
ขอบเขตการด าเนินงาน (TOR) 
โครงการจ้างเหมาท าอาหารกลางวันส าหรับนักเรียนโรงเรียนอบจ.บ้านตลาดเหนือ(วันครู 2502) 

 โรงเรียน อบจ.บ้านตลาดเหนือ (วันครู 2502) 
ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา  2561 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2562 

 
1.หลักการและเหตุผล 
 โรงเรียน อบจ.บ้านตลาดเหนือ (วันครู 2502) สังกัด องค์การบริหารส่วนจังหวัดภูเก็ต  ได้ด าเนินการ
โครงการสนับสนุนค่าอาหารกลางวัน มีกลุ่มเป้าหมาย คือ  เด็กนักเรียนทุกคน ที่อยู่ในสถานศึกษา ให้มีอาหาร
กลางวัน ที่มีคุณค่าทางโภชนาการรับประทานทุกวันตลอดปีการศึกษาอย่างเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
 ตามพระราชบัญญัติการศึกษาพุทธศักราช  2542  หมวดที่ 1 บททั่วไปความมุ่งหมาย และหลักการมาตรา
ที่ 6 การจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพ่ือพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ สติปัญญา ความรู้ 
และคุณธรรม มีจริยธรรม และวัฒนธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยู่รวมกันกับผู้อ่ืนได้ อย่างมี ความสุข นั่น
หมายถึง การจัดการศึกษาจะให้มีประสิทธิภาพ  จะต้องค านึงถึงการพัฒนาร่างกายให้มีความพร้อมเสียก่อนที่จะ
พัฒนาอย่างอ่ืนให้มีประสิทธิผล 
 การฝึกสุขนิสัยให้นักเรียนได้ปฏิบัติจึงเป็นนโยบายของโรงเรียน เพ่ือให้นักเรียนมีสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ที่ดีมีความม่ันใจ กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสมและนอกจากนั้นยังมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการเลือกรับประทาน
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วนและเพียงพอ อันจะท าให้ร่างกายแข็งแรงมีภูมิต้านทานโรค โรงเรียน อบจ.
บ้านตลาดเหนือ (วันครู 2502) จึงได้จัดท าขอบเขตการด าเนินงานโครงการสนับสนุนค่าอาหารกลางวัน(TOR) ฉบับ
นี้ขึ้นเพ่ือให้บุคคลภายนอกมาด าเนินการจัดท าอาหารกลางวัน โรงเรียนหวังว่าเด็กนักเรียนทุกคนที่อยู่ในสถานศึกษา 
ให้มีอาหารอาหาร ที่มีคุณค่าทางโภชนาการมารับประทานทุกวันตลอดปีการศึกษาอย่างเพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกาย 
2.วัตถุประสงค ์
 2.1 เพื่อให้นักเรียนทุกคนได้รับอาหารที่ถูกสุขลักษณะ 
 2.2 เพ่ือฝึกฝนให้นักเรียนรู้จักรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
 2.3 เพ่ือให้นักเรียนมีน้ าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน 
3.พื้นที่ด าเนินการ 
 โรงเรียน อบจ.บ้านตลาดเหนือ (วันครู 2502) 
4.ขอบเขตด าเนินการ 
 4.1 ความต้องการเพ่ือให้บุคคลภายนอกด าเนินการอาหารกลางวันให้นักเรียนของโรงเรียน อบจ.บ้านตลาด
เหนือ (วันครู 2502)  ระหว่างวันที่ 29  ตุลาคม  2561 ถึง 4  ตุลาคม 2562 (200 วัน) (เว้นวันส าคัญและ
วันหยุดราชการ)        
 4.2 คุณลักษณะของอาหารกลางวัน ประกอบด้วย 
  คุณลักษณะทั่วไป 
  - ข้าว-กับข้าว 2 อย่าง หรืออาหารจานเดียวที่มีสารอาหารครบทั้ง 5 หมู่ และนักเรียน   
    สามารถตักทานไดจ้นอิ่ม 
  - ขนมหวานหรือผลไม้ตามฤดูกาล 
 

  คุณลักษณะเฉพาะ 
  -ข้าวสวย ใช้ข้าวสวยชนิด ข้าวหอมมะลิอย่างดีเท่านั้น  
 
 

/- กระบวนการ 
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- กระบวนการปรุงอาหารต้องสะอาด ถูกหลักอนามัย  
- ขนมหรือผลไม้สด คือ ขนมสดหรือขนมหวานหรือผลไม้ตามฤดูกาล อย่างใดอย่างหนึ่ง จ านวน 1 

ชนิด  
- มีบริการน้ าดื่มให้กับนักเรียนภายในโรงเรียนทั้งหมดในปริมาณที่เพียงพอต่อการบริโภคของ

นักเรียน ตั้งแต่เวลา 07.00 น. ถึง 13.00 น. (ทุกวันเปิดเรียน)  
- คุณภาพของอาหาร โรงเรียนอบจ.บ้านตลาดเหนือ(วันครู 2502) จะเป็นผู้ก ากับติดตาม ดูแล ทั้ง

ในเรื่องของความสะอาด ของอาหาร ปริมาณ และหลักโภชนาการ 
 4.3 การให้บริการมีดังนี้ 

นักเรียนระดับปฐมวัย และระดับประถมศึกษา จ านวน 855 คน   
5. เงื่อนไขต่าง ๆ 
 5.1 ความสะอาด 
  ในการผลิตและบริการอาหารความสะอาดถือเป็นสิ่งส าคัญและต้องค านึงถึงมากที่สุด ถือเป็นเรื่อง
หลักของการประกันคุณภาพของอาหารที่มีคุณค่าและปลอดภัยต่อผู้บริโภค  จึงมีการก าหนดมาตรการในการดูแล
รักษาความสะอาดเป็นประจ าไม่ว่าจะเป็นสถานที่เครื่องมือ อุปกรณ์ ภาชนะและอ่ืนๆที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ตลอดจน
พนักงานต้องดูรักษาความสะอาดส่วนบุคคลโดยเคร่งครัด (ต้องผ่านการตรวจสุขภาพทุกคน) 
 5.2 อาหารและผลิตภัณฑ์ 
  ผลิตภัณฑ์อาหารหรือวัตถุดิบต่าง ๆ ต้องเป็นอาหารที่สดใหม่ ผ่านขั้นตอนการเตรียม การปรุงที่มี
การตรวจเช็คทุกข้ันตอนให้ได้เป็นอาหารที่มีความอร่อย มีคุณค่า และปลอดภัย 
 5.3 . หากผู้รับจ้างเข้าปฏิบัติงานภายในสถานที่ที่โรงเรียนก าหนดให้ เพ่ือการปรุงอาหารที่สะอาด สด ใหม่ 
ถูก หลักโภชนาการ และโรงเรียนสามารถติดตามกระบวนการปรุงอาหารได้  ผู้รับจ้างจะต้องจ่ายค่าบ ารุงสถานที่ใน
การประกอบอาหาร เป็นจ านวนเงิน 24,000.-/เดือน ให้ผู้รับจ้างด าเนินการเสียค่าใช้จ่ายภายใน 7 วัน หลังจากที่ผู้
รับจ้างได้รับเงินประจ างวดแล้ว ผู้รับจ้างต้องจัดเตรียมภาชนะอุปกรณ์ครัวส าหรับใช้ในการประกอบอาหาร เช่น ถ้วย 
จาน ชาม ช้อน ถาดอาหาร และอ่ืนๆส าหรับนักเรียน และการประกอบอาหาร ของผู้รับจ้างมาเอง 
 5.4 อาหารต้องประกอบเสร็จสิ้นพร้อมรับประทานได้ ภายในเวลาดังต่อไปนี้  

5.4.1 ระดับปฐมวัย    ก่อนเวลา  10.40 น.  
5.4.2 ระดับประถมศึกษาปีที่ 1 – 3  ก่อนเวลา  11.40 น.  
5.4.3 ระดับประถมศึกษาปีที่ 4 – 6  ก่อนเวลา  11.50 น.  

 

 5.5 หากผู้รับจ้างมีการปรุงอาหารเสร็จเรียบร้อยแล้วจากสถานประกอบการของผู้รับจ้าง ผู้รับจ้างต้อง
ปฏิบัติ ดังนี้  

5.5.1 ผู้รับจ้างต้องจัดเตรียมภาชนะอุปกรณ์ครัวส าหรับใช้ในการประกอบอาหาร เช่น ถ้วย จาน 
ชาม ช้อน ถาดอาหาร และอ่ืนๆของผู้รับจ้างมาเอง  

5.5.2 การท าความสะอาดวัสดุ อุปกรณ์ เครื่องใช้ต่างๆ หลังจากนักเรียนรับประทานอาหารเสร็จ  
 
 

/แล้วผู้รับจ้างต้องน า 
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แล้วผู้รับจ้างต้องน ากลับไปด าเนินการที่สถานประกอบการของผู้รับจ้างเอง  

5.5.3 การท าความสะอาดบริเวณโรงอาหาร ให้ผู้รับจ้างเป็นผู้ดูแล โดยมีคณะกรรมการโครงการ 
จ้างเหมาท าอาหารกลางวันของนักเรียนโรงเรียนอบจ.บ้านตลาดเหนือ(วันครู2502) ร่วมก ากับ ติดตาม ด้วยทุกวัน  
  5.6 การแจ้งยอดจ านวนนักเรียนในแต่ละวันให้ผู้รับจ้างทราบ โรงเรียนอบจ.บ้านตลาดเหนือ(วันครู2502) 
จะด าเนินการให้แล้ว เสร็จภายในเวลา 09.00 น. ซึ่งทั้งนี้การเบิกจ่ายเงินค่าอาหารจะเบิกจ่ายตามจ านวนนักเรียน
ที่มาในแต่ละ วันเปิดเรียน  

5.7 การเบิกจ่ายเงิน โรงเรียนอบจ.บ้านตลาดเหนือ(วันครู2502)  จะเบิกจ่ายให้เป็นงวด จ านวน 10 งวด 
คือ เดือน พฤศจิกายน, ธันวาคม 2561 มกราคม, กุมภาพันธ์, มีนาคม, พฤษภาคม, มิถุนายน, กรกฎาคม, สิงหาคม, 
ตุลาคม 2562 

5.8  หากผู้รับจ้างไม่ปฏิบัติตามเงื่อนไข ข้อหนึ่งข้อใดของสัญญาฉบับนี้ ผู้ว่าจ้างจะบอกเลิกสัญญาโดยทันที  
5.9  ผู้รับจ้างต้องจัดท าอาหารตามเมนูอาหารตามที่โรงเรียนก าหนดให้   

6. การบริหารจัดการและการด าเนินการ 
 6.1 ด าเนินการปรุงอาหารใหม่และสดเสมอวันต่อวัน 
 6.2 ผู้ประกอบอาหารจะต้องใส่ หมวกประกอบอาหาร และผ้ากันเปื้อน ให้เรียบร้อย 
 6.3 ต้องผ่านการตรวจสอบของเจ้าหน้าที่อนามัยและเจ้าของโครงการอาหารกลางวัน ของโรงเรียน 
 6.4 ต้องผ่านการตรวจสอบจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขจังหวัดภูเก็ต 
 6.5 การเบิกเงินเป็นไปตามสัญญาซื้อขาย 
7. ระยะเวลาด าเนินการ   
 ตั้งแตว่ันที่ 29  ตุลาคม  2561 ถึง วันที ่4  ตุลาคม  2562 (200 วัน)(เว้นวันส าคัญและวันหยุดราชการ) 
8. ราคากลาง  3,420,000-บาท (-สามล้านสี่แสนสองหมื่นบาทถ้วน-) 
9. วงเงินงบประมาณ  3,420,000-บาท (-สามล้านสี่แสนสองหมื่นบาทถ้วน-) 
10.ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
 10.1 นักเรียนทุกคนได้รับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ 
 10.2 นักเรียนรู้จักรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
 10.3 นักเรียนมีน้ าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน 
คณะกรรมการประกอบด้วย 
 



 
สถาบนัโภชนาการ 

สรุปคะแนนคุณค่าทางโภชนาการและเกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร 
 

      ศูนยเ์ทคโนโลยอีิเลก็ทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์แห่งชาติ 

โรงเรียน อบจ.บา้นตลาดเหนือ (วนัครู 2502)       

ช่วงช้ัน อนุบาล  และ ประถมศึกษา ช่วงวันท่ี 29/10/2561 ถึง     04/10/2562 

 
วนัท่ี ช่ือรายการอาหาร พลงังาน โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหลก็ วิตามิน เอ วิตามิน บี 1 วิตามิน บี 2 วิตามิน ซี ใยอาหาร โซเดียม น ้าตาล 

29/10/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/4 ผลส่วนท่ีกินได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.50 71.99 8.70 4.02 4.82 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เตา้หู้ (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.70 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.10 3.34 

รวม 12.99 17.73 19.49 11.04 13.71 14.54 10.10 37.80 75.99 15.14 655.39 17.63 

30/10/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 1 ผลส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.60 2.20 2.39 3.03 3.18 7.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดเตา้หู้ขาว ไก่ ใส่ตบั หวัผกักาด 2 ทพัพี 1.97 3.90 3.48 1.03 6.27 8.00 1.85 6.50 4.28 3.02 159.21 1.10 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.87 15.20 15.98 10.49 11.38 13.85 8.15 34.25 10.01 8.73 430.93 18.15 

31/10/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั กะหล ่าปลี แครอท มะเขือเทศ 1 ทพัพี 3.35 3.02 6.66 0.60 3.16 0.63 1.25 3.45 5.65 1.97 199.76 1.70 

แกงจืดไข่น ้า (ไข่ 1/2 ฟอง) ไก่สบั ต าลึง 2 ทพัพี 3.11 5.43 7.28 1.31 4.62 10.28 2.75 7.40 2.93 2.70 262.13 0.16 

