาพ. 

ขั้นที่ 4: สร้างพันธมิตรหมุนเวียน (Partnerships) – ส่งต่อคุณค่า 

หากเราไม่สามารถใช้ประโยชน์จากของเหลือได้ทั้งหมด ก็ยังมีคนอื่นที่ต้องการ 

• ปฏิบัติการ: ติดต่อฟาร์มเล้ียงสัตว์ในชุมชน (เช่น ฟาร์มสุกร, ฟาร์มไก่) หรือกลุ่มเกษตรกรที่ทำ
ปุ๋ยหมัก เพ่ือทำข้อตกลงให้เข้ามารับเศษอาหารที่ร้านเป็นประจำ. 

• บทเรียนจาก: ร้านอาหารบ้านทรงไทย TaiTai Brand แม่ฮ่องสอน มีระบบการจัดการเศษ
อาหารที่ดี โดยส่งต่อให้ผู้เลี้ยงสุกรในชุมชนทุกวัน. ส่วนร้านอาหารขนาดใหญ่อย่าง ร้านเฮียอึด
ข้าวต้มโต้รุ่ง (จ.พะเยา) ก็ได้รับคำแนะนำให้สร้างเครือข่ายนี้เพื่อจัดการเศษอาหารปริมาณ
มหาศาลอย่างมีประสิทธิภาพ. 

 

 



คู่มือปฏิบัติการสู่ “ครัวสีเขียว” (Green Kitchen Playbook) ถอดบทเรียนจากกรณีศึกษา 25 ร้านอาหารเชฟชุมชนในภาคเหนือ                     
ภายใต้บันทกึข้อตกลงความร่วมมือทางวิชาการ ด้านการสำรวจและวิเคราะห์การจัดการสิ่งแวดล้อมของร้านอาหารชุมชน                  

ระหว่างอุทยานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลยัเชียงใหม่และมูลนิธิรวมพัฒน์ 
11 

 

ขั้นที่ 5: ปิดวงจรทรัพยากร (Closing the Loop) – คืนชีวิตให้ผืนดิน 

นี่คือขั้นตอนสุดท้ายและยั่งยืนที่สุดสำหรับขยะอินทรีย์ คือการนำกลับไปเป็นอาหารให้ผืนดิน 

• ปฏิบัติการ: 

o ทำปุ๋ยหมัก: นำเศษผักผลไม้และเศษอาหารที่เหลือ มาเริ่มต้นทำ "กองปุ๋ยหมัก" เพื่อ
ผลิตปุ๋ยอินทรีย์คุณภาพสูงสำหรับนำกลับไปบำรุงดินในแปลงเกษตรของตนเองหรือ
ชุมชน. แม้มีพื ้นที ่จำกัด ก็สามารถใช้ "ถังหมักปุ ๋ยแบบพลิกกลับ" (Compost 
Tumbler) ได.้ 

o ทำน้ำหมักชีวภาพ: พัฒนาจากการใช้ทำความสะอาด สู ่การนำไปจำหน่ายเป็น
ผลิตภัณฑ์ของชุมชน. 

• บทเรียนจาก: 

o บริษัท เดอะเฮ้าส์เรสเตอรองท์ จำกัด (จ.เชียงใหม่) คือต้นแบบในอุดมคติของโมเดล 
"Farm-to-Table-to-Farm" โดยเศษอาหารทั้งหมดจะถูกนำกลับไปทำเป็นปุ๋ยที่ 
Ginger Farm ซึ่งเป็นฟาร์มในเครือของร้าน. 

o ร้านเฮียแป๊ะยิ้มก๋วยเตี๋ยวเรือ (จ.ชัยนาท) ซึ่งเป็นวิสาหกิจชุมชน ได้นำขยะเปียกไปทำ 
"น้ำหมักชีวภาพ" และปุ๋ยหมัก เพื่อนำกลับไปใช้ในแปลงเกษตรผสมผสานของกลุ่ม
สมาชิก.  
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เสาหลักที่ 2  
การจัดการพลังงาน (Energy Management) ทกุหน่วยที่ประหยัด คือกำไรที่เพ่ิมขึ้น 

พลังงานไฟฟ้าและเชื้อเพลิง (ก๊าซหุงต้ม) คือต้นทุนคงที่ (Fixed Cost) ที่สำคัญของร้านอาหาร การจัด
การพลังงานอย่างมีประสิทธิภาพไม่เพียงแต่ช่วยลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม แต่ยังหมายถึงการ  ลด
ค่าใช้จ่าย และ เพ่ิมผลกำไร ให้กับธุรกิจของคุณโดยตรงอีกด้วย 

2.1 แสงสว่าง: เปลี่ยนเพ่ือความสว่างและประหยัด 

• ปฏิบัติการ: ทยอยเปลี่ยนหลอดไฟในร้านจากหลอดไส้หรือหลอดฟลูออเรสเซนต์แบบเก่า เป็น 
หลอดไฟ LED ทั้งหมด ข้อดีของ LED ไม่ใช่แค่ประหยัดไฟกว่าถึง 70-80% แต่ยังมีอายุการใช้
งานที่ยาวนานกว่า และปล่อยความร้อนออกมาน้อยกว่า ซึ่งช่วยลดภาระของเคร่ืองปรับอากาศ
ได้อีกทางหนึ่ง 

• บทเรียนจาก: ร้านเรือนแพ (จ.ลำปาง) ซึ่งเป็นร้านอาหารขนาดใหญ่และเปิดบริการในช่วงเวลา
กลางคืน ได้รับคำแนะนำให้ทยอยเปลี่ยนหลอดไฟเป็นระบบ LED ทั้งร้าน เพราะจะช่วยลด
การใช้พลังงานและประหยัดค่าไฟฟ้าในระยะยาวได้อย่างมีนัยสำคัญ  

