
สถาบัน

โภชนาการ

โรงเรยีน เทศบาลบา้นเขานเิวศน์

ช่วงช ัน้ อนุบาล (3-5 ปี) ช่วงวนัที่ #######

วันที่ ชือ่รายการอาหาร พลังงาน โปรตนี ไขมัน แคลเซยีม เหล็ก วติามนิ เอ
วติามนิ บี

 1

วติามนิ บี

 2
วติามนิ ซี ใยอาหาร โซเดยีม น ้าตาล

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไกต่ม้ใบมะขามออ่น 2 ทัพพี 1.39 3.85 2.57 0.39 1.71 0.14 1.05 2.35 2.64 1.88 210.71 0.12

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งหมสูบั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.65 4.33 7.06 0.71 2.65 4.34 6.3 5 3.85 1.05 146.87 0.82

รวม 11.66 15.28 15.95 10.2 7.44 9.43 13.1 29.75 9.44 8.44 480.64 17.35

ขา้วโพดคลกุ 1 ทัพพี 2 1.11 0.61 0.19 2.58 0.24 2 1.7 1.65 7.22 7.27 2.07

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วหมแูดง แตงกวา 1.5 ทัพพี 5.62 8.31 3.91 1.04 5.48 2.35 23.15 5.15 3.65 1.85 437.11 3.66

รวม 10.67 14.54 10.54 9.98 9.05 7.44 29.15 27.85 5.3 9.06 534.39 13.13

22.33 29.83 26.49 20.18 16.49 16.86 42.25 57.6 14.74 17.5 1,015.02 30.48

11.17 14.91 13.24 10.09 8.24 8.43 21.13 28.8 7.37 8.75 507.51 15.24

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ปลาท(ูเขง่)ทอด 1 ตัวเล็ก 16 กรัม 0.95 3.63 1.56 1.51 2.31 0.05 1.35 1.9 0 0 171.36 0

ตม้จับฉ่ายหม ู1.5 ทัพพี 1.97 6.02 2.88 1.52 8.37 1.66 5.7 4.8 6.49 4.02 258.38 2.33

รวม 9.9 17.09 11.52 12.21 12.96 6.56 16.85 30.1 17.23 10.29 538 16.8

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

ฝร่ัง 1/4 ผลสว่นทีก่นิได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.5 71.99 8.7 4.02 4.82

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงคั่วสบัปะรดหอยแมลงภู ่(เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.57 2.77 4.98 0.93 16.55 0.69 1.3 4.35 4.29 4.61 330.76 5.19

รวม 11.26 12.87 16.68 10.6 20.8 9.66 12.95 32.9 76.29 17.51 476.21 17.83

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04
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คะแนนรวม 2 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)



มะมว่งดบิ 1/4 ผล สว่นทีก่นิได ้45 กรัม 0.9 0.18 0.07 0.18 0.25 0.06 0.9 1.15 10.1 3.62 1.55 4.03

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ลกูชิน้ปลา 2 ซม. 4 ลกู 25 กรัม 0.54 2.98 0.39 0.4 0.75 0 0 0 0 0 155 0

ผัดฟักทองหม ูใสไ่ข ่1 ทัพพี 3.26 5.94 6.93 0.8 4.07 5.49 15.7 6.05 3.46 3.37 244.48 2.02

รวม 10.75 15.87 13.63 10.36 7.42 10.4 21.05 28.8 13.55 7.58 521.63 13.49

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สม้โอ 1 กลบีกลาง 30 กรัม 0.35 0.17 0.1 0.12 0.15 0.05 0.6 0.3 11.73 0.7 2.44 2.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเผ็ดกะทไิก ่หน่อไมส้ด (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.26 5.18 7.58 0.91 5.23 0.27 2.55 3.85 3.15 5.92 302.14 2.68

ผัดถ่ัวงอกหม ูใสเ่ลอืด 1 ทัพพี 2.71 6.41 5.7 0.54 29.65 0.57 21.45 3.55 4.3 3.13 170.85 2.17

รวม 12.36 18.54 19.61 10.54 37.38 5.73 29.05 29.3 19.18 10.35 596.02 15.26

เคก้ชอ็กโกแลต 1 ชิน้สีเ่หลีย่ม 40 กรัม ขนาด 2x2 นิว้ หนา 2 นิว้ 3.73 1.79 4.1 1.08 6 6.74 4.2 1 0 1.87 131.33 13.13

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วมันไก ่ตับ เลอืด ซปุฟัก แตงกวา 1.5 ทัพพี 7.04 6.79 8.35 0.69 9.97 7.78 2.9 7.6 5.9 2.38 574.56 2.33

รวม 13.82 13.71 18.47 10.51 16.97 19.37 11.1 29.6 5.9 4.25 795.89 22.86

58.08 78.08 79.89 54.22 95.53 51.72 91 150.7 132.14 49.99 2,927.75 86.23

11.62 15.62 15.98 10.84 19.11 10.34 18.2 30.14 26.43 10 585.55 17.25

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

กลว้ยหอม 1/2 ผลสว่นทีก่นิได ้56 กรัม 1.58 0.58 0.05 0.09 0.67 0.1 1.4 1.4 5 3.77 2.66 13.5

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดพรกิแกงหมใูสถ่ั่วฝักยาว (เผ็ดนอ้ย) 2.29 5.19 4.88 0.52 2.89 0.09 19.74 6.38 2.89 2.85 143.86 1.29

ไขพ่ะโลไ้ก ่ใสเ่ตา้หู ้(ไข ่1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.7 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.1 3.34

รวม 12.75 18.16 17.15 10.78 12.15 9.16 32.39 36.23 8.43 13.29 538.72 25.8

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย ารวมมติร (กุง้ไกล่กูชิน้ปลา) เห็ดฟาง (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 1.92 5.11 2.56 0.96 3.94 0.23 1.9 5.4 3.32 2.62 540.58 0.71

ไกป้ั่นกอ้นทอด ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.57 4.05 6.2 0.43 1.98 0.83 1.05 3.7 2.66 2.11 148.11 1.84

รวม 11.65 16.91 16.34 10.52 8.4 5.91 15.25 32.1 9.05 12.44 798.11 15.23

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ทอดมันปลาอนิทรยี์ 1.07 4.4 0.57 0.7 3.46 0.96 0.53 0.42 0.27 0.43 1,064.86 3.33

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

12/11/1961

13/11/1961

14/11/1961

7/11/1961

8/11/1961

9/11/1961

คะแนนรวม 5 ส ารับ



แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดแตงกวาหมสูบั กุง้แหง้ ใสไ่ข ่(ไข ่1/2 ฟอง) 1 ทัพพี 3.28 6.31 7.93 1.07 3.77 4.32 9.05 6.1 2.81 1.16 259.67 1.43

รวม 10.74 17.75 14.74 10.84 9.88 11.21 14.88 28.97 5.56 2.9 1,446.65 14.63

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1 ฟอง 50 กรัม 1.66 5.24 3.43 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

แกงเขยีวหวานลกูชิน้ปลากราย ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.56 4.17 5.05 1.5 6.52 0.55 0.65 4.8 8.97 5.46 375.84 2.82

รวม 12.13 16.57 14.78 12.7 13.42 17.94 9.1 37.15 25.82 10.33 604.73 20.73

ฟักทองเชือ่ม 60 กรัม 1.5 ทัพพี 3.7 0.56 0.12 0.19 1.75 1.81 1.5 1.5 3.76 4 7 30.55

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วคลกุกะปิไกห่วาน ใสต่ับ 1.5 ทัพพี 5.25 5.7 4.3 1.78 7.28 10.86 2.8 8.75 5.67 3.82 250.31 3.88

รวม 12 11.38 10.44 10.71 10.03 17.52 8.3 31.25 9.43 7.82 347.31 41.83

59.26 80.77 73.44 55.55 53.86 61.73 79.92 165.7 58.29 46.78 3,735.52 118.23

11.85 16.15 14.69 11.11 10.77 12.35 15.98 33.14 11.66 9.36 747.1 23.65

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แอปเป้ิล 1/2 ผลเล็ก สว่นทีก่นิได ้55 กรัม 0.84 0.09 0.04 0.28 1.38 0.27 0.55 0.85 0.83 1.1 35.2 6.06