รวม 13.53 15.62 20.26 11.24 11.18 18.56 10.45 34.95 35.65 10.77 585.58 18.81 

01/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ลูกช้ินกุง้ 2.5 ซม. 3 ลูก 25 กรัม 1.44 2.54 2.70 0.32 1.13 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 171.25 0.73 

ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

รวม 10.88 14.91 11.09 10.43 8.71 7.19 7.35 37.45 34.79 9.17 777.39 22.21 

              



02/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1/2 ผล ส่วนท่ีกินได ้35 กรัม 0.39 0.28 0.06 0.17 0.14 0.29 0.90 0.55 5.19 1.63 1.44 3.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

รวม 9.67 11.63 14.26 9.63 9.71 5.36 6.55 32.20 7.26 7.27 368.82 11.36 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 58.93 75.09 81.08 52.82 54.68 59.51 42.60 176.65 163.70 51.08 2,818.11 88.15 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.79 15.02 16.22 10.56 10.94 11.90 8.52 35.33 32.74 10.22 563.62 17.63 

05/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 3 ช้ินพอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0.00 2.90 1.10 3.07 3.50 2.33 5.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 11.17 16.62 15.39 10.85 8.64 7.82 10.45 30.40 7.97 8.61 541.28 14.53 

06/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยเลบ็มือนาง 1 ผลส่วนท่ีกินได ้33 กรัม 0.67 0.48 0.05 0.14 2.15 0.15 0.50 0.65 1.98 1.61 1.12 5.36 

กลว้ยเลบ็มือนาง 2 ผลส่วนท่ีกินได ้66 กรัม 1.34 0.95 0.11 0.28 4.29 0.30 1.00 1.30 3.97 3.22 2.24 10.73 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทไก่สบั 1 ทพัพี 2.72 3.65 7.28 0.60 1.96 0.56 1.20 3.90 5.57 1.99 205.76 1.20 

แกงจืดไข่น ้า (ไข่ 1/2 ฟอง) หมูสบั ผกักาดขาว 2 ทพัพี 3.28 5.31 8.21 1.53 3.42 3.39 9.10 7.35 6.52 2.06 278.28 0.17 

รวม 14.35 17.40 21.93 11.85 15.41 12.95 17.00 35.30 30.83 10.64 611.01 27.42 

07/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดฟักเขียวไก่สบั 2 ทพัพี 2.41 7.29 3.17 0.73 3.38 0.33 1.55 3.60 7.45 2.69 240.25 0.28 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.83 20.31 17.37 11.39 14.39 13.88 10.20 38.25 41.84 10.56 630.69 27.98 

08/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 



รวม 11.96 17.28 16.22 10.84 9.34 11.68 9.10 31.55 34.12 11.34 624.38 19.82 

09/11/61 ลอดช่องขา้วโพดถัว่แดง 2 ทพัพี 4.68 1.85 5.27 1.38 3.71 0.12 2.25 4.10 0.94 7.67 94.63 16.14 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวน ้าเส้นบะหม่ีไก่ ลูกช้ินไก่ ผกักวางตุง้ ถ ัว่งอก 2 ทพัพี 6.07 9.91 5.91 1.70 8.83 2.65 1.50 5.75 7.68 3.21 927.38 2.82 

รวม 13.79 16.88 17.20 11.82 13.54 7.62 7.75 30.85 8.62 10.88 1,112.02 26.35 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 65.10 88.48 88.11 56.76 61.31 53.94 54.50 166.35 123.37 52.04 3,519.36 116.10 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 13.02 17.70 17.62 11.35 12.26 10.79 10.90 33.27 24.67 10.41 703.87 23.22 

12/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

พุทราแอปเป้ิลลกูกลม 1 ผลใหญ่ 62 กรัม ขนาด 5.1x2 น้ิว 0.78 0.50 0.05 0.37 1.24 0.22 0.30 6.50 14.92 4.55 1.24 5.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดแตงกวายดัไส้ไก่สบั ใส่ตบั แครอท 2 ทพัพี 2.60 6.09 4.49 1.01 4.74 8.30 1.95 7.80 3.84 2.40 241.06 1.00 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.51 18.07 18.74 11.31 16.21 18.53 7.75 41.45 21.31 10.65 667.58 14.83 

13/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

รวม 12.24 16.32 18.22 12.68 13.37 7.52 10.45 29.15 12.12 10.33 787.67 17.30 

14/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แอปเป้ิล 1 ผลเลก็ ส่วนท่ีกินได ้110 กรัม 1.68 0.18 0.09 0.57 2.75 0.54 1.10 1.65 1.65 2.20 70.40 12.11 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ไก่ตม้ขม้ินใส่ฟักเขียว 2 ทพัพี 1.66 4.48 3.09 0.40 1.84 0.09 1.10 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 12.01 15.83 16.11 10.96 9.69 10.75 8.50 31.60 12.34 7.84 597.15 20.88 

15/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด 2 ทพัพี 3.05 4.20 7.93 0.32 6.36 0.18 1.05 2.90 1.97 3.54 244.44 0.86 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

รวม 14.22 17.02 22.29 10.31 14.05 10.66 10.55 36.60 149.42 24.91 618.75 19.97 

16/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 



เคก้ชอ็กโกแลต 1 ช้ินส่ีเหล่ียม 40 กรัม ขนาด 2x2 น้ิว หนา 2 น้ิว 3.73 1.79 4.10 1.08 6.00 6.74 4.20 1.00 0.00 1.87 131.33 13.13 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยจับ๊ไก่ยอ ใส่ตบั หวัผกักาด แครอท 2 ทพัพี 7.24 6.47 6.40 1.36 13.67 26.27 4.85 14.85 5.44 4.00 529.88 3.98 

รวม 17.02 15.04 16.73 11.42 22.02 37.85 13.50 37.45 5.44 6.47 781.82 24.55 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 68.00 82.27 92.09 56.67 75.33 85.30 50.75 176.25 200.62 60.19 3,452.97 97.53 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 13.60 16.45 18.42 11.33 15.07 17.06 10.15 35.25 40.12 12.04 690.59 19.51 

19/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทไก่สบั 1 ทพัพี 2.72 3.65 7.28 0.60 1.96 0.56 1.20 3.90 5.57 1.99 205.76 1.20 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.98 14.81 19.80 10.48 7.42 6.23 11.55 31.35 14.94 8.81 478.93 22.64 

20/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั ใส่ไข่ กะหล ่าปลี แครอท 1 ทพัพี 4.25 5.74 8.38 1.29 5.01 4.74 2.25 7.95 6.29 2.40 281.31 2.26 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เลือด หวัผกักาด (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.52 5.10 4.40 1.33 14.06 4.21 2.15 6.55 2.79 4.55 334.53 4.07 

รวม 14.63 18.84 20.10 11.75 22.57 13.81 14.65 38.25 15.22 14.56 741.11 23.81 

21/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า บวบ แครอท 2 ทพัพี 3.30 6.12 7.41 1.44 4.63 8.85 5.30 9.65 3.53 2.31 288.63 0.80 

ตม้จบัฉ่ายไก่ 1.5 ทพัพี 2.31 5.16 4.34 1.56 8.64 1.71 2.10 4.15 6.49 4.02 258.38 2.33 

รวม 14.16 18.96 18.12 12.05 16.98 15.72 13.05 39.80 14.82 12.99 673.98 25.67 

22/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

หลนเตา้เจ้ียวไก่สบั (ไม่ใส่พริก) ผกัเคียง 1 ทพัพี 3.22 5.64 7.09 1.75 14.18 0.98 3.60 4.90 3.27 6.86 1,210.12 1.79 

รวม 11.88 17.07 17.74 12.22 21.34 10.08 10.40 28.75 21.38 10.12 1,555.69 14.90 

23/11/61 วุน้กะทิใบเตย 1 ช้ิน 55 กรัม ขนาด 1.5x1.5 น้ิว หนา 1 น้ิว 1.82 0.26 2.37 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 46.94 11.33 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 



ขา้วหมกไก่ 1.5 ทพัพี 7.07 7.18 8.18 1.41 6.21 1.57 3.50 4.10 7.69 5.13 340.47 2.89 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

รวม 13.58 17.75 18.99 11.55 10.94 8.57 9.55 29.10 9.93 7.53 747.66 21.85 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 67.24 87.43 94.75 58.04 79.24 54.41 59.20 167.25 76.29 54.00 4,197.36 108.87 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 13.45 17.49 18.95 11.61 15.85 10.88 11.84 33.45 15.26 10.80 839.47 21.77 

26/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะม่วงแกว้สุก 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 0.93 0.19 0.03 0.58 0.60 2.20 1.00 1.20 8.42 2.13 19.81 5.08 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ผดับวบกุง้ 1 ทพัพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.70 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24 

รวม 11.40 17.20 14.93 11.42 9.77 7.70 12.35 29.60 13.47 6.31 713.74 14.74 

27/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดต าลึง แครอท ไก่สบั ใส่ตบั 2 ทพัพี 2.36 5.01 4.40 0.89 4.98 12.96 2.35 8.45 3.83 3.52 332.19 0.69 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.58 16.52 16.93 10.47 10.67 18.74 10.35 38.70 150.48 23.64 608.93 19.61 

28/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

รวม 9.93 13.28 10.11 10.11 6.95 8.23 6.60 28.85 33.61 9.26 482.36 21.47 

29/11/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สาล่ี 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้55 กรัม 0.61 0.18 0.09 0.04 0.25 0.00 0.85 0.85 1.65 4.13 1.98 2.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั ต าลึง มะเขือเทศ กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.64 4.36 6.95 0.99 3.16 6.59 2.15 6.55 3.87 1.58 144.92 0.64 

รวม 12.12 15.90 20.16 10.94 8.72 11.67 9.60 32.60 9.38 9.85 523.36 11.84 

30/11/61 ถัว่เขียวตม้น ้าตาล 2 ทพัพี 3.35 3.47 0.24 0.65 7.41 0.08 8.00 2.00 0.71 17.40 80.68 16.98 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัมกักะโรนีทะเล 1 ทพัพี 5.47 8.54 5.65 1.52 6.95 4.99 2.25 4.65 5.24 6.54 393.90 3.28 

รวม 11.87 17.13 11.91 10.91 15.36 9.91 14.25 27.65 5.95 23.94 564.58 27.66 



คะแนนรวม 5 ส ารับ 57.89 80.03 74.05 53.85 51.46 56.26 53.15 157.40 212.88 73.00 2,892.97 95.32 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.58 16.01 14.81 10.77 10.29 11.25 10.63 31.48 42.58 14.60 578.59 19.06 

03/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.29 18.00 16.12 12.14 15.88 15.50 14.90 45.15 16.09 9.55 862.44 27.50 

04/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัแตงกวาไก่สบั กุง้แห้ง ใส่ไข่ (ไข่ 1/2 ฟอง) 1 ทพัพี 3.22 6.00 7.76 1.10 3.69 4.34 2.15 6.85 2.81 1.16 251.87 1.43 

ไข่ตุ๋นทรงเคร่ืองไก่ แครอท ตน้หอม (ไข่ 1/2 ฟอง) 1.82 3.74 3.86 0.80 2.61 4.77 1.50 5.25 3.35 3.01 239.80 1.67 

รวม 11.38 16.75 17.89 11.19 9.90 17.66 8.85 34.20 18.95 5.93 615.27 13.05 

06/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 1 ผลส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.60 2.20 2.39 3.03 3.18 7.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ย  าไก่ เห็ดฟาง (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 2.10 4.77 3.43 0.67 3.49 0.11 2.05 5.95 3.02 2.57 474.29 0.68 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.50 16.71 17.70 10.63 14.39 10.27 8.15 35.30 7.96 9.30 902.75 16.90 

07/12/61 เฉาก๊วยขา้วโพด 2 ทพัพี 1.38 0.30 0.10 0.04 5.18 0.06 0.45 0.40 0.38 1.67 1.59 7.86 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวราดหนา้เส้นหม่ีขาวไก่ ใส่ตบั คะนา้ แครอท ขา้วโพดออ่น 1.5 ทพัพี 6.10 5.96 7.81 2.08 7.58 9.00 2.30 8.65 9.52 4.71 586.57 2.65 

รวม 10.53 11.39 13.93 10.87 13.76 13.90 6.75 30.05 9.90 6.38 678.17 17.91 

คะแนนรวม 4 ส ารับ 47.70 62.85 65.64 44.83 53.92 57.33 38.65 144.70 52.90 31.16 3,058.61 75.37 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.92 15.71 16.41 11.21 13.48 14.33 9.66 36.18 13.22 7.79 764.65 18.84 

11/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1 ผลส่วนท่ีกินได ้68 กรัม 0.77 0.54 0.11 0.34 0.27 0.56 1.70 1.00 10.09 3.17 2.80 5.88 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.05 16.58 14.96 11.13 8.44 8.40 9.45 30.55 15.67 8.25 541.56 15.60 



12/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า กะหล ่าปลี แครอท 2 ทพัพี 3.31 6.23 7.43 1.66 4.70 9.03 2.65 9.75 5.62 2.43 292.28 1.38 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

รวม 13.48 18.65 19.11 11.96 11.77 14.44 14.50 35.25 17.08 11.53 639.52 22.01 

13/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ไก่ตม้ขม้ินใส่ฟักเขียว 2 ทพัพี 1.66 4.48 3.09 0.40 1.84 0.09 1.10 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 12.85 16.55 16.15 10.47 8.30 10.52 8.60 34.35 15.47 11.69 533.12 23.87 

14/12/61 ฟักทองเช่ือม 60 กรัม 1.5 ทพัพี 3.70 0.56 0.12 0.19 1.75 1.81 1.50 1.50 3.76 4.00 7.00 30.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวผดัซีอ๊ิวเส้นใหญ่ไก่ ตบั ใส่ไข่ คะนา้ ขา้วโพดอ่อน 1.5 ทพัพี 5.86 6.04 8.07 1.82 6.11 10.63 2.75 10.00 11.78 2.84 361.55 1.63 