2.2 อุปกรณ์ไฟฟ้า: ดูแลเพ่ือยืดอายุและลดค่าไฟ 

อุปกรณ์ที่ทำงานหนักคืออุปกรณ์ที่กินไฟมากที่สุด การบำรุงรักษาอย่างสม่ำเสมอคือการลงทุนที่คุ้มค่า 

• ปฏิบัติการ: 

o ตู้เย็นและตู้แช่: หมั่นทำความสะอาด แผงคอยล์ร้อน (Condenser Coils) ที่อยู่
ด้านหลังหรือด้านล่างของตู้เย็นเป็นประจำ ฝุ่นที่เกาะหนาจะทำให้คอมเพรสเซอร์
ทำงานหนักขึ้นและกินไฟมากขึ้น ตรวจสอบขอบยางประตูตู้เย็นไม่ให้รั่วซึม 

o เครื่องปรับอากาศ: ล้างทำความสะอาด แผ่นกรองอากาศ (Filters) อย่างน้อยเดอืน
ละครั้ง แผ่นกรองที่อุดตันจะทำให้เครื่องทำงานหนักและประสิทธิภาพการทำความ
เย็นลดลง 
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• บทเรียนจาก: ร้าน 4/7 Café & Bistro (จ.อุทัยธานี) ได้รับคำแนะนำให้ตรวจสอบและทำ
ความสะอาดคอยล์ร้อนด้านหลังตู้เย็นและเครื่องปรับอากาศเป็นประจำ เพื่อให้เครื่องทำงาน
ได้เต็มประสิทธิภาพและลดการใช้พลังงาน  

2.3 พฤติกรรมการใช้: สร้างวัฒนธรรมแห่งการประหยัด 

การเปลี่ยนแปลงที่สำคัญที่สุดและไม่ต้องลงทุนเลย คือการสร้างนิสัยการใช้พลังงานอย่างรู้คุณค่าให้กับ
พนักงานทุกคน 

• ปฏิบัติการ: 

o "เปิดเมื่อใช้ ปิดเมื่อเลิก": สร้างวัฒนธรรมให้พนักงานช่วยกันปิดไฟในโซนที่ไม่มีลูกค้า 
ปิดพัดลม และปิดอุปกรณ์ในครัวที่ไม่จำเป็นต้องใช้งานตลอดเวลา  

o ปิดแก๊สที่เตาสำรอง: อบรมให้พนักงานปิดแก๊สที่เตาสำรองหรือเตาอุ่นอาหารเมื่อไมม่ี
การใช้งาน เพ่ือลดการสิ้นเปลืองพลังงานโดยเปล่าประโยชน์  

o จัดอบรมสั้นๆ: ใช้เวลาเพียง 15-20 นาที เพื่อย้ำเตือนและสร้างความเข้าใจร่วมกันใน
ทีม  

• บทเรียนจาก: ร้านเฮียอึดข้าวต้มโต้รุ่ง (จ.พะเยา) และ ร้านอาหารบ้านทรงไทย TaiTai Brand 
แม่ฮ่องสอน ได้รับคำแนะนำให้จัดอบรมพนักงานให้ปิดอุปกรณ์ไฟฟ้าทุกชนิดที่ไม่ได้ใช้งาน
ทันทีหลังปิดร้าน เพ่ือลดการใช้พลังงานและประหยัดค่าไฟฟ้า  

2.4 ใช้ประโยชน์จากธรรมชาติ: พลังงานฟรีที่ไม่ควรมองข้าม 

• ปฏิบัติการ: 

o แสงธรรมชาติ: ในช่วงเวลากลางวัน พยายามเปิดม่านหรือจัดวางโต๊ะในมุมที่สามารถ
รับแสงธรรมชาติได้ดี เพ่ือลดการเปิดไฟที่ไม่จำเป็น  

o ลมธรรมชาติ: หากทำเลเอื้ออำนวย การเปิดหน้าร้านหรือจัดที่นั่งในโซน Outdoor 
เพ่ือรับลม จะช่วยลดการใช้พัดลมและเครื่องปรับอากาศได้ 
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• บทเรียนจาก: ร้านครัวคุณแอ๋ว 456 (จ.ลบพบุรี) ซึ่งดำเนินกิจการในบ้าน ได้รับคำแนะนำให้ใช้
ประโยชน์จากทำเลโดยการจัดวางโต๊ะในมุมที่สามารถรับแสงธรรมชาติและลมโกรกได้ดี เพื่อ
ประหยัดพลังงาน ซึ่งเป็นหลักการที่ร้านขนาดเล็กหลายแห่งสามารถนำไปปรับใช้ได้ 

 

เสาหลักที่ 3 
การจัดการน้ำ (Water Management) ทุกหยดคือน้ำใจสู่สิ่งแวดล้อม 

น้ำคือทรัพยากรพื้นฐานที่ร้านอาหารใช้ในปริมาณมหาศาล ตั้งแต่การเตรียมวัตถุดิบ การปรุงอาหาร 
ไปจนถึงการทำความสะอาด การจัดการน้ำอย่างรู้คุณค่าจึงเป็นอีกหนึ่งหัวใจสำคัญของ “ครัวสีเขียว”  
ที่ช่วยลดต้นทุนและป้องกันผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม 

3.1 บ่อดักไขมัน: ด่านแรกของการบำบัดน้ำเสีย 

• ปฏิบัติการ: ร้านอาหารทุกขนาด ต้องมี และ ต้องดูแล บ่อดักไขมัน (Grease Trap) ที่ได้
มาตรฐานอย่างสม่ำเสมอ บ่อดักไขมันจะช่วยแยกไขมันออกจากน้ำทิ้ง ก่อนที่น้ำจะไหลลงสู่
ระบบระบายน้ำสาธารณะ ช่วยป้องกันปัญหาท่ออุดตัน และลดการปนเป้ือนของไขมันในแหล่ง
น้ำธรรมชาต ิ

o การดูแล: ตรวจสอบและตักไขมันที่ลอยอยู่ด้านบนออกเป็นประจำทุกวันหรือทุก
สัปดาห์ (ขึ้นอยู่กับปริมาณการใช้งาน) และนำไปกำจัดอย่างถูกวิธี 