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืแตงกวายัดไสห้มสูบั ใสต่ับ แครอท 2 ทัพพี 2.7 6.63 4.73 0.97 6.73 13.66 13.4 4.25 3.94 2.4 254.22 1

สม้ต าไทย (เผ็ดนอ้ย) ผักสด 1 ทัพพี 1.84 3.17 2.06 1.13 5.95 0.75 1.95 2.65 10.64 5.23 127.19 6.31

รวม 11.63 17.03 13.88 11.43 15.95 19.52 25.3 29.65 15.41 12.93 523.71 21.03

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

ตม้ขา่ทะเล เห็ดนางฟ้า 2 ทัพพี 2.52 5.19 5.14 0.78 4.91 1.79 1.2 8.9 2.22 5.12 249.83 0.89

ไขตุ่น๋ทรงเครือ่งหม ูฟักทอง ต าลงึ (ไข ่1/2 ฟอง) 1.71 4.24 3.22 0.79 3.19 6.5 9.8 5.05 2.08 2.04 202.09 0.97

รวม 7.73 11.56 9.42 1.99 9.32 9.13 17 15.6 12.41 13.01 469.95 4.97

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/4 ผลสว่นทีก่นิได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.5 71.99 8.7 4.02 4.82

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

น ้าพรกิกะปิ ปลาททูอด (เผ็ดนอ้ย) ผักเคยีง (ปลาท ู1/2 ตัวกลาง) 1.53 4.73 1.67 3.3 6.63 0.32 2.4 3.35 4.01 2.4 348.69 2.61

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

19/11/1961

20/11/1961

21/11/1961

14/11/1961

15/11/1961

16/11/1961



รวม 8.38 11.86 7.95 12.37 9.66 5.22 8.1 27.45 76.01 11.7 473.31 14.87

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สบัปะรด 3 ชิน้พอค า 54 กรัม 0.82 0.17 0.04 0.24 0.57 0 2.45 1.1 3.35 2.05 2.23 6.08

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

พะแนงไก ่มะเขอืเปราะ (เผ็ดนอ้ย) 1.5 ทัพพี 3.67 4.93 8.73 0.92 5.4 0.37 1.85 2.6 3.38 6.87 219.38 2.81

ผัดผักบุง้จนีไกส่บั 1 ทัพพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.1 304.68 1.23

รวม 13.63 16.59 22.98 11.08 16.19 10.38 9.8 30.85 9.28 12.62 646.88 17.56

เอแคร ์3 ลกูเล็ก รวม 30 กรัม ขนาด 1 นิว้ 1.94 1.61 3.78 0.85 1.76 2.95 1.85 4.2 0.07 0.4 102.3 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยจ๊ับหมยูอ ใสต่ับ หวัผักกาด แครอท 2 ทัพพี 7.24 6.56 6.27 1.37 19.88 44.25 4.7 7.1 5.78 4 530.4 3.98

รวม 12.23 13.28 16.06 10.97 22.63 52.05 10.55 32.3 5.84 4.4 722.7 14.23

53.6 70.32 70.29 47.83 73.74 96.29 70.75 135.85 118.95 54.66 2,836.55 72.67

10.72 14.06 14.06 9.57 14.75 19.26 14.15 27.17 23.79 10.93 567.31 14.53

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืฟักเขยีวไกส่บั 2 ทัพพี 2.41 7.29 3.17 0.73 3.38 0.33 1.55 3.6 7.45 2.69 240.25 0.28

น ้าพรกิกะปิ ไขเ่จยีวชะอม (เผ็ดนอ้ย) ผักเคยีง 1.77 3.28 3.23 2.25 6.1 3.36 2.65 5.5 5.96 3.12 202.42 2.76

รวม 12.29 18.09 13.51 13.19 12.58 12.95 15.6 33.4 30.25 14.27 589.39 20.85

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้เลอืดหม ูต าลงึ หมสูบั ใสต่ับ 2 ทัพพี 1.75 4.83 2.56 1.11 35.92 19.44 6.75 5.8 3.82 3.06 346.18 0.31

ย าปลาท ู(ไมใ่สพ่รกิ) 1 ทัพพี 1.36 3.94 1.64 1.77 3.81 0.28 2.25 2.3 3.49 2.95 312.38 1.09

รวม 10.08 16.21 11.27 12.06 42.01 24.57 18.8 31.5 18.05 12.27 766.82 15.86

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยตาก 1 ผล 26 กรัม 1.73 0.46 0.02 0.13 1.69 0.1 0.65 1.45 0.59 5.47 2.73 9.91

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงสม้มะละกอปลานลิ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.05 4.65 0.32 1.08 3.5 0.67 1.3 4.75 8.61 3 316.66 2.55

ผัดกะหล า่ปลแีครอทไกส่บั 1 ทัพพี 2.72 3.65 7.28 0.6 1.96 0.56 1.2 3.9 5.57 1.99 205.76 1.2

รวม 11.54 15.53 13.85 10.79 9.5 6.18 7.6 31.7 14.77 11.06 645.75 21.1

23/11/1961

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

26/11/1961

27/11/1961

28/11/1961

21/11/1961

22/11/1961



ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืวุน้เสน้หมสูบั ลกูชิน้หม ูผักกาดขาว 2 ทัพพี 3.3 6.16 4.82 1.34 4.19 0.4 10.65 4 5.79 2.55 369.02 0.66

ย าไขเ่จยีวใสแ่ตงกวา (ไมใ่สพ่รกิ) 1 ทัพพี 2.77 4.7 6.72 1.25 3.82 7.38 2.5 7.75 5.98 2.43 201.25 1.89

รวม 13.02 18.26 18.31 11.64 10.94 12.64 20.5 34.45 14.84 9.09 693.21 15.01

ขนมเปียกปนู 1 ชิน้ 50 กรัม ขนาด 1.6x1.6 นิว้ หนา1.2 นิว้ 2.22 0.6 0.23 0.55 7.9 0.12 0.65 0.35 0.1 0.82 17.59 11.31

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วผัดไทยหม ูใสไ่ข ่1.5 ทัพพี 7.8 9.29 8.43 1.66 8.99 4.93 10.85 6.8 3.84 5.79 199.01 3.7

รวม 13.07 15.01 14.68 10.96 17.89 9.89 15.5 28.15 3.94 6.61 306.6 22.41

60 83.1 71.62 58.64 92.91 66.22 78 159.2 81.84 53.3 3,001.77 95.23

12 16.62 14.32 11.73 18.58 13.24 15.6 31.84 16.37 10.66 600.35 19.05

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดบวบไก ่1 ทัพพี 3.21 5.15 7.94 0.53 2.54 0.23 4.7 4.55 2.79 1.38 261.06 1.24

ไขด่าวทรงเครือ่ง มะเขอืเทศ แครอท ขา้วโพด 3.5 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.2 3.23 2.86 170.48 0.98

รวม 14.34 17.95 21.73 10.99 10.1 14.13 13.4 36.15 8.97 9.74 554.59 18.63

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเลยีงไกฉ่ีก ใสบ่วบ ต าลงึ เห็ดฟาง 2 ทัพพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4 2.24 2.4 270.24 0.24

ไกท่อดกระเทยีม 2 ชอ้นกนิขา้ว ผักเคยีง 2.6 4.08 6.2 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05

รวม 11.19 16.65 15.39 10.87 8.75 7.85 10.65 30.65 8.65 8.58 541.1 14.75

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1 ฟอง 50 กรัม 1.66 5.24 3.43 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

แกงเขยีวหวานลกูชิน้ปลากราย ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.56 4.17 5.05 1.5 6.52 0.55 0.65 4.8 8.97 5.46 375.84 2.82

รวม 11 16.49 14.75 11.66 12.6 13.54 7.5 36.25 19.71 8.12 566.27 17.38

วุน้กะทใิบเตย 1 ชิน้ 55 กรัม ขนาด 1.5x1.5 นิว้ หนา 1 นิว้ 1.82 0.26 2.37 0.02 0 0 0 0 0 0 46.94 11.33

6/12/1961

7/12/1961

29/11/1961

30/11/1961

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

3/12/1961

4/12/1961



นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วผัดกะเพราหม ูใสต่ับ ถ่ัวฝักยาว หอมใหญ ่1.5 ทัพพี 5.69 7.15 6.07 0.87 9.65 22.31 22.15 5.85 5.95 3.5 313.86 2.11