รวม 12.60 11.72 14.20 10.76 8.86 17.29 8.25 32.50 15.53 6.84 458.55 39.58 

คะแนนรวม 4 ส ารับ 49.99 63.50 64.43 44.31 37.37 50.65 40.80 132.65 63.76 38.31 2,172.76 101.06 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.50 15.87 16.11 11.08 9.34 12.66 10.20 33.16 15.94 9.58 543.19 25.26 

17/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/4 ผลส่วนท่ีกินได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.50 71.99 8.70 4.02 4.82 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

ไข่ดาวทรงเคร่ือง มะเขือเทศ แครอท ขา้วโพด 3.50 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.20 3.23 2.86 170.48 0.98 

รวม 13.58 17.38 21.73 10.90 14.73 14.09 9.85 43.35 77.29 17.20 541.88 14.14 

18/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเขียวหวานไก่ ฟักเขียว (เผด็นอ้ย) 2 ทพัพี 3.38 5.03 7.81 0.62 4.80 0.30 1.05 2.40 7.49 4.85 306.18 2.77 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

รวม 14.53 17.64 22.23 10.50 11.88 10.85 8.80 34.90 40.85 14.32 681.45 25.43 

19/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สาล่ี 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้55 กรัม 0.61 0.18 0.09 0.04 0.25 0.00 0.85 0.85 1.65 4.13 1.98 2.32 



นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า ต าลึง แครอท 2 ทพัพี 3.33 6.54 7.43 1.78 5.63 13.50 3.30 10.45 3.38 3.13 291.03 0.80 

ลาบไก่ ใส่ตบั (ไม่ใส่พริก) ผกัสด 1 ทพัพี 1.81 4.38 3.50 0.51 4.36 12.79 2.55 9.95 4.85 1.61 127.89 0.56 

รวม 11.79 17.87 17.25 11.31 12.59 31.14 11.15 42.85 9.88 9.47 541.50 11.12 

20/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทใส่ไข่ 1 ทพัพี 2.23 3.15 5.82 1.03 2.63 4.55 1.70 5.55 5.57 1.99 213.09 1.36 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เตา้หู้ (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.70 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.10 3.34 

รวม 11.59 15.70 17.24 11.32 12.28 15.69 9.65 35.35 11.07 6.49 621.84 17.02 

21/12/61 เอแคร์ 3 ลูกเลก็ รวม 30 กรัม ขนาด 1 น้ิว 1.94 1.61 3.78 0.85 1.76 2.95 1.85 4.20 0.07 0.40 102.30 2.85 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวผดัไทยไก่ ใส่ไข่ 1.5 ทพัพี 7.95 8.95 9.08 1.69 8.94 4.94 3.10 7.45 3.84 5.79 199.71 3.70 

รวม 12.94 15.68 18.87 11.28 11.69 12.74 8.95 32.65 3.90 6.19 392.01 13.94 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 64.42 84.27 97.32 55.31 63.16 84.51 48.40 189.10 143.00 53.67 2,778.68 81.64 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.88 16.85 19.46 11.06 12.63 16.90 9.68 37.82 28.60 10.73 555.74 16.33 

24/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

องุ่นเขียวผลใหญ่ 6-7 ลูก 35 กรัม 0.50 0.14 0.03 0.08 0.30 0.01 0.55 0.70 0.13 1.37 2.06 4.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงมสัมัน่ไก่ (เผด็นอ้ย) 2 ทพัพี 4.44 5.24 9.50 1.55 6.72 1.60 4.40 2.40 7.48 7.24 228.83 4.85 

ผดับวบใส่ไข่ 1 ฟอง 1 ทพัพี 3.29 6.65 7.56 1.48 4.69 8.28 6.15 9.90 2.79 1.38 297.33 1.56 

รวม 14.27 18.80 23.32 12.08 14.06 14.74 15.55 34.60 10.40 10.58 648.81 18.16 

25/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

ไข่ตุ๋นทรงเคร่ืองไก่ แครอท ตน้หอม (ไข่ 1/2 ฟอง) 1.82 3.74 3.86 0.80 2.61 4.77 1.50 5.25 3.35 3.01 239.80 1.67 

รวม 12.71 15.78 18.16 10.42 13.54 9.95 9.65 41.85 149.41 26.04 615.22 19.65 

26/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แอปเป้ิล 1 ผลเลก็ ส่วนท่ีกินได ้110 กรัม 1.68 0.18 0.09 0.57 2.75 0.54 1.10 1.65 1.65 2.20 70.40 12.11 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 



ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 13.02 15.78 18.12 13.14 15.29 10.94 9.60 31.55 9.48 10.37 734.02 24.26 

27/12/61 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.67 17.48 18.43 11.50 14.48 13.43 14.95 37.10 13.23 8.68 675.37 27.63 

28/12/61 ลอดช่องสิงคโปร์น ้ากะทิ 1.5 ทพัพี 2.33 0.48 4.35 1.39 0.75 0.00 0.00 0.00 0.00 0.08 4.75 6.13 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวน ้าเส้นหม่ีขาวไก่ ใส่ตบั ถัว่งอก คะนา้ 2 ทพัพี 5.03 6.16 4.96 2.21 7.73 8.73 2.20 8.80 10.94 5.06 576.60 2.10 

รวม 10.41 11.75 15.33 12.34 9.48 13.58 6.20 29.80 10.94 5.14 671.35 15.63 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 64.08 79.60 93.37 59.49 66.84 62.63 55.95 174.90 193.45 60.81 3,344.76 105.33 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.82 15.92 18.67 11.90 13.37 12.53 11.19 34.98 38.69 12.16 668.95 21.07 

02/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/4 ผลส่วนท่ีกินได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.50 71.99 8.70 4.02 4.82 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เตา้หู้ (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.70 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.10 3.34 

รวม 12.99 17.73 19.49 11.04 13.71 14.54 10.10 37.80 75.99 15.14 655.39 17.63 

03/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 1 ผลส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.60 2.20 2.39 3.03 3.18 7.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดเตา้หู้ขาว ไก่ ใส่ตบั หวัผกักาด 2 ทพัพี 1.97 3.90 3.48 1.03 6.27 8.00 1.85 6.50 4.28 3.02 159.21 1.10 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.87 15.20 15.98 10.49 11.38 13.85 8.15 34.25 10.01 8.73 430.93 18.15 

04/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั กะหล ่าปลี แครอท มะเขือเทศ 1 ทพัพี 3.35 3.02 6.66 0.60 3.16 0.63 1.25 3.45 5.65 1.97 199.76 1.70 

แกงจืดไข่น ้า (ไข่ 1/2 ฟอง) ไก่สบั ต าลึง 2 ทพัพี 3.11 5.43 7.28 1.31 4.62 10.28 2.75 7.40 2.93 2.70 262.13 0.16 

รวม 13.53 15.62 20.26 11.24 11.18 18.56 10.45 34.95 35.65 10.77 585.58 18.81 



คะแนนรวม 3 ส ารับ 38.38 48.55 55.73 32.77 36.26 46.96 28.70 107.00 121.65 34.64 1,671.90 54.58 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.79 16.18 18.58 10.92 12.09 15.65 9.57 35.67 40.55 11.55 557.30 18.19 

07/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ลูกช้ินกุง้ 2.5 ซม. 3 ลูก 25 กรัม 1.44 2.54 2.70 0.32 1.13 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 171.25 0.73 

ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

รวม 10.88 14.91 11.09 10.43 8.71 7.19 7.35 37.45 34.79 9.17 777.39 22.21 

08/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 3 ช้ินพอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0.00 2.90 1.10 3.07 3.50 2.33 5.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 11.17 16.62 15.39 10.85 8.64 7.82 10.45 30.40 7.97 8.61 541.28 14.53 

09/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดฟักเขียวไก่สบั 2 ทพัพี 2.41 7.29 3.17 0.73 3.38 0.33 1.55 3.60 7.45 2.69 240.25 0.28 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.83 20.31 17.37 11.39 14.39 13.88 10.20 38.25 41.84 10.56 630.69 27.98 

10/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.96 17.28 16.22 10.84 9.34 11.68 9.10 31.55 34.12 11.34 624.38 19.82 

11/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1/2 ผล ส่วนท่ีกินได ้35 กรัม 0.39 0.28 0.06 0.17 0.14 0.29 0.90 0.55 5.19 1.63 1.44 3.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

รวม 9.67 11.63 14.26 9.63 9.71 5.36 6.55 32.20 7.26 7.27 368.82 11.36 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 57.50 80.75 74.34 53.14 50.78 45.93 43.65 169.85 125.98 46.96 2,942.55 95.90 



คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.50 16.15 14.87 10.63 10.16 9.19 8.73 33.97 25.20 9.39 588.51 19.18 

14/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

พุทราแอปเป้ิลลกูกลม 1 ผลใหญ่ 62 กรัม ขนาด 5.1x2 น้ิว 0.78 0.50 0.05 0.37 1.24 0.22 0.30 6.50 14.92 4.55 1.24 5.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดแตงกวายดัไส้ไก่สบั ใส่ตบั แครอท 2 ทพัพี 2.60 6.09 4.49 1.01 4.74 8.30 1.95 7.80 3.84 2.40 241.06 1.00 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.51 18.07 18.74 11.31 16.21 18.53 7.75 41.45 21.31 10.65 667.58 14.83 

15/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

รวม 12.24 16.32 18.22 12.68 13.37 7.52 10.45 29.15 12.12 10.33 787.67 17.30 

17/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด 2 ทพัพี 3.05 4.20 7.93 0.32 6.36 0.18 1.05 2.90 1.97 3.54 244.44 0.86 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

รวม 14.22 17.02 22.29 10.31 14.05 10.66 10.55 36.60 149.42 24.91 618.75 19.97 

18/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

เคก้ชอ็กโกแลต 1 ช้ินส่ีเหล่ียม 40 กรัม ขนาด 2x2 น้ิว หนา 2 น้ิว 3.73 1.79 4.10 1.08 6.00 6.74 4.20 1.00 0.00 1.87 131.33 13.13 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยจับ๊ไก่ยอ ใส่ตบั หวัผกักาด แครอท 2 ทพัพี 7.24 6.47 6.40 1.36 13.67 26.27 4.85 14.85 5.44 4.00 529.88 3.98 

รวม 17.02 15.04 16.73 11.42 22.02 37.85 13.50 37.45 5.44 6.47 781.82 24.55 

คะแนนรวม 4 ส ารับ 55.99 66.44 75.99 45.72 65.64 74.56 42.25 144.65 188.29 52.35 2,855.81 76.66 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 14.00 16.61 19.00 11.43 16.41 18.64 10.56 36.16 47.07 13.09 713.95 19.16 

21/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทไก่สบั 1 ทพัพี 2.72 3.65 7.28 0.60 1.96 0.56 1.20 3.90 5.57 1.99 205.76 1.20 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.98 14.81 19.80 10.48 7.42 6.23 11.55 31.35 14.94 8.81 478.93 22.64 



22/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั ใส่ไข่ กะหล ่าปลี แครอท 1 ทพัพี 4.25 5.74 8.38 1.29 5.01 4.74 2.25 7.95 6.29 2.40 281.31 2.26 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เลือด หวัผกักาด (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.52 5.10 4.40 1.33 14.06 4.21 2.15 6.55 2.79 4.55 334.53 4.07 

รวม 14.63 18.84 20.10 11.75 22.57 13.81 14.65 38.25 15.22 14.56 741.11 23.81 

23/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า บวบ แครอท 2 ทพัพี 3.30 6.12 7.41 1.44 4.63 8.85 5.30 9.65 3.53 2.31 288.63 0.80 

ตม้จบัฉ่ายไก่ 1.5 ทพัพี 2.31 5.16 4.34 1.56 8.64 1.71 2.10 4.15 6.49 4.02 258.38 2.33 

รวม 14.16 18.96 18.12 12.05 16.98 15.72 13.05 39.80 14.82 12.99 673.98 25.67 

24/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

หลนเตา้เจ้ียวไก่สบั (ไม่ใส่พริก) ผกัเคียง 1 ทพัพี 3.22 5.64 7.09 1.75 14.18 0.98 3.60 4.90 3.27 6.86 1,210.12 1.79 

รวม 11.88 17.07 17.74 12.22 21.34 10.08 10.40 28.75 21.38 10.12 1,555.69 14.90 

25/01/62 วุน้กะทิใบเตย 1 ช้ิน 55 กรัม ขนาด 1.5x1.5 น้ิว หนา 1 น้ิว 1.82 0.26 2.37 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 46.94 11.33 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ขา้วหมกไก่ 1.5 ทพัพี 7.07 7.18 8.18 1.41 6.21 1.57 3.50 4.10 7.69 5.13 340.47 2.89 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

รวม 13.58 17.75 18.99 11.55 10.94 8.57 9.55 29.10 9.93 7.53 747.66 21.85 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 67.24 87.43 94.75 58.04 79.24 54.41 59.20 167.25 76.29 54.00 4,197.36 108.87 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 13.45 17.49 18.95 11.61 15.85 10.88 11.84 33.45 15.26 10.80 839.47 21.77 

28/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะม่วงแกว้สุก 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 0.93 0.19 0.03 0.58 0.60 2.20 1.00 1.20 8.42 2.13 19.81 5.08 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ผดับวบกุง้ 1 ทพัพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.70 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24 

รวม 11.40 17.20 14.93 11.42 9.77 7.70 12.35 29.60 13.47 6.31 713.74 14.74 

29/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 



ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดต าลึง แครอท ไก่สบั ใส่ตบั 2 ทพัพี 2.36 5.01 4.40 0.89 4.98 12.96 2.35 8.45 3.83 3.52 332.19 0.69 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.58 16.52 16.93 10.47 10.67 18.74 10.35 38.70 150.48 23.64 608.93 19.61 