• บทเรียนจาก: แม้ว่าบ่อดักไขมันจะเป็นข้อกำหนดพื้นฐานตามกฎหมาย แต่ยังมีร้านอาหาร
จำนวนไม่น้อยที่ยังขาดการติดตั้งหรือดูแลอย่างเหมาะสม ร้านบ้านครูอิ๋ว (จ.สุโขทัย) เป็นหนึ่ง
ในร้านที่มีการติดตั้งบ่อดักไขมันตามมาตรฐานสาธารณสุข ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญของการจัดการ
น้ำที่ร้านอาหารทุกแห่งควรยึดถือเป็นแบบอย่าง 
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3.2 อุปกรณ์ประหยัดน้ำ: ลงทุนน้อย ผลลัพธ์มาก 

• ปฏิบัติการ: 

o ก๊อกประหยัดน้ำ (Aerator): ติดตั้งอุปกรณ์เสริม "ก๊อกประหยัดน้ำ" หรือหัวก๊อกที่
ช่วยผสมอากาศลงในน้ำ (Aerator) ที่ปลายก๊อกอ่างล้างมือทุกจุด อุปกรณ์นี้ช่วยลด
ปริมาณการใช้น้ำได้ถึง 30-50% โดยที่แรงดันน้ำยังคงเหมือนเดิม 

o ฝักบัวประหยัดน้ำ: หากมีห้องน้ำสำหรับพนักงานหรือห้องพัก ควรเลือกใช้ฝักบัว
ประหยัดน้ำ 

• บทเรียนจาก: ร้านอาหารทั่วไปมักมองข้ามอุปกรณ์เล็กๆ เหล่านี้ แต่การลงทุนเพียงเล็กน้อย
สามารถสร้างผลประหยัดได้อย่างต่อเนื่อง. ร้านเรือนแพ (จ.ลำปาง) ซึ่งเป็นร้านอาหารขนาด
ใหญ่และมีการใช้น้ำสูง ได้รับคำแนะนำให้พิจารณาติดตั้งก๊อกประหยัดน้ำ เพื่อลดการใช้น้ำใน
ทุกจุด. 

3.3 การใช้น้ำซ้ำ: เปลี่ยนน้ำทิ้งให้เป็นน้ำใช้ 

ก่อนจะปล่อยน้ำทิ้ง ลองคิดดูว่าเราสามารถนำกลับมาใช้ประโยชน์อะไรได้อีกบ้าง 

• ปฏิบัติการ: 

o น้ำจากการล้างผัก/ล้างข้าว: น้ำจากการล้างผักครั้งสุดท้าย หรือน้ำซาวข้าว สามารถ
เก็บใส่ถังไว้ใช้รดน้ำต้นไม้ในร้าน หรือแปลงผักสวนครัวได้ทันที 

o น้ำจากการละลายน้ำแข็ง: น้ำที่ได้จากการละลายน้ำแข็งในตู้แช่ หรือน้ำที่เหลือจาก
การทำความสะอาดอุปกรณ์ สามารถนำไปรดน้ำต้นไม้ได้เช่นกัน 

• บทเรียนจาก: ร้านบ้านมยุรา (จ.สุโขทัย) ซึ่งเป็นร้านขนมไทยที่มีขั้นตอนการล้างถั่วและข้าว
ปริมาณมาก ได้รับคำแนะนำให้นำน้ำจากการล้างมาใช้รดน้ำต้นไม้เป็นการเปลี่ยนน้ำทิ้งให้เป็น
ทรัพยากรที่มีค่าได้อย่างง่ายดาย. ร้านบ้านอิ่มใจ (จ.พะเยา) ก็มีการนำน้ำล้างจานครั้งสุดท้าย
มาใช้รดน้ำต้นไม้เช่นกัน 
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3.4 การเก็บเกี่ยวน้ำฝน: แหล่งน้ำธรรมชาติที่ยั่งยืน 

• ปฏิบัติการ: หากร้านของคุณมีพื ้นที ่ สามารถติดตั ้งถังหรือโอ่งสำหรับ  เก็บกักน้ำฝน 
(Rainwater Harvesting) ไว้ใช้ในช่วงหน้าแล้ง หรือใช้สำหรับงานทำความสะอาดที่ไม่
จำเป็นต้องใช้น้ำประปา 

• บทเรียนจาก: ร้านครัวคุณแอ๋ว 456 (จ.ลบพบุรี) ซึ่งเป็นร้านในบริเวณบ้าน ได้รับคำแนะนำให้
พิจารณาการเก็บกักน้ำฝนไว้ใช้ เพื่อสำรองน้ำและลดการใช้น้ำประปา การใช้น้ำฝนยังช่วยลด
ต้นทุนในระยะยาวได้อีกด้วย 

 

เสาหลักที่ 4  
การจัดหาวัตถุดิบอย่างยัง่ยืน (Sustainable Sourcing) อุดหนุนท้องถิ่น ใสใ่จสิ่งแวดล้อม 

การเลือก "แหล่งที่มา" ของวัตถุดิบ เป็นอีกหนึ่งเสาหลักที่สร้างผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมได้อย่าง
มหาศาล และยังเป็นโอกาสสำคัญในการสนับสนุนชุมชน การจัดหาวัตถุดิบอย่างยั่งยืนหมายถึงการ
เลือกวัตถุดิบที่ผลิตอย่างรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อม , คำนึงถึงความเป็นธรรมทางสังคม, และสนับสนุน
เศรษฐกิจท้องถิ่น 

4.1 สนับสนุนผู้ผลิตในท้องถิ่น (Local Sourcing): ลดรอยเท้าคาร์บอน สร้างเศรษฐกิจชุมชน 