รวม 10.57 12.53 14.46 9.64 10.65 27.16 26.15 26.85 5.95 3.5 450.8 20.84

47.1 63.62 66.32 43.16 42.09 62.67 57.7 129.9 43.28 29.94 2,112.76 71.59

11.77 15.91 16.58 10.79 10.52 15.67 14.43 32.48 10.82 7.49 528.19 17.9

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ทอดมันปลาอนิทรยี์ 1.07 4.4 0.57 0.7 3.46 0.96 0.53 0.42 0.27 0.43 1,064.86 3.33

ขา้วโพดตม้ 1/4 ฝักใหญ ่45 กรัม ขนาด 19.3x5.5 ซม. 1.88 1.19 0.44 0.19 2.7 0.27 2.05 1.8 1.69 7.5 7.17 0.13

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดเปรีย้วหวานไก ่ใสต่ับ 1 ทัพพี 3.32 4.93 7.69 0.88 5.63 12.77 2.6 9.55 4.34 2 234.97 2.91

รวม 12.31 17.3 14.93 10.75 14.13 18.86 9.63 33.37 6.3 10.53 1,427.60 13.81

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

กลว้ยหอม 1/2 ผลสว่นทีก่นิได ้56 กรัม 1.58 0.58 0.05 0.09 0.67 0.1 1.4 1.4 5 3.77 2.66 13.5

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดพรกิแกงหมใูสถ่ั่วฝักยาว (เผ็ดนอ้ย) 2.29 5.19 4.88 0.52 2.89 0.09 19.74 6.38 2.89 2.85 143.86 1.29

ไขพ่ะโลไ้ก ่ใสเ่ตา้หู ้(ไข ่1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.7 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.1 3.34

รวม 12.75 18.16 17.15 10.78 12.15 9.16 32.39 36.23 8.43 13.29 538.72 25.8

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเผ็ดกะทไิก ่ฟักทอง (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.46 4.9 7.56 0.59 4.85 1.31 1.75 3.4 3.3 6.02 305.02 2.49

ผัดกะหล า่ปลแีครอทหมสูบั 1 ทัพพี 2.83 4.17 7.56 0.55 2.08 0.52 12.7 2.65 5.57 1.99 218.76 1.2

รวม 12.88 16.46 22.17 10.28 9.13 7.77 24.7 28.8 11.35 12.93 632.4 13.79

ขนมเผอืกกวน 1 ชิน้ 40 กรัม ขนาด 2x2 นิว้ หนา 0.5 นิว้ 2.48 0.43 3.33 0.59 1.29 0 0 0 0 3.31 26.16 6.83

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดมักกะโรนทีะเล 1 ทัพพี 5.47 8.54 5.65 1.52 6.95 4.99 2.25 4.65 5.24 6.54 393.9 3.28

รวม 11 14.09 15 10.85 9.23 9.83 6.25 25.65 5.24 9.85 510.06 17.51

48.94 66.01 69.25 42.65 44.64 45.61 72.97 124.05 31.32 46.6 3,108.78 70.91

12.23 16.5 17.31 10.66 11.16 11.4 18.24 31.01 7.83 11.65 777.2 17.73

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

13/12/1961

14/12/1961

คะแนนรวม 4 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

17/12/1961

7/12/1961

คะแนนรวม 4 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

11/12/1961

12/12/1961



นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าปลาทสูด เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 1.8 5.12 2 1.07 4.49 2.15 2.15 12.1 4.9 3.07 476.54 0.84

หมป้ัูนกอ้นทอด ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.76 4.75 6.55 0.46 2.34 0.81 15.05 2.45 3.56 2.45 178.82 2.05

รวม 11.33 16.94 14.81 10.63 9.55 7.81 22.05 37.65 19.2 8.18 777.11 17.13

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืแตงกวายัดไสห้มสูบั ใสต่ับ แครอท 2 ทัพพี 2.7 6.63 4.73 0.97 6.73 13.66 13.4 4.25 3.94 2.4 254.22 1

คั่วกลิง้หม ู2 ชอ้นกนิขา้ว 2.13 6.09 3.88 1.22 3.9 0.5 30.9 2.6 3.71 3.52 353.46 0.7

รวม 11.19 19.62 14.87 11.27 13.29 19.85 49.35 29.2 15.77 8.18 729.2 12

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

กลว้ยไข ่1 ผลสว่นทีก่นิได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.6 2.2 2.39 3.03 3.18 7.55

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงสม้ผักรวมปลาทสูด (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.34 5.11 1.07 1.37 4.85 2.33 3.05 7.05 6.43 2.9 328.36 1.72

รวม 9.42 14.64 12.44 10.89 8.81 11.4 12.25 35 8.82 8.72 467.28 17

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/8 ผลสว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.46 0.2 0.03 0.05 0.39 0.03 0.7 1.4 40.64 4.91 2.27 2.72

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ปลากรอบ 1 ชอ้นกนิขา้ว 10 กรัม 0.83 4.17 1.1 4.03 2.08 0.05 0.05 0.5 0 0 33.28 0

ตม้กะทสิายบวัปลาทนูึง่ 2 ทัพพี 2.67 4.43 5.1 2.59 7.45 0.28 2.2 2.3 3.31 4.76 408.16 3.55

รวม 10 15.57 12.47 15.65 12.26 5.21 7.4 25.8 43.95 10.27 564.3 13.72

เคก้เนย 1 ชิน้สีเ่หลีย่ม 40 กรัม ขนาด 2x2 นิว้ หนา 1.5 นิว้ 3.99 0.9 6.63 2.55 4.4 2.57 2.4 1 0 1.07 156.46 14.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วน ้าเสน้บะหมีท่ะเล ผักกวางตุง้ ถ่ัวงอก 2 ทัพพี 5.31 10.52 3.05 1.98 9.61 3.95 1.45 4.95 7.74 3.21 937.08 2.77

รวม 12.35 16.54 15.7 13.28 15.01 11.38 7.85 26.95 7.74 4.28 1,183.55 24.61

54.29 83.31 70.29 61.72 58.91 55.65 98.9 154.6 95.48 39.64 3,721.44 84.45

10.86 16.66 14.06 12.34 11.78 11.13 19.78 30.92 19.1 7.93 744.29 16.89

ขา้วสวยขาว 60 กรัม 1 ทัพพี 2 1.1 0.15 0.15 0.9 0 0.3 0.4 0 0.4 20.4 0.03

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

19/12/1961

20/12/1961

21/12/1961

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

24/12/1961

17/12/1961

18/12/1961



แกงสม้ผักรวมกุง้ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.05 4.97 0.29 1.8 5 0.5 1.85 3.15 4.62 2.9 353.86 1.72

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งหมสูบั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.65 4.33 7.06 0.71 2.65 4.34 6.3 5 3.85 1.05 146.87 0.82

รวม 9.08 15.78 13.51 11.5 9.85 10.77 13.3 30.4 10.95 5.06 612.66 12.4

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืเตา้หูข้าว หม ูใสต่ับ หวัผักกาด 2 ทัพพี 1.63 4.35 2.26 0.98 8.08 13.37 13.45 3.2 4.38 2.72 158.13 0.93

ผัดกะเพราหม ูใสต่ับ ถ่ัวฝักยาว 1 ทัพพี 2.55 6.19 5 0.7 6.32 13.95 22 9.35 5.58 2.71 211.08 1.97

รวม 11.22 17.39 14.03 11.78 17.2 36.58 45.05 36.55 26.8 12.5 510.22 20.64

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าไก่ เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 2.31 5.21 3.88 0.69 3.29 0.32 1.35 9.6 3.2 3.07 476.09 0.84

หมทูอดกระเทยีม 2 ชอ้นกนิขา้ว ผักเคยีง 2.15 5.11 4.27 0.37 2.24 0.81 24.5 2 3.34 2.08 145.83 2.05

รวม 9.95 16.91 14.88 10.11 7.44 6.81 34.05 33.95 14.66 9.6 724.24 13.32

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

สบัปะรด 3 ชิน้พอค า 54 กรัม 0.82 0.17 0.04 0.24 0.57 0 2.45 1.1 3.35 2.05 2.23 6.08

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืไขน่ ้า ต าลงึ แครอท 2 ทัพพี 3.33 6.54 7.43 1.78 5.63 13.5 3.3 10.45 3.38 3.13 291.03 0.8