30/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

รวม 9.93 13.28 10.11 10.11 6.95 8.23 6.60 28.85 33.61 9.26 482.36 21.47 

31/01/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สาล่ี 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้55 กรัม 0.61 0.18 0.09 0.04 0.25 0.00 0.85 0.85 1.65 4.13 1.98 2.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั ต าลึง มะเขือเทศ กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.64 4.36 6.95 0.99 3.16 6.59 2.15 6.55 3.87 1.58 144.92 0.64 

รวม 12.12 15.90 20.16 10.94 8.72 11.67 9.60 32.60 9.38 9.85 523.36 11.84 

01/02/62 ถัว่เขียวตม้น ้าตาล 2 ทพัพี 3.35 3.47 0.24 0.65 7.41 0.08 8.00 2.00 0.71 17.40 80.68 16.98 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัมกักะโรนีทะเล 1 ทพัพี 5.47 8.54 5.65 1.52 6.95 4.99 2.25 4.65 5.24 6.54 393.90 3.28 

รวม 11.87 17.13 11.91 10.91 15.36 9.91 14.25 27.65 5.95 23.94 564.58 27.66 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 57.89 80.03 74.05 53.85 51.46 56.26 53.15 157.40 212.88 73.00 2,892.97 95.32 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.58 16.01 14.81 10.77 10.29 11.25 10.63 31.48 42.58 14.60 578.59 19.06 

04/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.29 18.00 16.12 12.14 15.88 15.50 14.90 45.15 16.09 9.55 862.44 27.50 

05/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัแตงกวาไก่สบั กุง้แห้ง ใส่ไข่ (ไข่ 1/2 ฟอง) 1 ทพัพี 3.22 6.00 7.76 1.10 3.69 4.34 2.15 6.85 2.81 1.16 251.87 1.43 



ไข่ตุ๋นทรงเคร่ืองไก่ แครอท ตน้หอม (ไข่ 1/2 ฟอง) 1.82 3.74 3.86 0.80 2.61 4.77 1.50 5.25 3.35 3.01 239.80 1.67 

รวม 11.38 16.75 17.89 11.19 9.90 17.66 8.85 34.20 18.95 5.93 615.27 13.05 

06/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเขียวหวานไก่ ฟักเขียว (เผด็นอ้ย) 2 ทพัพี 3.38 5.03 7.81 0.62 4.80 0.30 1.05 2.40 7.49 4.85 306.18 2.77 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

รวม 14.53 17.64 22.23 10.50 11.88 10.85 8.80 34.90 40.85 14.32 681.45 25.43 

07/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 1 ผลส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.60 2.20 2.39 3.03 3.18 7.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ย  าไก่ เห็ดฟาง (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 2.10 4.77 3.43 0.67 3.49 0.11 2.05 5.95 3.02 2.57 474.29 0.68 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.50 16.71 17.70 10.63 14.39 10.27 8.15 35.30 7.96 9.30 902.75 16.90 

08/02/62 เฉาก๊วยขา้วโพด 2 ทพัพี 1.38 0.30 0.10 0.04 5.18 0.06 0.45 0.40 0.38 1.67 1.59 7.86 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวราดหนา้เส้นหม่ีขาวไก่ ใส่ตบั คะนา้ แครอท ขา้วโพดออ่น 1.5 ทพัพี 6.10 5.96 7.81 2.08 7.58 9.00 2.30 8.65 9.52 4.71 586.57 2.65 

รวม 10.53 11.39 13.93 10.87 13.76 13.90 6.75 30.05 9.90 6.38 678.17 17.91 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 62.23 80.49 87.87 55.33 65.80 68.19 47.45 179.60 93.75 45.48 3,740.07 100.80 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.45 16.10 17.57 11.07 13.16 13.64 9.49 35.92 18.75 9.10 748.01 20.16 

11/02/62 ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ขา้วมนัไก่ ตบั เลือด ซุปฟัก แตงกวา 1.5 ทพัพี 7.04 6.79 8.35 0.69 9.97 7.78 2.90 7.60 5.90 2.38 574.56 2.33 

รวม 11.70 12.61 14.47 9.61 12.34 12.74 9.40 33.55 149.88 19.78 672.59 19.38 

12/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1 ผลส่วนท่ีกินได ้68 กรัม 0.77 0.54 0.11 0.34 0.27 0.56 1.70 1.00 10.09 3.17 2.80 5.88 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.05 16.58 14.96 11.13 8.44 8.40 9.45 30.55 15.67 8.25 541.56 15.60 

13/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 



นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า กะหล ่าปลี แครอท 2 ทพัพี 3.31 6.23 7.43 1.66 4.70 9.03 2.65 9.75 5.62 2.43 292.28 1.38 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

รวม 13.48 18.65 19.11 11.96 11.77 14.44 14.50 35.25 17.08 11.53 639.52 22.01 

14/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ไก่ตม้ขม้ินใส่ฟักเขียว 2 ทพัพี 1.66 4.48 3.09 0.40 1.84 0.09 1.10 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 12.85 16.55 16.15 10.47 8.30 10.52 8.60 34.35 15.47 11.69 533.12 23.87 

15/02/62 ฟักทองเช่ือม 60 กรัม 1.5 ทพัพี 3.70 0.56 0.12 0.19 1.75 1.81 1.50 1.50 3.76 4.00 7.00 30.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวผดัซีอ๊ิวเส้นใหญ่ไก่ ตบั ใส่ไข่ คะนา้ ขา้วโพดอ่อน 1.5 ทพัพี 5.86 6.04 8.07 1.82 6.11 10.63 2.75 10.00 11.78 2.84 361.55 1.63 

รวม 12.60 11.72 14.20 10.76 8.86 17.29 8.25 32.50 15.53 6.84 458.55 39.58 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 61.69 76.11 78.90 53.91 49.70 63.39 50.20 166.20 213.65 58.10 2,845.35 120.43 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.34 15.22 15.78 10.78 9.94 12.68 10.04 33.24 42.73 11.62 569.07 24.09 

18/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/4 ผลส่วนท่ีกินได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.50 71.99 8.70 4.02 4.82 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

ไข่ดาวทรงเคร่ือง มะเขือเทศ แครอท ขา้วโพด 3.50 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.20 3.23 2.86 170.48 0.98 

รวม 13.58 17.38 21.73 10.90 14.73 14.09 9.85 43.35 77.29 17.20 541.88 14.14 

20/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สาล่ี 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้55 กรัม 0.61 0.18 0.09 0.04 0.25 0.00 0.85 0.85 1.65 4.13 1.98 2.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า ต าลึง แครอท 2 ทพัพี 3.33 6.54 7.43 1.78 5.63 13.50 3.30 10.45 3.38 3.13 291.03 0.80 

ลาบไก่ ใส่ตบั (ไม่ใส่พริก) ผกัสด 1 ทพัพี 1.81 4.38 3.50 0.51 4.36 12.79 2.55 9.95 4.85 1.61 127.89 0.56 

รวม 11.79 17.87 17.25 11.31 12.59 31.14 11.15 42.85 9.88 9.47 541.50 11.12 

21/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทใส่ไข่ 1 ทพัพี 2.23 3.15 5.82 1.03 2.63 4.55 1.70 5.55 5.57 1.99 213.09 1.36 



ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เตา้หู้ (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.70 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.10 3.34 

รวม 11.59 15.70 17.24 11.32 12.28 15.69 9.65 35.35 11.07 6.49 621.84 17.02 

22/02/62 เอแคร์ 3 ลูกเลก็ รวม 30 กรัม ขนาด 1 น้ิว 1.94 1.61 3.78 0.85 1.76 2.95 1.85 4.20 0.07 0.40 102.30 2.85 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวผดัไทยไก่ ใส่ไข่ 1.5 ทพัพี 7.95 8.95 9.08 1.69 8.94 4.94 3.10 7.45 3.84 5.79 199.71 3.70 

รวม 12.94 15.68 18.87 11.28 11.69 12.74 8.95 32.65 3.90 6.19 392.01 13.94 

คะแนนรวม 4 ส ารับ 49.89 66.63 75.09 44.81 51.29 73.66 39.60 154.20 102.15 39.35 2,097.23 56.21 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.47 16.66 18.77 11.20 12.82 18.41 9.90 38.55 25.54 9.84 524.31 14.05 

25/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

องุ่นเขียวผลใหญ่ 6-7 ลูก 35 กรัม 0.50 0.14 0.03 0.08 0.30 0.01 0.55 0.70 0.13 1.37 2.06 4.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงมสัมัน่ไก่ (เผด็นอ้ย) 2 ทพัพี 4.44 5.24 9.50 1.55 6.72 1.60 4.40 2.40 7.48 7.24 228.83 4.85 

ผดับวบใส่ไข่ 1 ฟอง 1 ทพัพี 3.29 6.65 7.56 1.48 4.69 8.28 6.15 9.90 2.79 1.38 297.33 1.56 

รวม 14.27 18.80 23.32 12.08 14.06 14.74 15.55 34.60 10.40 10.58 648.81 18.16 

26/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

ไข่ตุ๋นทรงเคร่ืองไก่ แครอท ตน้หอม (ไข่ 1/2 ฟอง) 1.82 3.74 3.86 0.80 2.61 4.77 1.50 5.25 3.35 3.01 239.80 1.67 

รวม 12.71 15.78 18.16 10.42 13.54 9.95 9.65 41.85 149.41 26.04 615.22 19.65 

27/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แอปเป้ิล 1 ผลเลก็ ส่วนท่ีกินได ้110 กรัม 1.68 0.18 0.09 0.57 2.75 0.54 1.10 1.65 1.65 2.20 70.40 12.11 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 13.02 15.78 18.12 13.14 15.29 10.94 9.60 31.55 9.48 10.37 734.02 24.26 

28/02/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.67 17.48 18.43 11.50 14.48 13.43 14.95 37.10 13.23 8.68 675.37 27.63 



01/03/62 ลอดช่องสิงคโปร์น ้ากะทิ 1.5 ทพัพี 2.33 0.48 4.35 1.39 0.75 0.00 0.00 0.00 0.00 0.08 4.75 6.13 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวน ้าเส้นหม่ีขาวไก่ ใส่ตบั ถัว่งอก คะนา้ 2 ทพัพี 5.03 6.16 4.96 2.21 7.73 8.73 2.20 8.80 10.94 5.06 576.60 2.10 

รวม 10.41 11.75 15.33 12.34 9.48 13.58 6.20 29.80 10.94 5.14 671.35 15.63 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 64.08 79.60 93.37 59.49 66.84 62.63 55.95 174.90 193.45 60.81 3,344.76 105.33 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.82 15.92 18.67 11.90 13.37 12.53 11.19 34.98 38.69 12.16 668.95 21.07 

04/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ลูกช้ินกุง้ 2.5 ซม. 3 ลูก 25 กรัม 1.44 2.54 2.70 0.32 1.13 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 171.25 0.73 

ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

รวม 10.88 14.91 11.09 10.43 8.71 7.19 7.35 37.45 34.79 9.17 777.39 22.21 

05/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 3 ช้ินพอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0.00 2.90 1.10 3.07 3.50 2.33 5.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 11.17 16.62 15.39 10.85 8.64 7.82 10.45 30.40 7.97 8.61 541.28 14.53 

06/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดฟักเขียวไก่สบั 2 ทพัพี 2.41 7.29 3.17 0.73 3.38 0.33 1.55 3.60 7.45 2.69 240.25 0.28 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.83 20.31 17.37 11.39 14.39 13.88 10.20 38.25 41.84 10.56 630.69 27.98 

07/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.96 17.28 16.22 10.84 9.34 11.68 9.10 31.55 34.12 11.34 624.38 19.82 

08/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1/2 ผล ส่วนท่ีกินได ้35 กรัม 0.39 0.28 0.06 0.17 0.14 0.29 0.90 0.55 5.19 1.63 1.44 3.02 



นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

รวม 9.67 11.63 14.26 9.63 9.71 5.36 6.55 32.20 7.26 7.27 368.82 11.36 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 57.50 80.75 74.34 53.14 50.78 45.93 43.65 169.85 125.98 46.96 2,942.55 95.90 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.50 16.15 14.87 10.63 10.16 9.19 8.73 33.97 25.20 9.39 588.51 19.18 

11/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

พุทราแอปเป้ิลลกูกลม 1 ผลใหญ่ 62 กรัม ขนาด 5.1x2 น้ิว 0.78 0.50 0.05 0.37 1.24 0.22 0.30 6.50 14.92 4.55 1.24 5.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดแตงกวายดัไส้ไก่สบั ใส่ตบั แครอท 2 ทพัพี 2.60 6.09 4.49 1.01 4.74 8.30 1.95 7.80 3.84 2.40 241.06 1.00 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.51 18.07 18.74 11.31 16.21 18.53 7.75 41.45 21.31 10.65 667.58 14.83 

12/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

รวม 12.24 16.32 18.22 12.68 13.37 7.52 10.45 29.15 12.12 10.33 787.67 17.30 

13/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า กะหล ่าปลี แครอท 2 ทพัพี 3.31 6.23 7.43 1.66 4.70 9.03 2.65 9.75 5.62 2.43 292.28 1.38 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

รวม 13.48 18.65 19.11 11.96 11.77 14.44 14.50 35.25 17.08 11.53 639.52 22.01 

14/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

รวม 9.93 13.28 10.11 10.11 6.95 8.23 6.60 28.85 33.61 9.26 482.36 21.47 

15/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

เคก้ชอ็กโกแลต 1 ช้ินส่ีเหล่ียม 40 กรัม ขนาด 2x2 น้ิว หนา 2 น้ิว 3.73 1.79 4.10 1.08 6.00 6.74 4.20 1.00 0.00 1.87 131.33 13.13 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยจับ๊ไก่ยอ ใส่ตบั หวัผกักาด แครอท 2 ทพัพี 7.24 6.47 6.40 1.36 13.67 26.27 4.85 14.85 5.44 4.00 529.88 3.98 