• ปฏิบัติการ: 

o ค้นหาเกษตรกร/ผู้ผลิตใกล้บ้าน: สำรวจเกษตรกรในชุมชน หรือตลาดท้องถิ่นที่อยู่
ใกล้ร้าน เพื่อซื้อวัตถุดิบสดใหม่โดยตรง 

o สร้างความสัมพันธ์พิเศษ: สร้างข้อตกลงซื้อขายระยะยาวกับเกษตรกรรายย่อย เพื่อ
สร้างความมั่นคงทั้งแก่ร้านอาหารและเกษตรกร 
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o ลดระยะทางขนส่ง (Food Miles): การซื ้อจากแหล่งผลิตที ่ใกล้เคียง ช่วยลด
ระยะทางในการขนส่งวัตถุดิบ ซึ่งลดการใช้น้ำมันเชื้อเพลิงและลดการปล่อยก๊าซเรือน
กระจก 

• บทเรียนจาก: ร้านบ้านพระยาสุเรนทร์ (จ.ลำปาง) เป็นตัวอย่างที่โดดเด่นในการสร้างความ
เชื่อมโยงกับสังคม โดยการรับซื้อวัตถุดิบจากโรงเรียนสอนคนตาบอดและสถานพินิจ ซึ่งเป็น
การสร้างคุณค่าทางสังคมอย่างแท้จริงส่วน ร้านออนใต้ฟาร์ม (จ.เชียงใหม่) ก็เลือกใช้วัตถุดิบ
หลักจากผักที่ปลูกเองในฟาร์มและจากเครือข่ายเกษตรอินทรีย์ในหมู่บ้าน ซึ่งเป็นการสนับสนุน
เศรษฐกิจชุมชนอย่างยั่งยืน 

4.2 "ปลูกเอง ใช้เอง": ความสดใหม่ที่ควบคุมได้ 

• ปฏิบัติการ: หากร้านมีพื้นที่ว่าง ไม่ว่าจะเป็นพื้นที่เล็กๆ หลังร้าน หรือระเบียง ก็สามารถสร้าง 
"แปลงผักสวนครัว" ขนาดเล็กได้ การปลูกผักเองช่วยให้มั่นใจในคุณภาพและความสดใหม่ 
ลดการใช้วัตถุดิบจากภายนอก และยังสามารถนำปุ๋ยหมักจากเศษอาหารของร้านมาใช้บำรุง
ดินเพื่อปิดวงจรทรัพยากร 

• บทเรียนจาก: ร้านครัวคุณแอ๋ว 456 (จ.ลพบุรี) ได้รับคำแนะนำให้ใช้พื้นที่หลังบ้านทำแปลงผัก
สวนครัว ซึ่งช่วยให้มีวัตถุดิบที่สดใหม่และประหยัดต้นทุน ในขณะที่ ร้านเฮียแป๊ะยิ้มก๋วยเตี๋ยว
เรือ (จ.ชัยนาท) ซึ่งดำเนินงานในรูปแบบวิสาหกิจชุมชน ก็ได้ปลูกผักสวนครัวเพื่อใช้ในร้าน 
และนำของเสียกลับไปบำรุงแปลงของสมาชิก 

4.3 เลือกวัตถุดิบตามฤดูกาล: ลดการใช้ทรัพยากร 

• ปฏิบัติการ: หันมาเลือกใช้วัตถุดิบที่เป็น ผลผลิตตามฤดูกาล เนื่องจากวัตถุดิบเหล่านี้มักจะหา
ง่าย, ราคาถูก, สดใหม่กว่า, และที่สำคัญคือลดการใช้พลังงานในการเพาะปลูกในโรงเรือน หรือ
การขนส่งมาจากพื้นที่อื่นนอกฤดูกาล 
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• บทเรียนจาก: ร้านสวนอาหารปักษาชมบัว (จ.ชัยนาท) ให้ความสำคัญกับการใช้วัตถุดิบท้องถิ่น
ขึ้นชื่ออย่าง "ส้มโอขาวแตงกวา (GI)" ซึ่งเป็นการใช้วัตถุดิบตามฤดูกาลและมีเอกลักษณ์เฉพาะ
พื้นที่ การสร้างเมนูที่เน้นวัตถุดิบตามฤดูกาลยังเป็นอีกหนึ่งจุดขายที่น่าสนใจ 

 

เสาหลักที่ 5 
 การสื่อสารเรื่องราวสีเขียว (Green Storytelling) เปลี่ยนความตั้งใจให้เปน็มูลค่า 

การลงมือทำสิ่งดีๆ เพื่อสิ่งแวดล้อมเป็นเรื่องที่น่าชื่นชม แต่หากเก็บไว้เงียบๆ เพียงคนเดียว โอกาสใน
การสร้างความแตกต่างและมูลค่าเพิ่มทางธุรกิจอาจหายไป. การสื่อสาร หรือ "การเล่าเรื่อง" คือจิ๊ก
ซอว์ชิ้นสุดท้ายที่จะเปลี่ยนความพยายามเบื้องหลังของคุณ ให้กลายเป็นจุดขายที่ทรงพลังเบื้องหน้า 
สร้างความผูกพันทางอารมณ์กับลูกค้า และทำให้ร้านของคุณโดดเด่นเหนือคู่แข่ง. 

