




ปีกไก่ทอด 5 ชิ้น ผดัซีอิว๊ ผดัไทยใส่ไข่

ปาท่องโก๋ 5 ตวั ข้าวราดกระเพราหมูกรอบ มสัมัน่ไก่

หมูย่าง 4 ไม้+ข้าวเหนียว คอหมูย่าง พะแนงหมู



แซนวชิแฮม 1 ชิ้น บล๊อคโคลีผ่ดักุ้ง ส้มตาํ

ไ ่ ํ ้ ื ้ ้ ้ ้แกงไข่นํา แกงจดืวุ้นเส้นเต้าหู้ ยาํรวมมติร

สลดักุ้งนํา้ใส ต้มยาํกุ้ง แกงส้มผกัรวม



≤ 200 อาหารกล่มสีฟ้า≤ 200 Kcal อาหารกลุมสฟา

สลดัก้งนํา้ใส (92 Kcal)
้

สลดกงุนาใส (92 Kcal)
สลดัไข่นํา้ใส (123 Kcal)

สลดัทูน่านํา้ใส (122 Kcal)ู ( )

สลดัไก่นํา้ใส (97 Kcal) สุกีห้มู ไก่  กุ้ง ไร้เส้น (200 Kcal)
ขนมจีนนํา้ยาปักษ์ใต้ (146 Kcal)

ผดัไทยไร้เส้น (182 Kcal)



< 300 Kcal อาหารกล่มสีเขยีว < 300 Kcal อาหารกลุมสเขยว 

ี่ ่ ้บะหมหีมูแดง (231 Kcal)โจ๊กหมู (253 Kcal) เส้นหมลีูกชิน (258 Kcal)

กระเพาะปลา (239 Kcal) ขนมจีนนํา้ยาป่า (210 Kcal)ก๋วยเตีย๋วหลอด (266 Kcal)ข้าวผดัรวมมติร (นํา้มันน้อย) (210 Kcal)

ขนมจีนนํา้เงีย๊ว (243 Kcal)ก๋วยจั๊บ (259 Kcal) ขนมจีนนํา้พริก (228 Kcal) วุ้นเส้นต้มยาํ (245 Kcal)ข้าวยาํปักษ์ใต้ (248 Kcal)



< 400 Kcal อาหารกล่มสีเหลอืง < 400 Kcal อาหารกลุมสเหลอง 

๋
บะหมีต่้มยาํ (310 Kcal)

ขนมจีนนํา้ยากะท ิ(332 Kcal)ก๋วยเตยีวราดหน้าไก่ (385 Kcal)

ข้าวต้มกุ้ง (305 Kcal) ก๋วยเตีย๋วนํา้เป็ด (330 Kcal)เส้นใหญ่เยน็ตาโฟ (352 Kcal)ก๋วยเตีย๋วหมู (350 Kcal)



< 500 Kcal อาหารกล่มสีส้ม < 500 Kcal อาหารกลุมสสม 

หมีก่ะท ิ(466 Kcal)

ขนมจีนซาวนํา้ (410 Kcal)ก๋วยเตีย๋วราดหน้าหมู (400 Kcal)

ข้าวหน้าเป็ดย่าง (420 Kcal)
ข้าวขาหมู (438 Kcal)ข้าวราดกระเพราไก่ (478 Kcal)



> 500 Kcal อาหารกลุ่มสีแดง ุ

ข้าวผดัหมูใส่ไข่ (557 Kcal)

ข้าวหมูแดง (537 Kcal)

ข้าวหมกไก่ (535 Kcal) ข้าวคะน้าหมูกรอบ (557 Kcal)

ข้าวคลุกกะปิ (614 Kcal)
ข้าวไข่เจียวหมูสับ (500 Kcal) ข้าวราดกระเพราไก่ไข่ดาว (603 Kcal)



่ ี> 500 Kcal อาหารกลุ่มสีแดง 

ผดัซีอิว๊ (679 Kcal)ขนมจีนแกงเขยีวหวานไก่ (679 Kcal)