รวม 17.02 15.04 16.73 11.42 22.02 37.85 13.50 37.45 5.44 6.47 781.82 24.55 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 65.18 81.35 82.92 57.47 70.31 86.56 52.80 172.15 89.56 48.24 3,358.94 100.16 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 13.04 16.27 16.58 11.49 14.06 17.31 10.56 34.43 17.91 9.65 671.79 20.03 

18/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทไก่สบั 1 ทพัพี 2.72 3.65 7.28 0.60 1.96 0.56 1.20 3.90 5.57 1.99 205.76 1.20 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.98 14.81 19.80 10.48 7.42 6.23 11.55 31.35 14.94 8.81 478.93 22.64 

19/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั ใส่ไข่ กะหล ่าปลี แครอท 1 ทพัพี 4.25 5.74 8.38 1.29 5.01 4.74 2.25 7.95 6.29 2.40 281.31 2.26 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เลือด หวัผกักาด (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.52 5.10 4.40 1.33 14.06 4.21 2.15 6.55 2.79 4.55 334.53 4.07 

รวม 14.63 18.84 20.10 11.75 22.57 13.81 14.65 38.25 15.22 14.56 741.11 23.81 

20/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า บวบ แครอท 2 ทพัพี 3.30 6.12 7.41 1.44 4.63 8.85 5.30 9.65 3.53 2.31 288.63 0.80 

ตม้จบัฉ่ายไก่ 1.5 ทพัพี 2.31 5.16 4.34 1.56 8.64 1.71 2.10 4.15 6.49 4.02 258.38 2.33 

รวม 14.16 18.96 18.12 12.05 16.98 15.72 13.05 39.80 14.82 12.99 673.98 25.67 

21/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

หลนเตา้เจ้ียวไก่สบั (ไม่ใส่พริก) ผกัเคียง 1 ทพัพี 3.22 5.64 7.09 1.75 14.18 0.98 3.60 4.90 3.27 6.86 1,210.12 1.79 

รวม 11.88 17.07 17.74 12.22 21.34 10.08 10.40 28.75 21.38 10.12 1,555.69 14.90 

22/03/62 วุน้กะทิใบเตย 1 ช้ิน 55 กรัม ขนาด 1.5x1.5 น้ิว หนา 1 น้ิว 1.82 0.26 2.37 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 46.94 11.33 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ขา้วหมกไก่ 1.5 ทพัพี 7.07 7.18 8.18 1.41 6.21 1.57 3.50 4.10 7.69 5.13 340.47 2.89 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

รวม 13.58 17.75 18.99 11.55 10.94 8.57 9.55 29.10 9.93 7.53 747.66 21.85 



คะแนนรวม 5 ส ารับ 67.24 87.43 94.75 58.04 79.24 54.41 59.20 167.25 76.29 54.00 4,197.36 108.87 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 13.45 17.49 18.95 11.61 15.85 10.88 11.84 33.45 15.26 10.80 839.47 21.77 

25/03/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะม่วงแกว้สุก 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 0.93 0.19 0.03 0.58 0.60 2.20 1.00 1.20 8.42 2.13 19.81 5.08 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ผดับวบกุง้ 1 ทพัพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.70 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24 

รวม 11.40 17.20 14.93 11.42 9.77 7.70 12.35 29.60 13.47 6.31 713.74 14.74 

คะแนนรวม 1 ส ารับ 11.40 17.20 14.93 11.42 9.77 7.70 12.35 29.60 13.47 6.31 713.74 14.74 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.40 17.20 14.93 11.42 9.77 7.70 12.35 29.60 13.47 6.31 713.74 14.74 

13/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/4 ผลส่วนท่ีกินได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.50 71.99 8.70 4.02 4.82 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เตา้หู้ (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.70 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.10 3.34 

รวม 12.99 17.73 19.49 11.04 13.71 14.54 10.10 37.80 75.99 15.14 655.39 17.63 

14/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 1 ผลส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.60 2.20 2.39 3.03 3.18 7.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดเตา้หู้ขาว ไก่ ใส่ตบั หวัผกักาด 2 ทพัพี 1.97 3.90 3.48 1.03 6.27 8.00 1.85 6.50 4.28 3.02 159.21 1.10 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.87 15.20 15.98 10.49 11.38 13.85 8.15 34.25 10.01 8.73 430.93 18.15 

15/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั กะหล ่าปลี แครอท มะเขือเทศ 1 ทพัพี 3.35 3.02 6.66 0.60 3.16 0.63 1.25 3.45 5.65 1.97 199.76 1.70 

แกงจืดไข่น ้า (ไข่ 1/2 ฟอง) ไก่สบั ต าลึง 2 ทพัพี 3.11 5.43 7.28 1.31 4.62 10.28 2.75 7.40 2.93 2.70 262.13 0.16 

รวม 13.53 15.62 20.26 11.24 11.18 18.56 10.45 34.95 35.65 10.77 585.58 18.81 

16/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ลูกช้ินกุง้ 2.5 ซม. 3 ลูก 25 กรัม 1.44 2.54 2.70 0.32 1.13 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 171.25 0.73 



ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

รวม 10.88 14.91 11.09 10.43 8.71 7.19 7.35 37.45 34.79 9.17 777.39 22.21 

17/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1/2 ผล ส่วนท่ีกินได ้35 กรัม 0.39 0.28 0.06 0.17 0.14 0.29 0.90 0.55 5.19 1.63 1.44 3.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

รวม 9.67 11.63 14.26 9.63 9.71 5.36 6.55 32.20 7.26 7.27 368.82 11.36 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 58.93 75.09 81.08 52.82 54.68 59.51 42.60 176.65 163.70 51.08 2,818.11 88.15 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.79 15.02 16.22 10.56 10.94 11.90 8.52 35.33 32.74 10.22 563.62 17.63 

21/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 3 ช้ินพอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0.00 2.90 1.10 3.07 3.50 2.33 5.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 11.17 16.62 15.39 10.85 8.64 7.82 10.45 30.40 7.97 8.61 541.28 14.53 

22/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยเลบ็มือนาง 1 ผลส่วนท่ีกินได ้33 กรัม 0.67 0.48 0.05 0.14 2.15 0.15 0.50 0.65 1.98 1.61 1.12 5.36 

กลว้ยเลบ็มือนาง 2 ผลส่วนท่ีกินได ้66 กรัม 1.34 0.95 0.11 0.28 4.29 0.30 1.00 1.30 3.97 3.22 2.24 10.73 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทไก่สบั 1 ทพัพี 2.72 3.65 7.28 0.60 1.96 0.56 1.20 3.90 5.57 1.99 205.76 1.20 

แกงจืดไข่น ้า (ไข่ 1/2 ฟอง) หมูสบั ผกักาดขาว 2 ทพัพี 3.28 5.31 8.21 1.53 3.42 3.39 9.10 7.35 6.52 2.06 278.28 0.17 

รวม 14.35 17.40 21.93 11.85 15.41 12.95 17.00 35.30 30.83 10.64 611.01 27.42 

23/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดฟักเขียวไก่สบั 2 ทพัพี 2.41 7.29 3.17 0.73 3.38 0.33 1.55 3.60 7.45 2.69 240.25 0.28 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.83 20.31 17.37 11.39 14.39 13.88 10.20 38.25 41.84 10.56 630.69 27.98 

24/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 



แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.96 17.28 16.22 10.84 9.34 11.68 9.10 31.55 34.12 11.34 624.38 19.82 

คะแนนรวม 4 ส ารับ 51.31 71.60 70.91 44.94 47.77 46.32 46.75 135.50 114.75 41.16 2,407.35 89.75 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.83 17.90 17.73 11.23 11.94 11.58 11.69 33.88 28.69 10.29 601.84 22.44 

27/05/62 ลอดช่องขา้วโพดถัว่แดง 2 ทพัพี 4.68 1.85 5.27 1.38 3.71 0.12 2.25 4.10 0.94 7.67 94.63 16.14 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวน ้าเส้นบะหม่ีไก่ ลูกช้ินไก่ ผกักวางตุง้ ถ ัว่งอก 2 ทพัพี 6.07 9.91 5.91 1.70 8.83 2.65 1.50 5.75 7.68 3.21 927.38 2.82 

รวม 13.79 16.88 17.20 11.82 13.54 7.62 7.75 30.85 8.62 10.88 1,112.02 26.35 

28/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

พุทราแอปเป้ิลลกูกลม 1 ผลใหญ่ 62 กรัม ขนาด 5.1x2 น้ิว 0.78 0.50 0.05 0.37 1.24 0.22 0.30 6.50 14.92 4.55 1.24 5.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดแตงกวายดัไส้ไก่สบั ใส่ตบั แครอท 2 ทพัพี 2.60 6.09 4.49 1.01 4.74 8.30 1.95 7.80 3.84 2.40 241.06 1.00 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.51 18.07 18.74 11.31 16.21 18.53 7.75 41.45 21.31 10.65 667.58 14.83 

29/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

รวม 12.24 16.32 18.22 12.68 13.37 7.52 10.45 29.15 12.12 10.33 787.67 17.30 

30/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แอปเป้ิล 1 ผลเลก็ ส่วนท่ีกินได ้110 กรัม 1.68 0.18 0.09 0.57 2.75 0.54 1.10 1.65 1.65 2.20 70.40 12.11 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ไก่ตม้ขม้ินใส่ฟักเขียว 2 ทพัพี 1.66 4.48 3.09 0.40 1.84 0.09 1.10 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 12.01 15.83 16.11 10.96 9.69 10.75 8.50 31.60 12.34 7.84 597.15 20.88 

31/05/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด 2 ทพัพี 3.05 4.20 7.93 0.32 6.36 0.18 1.05 2.90 1.97 3.54 244.44 0.86 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 



รวม 14.22 17.02 22.29 10.31 14.05 10.66 10.55 36.60 149.42 24.91 618.75 19.97 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 64.77 84.11 92.56 57.08 66.84 55.07 45.00 169.65 203.81 64.60 3,783.17 99.34 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.95 16.82 18.51 11.42 13.37 11.01 9.00 33.93 40.76 12.92 756.63 19.87 

03/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

เคก้ชอ็กโกแลต 1 ช้ินส่ีเหล่ียม 40 กรัม ขนาด 2x2 น้ิว หนา 2 น้ิว 3.73 1.79 4.10 1.08 6.00 6.74 4.20 1.00 0.00 1.87 131.33 13.13 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยจับ๊ไก่ยอ ใส่ตบั หวัผกักาด แครอท 2 ทพัพี 7.24 6.47 6.40 1.36 13.67 26.27 4.85 14.85 5.44 4.00 529.88 3.98 

รวม 17.02 15.04 16.73 11.42 22.02 37.85 13.50 37.45 5.44 6.47 781.82 24.55 

04/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทไก่สบั 1 ทพัพี 2.72 3.65 7.28 0.60 1.96 0.56 1.20 3.90 5.57 1.99 205.76 1.20 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.98 14.81 19.80 10.48 7.42 6.23 11.55 31.35 14.94 8.81 478.93 22.64 

05/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั ใส่ไข่ กะหล ่าปลี แครอท 1 ทพัพี 4.25 5.74 8.38 1.29 5.01 4.74 2.25 7.95 6.29 2.40 281.31 2.26 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เลือด หวัผกักาด (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.52 5.10 4.40 1.33 14.06 4.21 2.15 6.55 2.79 4.55 334.53 4.07 

รวม 14.63 18.84 20.10 11.75 22.57 13.81 14.65 38.25 15.22 14.56 741.11 23.81 

06/06/62 แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ขา้วผดัสามสีไก่ ใส่ไข่ 1.5 ทพัพี 6.19 7.22 6.76 0.88 4.69 2.61 2.75 5.30 3.15 4.05 323.14 2.03 

แกงจืดเตา้หู้ขาว ไก่ ใส่ตบั หวัผกักาด 2 ทพัพี 1.97 3.90 3.48 1.03 6.27 8.00 1.85 6.50 4.28 3.02 159.21 1.10 

รวม 11.89 16.77 16.26 10.84 12.56 17.62 10.25 34.45 12.39 8.50 575.40 15.41 

07/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า บวบ แครอท 2 ทพัพี 3.30 6.12 7.41 1.44 4.63 8.85 5.30 9.65 3.53 2.31 288.63 0.80 

ตม้จบัฉ่ายไก่ 1.5 ทพัพี 2.31 5.16 4.34 1.56 8.64 1.71 2.10 4.15 6.49 4.02 258.38 2.33 

รวม 14.16 18.96 18.12 12.05 16.98 15.72 13.05 39.80 14.82 12.99 673.98 25.67 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 70.69 84.42 91.01 56.54 81.54 91.24 63.00 181.30 62.81 51.32 3,251.23 112.08 



คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 14.14 16.88 18.20 11.31 16.31 18.25 12.60 36.26 12.56 10.26 650.25 22.42 

10/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

หลนเตา้เจ้ียวไก่สบั (ไม่ใส่พริก) ผกัเคียง 1 ทพัพี 3.22 5.64 7.09 1.75 14.18 0.98 3.60 4.90 3.27 6.86 1,210.12 1.79 

รวม 11.88 17.07 17.74 12.22 21.34 10.08 10.40 28.75 21.38 10.12 1,555.69 14.90 

11/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะม่วงแกว้สุก 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 0.93 0.19 0.03 0.58 0.60 2.20 1.00 1.20 8.42 2.13 19.81 5.08 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ผดับวบกุง้ 1 ทพัพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.70 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24 