ผัดเปรีย้วหวานกุง้ ลกูชิน้ปลา 1 ทัพพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.6 1.75 5.33 1.5 221.98 3.15

รวม 12.72 18.26 18.89 12.24 11.66 18.9 16.75 35.2 12.07 10.89 622.34 17.69

ถ่ัวเขยีวตม้น ้าตาล 1.5 ทัพพี 2.51 2.6 0.18 0.49 5.56 0.06 6 1.5 0.53 13.05 43.54 12.74

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วมันไก ่ตับ เลอืด ซปุฟัก แตงกวา 1.5 ทัพพี 7.04 6.79 8.35 0.69 9.97 7.78 2.9 7.6 5.9 2.38 574.56 2.33

รวม 12.6 14.52 14.55 9.92 16.53 12.69 12.9 30.1 6.43 15.43 708.1 22.47

55.57 82.86 75.85 55.56 62.67 85.75 122.05 166.2 70.91 53.48 3,177.56 86.51

11.11 16.57 15.17 11.11 12.53 17.15 24.41 33.24 14.18 10.7 635.51 17.3

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไกต่ม้ใบมะขามออ่น 2 ทัพพี 1.39 3.85 2.57 0.39 1.71 0.14 1.05 2.35 2.64 1.88 210.71 0.12

2/1/1962

25/12/1961

26/12/1961

27/12/1961

28/12/1961

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

24/12/1961



ไขเ่จยีวทรงเครือ่งหมสูบั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.65 4.33 7.06 0.71 2.65 4.34 6.3 5 3.85 1.05 146.87 0.82

รวม 11.66 15.28 15.95 10.2 7.44 9.43 13.1 29.75 9.44 8.44 480.64 17.35

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ปลาท(ูเขง่)ทอด 1 ตัวเล็ก 16 กรัม 0.95 3.63 1.56 1.51 2.31 0.05 1.35 1.9 0 0 171.36 0

ตม้จับฉ่ายหม ู1.5 ทัพพี 1.97 6.02 2.88 1.52 8.37 1.66 5.7 4.8 6.49 4.02 258.38 2.33

รวม 9.9 17.09 11.52 12.21 12.96 6.56 16.85 30.1 17.23 10.29 538 16.8

ขา้วโพดคลกุ 1 ทัพพี 2 1.11 0.61 0.19 2.58 0.24 2 1.7 1.65 7.22 7.27 2.07

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วหมแูดง แตงกวา 1.5 ทัพพี 5.62 8.31 3.91 1.04 5.48 2.35 23.15 5.15 3.65 1.85 437.11 3.66

รวม 10.67 14.54 10.54 9.98 9.05 7.44 29.15 27.85 5.3 9.06 534.39 13.13

32.23 46.92 38 32.39 29.45 23.42 59.1 87.7 31.97 27.79 1,553.02 47.27

10.74 15.64 12.67 10.8 9.82 7.81 19.7 29.23 10.66 9.26 517.67 15.76

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

ฝร่ัง 1/4 ผลสว่นทีก่นิได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.5 71.99 8.7 4.02 4.82

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงคั่วสบัปะรดหอยแมลงภู ่(เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.57 2.77 4.98 0.93 16.55 0.69 1.3 4.35 4.29 4.61 330.76 5.19

รวม 11.26 12.87 16.68 10.6 20.8 9.66 12.95 32.9 76.29 17.51 476.21 17.83

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะมว่งดบิ 1/4 ผล สว่นทีก่นิได ้45 กรัม 0.9 0.18 0.07 0.18 0.25 0.06 0.9 1.15 10.1 3.62 1.55 4.03

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ลกูชิน้ปลา 2 ซม. 4 ลกู 25 กรัม 0.54 2.98 0.39 0.4 0.75 0 0 0 0 0 155 0

ผัดฟักทองหม ูใสไ่ข ่1 ทัพพี 3.26 5.94 6.93 0.8 4.07 5.49 15.7 6.05 3.46 3.37 244.48 2.02

รวม 10.75 15.87 13.63 10.36 7.42 10.4 21.05 28.8 13.55 7.58 521.63 13.49

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สม้โอ 1 กลบีกลาง 30 กรัม 0.35 0.17 0.1 0.12 0.15 0.05 0.6 0.3 11.73 0.7 2.44 2.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเผ็ดกะทไิก ่หน่อไมส้ด (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.26 5.18 7.58 0.91 5.23 0.27 2.55 3.85 3.15 5.92 302.14 2.68

ผัดถ่ัวงอกหม ูใสเ่ลอืด 1 ทัพพี 2.71 6.41 5.7 0.54 29.65 0.57 21.45 3.55 4.3 3.13 170.85 2.17

8/1/1962

9/1/1962

2/1/1962

3/1/1962

4/1/1962

คะแนนรวม 3 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

7/1/1962



รวม 12.36 18.54 19.61 10.54 37.38 5.73 29.05 29.3 19.18 10.35 596.02 15.26

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

กลว้ยหอม 1/2 ผลสว่นทีก่นิได ้56 กรัม 1.58 0.58 0.05 0.09 0.67 0.1 1.4 1.4 5 3.77 2.66 13.5

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดพรกิแกงหมใูสถ่ั่วฝักยาว (เผ็ดนอ้ย) 2.29 5.19 4.88 0.52 2.89 0.09 19.74 6.38 2.89 2.85 143.86 1.29

ไขพ่ะโลไ้ก ่ใสเ่ตา้หู ้(ไข ่1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.7 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.1 3.34

รวม 12.75 18.16 17.15 10.78 12.15 9.16 32.39 36.23 8.43 13.29 538.72 25.8

เคก้ชอ็กโกแลต 1 ชิน้สีเ่หลีย่ม 40 กรัม ขนาด 2x2 นิว้ หนา 2 นิว้ 3.73 1.79 4.1 1.08 6 6.74 4.2 1 0 1.87 131.33 13.13

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วมันไก ่ตับ เลอืด ซปุฟัก แตงกวา 1.5 ทัพพี 7.04 6.79 8.35 0.69 9.97 7.78 2.9 7.6 5.9 2.38 574.56 2.33

รวม 13.82 13.71 18.47 10.51 16.97 19.37 11.1 29.6 5.9 4.25 795.89 22.86

60.93 79.15 85.53 52.79 94.72 54.32 106.54 156.83 123.34 52.99 2,928.47 95.23

12.19 15.83 17.11 10.56 18.94 10.86 21.31 31.37 24.67 10.6 585.69 19.05

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย ารวมมติร (กุง้ไกล่กูชิน้ปลา) เห็ดฟาง (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 1.92 5.11 2.56 0.96 3.94 0.23 1.9 5.4 3.32 2.62 540.58 0.71

ไกป้ั่นกอ้นทอด ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.57 4.05 6.2 0.43 1.98 0.83 1.05 3.7 2.66 2.11 148.11 1.84

รวม 11.65 16.91 16.34 10.52 8.4 5.91 15.25 32.1 9.05 12.44 798.11 15.23

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ทอดมันปลาอนิทรยี์ 1.07 4.4 0.57 0.7 3.46 0.96 0.53 0.42 0.27 0.43 1,064.86 3.33

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดแตงกวาหมสูบั กุง้แหง้ ใสไ่ข ่(ไข ่1/2 ฟอง) 1 ทัพพี 3.28 6.31 7.93 1.07 3.77 4.32 9.05 6.1 2.81 1.16 259.67 1.43

รวม 10.74 17.75 14.74 10.84 9.88 11.21 14.88 28.97 5.56 2.9 1,446.65 14.63

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1 ฟอง 50 กรัม 1.66 5.24 3.43 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

แกงเขยีวหวานลกูชิน้ปลากราย ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.56 4.17 5.05 1.5 6.52 0.55 0.65 4.8 8.97 5.46 375.84 2.82

รวม 12.13 16.57 14.78 12.7 13.42 17.94 9.1 37.15 25.82 10.33 604.73 20.73

14/1/1962

15/1/1962

17/1/1962

9/1/1962

10/1/1962

11/1/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)



ฟักทองเชือ่ม 60 กรัม 1.5 ทัพพี 3.7 0.56 0.12 0.19 1.75 1.81 1.5 1.5 3.76 4 7 30.55

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วคลกุกะปิไกห่วาน ใสต่ับ 1.5 ทัพพี 5.25 5.7 4.3 1.78 7.28 10.86 2.8 8.75 5.67 3.82 250.31 3.88