ผดัไทยใส่ไข่ (578 Kcal) ก๋วยเตีย๋วผดัขีเ้มา (560 Kcal) หอยทอด (570 Kcal)( ) กวยเตยวผดขเมา (560 Kcal) หอยทอด (570 Kcal)

หมีก่รอบ (575 Kcal)ผดัมะกะโรนี (514 Kcal)เส้นเลก็แห้งหมู (530 Kcal)



นํา้มนั 3 ช้อนชา

(679 Kcal)

นํา้มนั 4 ช้อนชา

(620 Kcal)(679 Kcal) (620 Kcal)

ผดัซีอิว๊ใส่ไข่ ข้าวคะน้าหมูกรอบ

นํา้มนั 3 ช้อนชา นํา้มนั 4 ช้อนชา
(578 Kcal)

นามน 4 ชอนชา

(514 Kcal)

้

ผดัไทยใส่ไข่
ผดัมักกะโรนี

นํา้มนั 4 ช้อนชา

(253 Kcal)
นํา้มนั 6 ช้อนชา

(428 Kcal)(428 Kcal)

ไข่เจยีว 1 ฟอง หอยแมลงภู่ทอดใส่ไข่



ทบัทมิกรอบ

ลอดช่องนํา้กะทิลอดชองนากะท

กล้วยบวชชี
ฟั

กลวยบวชช
ฟักทองแกงบวด

สลิม่
ถัว่ดาํแกงบวด



นํา้ตาล 15 ช้อนชา

Believe it or not????

ข้าว 7 ทพัพี

นํา้ตาล 4 ช้อนชา



90-200 Kcal

70-150 Kcal

85-170 Kcal85 70 ca

125-500 Kcal
150-350 Kcal



Energy/day
ข้าว

ั ี

เนือ้สัตว์

้ ิ ้

ผกั

ั ี

ผลไม้

ั ี

นม

้

ไขมนั

้(ทพัพ)ี (ช้อนกนิข้าว) (ทพัพ)ี (ทพัพ)ี (แก้ว) (ช้อนชา)

ญ 1200 Kcal 6 6 5 3 1 3ญ

เช้า – ข้าวต้มปลา + ส้ม 1 ผล + นม 1 กล่อง 

กลางวนั – เส้นหมีน่ํา้ลูกชิ้นหมู + แตงโม 8 ชิ้นคาํ

็ ้ ป ื ฝ ั่เยน็ – ข้าว+ปลาทู+แกงจดื+ฝรัง 1 ผล



Energy/day
ข้าว

ั ี

เนือ้สัตว์

้ ิ ้

ผกั

ั ี

ผลไม้

ั ี

นม

้

ไขมนั

้(ทพัพ)ี (ช้อนกนิข้าว) (ทพัพ)ี (ทพัพ)ี (แก้ว) (ช้อนชา)

ช 1600 Kcal 8 7 6 4 2 4

เช้า – โจ๊กหมูใส่ไข่ + ชมพู่ 4 ผล + นม 1 กล่อง 

ั ้ ็ โ ี่ ั ้ ื ้ ้ ั ฝ ั่กลางวนั – ข้าว + บลอ็กโคลผีดักุ้ง + แกงจดืเต้าหู้หมูสับ + ฝรัง 1 ผล

บ่าย –  แอปเปิ้ลเขยีว 1 ผล

เยน็ – ขนมจนีนํา้ยาปักษ์ใต้ + สัปปะรด 8 ชิ้นคาํ +นม 1 กล่อง









500 Kcal
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620 Kcal

back



600 Kcal

back



679 Kcal

back



620 Kcal

back



503 Kcal

back



578 Kcal

back



381 Kcal

back



350 Kcal

back



140 Kcal

back



160 Kcal

back



92 Kcal

back



324 Kcal

back



140 Kcal

back



250 Kcal

back



120 Kcal
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238 Kcal
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148 Kcal
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