รวม 11.40 17.20 14.93 11.42 9.77 7.70 12.35 29.60 13.47 6.31 713.74 14.74 

12/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดต าลึง แครอท ไก่สบั ใส่ตบั 2 ทพัพี 2.36 5.01 4.40 0.89 4.98 12.96 2.35 8.45 3.83 3.52 332.19 0.69 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.58 16.52 16.93 10.47 10.67 18.74 10.35 38.70 150.48 23.64 608.93 19.61 

13/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

รวม 9.93 13.28 10.11 10.11 6.95 8.23 6.60 28.85 33.61 9.26 482.36 21.47 

14/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สาล่ี 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้55 กรัม 0.61 0.18 0.09 0.04 0.25 0.00 0.85 0.85 1.65 4.13 1.98 2.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั ต าลึง มะเขือเทศ กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.64 4.36 6.95 0.99 3.16 6.59 2.15 6.55 3.87 1.58 144.92 0.64 

รวม 12.12 15.90 20.16 10.94 8.72 11.67 9.60 32.60 9.38 9.85 523.36 11.84 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 57.90 79.97 79.88 55.15 57.44 56.43 49.30 158.50 228.31 59.18 3,884.08 82.55 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.58 15.99 15.98 11.03 11.49 11.29 9.86 31.70 45.66 11.84 776.82 16.51 



17/06/62 ถัว่เขียวตม้น ้าตาล 2 ทพัพี 3.35 3.47 0.24 0.65 7.41 0.08 8.00 2.00 0.71 17.40 80.68 16.98 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัมกักะโรนีทะเล 1 ทพัพี 5.47 8.54 5.65 1.52 6.95 4.99 2.25 4.65 5.24 6.54 393.90 3.28 

รวม 11.87 17.13 11.91 10.91 15.36 9.91 14.25 27.65 5.95 23.94 564.58 27.66 

18/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.29 18.00 16.12 12.14 15.88 15.50 14.90 45.15 16.09 9.55 862.44 27.50 

19/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัแตงกวาไก่สบั กุง้แห้ง ใส่ไข่ (ไข่ 1/2 ฟอง) 1 ทพัพี 3.22 6.00 7.76 1.10 3.69 4.34 2.15 6.85 2.81 1.16 251.87 1.43 

ไข่ตุ๋นทรงเคร่ืองไก่ แครอท ตน้หอม (ไข่ 1/2 ฟอง) 1.82 3.74 3.86 0.80 2.61 4.77 1.50 5.25 3.35 3.01 239.80 1.67 

รวม 11.38 16.75 17.89 11.19 9.90 17.66 8.85 34.20 18.95 5.93 615.27 13.05 

20/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 1 ผลส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.60 2.20 2.39 3.03 3.18 7.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ย  าไก่ เห็ดฟาง (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 2.10 4.77 3.43 0.67 3.49 0.11 2.05 5.95 3.02 2.57 474.29 0.68 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.50 16.71 17.70 10.63 14.39 10.27 8.15 35.30 7.96 9.30 902.75 16.90 

21/06/62 เฉาก๊วยขา้วโพด 2 ทพัพี 1.38 0.30 0.10 0.04 5.18 0.06 0.45 0.40 0.38 1.67 1.59 7.86 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวราดหนา้เส้นหม่ีขาวไก่ ใส่ตบั คะนา้ แครอท ขา้วโพดออ่น 1.5 ทพัพี 6.10 5.96 7.81 2.08 7.58 9.00 2.30 8.65 9.52 4.71 586.57 2.65 

รวม 10.53 11.39 13.93 10.87 13.76 13.90 6.75 30.05 9.90 6.38 678.17 17.91 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 59.56 79.98 77.55 55.74 69.28 67.25 52.90 172.35 58.85 55.10 3,623.19 103.03 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.91 16.00 15.51 11.15 13.86 13.45 10.58 34.47 11.77 11.02 724.64 20.61 

24/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1 ผลส่วนท่ีกินได ้68 กรัม 0.77 0.54 0.11 0.34 0.27 0.56 1.70 1.00 10.09 3.17 2.80 5.88 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 



ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.05 16.58 14.96 11.13 8.44 8.40 9.45 30.55 15.67 8.25 541.56 15.60 

25/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า กะหล ่าปลี แครอท 2 ทพัพี 3.31 6.23 7.43 1.66 4.70 9.03 2.65 9.75 5.62 2.43 292.28 1.38 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

รวม 13.48 18.65 19.11 11.96 11.77 14.44 14.50 35.25 17.08 11.53 639.52 22.01 

26/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ไก่ตม้ขม้ินใส่ฟักเขียว 2 ทพัพี 1.66 4.48 3.09 0.40 1.84 0.09 1.10 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 12.85 16.55 16.15 10.47 8.30 10.52 8.60 34.35 15.47 11.69 533.12 23.87 

27/06/62 ฟักทองเช่ือม 60 กรัม 1.5 ทพัพี 3.70 0.56 0.12 0.19 1.75 1.81 1.50 1.50 3.76 4.00 7.00 30.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวผดัซีอ๊ิวเส้นใหญ่ไก่ ตบั ใส่ไข่ คะนา้ ขา้วโพดอ่อน 1.5 ทพัพี 5.86 6.04 8.07 1.82 6.11 10.63 2.75 10.00 11.78 2.84 361.55 1.63 

รวม 12.60 11.72 14.20 10.76 8.86 17.29 8.25 32.50 15.53 6.84 458.55 39.58 

28/06/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/4 ผลส่วนท่ีกินได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.50 71.99 8.70 4.02 4.82 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

ไข่ดาวทรงเคร่ือง มะเขือเทศ แครอท ขา้วโพด 3.50 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.20 3.23 2.86 170.48 0.98 

รวม 13.58 17.38 21.73 10.90 14.73 14.09 9.85 43.35 77.29 17.20 541.88 14.14 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 63.57 80.88 86.16 55.21 52.09 64.74 50.65 176.00 141.06 55.51 2,714.64 115.19 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.71 16.18 17.23 11.04 10.42 12.95 10.13 35.20 28.21 11.10 542.93 23.04 

01/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเขียวหวานไก่ ฟักเขียว (เผด็นอ้ย) 2 ทพัพี 3.38 5.03 7.81 0.62 4.80 0.30 1.05 2.40 7.49 4.85 306.18 2.77 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

รวม 14.53 17.64 22.23 10.50 11.88 10.85 8.80 34.90 40.85 14.32 681.45 25.43 



02/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สาล่ี 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้55 กรัม 0.61 0.18 0.09 0.04 0.25 0.00 0.85 0.85 1.65 4.13 1.98 2.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า ต าลึง แครอท 2 ทพัพี 3.33 6.54 7.43 1.78 5.63 13.50 3.30 10.45 3.38 3.13 291.03 0.80 

ลาบไก่ ใส่ตบั (ไม่ใส่พริก) ผกัสด 1 ทพัพี 1.81 4.38 3.50 0.51 4.36 12.79 2.55 9.95 4.85 1.61 127.89 0.56 

รวม 11.79 17.87 17.25 11.31 12.59 31.14 11.15 42.85 9.88 9.47 541.50 11.12 

03/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทใส่ไข่ 1 ทพัพี 2.23 3.15 5.82 1.03 2.63 4.55 1.70 5.55 5.57 1.99 213.09 1.36 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เตา้หู้ (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.70 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.10 3.34 

รวม 11.59 15.70 17.24 11.32 12.28 15.69 9.65 35.35 11.07 6.49 621.84 17.02 

04/07/62 แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ขา้วผดัสามสีไก่ ใส่ไข่ 1.5 ทพัพี 6.19 7.22 6.76 0.88 4.69 2.61 2.75 5.30 3.15 4.05 323.14 2.03 

แกงจืดเตา้หู้ขาว ไก่ ใส่ตบั หวัผกักาด 2 ทพัพี 1.97 3.90 3.48 1.03 6.27 8.00 1.85 6.50 4.28 3.02 159.21 1.10 

รวม 11.89 16.77 16.26 10.84 12.56 17.62 10.25 34.45 12.39 8.50 575.40 15.41 

05/07/62 เอแคร์ 3 ลูกเลก็ รวม 30 กรัม ขนาด 1 น้ิว 1.94 1.61 3.78 0.85 1.76 2.95 1.85 4.20 0.07 0.40 102.30 2.85 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวผดัไทยไก่ ใส่ไข่ 1.5 ทพัพี 7.95 8.95 9.08 1.69 8.94 4.94 3.10 7.45 3.84 5.79 199.71 3.70 

รวม 12.94 15.68 18.87 11.28 11.69 12.74 8.95 32.65 3.90 6.19 392.01 13.94 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 62.74 83.66 91.86 55.25 60.99 88.05 48.80 180.20 78.10 44.97 2,812.20 82.91 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.55 16.73 18.37 11.05 12.20 17.61 9.76 36.04 15.62 8.99 562.44 16.58 

08/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

องุ่นเขียวผลใหญ่ 6-7 ลูก 35 กรัม 0.50 0.14 0.03 0.08 0.30 0.01 0.55 0.70 0.13 1.37 2.06 4.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงมสัมัน่ไก่ (เผด็นอ้ย) 2 ทพัพี 4.44 5.24 9.50 1.55 6.72 1.60 4.40 2.40 7.48 7.24 228.83 4.85 

ผดับวบใส่ไข่ 1 ฟอง 1 ทพัพี 3.29 6.65 7.56 1.48 4.69 8.28 6.15 9.90 2.79 1.38 297.33 1.56 

รวม 14.27 18.80 23.32 12.08 14.06 14.74 15.55 34.60 10.40 10.58 648.81 18.16 

09/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 



ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

ไข่ตุ๋นทรงเคร่ืองไก่ แครอท ตน้หอม (ไข่ 1/2 ฟอง) 1.82 3.74 3.86 0.80 2.61 4.77 1.50 5.25 3.35 3.01 239.80 1.67 

รวม 12.71 15.78 18.16 10.42 13.54 9.95 9.65 41.85 149.41 26.04 615.22 19.65 

10/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แอปเป้ิล 1 ผลเลก็ ส่วนท่ีกินได ้110 กรัม 1.68 0.18 0.09 0.57 2.75 0.54 1.10 1.65 1.65 2.20 70.40 12.11 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 13.02 15.78 18.12 13.14 15.29 10.94 9.60 31.55 9.48 10.37 734.02 24.26 

11/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.67 17.48 18.43 11.50 14.48 13.43 14.95 37.10 13.23 8.68 675.37 27.63 

12/07/62 ลอดช่องสิงคโปร์น ้ากะทิ 1.5 ทพัพี 2.33 0.48 4.35 1.39 0.75 0.00 0.00 0.00 0.00 0.08 4.75 6.13 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวน ้าเส้นหม่ีขาวไก่ ใส่ตบั ถัว่งอก คะนา้ 2 ทพัพี 5.03 6.16 4.96 2.21 7.73 8.73 2.20 8.80 10.94 5.06 576.60 2.10 

รวม 10.41 11.75 15.33 12.34 9.48 13.58 6.20 29.80 10.94 5.14 671.35 15.63 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 64.08 79.60 93.37 59.49 66.84 62.63 55.95 174.90 193.45 60.81 3,344.76 105.33 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.82 15.92 18.67 11.90 13.37 12.53 11.19 34.98 38.69 12.16 668.95 21.07 

15/07/62 ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ขา้วมนัไก่ ตบั เลือด ซุปฟัก แตงกวา 1.5 ทพัพี 7.04 6.79 8.35 0.69 9.97 7.78 2.90 7.60 5.90 2.38 574.56 2.33 

รวม 11.70 12.61 14.47 9.61 12.34 12.74 9.40 33.55 149.88 19.78 672.59 19.38 

18/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/4 ผลส่วนท่ีกินได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.50 71.99 8.70 4.02 4.82 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เตา้หู้ (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.70 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.10 3.34 

รวม 12.99 17.73 19.49 11.04 13.71 14.54 10.10 37.80 75.99 15.14 655.39 17.63 

19/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 



กลว้ยไข่ 1 ผลส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.60 2.20 2.39 3.03 3.18 7.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดเตา้หู้ขาว ไก่ ใส่ตบั หวัผกักาด 2 ทพัพี 1.97 3.90 3.48 1.03 6.27 8.00 1.85 6.50 4.28 3.02 159.21 1.10 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.87 15.20 15.98 10.49 11.38 13.85 8.15 34.25 10.01 8.73 430.93 18.15 

คะแนนรวม 3 ส ารับ 36.56 45.54 49.94 31.13 37.42 41.13 27.65 105.60 235.89 43.65 1,758.91 55.15 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.19 15.18 16.65 10.38 12.47 13.71 9.22 35.20 78.63 14.55 586.30 18.38 

22/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั กะหล ่าปลี แครอท มะเขือเทศ 1 ทพัพี 3.35 3.02 6.66 0.60 3.16 0.63 1.25 3.45 5.65 1.97 199.76 1.70 

แกงจืดไข่น ้า (ไข่ 1/2 ฟอง) ไก่สบั ต าลึง 2 ทพัพี 3.11 5.43 7.28 1.31 4.62 10.28 2.75 7.40 2.93 2.70 262.13 0.16 

รวม 13.53 15.62 20.26 11.24 11.18 18.56 10.45 34.95 35.65 10.77 585.58 18.81 

23/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ลูกช้ินกุง้ 2.5 ซม. 3 ลูก 25 กรัม 1.44 2.54 2.70 0.32 1.13 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 171.25 0.73 

ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

รวม 10.88 14.91 11.09 10.43 8.71 7.19 7.35 37.45 34.79 9.17 777.39 22.21 

24/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดฟักเขียวไก่สบั 2 ทพัพี 2.41 7.29 3.17 0.73 3.38 0.33 1.55 3.60 7.45 2.69 240.25 0.28 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.83 20.31 17.37 11.39 14.39 13.88 10.20 38.25 41.84 10.56 630.69 27.98 