รวม 12 11.38 10.44 10.71 10.03 17.52 8.3 31.25 9.43 7.82 347.31 41.83

46.51 62.61 56.29 44.77 41.71 52.58 47.53 129.47 49.86 33.49 3,196.80 92.43

11.63 15.65 14.07 11.19 10.43 13.14 11.88 32.37 12.46 8.37 799.2 23.11

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แอปเป้ิล 1/2 ผลเล็ก สว่นทีก่นิได ้55 กรัม 0.84 0.09 0.04 0.28 1.38 0.27 0.55 0.85 0.83 1.1 35.2 6.06

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืแตงกวายัดไสห้มสูบั ใสต่ับ แครอท 2 ทัพพี 2.7 6.63 4.73 0.97 6.73 13.66 13.4 4.25 3.94 2.4 254.22 1

สม้ต าไทย (เผ็ดนอ้ย) ผักสด 1 ทัพพี 1.84 3.17 2.06 1.13 5.95 0.75 1.95 2.65 10.64 5.23 127.19 6.31

รวม 11.63 17.03 13.88 11.43 15.95 19.52 25.3 29.65 15.41 12.93 523.71 21.03

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

ตม้ขา่ทะเล เห็ดนางฟ้า 2 ทัพพี 2.52 5.19 5.14 0.78 4.91 1.79 1.2 8.9 2.22 5.12 249.83 0.89

ไขตุ่น๋ทรงเครือ่งหม ูฟักทอง ต าลงึ (ไข ่1/2 ฟอง) 1.71 4.24 3.22 0.79 3.19 6.5 9.8 5.05 2.08 2.04 202.09 0.97

รวม 7.73 11.56 9.42 1.99 9.32 9.13 17 15.6 12.41 13.01 469.95 4.97

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/4 ผลสว่นทีก่นิได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.5 71.99 8.7 4.02 4.82

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

น ้าพรกิกะปิ ปลาททูอด (เผ็ดนอ้ย) ผักเคยีง (ปลาท ู1/2 ตัวกลาง) 1.53 4.73 1.67 3.3 6.63 0.32 2.4 3.35 4.01 2.4 348.69 2.61

รวม 8.38 11.86 7.95 12.37 9.66 5.22 8.1 27.45 76.01 11.7 473.31 14.87

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สบัปะรด 3 ชิน้พอค า 54 กรัม 0.82 0.17 0.04 0.24 0.57 0 2.45 1.1 3.35 2.05 2.23 6.08

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

พะแนงไก ่มะเขอืเปราะ (เผ็ดนอ้ย) 1.5 ทัพพี 3.67 4.93 8.73 0.92 5.4 0.37 1.85 2.6 3.38 6.87 219.38 2.81

ผัดผักบุง้จนีไกส่บั 1 ทัพพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.1 304.68 1.23

รวม 13.63 16.59 22.98 11.08 16.19 10.38 9.8 30.85 9.28 12.62 646.88 17.56

ขนมถว้ย 3 ถว้ยเล็ก รวม 30 กรัม 1.92 0.56 2.72 0.12 1.09 0 0.3 0.15 0 0.52 63.23 5.79

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วน ้าเสน้บะหมีห่ม ูลกูชิน้หม ูผักกวางตุง้ ถ่ัวงอก 2 ทัพพี 5.72 10.38 4.37 1.63 8.98 2.62 17 4.45 7.68 3.21 933.68 2.87

21/1/1962

22/1/1962

23/1/1962

24/1/1962

25/1/1962

18/1/1962

คะแนนรวม 4 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)



รวม 10.69 16.06 13.11 10.48 11.07 7.47 21.3 25.6 7.68 3.73 1,086.92 16.06

52.07 73.1 67.34 47.35 62.18 51.71 81.5 129.15 120.78 53.99 3,200.76 74.5

10.41 14.62 13.47 9.47 12.44 10.34 16.3 25.83 24.16 10.8 640.15 14.9

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้เลอืดหม ูต าลงึ หมสูบั ใสต่ับ 2 ทัพพี 1.75 4.83 2.56 1.11 35.92 19.44 6.75 5.8 3.82 3.06 346.18 0.31

ย าปลาท ู(ไมใ่สพ่รกิ) 1 ทัพพี 1.36 3.94 1.64 1.77 3.81 0.28 2.25 2.3 3.49 2.95 312.38 1.09

รวม 10.08 16.21 11.27 12.06 42.01 24.57 18.8 31.5 18.05 12.27 766.82 15.86

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยตาก 1 ผล 26 กรัม 1.73 0.46 0.02 0.13 1.69 0.1 0.65 1.45 0.59 5.47 2.73 9.91

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงสม้มะละกอปลานลิ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.05 4.65 0.32 1.08 3.5 0.67 1.3 4.75 8.61 3 316.66 2.55

ผัดกะหล า่ปลแีครอทไกส่บั 1 ทัพพี 2.72 3.65 7.28 0.6 1.96 0.56 1.2 3.9 5.57 1.99 205.76 1.2

รวม 11.54 15.53 13.85 10.79 9.5 6.18 7.6 31.7 14.77 11.06 645.75 21.1

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืวุน้เสน้หมสูบั ลกูชิน้หม ูผักกาดขาว 2 ทัพพี 3.3 6.16 4.82 1.34 4.19 0.4 10.65 4 5.79 2.55 369.02 0.66

ย าไขเ่จยีวใสแ่ตงกวา (ไมใ่สพ่รกิ) 1 ทัพพี 2.77 4.7 6.72 1.25 3.82 7.38 2.5 7.75 5.98 2.43 201.25 1.89

รวม 13.02 18.26 18.31 11.64 10.94 12.64 20.5 34.45 14.84 9.09 693.21 15.01

โดนัทโรยน ้าตาล 1 ชิน้กลม 17 กรัม ขนาด 1.5x0.7 นิว้ 1.83 1.02 3.14 0.52 0.09 0 0.75 0.85 0 1.81 68.68 4.38

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วผัดไทยหม ูใสไ่ข ่1.5 ทัพพี 7.8 9.29 8.43 1.66 8.99 4.93 10.85 6.8 3.84 5.79 199.01 3.7

รวม 12.69 15.43 17.59 10.93 10.07 9.78 15.6 28.65 3.84 7.6 357.69 15.47

ถ่ัวแปบ 2 ชิน้ 50 กรัม ขนาด 1.2x2.5 นิว้ หนา 0.7 นิว้ 3.14 2.62 1.29 0.83 4.21 0.04 3.2 3.9 0.27 3.93 47.34 9.08

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดมักกะโรนทีะเล 1 ทัพพี 5.47 8.54 5.65 1.52 6.95 4.99 2.25 4.65 5.24 6.54 393.9 3.28

รวม 11.66 16.27 12.96 11.09 12.15 9.88 9.45 29.55 5.51 10.47 531.23 19.76

58.99 81.7 73.97 56.5 84.66 63.04 71.95 155.85 56.99 50.5 2,994.70 87.2

11.8 16.34 14.79 11.3 16.93 12.61 14.39 31.17 11.4 10.1 598.94 17.44

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

28/1/1962

29/1/1962

30/1/1962

31/1/1962

1/2/1962

25/1/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ



ขา้วสวยขาว 60 กรัม 1 ทัพพี 2 1.1 0.15 0.15 0.9 0 0.3 0.4 0 0.4 20.4 0.03

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงสม้ผักรวมกุง้ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.05 4.97 0.29 1.8 5 0.5 1.85 3.15 4.62 2.9 353.86 1.72

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งหมสูบั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.65 4.33 7.06 0.71 2.65 4.34 6.3 5 3.85 1.05 146.87 0.82

รวม 9.08 15.78 13.51 11.5 9.85 10.77 13.3 30.4 10.95 5.06 612.66 12.4

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืเตา้หูข้าว หม ูใสต่ับ หวัผักกาด 2 ทัพพี 1.63 4.35 2.26 0.98 8.08 13.37 13.45 3.2 4.38 2.72 158.13 0.93

ผัดกะเพราหม ูใสต่ับ ถ่ัวฝักยาว 1 ทัพพี 2.55 6.19 5 0.7 6.32 13.95 22 9.35 5.58 2.71 211.08 1.97

