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หมวดผลไม้

ให�พลงังาน 80 กโิลแคลอรี

ให�พลงังาน 17.5 - 50 กโิลแคลอรี

เนื�อหมู 1 ช้อนกินข้าว เนื�อไก่ 1 ช้อนกินข้าว กุ้งขนาดกลาง 2 ตัว

นมเต็มมันเนย
ปร �มาณ 240 มิลลิลิตร 

นมพร่องมันเนย
ปร �มาณ 240 มิลลิลิตร 

ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี เส้นก๋วยเตี�ยว 1 ทัพพี ขนมป�ง 1 แผ่น ขนมจีน 1 จับ ข้าวโพด 1/2 ฝ�ก มันเทศ 2 หัวเล็ก

จัดทําโดย กลุมงานโภชนาการ กองสรางเสริมสุขภาพ สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร โทร. 0 2203 2868 ครั้งที่ 1/2566

ข้าวสวย 1 ทัพพี

.................. 
ทัพพี/วัน

................................
ช้อนกินข้าว/วัน

.................. 
ทัพพี/วัน

.................. 
ส่วน/วัน

....................... 
ช้อนชา/วัน

................. 
แก้ว/วัน

เนื�อปลา 1 ช้อนกินข้าว เต้าหู้หลอด 1/2 หลอด ไข่ 1/2 ฟอง

ให�พลงังาน 25 กโิลแคลอรี

ถั�วฝ�กยาว 1 ทัพพี กวางตุ้ง 1 ทัพพี ถั�วลันเตา 1 ทัพพี กะหลํ�าดอก 1 ทัพพี แครอท 1 ทัพพี

1 ส�วน ของผลไม�ปรมิาณแตกต�างกนั ขึน้อยู�กบัชนดิ ให�พลงังาน 60 กิโลแคลอรี

ส้ม 1 ลูก กล้วยนํ�าว้า 1 ลูก ฝรั�ง 1/2 ผลกลาง สับปะรด 6-8 ชิ�นคํา มะละกอ 6-8 ชิ�นคํา แตงโม 6-8 ชิ�นคํา แคนตาลูป 6-8 ชิ�นคํา

ให�พลงังาน 45 กโิลแคลอรี

นํ�ามัน 1 ช้อนชา กะทิ 1 ช้อนกินข้าว นํ�าสลัด 1 ช้อนกินข้าว ถั�วลิสง 10 เมล็ด เม็ดมะม่วงหิมพานต์ 10 เมล็ด

ให้พลังงาน 
150 

กิโลแคลอร �
โยเกิร์ต 1 ถ้วย นมผง 5 ช้อน

รายการอาหารแลกเปล่ียนใน 1 วนัรายการอาหารแลกเปล่ียนใน 1 วนัรายการอาหารแลกเปล่ียนใน 1 วนั

ข้าวต้ม 2 ทัพพี

ให้พลังงาน 
120 

กิโลแคลอร �

ให้พลังงาน 
80 

กิโลแคลอร �

ไข่ขาว 1 ฟอง

นมขาดมันเนย
ปร �มาณ 240 มิลลิลิตร 