25/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1/2 ผล ส่วนท่ีกินได ้35 กรัม 0.39 0.28 0.06 0.17 0.14 0.29 0.90 0.55 5.19 1.63 1.44 3.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

รวม 9.67 11.63 14.26 9.63 9.71 5.36 6.55 32.20 7.26 7.27 368.82 11.36 

26/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

พุทราแอปเป้ิลลกูกลม 1 ผลใหญ่ 62 กรัม ขนาด 5.1x2 น้ิว 0.78 0.50 0.05 0.37 1.24 0.22 0.30 6.50 14.92 4.55 1.24 5.16 



นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดแตงกวายดัไส้ไก่สบั ใส่ตบั แครอท 2 ทพัพี 2.60 6.09 4.49 1.01 4.74 8.30 1.95 7.80 3.84 2.40 241.06 1.00 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.51 18.07 18.74 11.31 16.21 18.53 7.75 41.45 21.31 10.65 667.58 14.83 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 60.42 80.54 81.72 53.99 60.19 63.52 42.30 184.30 140.85 48.43 3,030.06 95.18 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.08 16.11 16.34 10.80 12.04 12.70 8.46 36.86 28.17 9.69 606.01 19.04 

30/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

รวม 12.24 16.32 18.22 12.68 13.37 7.52 10.45 29.15 12.12 10.33 787.67 17.30 

31/07/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด 2 ทพัพี 3.05 4.20 7.93 0.32 6.36 0.18 1.05 2.90 1.97 3.54 244.44 0.86 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

รวม 14.22 17.02 22.29 10.31 14.05 10.66 10.55 36.60 149.42 24.91 618.75 19.97 

01/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

เคก้ชอ็กโกแลต 1 ช้ินส่ีเหล่ียม 40 กรัม ขนาด 2x2 น้ิว หนา 2 น้ิว 3.73 1.79 4.10 1.08 6.00 6.74 4.20 1.00 0.00 1.87 131.33 13.13 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยจับ๊ไก่ยอ ใส่ตบั หวัผกักาด แครอท 2 ทพัพี 7.24 6.47 6.40 1.36 13.67 26.27 4.85 14.85 5.44 4.00 529.88 3.98 

รวม 17.02 15.04 16.73 11.42 22.02 37.85 13.50 37.45 5.44 6.47 781.82 24.55 

02/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทไก่สบั 1 ทพัพี 2.72 3.65 7.28 0.60 1.96 0.56 1.20 3.90 5.57 1.99 205.76 1.20 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.98 14.81 19.80 10.48 7.42 6.23 11.55 31.35 14.94 8.81 478.93 22.64 

คะแนนรวม 4 ส ารับ 56.46 63.19 77.04 44.89 56.85 62.26 46.05 134.55 181.92 50.51 2,667.16 84.47 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 14.11 15.80 19.26 11.22 14.21 15.56 11.51 33.64 45.48 12.63 666.79 21.12 

05/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 



แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั ใส่ไข่ กะหล ่าปลี แครอท 1 ทพัพี 4.25 5.74 8.38 1.29 5.01 4.74 2.25 7.95 6.29 2.40 281.31 2.26 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เลือด หวัผกักาด (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.52 5.10 4.40 1.33 14.06 4.21 2.15 6.55 2.79 4.55 334.53 4.07 

รวม 14.63 18.84 20.10 11.75 22.57 13.81 14.65 38.25 15.22 14.56 741.11 23.81 

06/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า บวบ แครอท 2 ทพัพี 3.30 6.12 7.41 1.44 4.63 8.85 5.30 9.65 3.53 2.31 288.63 0.80 

ตม้จบัฉ่ายไก่ 1.5 ทพัพี 2.31 5.16 4.34 1.56 8.64 1.71 2.10 4.15 6.49 4.02 258.38 2.33 

รวม 14.16 18.96 18.12 12.05 16.98 15.72 13.05 39.80 14.82 12.99 673.98 25.67 

07/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

หลนเตา้เจ้ียวไก่สบั (ไม่ใส่พริก) ผกัเคียง 1 ทพัพี 3.22 5.64 7.09 1.75 14.18 0.98 3.60 4.90 3.27 6.86 1,210.12 1.79 

รวม 11.88 17.07 17.74 12.22 21.34 10.08 10.40 28.75 21.38 10.12 1,555.69 14.90 

08/08/62 วุน้กะทิใบเตย 1 ช้ิน 55 กรัม ขนาด 1.5x1.5 น้ิว หนา 1 น้ิว 1.82 0.26 2.37 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 46.94 11.33 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ขา้วหมกไก่ 1.5 ทพัพี 7.07 7.18 8.18 1.41 6.21 1.57 3.50 4.10 7.69 5.13 340.47 2.89 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

รวม 13.58 17.75 18.99 11.55 10.94 8.57 9.55 29.10 9.93 7.53 747.66 21.85 

09/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะม่วงแกว้สุก 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 0.93 0.19 0.03 0.58 0.60 2.20 1.00 1.20 8.42 2.13 19.81 5.08 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ผดับวบกุง้ 1 ทพัพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.70 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24 

รวม 11.40 17.20 14.93 11.42 9.77 7.70 12.35 29.60 13.47 6.31 713.74 14.74 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 65.65 89.81 89.88 58.98 81.59 55.89 60.00 165.50 74.82 51.51 4,432.18 100.97 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 13.13 17.96 17.98 11.80 16.32 11.18 12.00 33.10 14.96 10.30 886.44 20.19 

13/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 



นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดต าลึง แครอท ไก่สบั ใส่ตบั 2 ทพัพี 2.36 5.01 4.40 0.89 4.98 12.96 2.35 8.45 3.83 3.52 332.19 0.69 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.58 16.52 16.93 10.47 10.67 18.74 10.35 38.70 150.48 23.64 608.93 19.61 

14/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

รวม 9.93 13.28 10.11 10.11 6.95 8.23 6.60 28.85 33.61 9.26 482.36 21.47 

15/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สาล่ี 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้55 กรัม 0.61 0.18 0.09 0.04 0.25 0.00 0.85 0.85 1.65 4.13 1.98 2.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั ต าลึง มะเขือเทศ กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.64 4.36 6.95 0.99 3.16 6.59 2.15 6.55 3.87 1.58 144.92 0.64 

รวม 12.12 15.90 20.16 10.94 8.72 11.67 9.60 32.60 9.38 9.85 523.36 11.84 

16/08/62 ถัว่เขียวตม้น ้าตาล 2 ทพัพี 3.35 3.47 0.24 0.65 7.41 0.08 8.00 2.00 0.71 17.40 80.68 16.98 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัมกักะโรนีทะเล 1 ทพัพี 5.47 8.54 5.65 1.52 6.95 4.99 2.25 4.65 5.24 6.54 393.90 3.28 

รวม 11.87 17.13 11.91 10.91 15.36 9.91 14.25 27.65 5.95 23.94 564.58 27.66 

คะแนนรวม 4 ส ารับ 46.50 62.83 59.11 42.43 41.69 48.55 40.80 127.80 199.41 66.69 2,179.23 80.58 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.62 15.71 14.78 10.61 10.42 12.14 10.20 31.95 49.85 16.67 544.81 20.15 

19/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.29 18.00 16.12 12.14 15.88 15.50 14.90 45.15 16.09 9.55 862.44 27.50 

20/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัแตงกวาไก่สบั กุง้แห้ง ใส่ไข่ (ไข่ 1/2 ฟอง) 1 ทพัพี 3.22 6.00 7.76 1.10 3.69 4.34 2.15 6.85 2.81 1.16 251.87 1.43 

ไข่ตุ๋นทรงเคร่ืองไก่ แครอท ตน้หอม (ไข่ 1/2 ฟอง) 1.82 3.74 3.86 0.80 2.61 4.77 1.50 5.25 3.35 3.01 239.80 1.67 



รวม 11.38 16.75 17.89 11.19 9.90 17.66 8.85 34.20 18.95 5.93 615.27 13.05 

21/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเขียวหวานไก่ ฟักเขียว (เผด็นอ้ย) 2 ทพัพี 3.38 5.03 7.81 0.62 4.80 0.30 1.05 2.40 7.49 4.85 306.18 2.77 

ผดัฟักทองไก่ ใส่ไข่ 1 ทพัพี 3.51 5.35 8.02 0.85 3.98 5.52 2.55 7.15 3.46 3.37 245.67 2.02 

รวม 14.53 17.64 22.23 10.50 11.88 10.85 8.80 34.90 40.85 14.32 681.45 25.43 

22/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 1 ผลส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.60 2.20 2.39 3.03 3.18 7.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ย  าไก่ เห็ดฟาง (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 2.10 4.77 3.43 0.67 3.49 0.11 2.05 5.95 3.02 2.57 474.29 0.68 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.50 16.71 17.70 10.63 14.39 10.27 8.15 35.30 7.96 9.30 902.75 16.90 

23/08/62 เฉาก๊วยขา้วโพด 2 ทพัพี 1.38 0.30 0.10 0.04 5.18 0.06 0.45 0.40 0.38 1.67 1.59 7.86 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวราดหนา้เส้นหม่ีขาวไก่ ใส่ตบั คะนา้ แครอท ขา้วโพดออ่น 1.5 ทพัพี 6.10 5.96 7.81 2.08 7.58 9.00 2.30 8.65 9.52 4.71 586.57 2.65 

รวม 10.53 11.39 13.93 10.87 13.76 13.90 6.75 30.05 9.90 6.38 678.17 17.91 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 62.23 80.49 87.87 55.33 65.80 68.19 47.45 179.60 93.75 45.48 3,740.07 100.80 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.45 16.10 17.57 11.07 13.16 13.64 9.49 35.92 18.75 9.10 748.01 20.16 

26/08/62 ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ขา้วมนัไก่ ตบั เลือด ซุปฟัก แตงกวา 1.5 ทพัพี 7.04 6.79 8.35 0.69 9.97 7.78 2.90 7.60 5.90 2.38 574.56 2.33 

รวม 11.70 12.61 14.47 9.61 12.34 12.74 9.40 33.55 149.88 19.78 672.59 19.38 

27/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1 ผลส่วนท่ีกินได ้68 กรัม 0.77 0.54 0.11 0.34 0.27 0.56 1.70 1.00 10.09 3.17 2.80 5.88 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.05 16.58 14.96 11.13 8.44 8.40 9.45 30.55 15.67 8.25 541.56 15.60 

28/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 



แกงจืดไข่น ้า กะหล ่าปลี แครอท 2 ทพัพี 3.31 6.23 7.43 1.66 4.70 9.03 2.65 9.75 5.62 2.43 292.28 1.38 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

รวม 13.48 18.65 19.11 11.96 11.77 14.44 14.50 35.25 17.08 11.53 639.52 22.01 

29/08/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ไก่ตม้ขม้ินใส่ฟักเขียว 2 ทพัพี 1.66 4.48 3.09 0.40 1.84 0.09 1.10 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 12.85 16.55 16.15 10.47 8.30 10.52 8.60 34.35 15.47 11.69 533.12 23.87 

30/08/62 ฟักทองเช่ือม 60 กรัม 1.5 ทพัพี 3.70 0.56 0.12 0.19 1.75 1.81 1.50 1.50 3.76 4.00 7.00 30.55 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวผดัซีอ๊ิวเส้นใหญ่ไก่ ตบั ใส่ไข่ คะนา้ ขา้วโพดอ่อน 1.5 ทพัพี 5.86 6.04 8.07 1.82 6.11 10.63 2.75 10.00 11.78 2.84 361.55 1.63 

รวม 12.60 11.72 14.20 10.76 8.86 17.29 8.25 32.50 15.53 6.84 458.55 39.58 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 61.69 76.11 78.90 53.91 49.70 63.39 50.20 166.20 213.65 58.10 2,845.35 120.43 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.34 15.22 15.78 10.78 9.94 12.68 10.04 33.24 42.73 11.62 569.07 24.09 

02/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/4 ผลส่วนท่ีกินได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.50 71.99 8.70 4.02 4.82 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

ไข่ดาวทรงเคร่ือง มะเขือเทศ แครอท ขา้วโพด 3.50 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.20 3.23 2.86 170.48 0.98 

รวม 13.58 17.38 21.73 10.90 14.73 14.09 9.85 43.35 77.29 17.20 541.88 14.14 

03/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สาล่ี 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้55 กรัม 0.61 0.18 0.09 0.04 0.25 0.00 0.85 0.85 1.65 4.13 1.98 2.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า ต าลึง แครอท 2 ทพัพี 3.33 6.54 7.43 1.78 5.63 13.50 3.30 10.45 3.38 3.13 291.03 0.80 

ลาบไก่ ใส่ตบั (ไม่ใส่พริก) ผกัสด 1 ทพัพี 1.81 4.38 3.50 0.51 4.36 12.79 2.55 9.95 4.85 1.61 127.89 0.56 

รวม 11.79 17.87 17.25 11.31 12.59 31.14 11.15 42.85 9.88 9.47 541.50 11.12 

04/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

องุ่นเขียวผลใหญ่ 6-7 ลูก 35 กรัม 0.50 0.14 0.03 0.08 0.30 0.01 0.55 0.70 0.13 1.37 2.06 4.32 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงมสัมัน่ไก่ (เผด็นอ้ย) 2 ทพัพี 4.44 5.24 9.50 1.55 6.72 1.60 4.40 2.40 7.48 7.24 228.83 4.85 

ผดับวบใส่ไข่ 1 ฟอง 1 ทพัพี 3.29 6.65 7.56 1.48 4.69 8.28 6.15 9.90 2.79 1.38 297.33 1.56 