รวม 11.22 17.39 14.03 11.78 17.2 36.58 45.05 36.55 26.8 12.5 510.22 20.64

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่ค็ม 1/4 ฟอง 15 กรัม 0.74 1.73 1.78 0.48 2.03 1.84 1.6 12 0 0 78.9 0

ตม้ย าไก่ เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 2.31 5.21 3.88 0.69 3.29 0.32 1.35 9.6 3.2 3.07 476.09 0.84

รวม 8.54 13.52 12.39 10.22 7.23 7.85 11.15 43.95 11.32 7.52 657.31 11.26

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

สบัปะรด 3 ชิน้พอค า 54 กรัม 0.82 0.17 0.04 0.24 0.57 0 2.45 1.1 3.35 2.05 2.23 6.08

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืไขน่ ้า ต าลงึ แครอท 2 ทัพพี 3.33 6.54 7.43 1.78 5.63 13.5 3.3 10.45 3.38 3.13 291.03 0.8

ผัดเปรีย้วหวานกุง้ ลกูชิน้ปลา 1 ทัพพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.6 1.75 5.33 1.5 221.98 3.15

รวม 12.72 18.26 18.89 12.24 11.66 18.9 16.75 35.2 12.07 10.89 622.34 17.69

ตะโกเ้ผอืก 2 กระทงเล็ก รวม 20 กรัม 0.9 0.27 1.33 0.09 0.55 0 0.2 0.15 0 0.33 341.54 3.19

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขนมจนีน ้าพรกิ ผักลวก ไขต่ม้ 1/4 ฟอง (ขนมจนี 1 จับ) 2 ทัพพี 6.63 8.12 9.73 2.55 11.27 3.56 25.8 6.2 5.43 11.57 146.03 4.28

รวม 10.59 13.51 17.07 11.39 12.81 8.41 30 27.35 5.43 11.91 577.57 14.87

52.14 78.47 75.89 57.13 58.74 82.5 116.25 173.45 66.57 47.87 2,980.10 76.86

10.43 15.69 15.18 11.43 11.75 16.5 23.25 34.69 13.31 9.57 596.02 15.37

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

8/2/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

11/2/1962

4/2/1962

5/2/1962

6/2/1962

7/2/1962



เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าปลาทสูด เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 1.8 5.12 2 1.07 4.49 2.15 2.15 12.1 4.9 3.07 476.54 0.84

หมป้ัูนกอ้นทอด ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.76 4.75 6.55 0.46 2.34 0.81 15.05 2.45 3.56 2.45 178.82 2.05

รวม 11.33 16.94 14.81 10.63 9.55 7.81 22.05 37.65 19.2 8.18 777.11 17.13

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/8 ผลสว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.46 0.2 0.03 0.05 0.39 0.03 0.7 1.4 40.64 4.91 2.27 2.72

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ปลากรอบ 1 ชอ้นกนิขา้ว 10 กรัม 0.83 4.17 1.1 4.03 2.08 0.05 0.05 0.5 0 0 33.28 0

ตม้กะทสิายบวัปลาทนูึง่ 2 ทัพพี 2.67 4.43 5.1 2.59 7.45 0.28 2.2 2.3 3.31 4.76 408.16 3.55

รวม 10 15.57 12.47 15.65 12.26 5.21 7.4 25.8 43.95 10.27 564.3 13.72

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 150 กรัม 2.5 ทัพพี 5.33 3.36 1.71 0.51 1.5 0 9 1.5 0 7 28.5 0.43

แอปเป้ิล 1/2 ผลเล็ก สว่นทีก่นิได ้55 กรัม 0.84 0.09 0.04 0.28 1.38 0.27 0.55 0.85 0.83 1.1 35.2 6.06

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืฟักเขยีวไกส่บั 2 ทัพพี 2.41 7.29 3.17 0.73 3.38 0.33 1.55 3.6 7.45 2.69 240.25 0.28

น ้าพรกิกะปิ ไขเ่จยีวชะอม (เผ็ดนอ้ย) ผักเคยีง 1.77 3.28 3.23 2.25 6.1 3.36 2.65 5.5 5.96 3.12 202.42 2.76

รวม 13.4 19.14 14.17 12.51 13.36 8.81 17.75 32.45 14.24 13.9 596.37 16.92

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 150 กรัม 2.5 ทัพพี 5.33 3.36 1.71 0.51 1.5 0 9 1.5 0 7 28.5 0.43

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืหวัผักกาดซีโ่ครงหม ู2 ทัพพี 2.42 5.95 4.16 0.92 4.68 0.67 11.9 2.55 3.4 3.22 253.95 1.2

ต าแตง (เผ็ดนอ้ย) ผักสด 1 ทัพพี 0.33 0.52 0.07 0.48 2.02 0.52 0.9 1.85 5.95 2.45 137.77 0.38

รวม 12.72 15.28 12.04 10.78 9.93 6.13 27.1 27.7 12.29 17.57 512.66 18.38

ขนมสาลี ่1 ชิน้ 24 กรัม ขนาด 2x2 นิว้ หนา 2 นิว้ 1.79 1.4 0.55 0.57 1.03 1.16 0 0 0 0.72 25.57 8.52

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วหมกไก ่1.5 ทัพพี 7.07 7.18 8.18 1.41 6.21 1.57 3.5 4.1 7.69 5.13 340.47 2.89

รวม 11.91 13.71 14.74 10.73 8.23 7.58 7.5 25.1 7.69 5.85 456.04 18.8

59.36 80.64 68.23 60.3 53.33 35.54 81.8 148.7 97.36 55.78 2,906.49 84.95

11.87 16.13 13.65 12.06 10.67 7.11 16.36 29.74 19.47 11.16 581.3 16.99

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะมว่งดบิ 1/4 ผล สว่นทีก่นิได ้45 กรัม 0.9 0.18 0.07 0.18 0.25 0.06 0.9 1.15 10.1 3.62 1.55 4.03

14/2/1962

15/2/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

18/2/1962

11/2/1962

12/2/1962

13/2/1962



นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเผ็ดกะทหิม ูถ่ัวฝักยาว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.99 5.33 6.41 0.99 5.33 0.34 21.25 2.85 4.12 6.3 307.89 2.14

ผัดกะหล า่ปลใีสไ่ข ่1 ทัพพี 2.72 4.6 6.85 1.28 3.45 6.76 2.3 7.9 5.77 1.38 184.82 1.78

รวม 12.65 16.88 19.57 11.42 11.38 12.01 28.9 33.5 19.99 11.9 614.86 15.38

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ลกูชิน้หม ู2 ซม. 4 ลกู 25 กรัม 0.88 2.64 1.22 0.32 0.88 0 0 0 0 0 164 0.25

ผัดบวบกุง้ 1 ทัพพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.7 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24

รวม 9.71 15.67 12.61 10.89 6.82 6.51 14.95 25.5 5.5 6.29 556.49 11.59

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ปลาท(ูเขง่)ทอด 1 ตัวเล็ก 16 กรัม 0.95 3.63 1.56 1.51 2.31 0.05 1.35 1.9 0 0 171.36 0

ไขล่กูเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.8 1.62 7.91 8.5 3.45 9.3 4.49 1.77 260.84 7.06

รวม 11.3 16.65 16.43 12.28 12.44 14.24 14.8 33.85 12.61 7.62 540.23 17.57

ขนมตาล 1 ชิน้ใหญ ่30 กรัม ขนาด 2x2 นิว้ หนา 1 นิว้ 1.58 0.5 0.22 0 1 0.02 0 0 0 0 15.74 6.24

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วผัดซอีิ๊วเสน้ใหญไ่ก ่ตับ ใสไ่ข ่คะนา้ ขา้วโพดออ่น 1.5 ทัพพี 5.86 6.04 8.07 1.82 6.11 10.63 2.75 10 11.78 2.84 361.55 1.63

รวม 10.48 11.67 14.3 10.56 8.11 15.5 6.75 31 11.78 2.84 467.29 15.27

44.14 60.87 62.91 45.16 38.73 48.26 65.4 123.85 49.87 28.66 2,178.86 59.81

11.04 15.22 15.73 11.29 9.68 12.06 16.35 30.96 12.47 7.17 544.72 14.95

ขา้วสวยขาว 60 กรัม 1 ทัพพี 2 1.1 0.15 0.15 0.9 0 0.3 0.4 0 0.4 20.4 0.03

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเทโพหม ู(เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.1 5.51 6.53 0.9 7.14 1.38 21.95 3.25 3.04 6.49 323.8 2.81