5.1 สื่อสารภายในร้าน: สร้างความประทับใจ ณ จุดขาย 

• ปฏิบัติการ: 

o ป้ายตั้งโต๊ะ (Table Tents): จัดทำป้ายขนาดเล็กที่มีดีไซน์สวยงาม พร้อมข้อความ
สั้นๆ ที่ทรงพลัง เช่น "ผักในจานนี้ เติบโตจากปุ๋ยที่เราทำเอง" หรือ "เศษอาหารจาก
ครัวของเรา ถูกส่งต่อไปผลิตเป็นพลังงานสะอาด". 

o ข้อความในเมนู: เพิ ่มสัญลักษณ์เล็กๆ (เช่น รูปใบไม้       ) ข้างเมนูที ่ใช้วัตถุดิบ
ท้องถิ่น หรือเขียนคำอธิบายสั้นๆ เกี่ยวกับปรัชญาของร้านไว้ในหน้าแรกของเมนู. 

o มุมนิทรรศการความยั่งยืน: จัดมุมเล็กๆ ในร้านเพื่อแสดงเรื่องราว เช่น ภาพถ่ายการ
รับมอบวัตถุดิบจากเกษตรกร, ตัวอย่างผลิตภัณฑ์ Upcycling, หรือ Infographic 
ง่ายๆ เกี่ยวกับเส้นทางของเศษอาหาร. 

o ให้พนักงานเป็นผู้เล่าเรื่อง: อบรมพนักงานให้เข้าใจและสามารถเล่าเรื่องราวความใส่
ใจสิ่งแวดล้อมของร้านให้ลูกค้าฟังได้อย่างน่าภาคภูมิใจ. 
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• บทเรียนจาก: ร้านอาหารที่ดำเนินงานได้ดีเยี่ยมหลายแห่ง เช่น ร้านเอื้องคำสาย (จ.เชียงใหม่) 
และ บริษัท เดอะเฮ้าส์เรสเตอรองท์ จำกัด (จ.เชียงใหม่) ได้รับคำแนะนำให้เพิ่มการสื่อสารส่ิงที่
ทำอยู่ให้ลูกค้ารับรู้ เพื่อสร้างมูลค่าเพิ่มให้กับแบรนด์. ขณะที่  ร้านบ้านพระยาสุเรนทร์ (จ.
ลำปาง) ได้รับคำแนะนำที่เจาะจงให้จัดทำ "มุมนิทรรศการความย่ังยืน" เพ่ือสื่อสารแนวคิดของ
ร้านให้ลูกค้าเข้าใจและประทับใจยิ่งขึ้น. 

5.2 ใช้ช่องทางออนไลน์: ขยายเรื่องราวสู่โลกกว้าง 

• ปฏิบัติการ: 

o "ตามไปดูถึงฟาร์ม": โพสต์ภาพและเรื่องราวของเกษตรกรในท้องถิ ่นที่คุณรับซื้อ
วัตถุดิบ เพ่ือให้ลูกค้าเห็นที่มาของอาหารจานอร่อย. 

o "เปลี่ยนขยะให้ว้าว": สร้างคอนเทนต์ที่แสดงการเดินทางของวัตถุดิบส่วนเกิน เช่น 
ภาพ Before-After ของเปลือกผลไม้ที่กลายเป็นน้ำหมักชีวภาพ หรือวิดีโอสั้นๆ แสดง
การทำปุ๋ยหมัก. 

o เบื้องหลัง “ครัวสีเขียว” : ถ่ายทอดเรื่องราวการทำงานของทีม เช่น การคัดแยกขยะ, 
การดูแลแปลงผักสวนครัวหลังร้าน. 

• บทเรียนจาก: การสื่อสารเรื่องราวเหล่านี้จะช่วยสร้างแบรนด์ที่แข็งแกร่ง. ร้านออนใต้ฟาร์ม (จ.
เชียงใหม่) สามารถเล่าเรื่องราว "จากฟาร์มสู่โต๊ะ" ได้อย่างทรงพลัง. หรือ ร้านเขียวขจี (จ.ตาก) 
ก็สามารถสร้างคอนเทนต์ "เปลี่ยนขยะให้ว้าว" จากนวัตกรรมเปลือกหอมแดงได้อย่างน่าทึ่ง. 

5.3 สร้างเมนูและผลิตภัณฑ์ที่มีเรื่องราว 

• ปฏิบัติการ: 

o "ชุดเมนูอาหารยั่งยืน" (Sustainable Set Menu): สร้างสรรค์ชุดเมนูพิเศษที่ใช้
วัตถุดิบท้องถิ่นตามฤดูกาล และวัตถุดิบจากแปลงผักของร้านเอง พร้อมเล่าเรื่องราว
ที่มาของแต่ละเมนู. 
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o ผลิตภัณฑ์ของฝากรักษ์โลก: พัฒนาผลิตภัณฑ์ Upcycling (เช่น สบู่สครับกาแฟ, ชา
สมุนไพรจากส่วนเหลือทิ้ง, น้ำปลาร้ารักษ์โลก) พร้อมออกแบบบรรจุภัณฑ์ที่สวยงาม
และมีเรื่องเล่า เพื่อจำหน่ายเป็นของฝากที่มีเอกลักษณ์. 

• บทเรียนจาก: ร้านสวนอาหารปักษาชมบัว (จ.ชัยนาท)  ได้รับคำแนะนำให้พัฒนา "ชุด
เมนูอาหารยั่งยืน" เพื่อเป็นจุดขายใหม่สำหรับนักท่องเที่ยว. ส่วน  ร้านครัวคุณแอ๋ว 456 (จ.
ลพบุรี) ก็สามารถสร้างแบรนด์ "น้ำปลาร้ารักษ์โลก" เพ่ือสร้างจุดขายที่แตกต่างจากคู่แข่งได้. 
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บทที่ 3  
สังเคราะห ์4 แนวคิดสำคัญ 

โอกาสสู่ครัวสีเขียวจากกรณีศึกษา 25 ร้านอาหารชุมชน 
 

จากการวิเคราะห์ร้านอาหารทั้ง 25 แห่ง เราสามารถสังเคราะห์ข้อค้นพบที่น่าสนใจออกมาเป็น  
4 แนวคิดหลัก ที่จะช่วยให้คุณมองเห็นภาพรวมและค้นพบแนวทางที่เหมาะสมกับร้านของคุณเอง 

3.1 นวัตกรรมเกิดได้จากของเหลือทิ้ง (Innovation from Waste) 