รวม 14.27 18.80 23.32 12.08 14.06 14.74 15.55 34.60 10.40 10.58 648.81 18.16 

05/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทใส่ไข่ 1 ทพัพี 2.23 3.15 5.82 1.03 2.63 4.55 1.70 5.55 5.57 1.99 213.09 1.36 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เตา้หู้ (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.70 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.10 3.34 

รวม 11.59 15.70 17.24 11.32 12.28 15.69 9.65 35.35 11.07 6.49 621.84 17.02 

06/09/62 เอแคร์ 3 ลูกเลก็ รวม 30 กรัม ขนาด 1 น้ิว 1.94 1.61 3.78 0.85 1.76 2.95 1.85 4.20 0.07 0.40 102.30 2.85 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวผดัไทยไก่ ใส่ไข่ 1.5 ทพัพี 7.95 8.95 9.08 1.69 8.94 4.94 3.10 7.45 3.84 5.79 199.71 3.70 

รวม 12.94 15.68 18.87 11.28 11.69 12.74 8.95 32.65 3.90 6.19 392.01 13.94 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 64.16 85.43 98.41 56.89 65.34 88.40 55.15 188.80 112.55 49.93 2,746.04 74.37 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.83 17.09 19.68 11.38 13.07 17.68 11.03 37.76 22.51 9.99 549.21 14.87 

09/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ฝร่ัง 1/2 ผลส่วนท่ีกินได1้24 กรัม 1.61 0.69 0.10 0.17 1.37 0.11 2.50 4.95 143.99 17.40 8.04 9.65 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

ไข่ตุ๋นทรงเคร่ืองไก่ แครอท ตน้หอม (ไข่ 1/2 ฟอง) 1.82 3.74 3.86 0.80 2.61 4.77 1.50 5.25 3.35 3.01 239.80 1.67 

รวม 12.71 15.78 18.16 10.42 13.54 9.95 9.65 41.85 149.41 26.04 615.22 19.65 

10/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แอปเป้ิล 1 ผลเลก็ ส่วนท่ีกินได ้110 กรัม 1.68 0.18 0.09 0.57 2.75 0.54 1.10 1.65 1.65 2.20 70.40 12.11 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 

ไข่เจียวทรงเคร่ืองไก่สบั แครอท กะหล ่าปลี (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.63 4.40 6.70 1.01 2.75 5.27 1.85 6.00 4.52 2.81 134.86 1.15 

รวม 13.02 15.78 18.12 13.14 15.29 10.94 9.60 31.55 9.48 10.37 734.02 24.26 

11/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.67 17.48 18.43 11.50 14.48 13.43 14.95 37.10 13.23 8.68 675.37 27.63 

12/09/62 ลอดช่องสิงคโปร์น ้ากะทิ 1.5 ทพัพี 2.33 0.48 4.35 1.39 0.75 0.00 0.00 0.00 0.00 0.08 4.75 6.13 



นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยเต๋ียวน ้าเส้นหม่ีขาวไก่ ใส่ตบั ถัว่งอก คะนา้ 2 ทพัพี 5.03 6.16 4.96 2.21 7.73 8.73 2.20 8.80 10.94 5.06 576.60 2.10 

รวม 10.41 11.75 15.33 12.34 9.48 13.58 6.20 29.80 10.94 5.14 671.35 15.63 

13/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ลูกช้ินกุง้ 2.5 ซม. 3 ลูก 25 กรัม 1.44 2.54 2.70 0.32 1.13 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 171.25 0.73 

ตม้ย  าปลาทูสด เห็ดนางฟ้า (ไม่ใส่พริก) 2 ทพัพี 1.80 5.12 2.00 1.07 4.49 2.15 2.15 12.10 4.90 3.07 476.54 0.84 

รวม 10.88 14.91 11.09 10.43 8.71 7.19 7.35 37.45 34.79 9.17 777.39 22.21 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 60.68 75.71 81.14 57.84 61.49 55.08 47.75 177.75 217.85 59.40 3,473.34 109.37 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.14 15.14 16.23 11.57 12.30 11.02 9.55 35.55 43.57 11.88 694.67 21.87 

16/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 3 ช้ินพอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0.00 2.90 1.10 3.07 3.50 2.33 5.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 11.17 16.62 15.39 10.85 8.64 7.82 10.45 30.40 7.97 8.61 541.28 14.53 

17/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ชมพู่2 ผลส่วนท่ีกินได1้50 กรัม 1.59 0.48 0.16 0.06 0.75 0.19 0.75 3.75 29.90 5.50 9.00 13.20 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดฟักเขียวไก่สบั 2 ทพัพี 2.41 7.29 3.17 0.73 3.38 0.33 1.55 3.60 7.45 2.69 240.25 0.28 

ไข่ลูกเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.80 1.62 7.91 8.50 3.45 9.30 4.49 1.77 260.84 7.06 

รวม 13.83 20.31 17.37 11.39 14.39 13.88 10.20 38.25 41.84 10.56 630.69 27.98 

18/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.96 17.28 16.22 10.84 9.34 11.68 9.10 31.55 34.12 11.34 624.38 19.82 

19/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

ส้มเขียวหวาน 1/2 ผล ส่วนท่ีกินได ้35 กรัม 0.39 0.28 0.06 0.17 0.14 0.29 0.90 0.55 5.19 1.63 1.44 3.02 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 



ตม้ข่าไก่ ใส่เลือด เห็ดนางฟ้า 2 ทพัพี 3.23 4.57 7.97 0.48 7.22 0.23 1.20 10.05 2.07 5.04 246.78 0.89 

รวม 9.67 11.63 14.26 9.63 9.71 5.36 6.55 32.20 7.26 7.27 368.82 11.36 

20/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

พุทราแอปเป้ิลลกูกลม 1 ผลใหญ่ 62 กรัม ขนาด 5.1x2 น้ิว 0.78 0.50 0.05 0.37 1.24 0.22 0.30 6.50 14.92 4.55 1.24 5.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดแตงกวายดัไส้ไก่สบั ใส่ตบั แครอท 2 ทพัพี 2.60 6.09 4.49 1.01 4.74 8.30 1.95 7.80 3.84 2.40 241.06 1.00 

ผดัผกับุง้จีนไก่สบั 1 ทพัพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.10 304.68 1.23 

รวม 12.51 18.07 18.74 11.31 16.21 18.53 7.75 41.45 21.31 10.65 667.58 14.83 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 59.14 83.91 81.99 54.02 58.28 57.27 44.05 173.85 112.50 48.43 2,832.74 88.52 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 11.83 16.78 16.40 10.80 11.66 11.45 8.81 34.77 22.50 9.69 566.55 17.70 

23/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า กะหล ่าปลี แครอท 2 ทพัพี 3.31 6.23 7.43 1.66 4.70 9.03 2.65 9.75 5.62 2.43 292.28 1.38 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

รวม 13.48 18.65 19.11 11.96 11.77 14.44 14.50 35.25 17.08 11.53 639.52 22.01 

24/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

เคก้ชอ็กโกแลต 1 ช้ินส่ีเหล่ียม 40 กรัม ขนาด 2x2 น้ิว หนา 2 น้ิว 3.73 1.79 4.10 1.08 6.00 6.74 4.20 1.00 0.00 1.87 131.33 13.13 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ก๋วยจับ๊ไก่ยอ ใส่ตบั หวัผกักาด แครอท 2 ทพัพี 7.24 6.47 6.40 1.36 13.67 26.27 4.85 14.85 5.44 4.00 529.88 3.98 

รวม 17.02 15.04 16.73 11.42 22.02 37.85 13.50 37.45 5.44 6.47 781.82 24.55 

25/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

สบัปะรด 6 ช้ินพอค า 108 กรัม 1.65 0.35 0.09 0.48 1.14 0.00 4.85 2.15 6.71 4.10 4.46 12.16 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดักะหล ่าปลีแครอทไก่สบั 1 ทพัพี 2.72 3.65 7.28 0.60 1.96 0.56 1.20 3.90 5.57 1.99 205.76 1.20 

ไก่ป้ันกอ้นทอด ผกัเคียง 2 ชอ้นกินขา้ว 2.57 4.05 6.20 0.43 1.98 0.83 1.05 3.70 2.66 2.11 148.11 1.84 

รวม 12.98 14.81 19.80 10.48 7.42 6.23 11.55 31.35 14.94 8.81 478.93 22.64 

26/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แกว้มงักร 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 1.82 1.23 1.07 0.15 1.16 0.01 5.80 2.15 6.14 7.00 4.66 10.03 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัวุน้เส้นไก่สบั ใส่ไข่ กะหล ่าปลี แครอท 1 ทพัพี 4.25 5.74 8.38 1.29 5.01 4.74 2.25 7.95 6.29 2.40 281.31 2.26 

ไข่พะโลไ้ก่ ใส่เลือด หวัผกักาด (ไข่ 1/2 ฟอง) 2.52 5.10 4.40 1.33 14.06 4.21 2.15 6.55 2.79 4.55 334.53 4.07 



รวม 14.63 18.84 20.10 11.75 22.57 13.81 14.65 38.25 15.22 14.56 741.11 23.81 

27/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

กลว้ยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 2.52 0.90 0.13 0.08 1.36 0.31 1.20 4.40 4.79 6.05 6.37 15.10 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดไข่น ้า บวบ แครอท 2 ทพัพี 3.30 6.12 7.41 1.44 4.63 8.85 5.30 9.65 3.53 2.31 288.63 0.80 

ตม้จบัฉ่ายไก่ 1.5 ทพัพี 2.31 5.16 4.34 1.56 8.64 1.71 2.10 4.15 6.49 4.02 258.38 2.33 

รวม 14.16 18.96 18.12 12.05 16.98 15.72 13.05 39.80 14.82 12.99 673.98 25.67 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 72.28 86.29 93.86 57.66 80.75 88.05 67.25 182.10 67.50 54.35 3,315.35 118.68 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 14.46 17.26 18.77 11.53 16.15 17.61 13.45 36.42 13.50 10.87 663.07 23.74 

30/09/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แคนตาลูป 4 ช้ินพอค า 50 กรัม 0.30 0.24 0.04 0.32 1.25 3.71 0.75 0.50 12.78 1.17 3.00 2.52 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ผดัเปร้ียวหวานกุง้ ลูกช้ินปลา 1 ทพัพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.60 1.75 5.33 1.50 221.98 3.15 

หลนเตา้เจ้ียวไก่สบั (ไม่ใส่พริก) ผกัเคียง 1 ทพัพี 3.22 5.64 7.09 1.75 14.18 0.98 3.60 4.90 3.27 6.86 1,210.12 1.79 

รวม 11.88 17.07 17.74 12.22 21.34 10.08 10.40 28.75 21.38 10.12 1,555.69 14.90 

01/10/62 วุน้กะทิใบเตย 1 ช้ิน 55 กรัม ขนาด 1.5x1.5 น้ิว หนา 1 น้ิว 1.82 0.26 2.37 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 46.94 11.33 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ขา้วหมกไก่ 1.5 ทพัพี 7.07 7.18 8.18 1.41 6.21 1.57 3.50 4.10 7.69 5.13 340.47 2.89 

แกงเลียงไก่ฉีก ใส่บวบ ต าลึง เห็ดฟาง 2 ทพัพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4.00 2.24 2.40 270.24 0.24 

รวม 13.58 17.75 18.99 11.55 10.94 8.57 9.55 29.10 9.93 7.53 747.66 21.85 

02/10/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะม่วงแกว้สุก 1/4 ผล ส่วนท่ีกินได ้40 กรัม 0.93 0.19 0.03 0.58 0.60 2.20 1.00 1.20 8.42 2.13 19.81 5.08 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดหน่อไมไ้ก่ 2 ทพัพี 2.19 4.60 4.31 0.43 3.08 0.07 2.20 4.05 2.03 2.20 289.47 0.97 

ผดับวบกุง้ 1 ทพัพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.70 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24 

รวม 11.40 17.20 14.93 11.42 9.77 7.70 12.35 29.60 13.47 6.31 713.74 14.74 

03/10/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

แตงโม 6 ช้ินพอค า 110 กรัม 0.69 0.53 0.00 0.18 0.61 2.16 1.65 1.65 4.96 1.43 3.05 4.87 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

ตม้กะทิสายบวัปลาทูน่ึง 2 ทพัพี 2.67 4.43 5.10 2.59 7.45 0.28 2.20 2.30 3.31 4.76 408.16 3.55 

ผดัพริกขิงไก่ ใส่ถัว่ฝักยาว (ไม่เผด็) 1 ทพัพี 2.83 4.59 6.88 0.93 2.97 0.23 2.15 3.60 3.85 3.54 255.87 1.44 

รวม 12.24 16.32 18.22 12.68 13.37 7.52 10.45 29.15 12.12 10.33 787.67 17.30 



04/10/62 ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0.00 0.45 0.60 0.00 0.60 30.60 0.04 

มะละกอสุก 10 ช้ินพอค า 100 กรัม 1.03 0.40 0.08 0.35 1.05 2.80 2.00 2.50 27.07 5.50 3.09 9.50 

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 0.00 0.00 90.00 7.40 

แกงจืดสามสหายไก่ ลูกช้ินปลา 2 ทพัพี 2.29 6.02 3.71 1.07 3.85 3.19 1.40 3.50 3.71 3.16 352.76 0.83 

ไก่ทอดกระเทียม 2 ชอ้นกินขา้ว ผกัเคียง 2.60 4.08 6.20 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05 

รวม 11.96 17.28 16.22 10.84 9.34 11.68 9.10 31.55 34.12 11.34 624.38 19.82 

คะแนนรวม 5 ส ารับ 61.05 85.61 86.11 58.71 64.75 45.55 51.85 148.15 91.01 45.63 4,429.13 88.61 

คะแนนเฉล่ีย (1 คน/1 ส ารับ) 12.21 17.12 17.22 11.74 12.95 9.11 10.37 29.63 18.20 9.13 885.83 17.72 

 

 