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งหมสูบั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.65 4.33 7.06 0.71 2.65 4.34 6.3 5 3.85 1.05 146.87 0.82

รวม 11.13 16.33 19.75 10.6 11.99 11.66 33.4 30.5 9.37 8.65 582.6 13.5

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

21/2/1962

22/2/1962

คะแนนรวม 4 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

25/2/1962

26/2/1962

18/2/1962

20/2/1962



ไกต่ม้ขมิน้ใสฟั่กเขยีว 2 ทัพพี 1.66 4.48 3.09 0.4 1.84 0.09 1.1 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17

ผัดวุน้เสน้ไกส่บั ใสไ่ข ่กะหล า่ปล ีแครอท 1 ทัพพี 4.25 5.74 8.38 1.29 5.01 4.74 2.25 7.95 6.29 2.4 281.31 2.26

รวม 12.46 17.47 18.53 10.85 9.06 10.52 13.35 32.95 20.58 10.48 660.63 12.95

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขด่าว 1 ฟอง 50 กรัม 2.7 5.24 7.19 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

แกงมัสมั่นไก ่(เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 4.44 5.24 9.5 1.55 6.72 1.6 4.4 2.4 7.48 7.24 228.83 4.85

รวม 14.3 18.23 24.26 11.73 12.55 14.58 18.7 33.75 10.55 14.94 406.93 17.84

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สบัปะรด 3 ชิน้พอค า 54 กรัม 0.82 0.17 0.04 0.24 0.57 0 2.45 1.1 3.35 2.05 2.23 6.08

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืกะหล า่ปล ีแครอท ไกส่บั ลกูชิน้ปลา 2 ทัพพี 2.38 5.94 3.93 0.98 2.81 0.86 1 3.3 5.19 2.57 369.16 1.23

ผัดพรกิขงิหม ูใสถ่ั่วฝักยาว (ไมเ่ผ็ด) 1 ทัพพี 2.38 5.15 5.04 0.84 3.5 0.21 22.95 2.8 3.85 3.54 258.84 1.44

รวม 11.63 18.04 15.25 11.04 9.23 5.91 30.85 28.8 12.39 8.76 750.83 16.19

กลว้ยไขเ่ชือ่มราดกะท ิ1 ผล 3.45 0.65 2.07 0.07 1.08 0.15 0.6 2.2 2.39 3.07 90.5 23.35

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขนมจนีน ้ายากะทปิลาชอ่น ลกูชิน้ปลา ผักสด ไขต่ม้ 1/4 ฟอง (ขนมจนี 1 จับ) 2 ทัพพี 6.05 6.96 9.73 1.75 7.84 2.46 24.25 4.35 4.82 8.03 282.4 3.01

รวม 12.55 12.72 17.82 10.57 9.92 7.46 28.85 27.55 7.21 11.1 462.9 33.75

62.08 82.79 95.62 54.79 52.74 50.13 125.15 153.55 60.09 53.93 2,863.88 94.22

12.42 16.56 19.12 10.96 10.55 10.03 25.03 30.71 12.02 10.79 572.78 18.84

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

ฝร่ัง 1/4 ผลสว่นทีก่นิได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.5 71.99 8.7 4.02 4.82

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงคั่วสบัปะรดหอยแมลงภู ่(เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.57 2.77 4.98 0.93 16.55 0.69 1.3 4.35 4.29 4.61 330.76 5.19

รวม 11.26 12.87 16.68 10.6 20.8 9.66 12.95 32.9 76.29 17.51 476.21 17.83

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะมว่งดบิ 1/4 ผล สว่นทีก่นิได ้45 กรัม 0.9 0.18 0.07 0.18 0.25 0.06 0.9 1.15 10.1 3.62 1.55 4.03

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ลกูชิน้ปลา 2 ซม. 4 ลกู 25 กรัม 0.54 2.98 0.39 0.4 0.75 0 0 0 0 0 155 0

5/3/1962

27/2/1962

28/2/1962

1/3/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

4/3/1962

26/2/1962



ผัดฟักทองหม ูใสไ่ข ่1 ทัพพี 3.26 5.94 6.93 0.8 4.07 5.49 15.7 6.05 3.46 3.37 244.48 2.02

รวม 10.75 15.87 13.63 10.36 7.42 10.4 21.05 28.8 13.55 7.58 521.63 13.49

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1 ฟอง 50 กรัม 1.66 5.24 3.43 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

แกงเขยีวหวานลกูชิน้ปลากราย ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.56 4.17 5.05 1.5 6.52 0.55 0.65 4.8 8.97 5.46 375.84 2.82

รวม 11 16.49 14.75 11.66 12.6 13.54 7.5 36.25 19.71 8.12 566.27 17.38

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

ตม้ขา่ทะเล เห็ดนางฟ้า 2 ทัพพี 2.52 5.19 5.14 0.78 4.91 1.79 1.2 8.9 2.22 5.12 249.83 0.89

ไขตุ่น๋ทรงเครือ่งหม ูฟักทอง ต าลงึ (ไข ่1/2 ฟอง) 1.71 4.24 3.22 0.79 3.19 6.5 9.8 5.05 2.08 2.04 202.09 0.97

รวม 7.73 11.56 9.42 1.99 9.32 9.13 17 15.6 12.41 13.01 469.95 4.97

บวัลอยใสเ่ผอืก 1.5 ทัพพี 4.73 1.63 4.71 1.38 10.76 0.21 2.25 1.85 0.3 2.98 60.42 14.63

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วหมแูดง แตงกวา 1.5 ทัพพี 5.62 8.31 3.91 1.04 5.48 2.35 23.15 5.15 3.65 1.85 437.11 3.66

รวม 13.4 15.06 14.64 11.16 17.23 7.41 29.4 28 3.95 4.83 587.53 25.69

54.15 71.86 69.1 45.77 67.36 50.14 87.9 141.55 125.91 51.06 2,621.59 79.35

10.83 14.37 13.82 9.15 13.47 10.03 17.58 28.31 25.18 10.21 524.32 15.87

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

ฝร่ัง 1/4 ผลสว่นทีก่นิได ้62 กรัม 0.81 0.35 0.05 0.09 0.68 0.05 1.25 2.5 71.99 8.7 4.02 4.82

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงคั่วสบัปะรดหอยแมลงภู ่(เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.57 2.77 4.98 0.93 16.55 0.69 1.3 4.35 4.29 4.61 330.76 5.19

รวม 11.26 12.87 16.68 10.6 20.8 9.66 12.95 32.9 76.29 17.51 476.21 17.83

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะมว่งดบิ 1/4 ผล สว่นทีก่นิได ้45 กรัม 0.9 0.18 0.07 0.18 0.25 0.06 0.9 1.15 10.1 3.62 1.55 4.03

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ลกูชิน้ปลา 2 ซม. 4 ลกู 25 กรัม 0.54 2.98 0.39 0.4 0.75 0 0 0 0 0 155 0

ผัดฟักทองหม ูใสไ่ข ่1 ทัพพี 3.26 5.94 6.93 0.8 4.07 5.49 15.7 6.05 3.46 3.37 244.48 2.02

รวม 10.75 15.87 13.63 10.36 7.42 10.4 21.05 28.8 13.55 7.58 521.63 13.49

13/5/1962

14/5/1962

5/3/1962

6/3/1962

7/3/1962

8/3/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)



ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1 ฟอง 50 กรัม 1.66 5.24 3.43 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

แกงเขยีวหวานลกูชิน้ปลากราย ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.56 4.17 5.05 1.5 6.52 0.55 0.65 4.8 8.97 5.46 375.84 2.82

รวม 11 16.49 14.75 11.66 12.6 13.54 7.5 36.25 19.71 8.12 566.27 17.38

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

ตม้ขา่ทะเล เห็ดนางฟ้า 2 ทัพพี 2.52 5.19 5.14 0.78 4.91 1.79 1.2 8.9 2.22 5.12 249.83 0.89

ไขตุ่น๋ทรงเครือ่งหม ูฟักทอง ต าลงึ (ไข ่1/2 ฟอง) 1.71 4.24 3.22 0.79 3.19 6.5 9.8 5.05 2.08 2.04 202.09 0.97