บทเรียนที่น่าตื่นเต้นที่สุดคือการเปลี่ยนมุมมองต่อ "ขยะ" ให้กลายเป็น "วัตถุดิบ" สำหรับสร้างสรรค์
นวัตกรรมใหม่ๆ ที่ไม่เหมือนใคร ซึ่งสามารถสร้างมูลค่าเพ่ิมและกลายเป็นเอกลักษณ์ของร้านได้  

• ตัวอย่างที่ 1: แปรรูปสู่ผลิตภัณฑ์ใหม่ 

o ร้านเขียวขจี (จ.ตาก) ไม่ได้ทิ้ง "เปลือกหอมแดง" แต่กลับนำมาพัฒนาเป็นสารให้ความ
เปรี้ยวที่มีเอกลักษณ ์ 

o ร้าน 4/7 Café & Bistro (จ.อุทัยธานี) มองเห็นศักยภาพใน "กระดูกปลา" ที่จะนำไป
ทำเป็นสแน็คสำหรับสัตว์เลี้ยง  

• ตัวอย่างที่ 2: พัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์ชุมชน 

o ร้านเฮียแป๊ะยิ้มก๋วยเตี๋ยวเรือ (จ.ชัยนาท) นำขยะเปียกไปทำ "น้ำหมักชีวภาพ" และมี
ศักยภาพในการพัฒนาสู่ผลิตภัณฑ์เชิงพาณิชย์ของวิสาหกิจชุมชน  
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3.2 พลังของวงจรชุมชน (The Power of Community Loops) 

ความยั่งยืนที่แท้จริงมักเกิดจากการเชื่อมโยงและเกื้อกูลกันภายในชุมชน การสร้างวงจรหมุนเวียน
ทรัพยากรและรายได้ไม่เพียงแต่ช่วยร้านค้า แต่ยังช่วยยกระดับชุมชนไปพร้อมกัน  

• ตัวอย่างที่ 1: การจัดหาวัตถุดิบเพื่อสังคม 

o ร้านบ้านพระยาสุเรนทร์ (จ.ลำปาง) สร้างวงจรแห่งการให้ ด้วยการอุดหนุนวัตถุดิบจาก
โรงเรียนสอนคนตาบอดและสถานพินิจ และมีแผนนำปุ๋ยหมักกลับไปบริจาคให้ชุมชน
เหล่านั้น  

• ตัวอย่างที่ 2: โมเดลวิสาหกิจชุมชนครบวงจร 

o ร้านเฮียแป๊ะยิ ้มก๋วยเตี ๋ยวเรือ (จ.ชัยนาท)  ดำเนินการในรูปแบบวิสาหกิจชุมชนที่
แข็งแกร่ง โดยนำของเสียจากร้านกลับไปสร้างประโยชน์ (น้ำหมัก , ปุ๋ย) ให้กับแปลง
เกษตรของสมาชิก ทำให้เกิดการพึ่งพาตนเองและลดต้นทุนให้แก่กลุ่ม  

3.3 การเปลี่ยนแปลงเล็กๆ สร้างผลกระทบที่ยิ่งใหญ่ (Small Changes, Big Impact) 

ไม่จำเป็นต้องลงทุนมหาศาลเสมอไป การเริ่มต้นจากการเปลี่ยนแปลงเล็กๆ ในร้าน ก็สามารถสร้าง
ผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่และเป็นรูปธรรมได้  

• ตัวอย่างที่ 1: การปรับกระบวนการทำงาน 

o ร้านกับข้าวกับปลาสุโขทัย (จ.สุโขทัย) เริ่มต้นจากการปรับ "แผนการสั่งซื้อวัตถุดิบ" ให้
รัดกุมขึ้น ซึ่งช่วยลดขยะอาหารได้อย่างมหาศาล  

o ร้านบ้านครูอิ๋ว (จ.สุโขทัย) เน้นการ "ควบคุมสูตรและการชั่งตวง" ที่แม่นยำ ช่วยลดของ
เหลือจากการปรุงได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
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• ตัวอย่างที่ 2: การใช้พ้ืนที่ให้เกิดประโยชน์ 

o ร้านครัวคุณแอ๋ว 456 (จ.ลพบุรี) เริ่มจากการทำ "แปลงผักสวนครัวหลังบ้าน" โดยใช้
ปุ๋ยที่ทำเอง เป็นการสร้างระบบเศรษฐกิจหมุนเวียนขนาดเล็กที่เห็นภาพชัดเจน  

o ร้านบ้านมยุรา (จ.สุโขทัย) นำ "น้ำซาวข้าว" ซึ่งเป็นของเหลือจากการทำขนม กลับมา
ใช้รดน้ำต้นไม้ เป็นการใช้ทรัพยากรซ้ำที่ทำได้ทันที  

3.4 ไม่มีสูตรสำเร็จเดียว (No One-Size-Fits-All) 

บทเรียนสุดท้ายคือ บริบทของแต่ละร้านคือตัวกำหนดแนวทางปฏิบัติที่ดีที่สุด การเข้าใจจุดแข็งและ
ข้อจำกัดของตัวเอง คือกุญแจสู่การเลือกใช้วิธีการที่เหมาะสมและยั่งยืนที่สุด  

• ร้านอาหารขนาดใหญ่ในเมือง: เช่น ร้านเรือนแพ (จ.ลำปาง) จะได้ประโยชน์สูงสุดจากการ
ลงทุนด้านการประหยัดพลังงาน (เปลี่ยนหลอดไฟเป็น LED) และการจัดการน้ำเสีย (ดูแลบ่อ
ดักไขมัน)  

• ร้านอาหารในแหล่งท่องเที ่ยวธรรมชาติ: เช่น ร้านบ้านมุงแคมป์ (จ.พิษณุโลก) ควรให้
ความสำคัญกับการสร้างระบบจัดการขยะร่วมกับนักท่องเที่ยว และการทำกองปุ๋ยหมักขนาด
ใหญ่เพื่อดูแลภูมิทัศน์  

• ร้านที่มีฟาร์มเป็นของตัวเอง: เช่น บริษัท เดอะเฮ้าส์เรสเตอรองท์ จำกัด (จ.เชียงใหม่) 
สามารถสร้างโมเดล "Farm-to-Table-to-Farm" ที่สมบูรณ์แบบได้ โดยนำเศษอาหารกลับไป
ทำปุ๋ยที่ฟาร์มของตนเอง  

• คาเฟ่และร้านกาแฟ: เช่น ร้านคันนา คาเฟ่ (จ.น่าน) มีโจทย์เฉพาะคือการจัดการ "กากกาแฟ" 
ให้เกิดประโยชน์สูงสุด เช่น การนำไปทำสครับขัดผิวหรือผลิตภัณฑ์ของที่ระลึก 
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บทที่ 4 
แผนปฏิบัติการและเช็กลิสต์สู่ครัวสีเขียวของคุณ 

 

หลังจากที่เราได้เรียนรู้แนวคิดและถอดบทเรียนจากร้านอาหารต้นแบบทั้ง 25 แห่งไปแล้ว ถึงเวลาที่
คุณจะนำความรู้เหล่านี้มาปรับใช้กับร้านของคุณเอง บทนี้จะนำเสนอเครื่องมือที่ใช้งานง่าย เพ่ือช่วยให้
คุณสามารถเริ่มต้นและเดินหน้าสู่การเป็น “ครัวสีเขียว”  ได้อย่างเป็นขั้นตอน 

4.1 เช็กลิสต์ประเมินร้านอาหารของคุณ: จุดเริ่มต้นที่ต้องรู้จักตัวเอง 

ก่อนจะก้าวไปข้างหน้า เรามาสำรวจสถานะปัจจุบันของร้านคุณกันก่อนว่า มีแนวปฏิบัติด้าน “ครัวสี
เขียว”  อยู่ในระดับใดในแต่ละด้าน การทำเช็กลิสต์นี้จะช่วยให้คุณเห็นภาพรวมและระบุจุดที่ควร

เริ่มต้นปรับปรุงได้อย่างชัดเจน (โปรดทำเครื่องหมาย ✔ หน้าข้อที่ตรงกับแนวทางปฏิบัติปัจจุบันของ
ร้านคุณ) 

การจัดการขยะและของเสีย (Waste Management) 

[ ] เรามีการคัดแยกขยะอย่างน้อย 3 ประเภท (ขยะเปียก/เศษอาหาร , ขยะรีไซเคิล ,  
ขยะทั่วไป) 

[ ] เรามีการทำบันทึกหรือติดตามปริมาณขยะเศษอาหารที่ต้องทิ้งในแต่ละวัน 

[ ] เรามีแนวทางจัดการเศษอาหารที่ชัดเจน เช่น ส่งต่อให้ฟาร์ม หรือนำไปทำปุ๋ย/น้ำหมั ก
ชีวภาพ 

[ ] เรามีการนำวัตถุดิบส่วนเกิน (เช่น เปลือกผลไม้, กากกาแฟ) มาใช้ประโยชน์หรือแปรรูปต่อ 

[ ] เรามีการลดการใช้บรรจุภัณฑ์พลาสติกแบบใช้ครั้งเดียวทิ้งจากซัพพลายเออร์ 
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การจัดการพลังงาน (Energy Management) 

[ ] หลอดไฟส่วนใหญ่ในร้านของเราเป็นหลอด LED 

[ ] เรามีการทำความสะอาดแผงคอยล์ร้อนตู้เย็นและแผ่นกรองเคร่ืองปรับอากาศเป็นประจำ 

[ ] พนักงานมีการปิดไฟ, พัดลม, หรืออุปกรณ์ไฟฟ้าในโซนที่ไม่ได้ใช้งานทันที 

[ ] เราใช้ประโยชน์จากแสงธรรมชาติ/ลมธรรมชาติ เพ่ือลดการใช้ไฟและเครื่องปรับอากาศ 

การจัดการน้ำ (Water Management) 

[ ] ร้านของเรามีบ่อดักไขมันที่ได้มาตรฐาน และมีการดูแลทำความสะอาดสม่ำเสมอ 

[ ] ก๊อกน้ำในร้านของเราเป็นแบบประหยัดน้ำ (Aerator) หรือมีการใช้น้ำอย่างประหยัด 

[ ] เรามีการนำน้ำที่ใช้แล้ว (เช่น น้ำล้างผัก/ซาวข้าว) กลับมาใช้ซ้ำในบางกิจกรรม (เช่น รดน้ำ
ต้นไม้) 

[ ] เรามีการเก็บกักน้ำฝนไว้ใช้ในร้าน 

การจัดหาวัตถุดิบอย่างยั่งยืน (Sustainable Sourcing) 

[ ] เราเลือกใช้วัตถุดิบหลักจากเกษตรกรหรือผู้ผลิตในท้องถิ่น 

[ ] เรามีพื้นที่ปลูกผักสวนครัว หรือสมุนไพรบางชนิดสำหรับใช้ในร้านเอง 

[ ] เราเลือกใช้วัตถุดิบตามฤดูกาลเป็นหลักในการสร้างสรรค์เมนู 

การสื่อสารเรื่องราวสีเขียว (Green Storytelling) 

[ ] เรามีการสื ่อสารเรื ่องราวความใส่ใจสิ ่งแวดล้อมของร้านผ่านป้าย , เมนู, หรือช่องทาง
ออนไลน์ 

[ ] พนักงานของเราสามารถบอกเล่าเรื่องราว “ครัวสีเขียว” ของร้านให้ลูกค้าฟังได้ 

[ ] เรามีเมนูพิเศษ หรือผลิตภัณฑ์ที่มาจากแนวคิด “ครัวสีเขียว” เพ่ือเป็นจุดขาย 
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4.2 แผนปฏิบัติการ 30 วันแรก: เริ่มต้นง่ายๆ ได้ทันที 

หลังจากประเมินตัวเองแล้ว มาเริ่มลงมือทำกันเลย! นี่คือแผนปฏิบัติการง่ายๆ ที่คุณสามารถเริ่มตน้ได้
ภายใน 30 วันแรก โดยเลือกจากจุดที่ร้านของคุณสามารถทำได้ง่ายที่สุด และให้ผลลัพธ์ที่ชัดเจนก่อน 

สัปดาห์ที่ 1: "รู้เขา รู้เรา" - สำรวจและวางแผน 

1.1 ทำเช็กลิสต์ด้านบน: ใช้เวลา 15-30 นาที ทำเช็กลิสต์ประเมินร้านของคุณ 

1.2 เริ่มต้นบันทึกขยะเศษอาหาร: เตรียมถังแยกเศษอาหาร แล้วลองชั่งน้ำหนักเศษอาหารที่
ต้องทิ้งทุกวัน (อย่างน้อย 3 วัน) เพื่อดูว่าอะไรคือขยะหลักที่ต้องจัดการ 

1.3 เดินสำรวจจุดใช้พลังงาน/น้ำ: เดินสำรวจร้านเพ่ือระบุว่าจุดไหนมีหลอดไฟแบบเก่า, ก๊อก
น้ำที่รั่ว, หรือตู้เย็นที่มีฝุ่นเกาะหนา 

สัปดาห์ที่ 2: "ลงมือทำ...สิ่งเล็กๆ ที่ยิ่งใหญ่" 

2.1 เริ่มแยกขยะให้จริงจัง: วางถังขยะแยกประเภท (เปียก, รีไซเคิล, ทั่วไป) ให้ชัดเจนในครัว
และบริเวณหลังร้าน 

2.2 ติดต่อฟาร์มท้องถิ่น: ค้นหาฟาร์มเลี้ยงสัตว์หรือกลุ่มทำปุ๋ยหมักในบริเวณใกล้เคียง เพื่อ
สอบถามความเป็นไปได้ในการส่งต่อเศษอาหาร 

2.3 เริ ่มทำน้ำหมักชีวภาพ: ลองนำเปลือกผลไม้ที ่เหลือมาหมักทำน้ำหมักชีวภาพง่ายๆ 
สำหรับใช้ทำความสะอาดร้าน 

2.4 สร้างนิสัย "ปิดเมื่อไม่ใช้": จัดอบรมสั้นๆ (5-10 นาที) กับพนักงานเพ่ือย้ำเตือนการปิดไฟ 
ปิดพัดลม และอุปกรณ์ไฟฟ้าเมื่อไม่ใช้งาน 
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สัปดาห์ที่ 3: "ปรับปรุง...เพื่อผลลัพธ์ที่ยั่งยืน" 

3.1 เปลี่ยนหลอดไฟ LED (นำร่อง): เลือกเปลี่ยนหลอดไฟในโซนที่เปิดใช้งานนานที่สุด 2-3 
จุด เป็นหลอด LED 

3.2 ตรวจสอบบ่อดักไขมัน: หากมี ให้ตรวจสอบและทำความสะอาดบ่อดักไขมัน หากยังไม่มี 
ให้วางแผนการติดตั้งหรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ 

3.3 ทำความสะอาดอุปกรณ์: ทำความสะอาดแผงคอยล์ร้อนหลังตู ้เย็นและแผ่นกรอง
เคร่ืองปรับอากาศ 

3.4 เริ่มต้นใช้ "น้ำซ้ำ": เตรียมถังเล็กๆ สำหรับเก็บน้ำล้างผัก/ซาวข้าวไว้รดน้ำต้นไม้ 

สัปดาห์ที่ 4: "บอกเล่า...เรื่องราวดีๆ ของเรา" 

4.1 ทำป้ายสื่อสารเล็กๆ: ออกแบบป้ายตั้งโต๊ะง่ายๆ หรือเขียนข้อความในเมนูเพื่อบอกลูกค้า
ว่าร้านของคุณกำลังทำอะไรเพื่อสิ่งแวดล้อม 

4.2 โพสต์ออนไลน์: ถ่ายภาพกิจกรรม “ครัวสีเขียว” ที่ได้ทำไปแล้ว (เช่น ภาพแยกขยะ, ภาพ
แปลงผัก) และโพสต์ลงโซเชียลมีเดียของร้าน พร้อมเล่าเรื่องสั้นๆ 

4.3 วางแผนจัดหาวัตถุดิบ: ค้นหารายชื่อเกษตรกรหรือผู้ผลิตท้องถิ่นที่คุณสามารถติดต่อเพื่อ
ซื้อวัตถุดิบได้
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บทสรุป  
ก้าวต่อไปของอุตสาหกรรมอาหารไทย 

 

การเดินทางสู่ “ครัวสีเขียว”  คือการเดินทางที่ไม่มีที่สิ้นสุด แต่เป็นการพัฒนาอย่างต่อเนื่องที่สร้าง
ประโยชน์มหาศาลทั้งต่อธุรกิจ, สังคม, และสิ่งแวดล้อม การวิเคราะห์ร้านอาหารทั้ง 25 แห่งได้สะท้อน
ให้เห็นว่า ไม่ว่าร้านของคุณจะมีขนาดเล็กหรือใหญ่ ตั้งอยู่ในเมืองหรือชนบท ทุกร้านสามารถเป็นสว่น
หนึ่งของการเปลี่ยนแปลงนี้ได้ ขอเพียงแค่ "เริ่มต้นลงมือทำ" จากจุดที่ง่ายที่สุดและเหมาะสมกับ
บริบทของร้านคุณมากที่สุด 

เราหวังเป็นอย่างยิ ่งว่า คู ่มือฉบับนี้จะเป็นทั้งแรงบันดาลใจและเครื ่องมือนำทางให้ท่านประสบ
ความสำเร็จบนเส้นทางสายนี้ และร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการขับเคลื่อนอุตสาหกรรมอาหารไทยให้เติบโต
อย่างยั่งยืนไปพร้อมกัน 

 