รวม 7.73 11.56 9.42 1.99 9.32 9.13 17 15.6 12.41 13.01 469.95 4.97

บวัลอยใสเ่ผอืก 1.5 ทัพพี 4.73 1.63 4.71 1.38 10.76 0.21 2.25 1.85 0.3 2.98 60.42 14.63

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วหมแูดง แตงกวา 1.5 ทัพพี 5.62 8.31 3.91 1.04 5.48 2.35 23.15 5.15 3.65 1.85 437.11 3.66

รวม 13.4 15.06 14.64 11.16 17.23 7.41 29.4 28 3.95 4.83 587.53 25.69

54.15 71.86 69.1 45.77 67.36 50.14 87.9 141.55 125.91 51.06 2,621.59 79.35

10.83 14.37 13.82 9.15 13.47 10.03 17.58 28.31 25.18 10.21 524.32 15.87

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะมว่งดบิ 1/4 ผล สว่นทีก่นิได ้45 กรัม 0.9 0.18 0.07 0.18 0.25 0.06 0.9 1.15 10.1 3.62 1.55 4.03

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเผ็ดกะทหิม ูถ่ัวฝักยาว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.99 5.33 6.41 0.99 5.33 0.34 21.25 2.85 4.12 6.3 307.89 2.14

ผัดกะหล า่ปลใีสไ่ข ่1 ทัพพี 2.72 4.6 6.85 1.28 3.45 6.76 2.3 7.9 5.77 1.38 184.82 1.78

รวม 12.65 16.88 19.57 11.42 11.38 12.01 28.9 33.5 19.99 11.9 614.86 15.38

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ลกูชิน้หม ู2 ซม. 4 ลกู 25 กรัม 0.88 2.64 1.22 0.32 0.88 0 0 0 0 0 164 0.25

ผัดบวบกุง้ 1 ทัพพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.7 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24

รวม 9.71 15.67 12.61 10.89 6.82 6.51 14.95 25.5 5.5 6.29 556.49 11.59

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

21/5/1962

22/5/1962

23/5/1962

15/5/1962

16/5/1962

17/5/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ



นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ปลาท(ูเขง่)ทอด 1 ตัวเล็ก 16 กรัม 0.95 3.63 1.56 1.51 2.31 0.05 1.35 1.9 0 0 171.36 0

ไขล่กูเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.8 1.62 7.91 8.5 3.45 9.3 4.49 1.77 260.84 7.06

รวม 11.3 16.65 16.43 12.28 12.44 14.24 14.8 33.85 12.61 7.62 540.23 17.57

ขนมตาล 1 ชิน้ใหญ ่30 กรัม ขนาด 2x2 นิว้ หนา 1 นิว้ 1.58 0.5 0.22 0 1 0.02 0 0 0 0 15.74 6.24

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วผัดไทยกุง้ ใสไ่ข ่1.5 ทัพพี 7.73 9.81 7.92 2.16 9.74 5.14 3.2 7.05 3.95 5.79 216.51 3.7

รวม 12.36 15.44 14.15 10.9 11.73 10 7.2 28.05 3.95 5.79 322.25 17.34

46.02 64.64 62.76 45.5 42.36 42.76 65.85 120.9 42.04 31.61 2,033.82 61.88

11.5 16.16 15.69 11.38 10.59 10.69 16.46 30.23 10.51 7.9 508.45 15.47

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แอปเป้ิล 1/2 ผลเล็ก สว่นทีก่นิได ้55 กรัม 0.84 0.09 0.04 0.28 1.38 0.27 0.55 0.85 0.83 1.1 35.2 6.06

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืแตงกวายัดไสห้มสูบั ใสต่ับ แครอท 2 ทัพพี 2.7 6.63 4.73 0.97 6.73 13.66 13.4 4.25 3.94 2.4 254.22 1

สม้ต าไทย (เผ็ดนอ้ย) ผักสด 1 ทัพพี 1.84 3.17 2.06 1.13 5.95 0.75 1.95 2.65 10.64 5.23 127.19 6.31

รวม 11.63 17.03 13.88 11.43 15.95 19.52 25.3 29.65 15.41 12.93 523.71 21.03

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สม้โอ 1 กลบีกลาง 30 กรัม 0.35 0.17 0.1 0.12 0.15 0.05 0.6 0.3 11.73 0.7 2.44 2.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขด่าว 1 ฟอง 50 กรัม 2.7 5.24 7.19 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

น ้าพรกิออ่งหมสูบั (เผ็ดนอ้ย) ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.48 4.72 5.66 0.49 3.33 0.78 14.65 2.55 7.08 3.02 217.38 1.2

รวม 11.58 16.9 19.18 10.64 9.18 13.81 21.7 32.8 18.81 4.32 409.09 11.93

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้เลอืดหม ูต าลงึ หมสูบั ใสต่ับ 2 ทัพพี 1.75 4.83 2.56 1.11 35.92 19.44 6.75 5.8 3.82 3.06 346.18 0.31

ย าปลาท ู(ไมใ่สพ่รกิ) 1 ทัพพี 1.36 3.94 1.64 1.77 3.81 0.28 2.25 2.3 3.49 2.95 312.38 1.09

รวม 10.08 16.21 11.27 12.06 42.01 24.57 18.8 31.5 18.05 12.27 766.82 15.86

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สบัปะรด 3 ชิน้พอค า 54 กรัม 0.82 0.17 0.04 0.24 0.57 0 2.45 1.1 3.35 2.05 2.23 6.08

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

27/5/1962

28/5/1962

29/5/1962

30/5/1962

23/5/1962

24/5/1962

คะแนนรวม 4 ส ารับ



พะแนงไก ่มะเขอืเปราะ (เผ็ดนอ้ย) 1.5 ทัพพี 3.67 4.93 8.73 0.92 5.4 0.37 1.85 2.6 3.38 6.87 219.38 2.81

ผัดผักบุง้จนีไกส่บั 1 ทัพพี 3.09 4.71 7.97 0.95 7.88 5.16 1.05 5.55 2.55 3.1 304.68 1.23

รวม 13.63 16.59 22.98 11.08 16.19 10.38 9.8 30.85 9.28 12.62 646.88 17.56

แยมโรล 1 ชิน้ใหญ ่40 กรัม ขนาด 3 นิว้ หนา 1 นิว้ 3.99 0.9 6.63 2.55 4.4 2.57 2.4 1 0 1.07 156.46 14.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยจ๊ับหมยูอ ใสต่ับ หวัผักกาด แครอท 2 ทัพพี 7.24 6.56 6.27 1.37 19.88 44.25 4.7 7.1 5.78 4 530.4 3.98

รวม 14.28 12.57 18.92 12.67 25.28 51.67 11.1 29.1 5.78 5.07 776.86 25.82

61.21 79.3 86.22 57.89 108.6 119.96 86.7 153.9 67.33 47.22 3,123.36 92.2

12.24 15.86 17.24 11.58 21.72 23.99 17.34 30.78 13.47 9.44 624.67 18.44

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงสม้มะละกอกุง้ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.07 4.69 0.27 1.44 4.55 0.48 1.45 1.9 8.83 3 345.76 2.55

ย าไขเ่จยีวใสแ่ตงกวา (ไมใ่สพ่รกิ) 1 ทัพพี 2.77 4.7 6.72 1.25 3.82 7.38 2.5 7.75 5.98 2.43 201.25 1.89

รวม 11.47 16.51 13.31 11.79 11.45 12.8 9.7 32.05 17.76 10.94 670.06 20.84

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สม้เขยีวหวาน 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.39 0.28 0.06 0.17 0.14 0.29 0.9 0.55 5.19 1.63 1.44 3.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าปลาทสูด เห็ดฟาง (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 1.81 5.23 2 1.09 4.69 2.13 2.95 8.1 5.65 2.61 478.54 0.84

ผัดฟักทองหม ูใสไ่ข ่1 ทัพพี 3.26 5.94 6.93 0.8 4.07 5.49 15.7 6.05 3.46 3.37 244.48 2.02

รวม 11.51 18.22 15.22 11.04 11.24 12.76 24 36.3 14.3 8.21 845.06 13.32

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ปลากรอบ 1 ชอ้นกนิขา้ว 10 กรัม 0.83 4.17 1.1 4.03 2.08 0.05 0.05 0.5 0 0 33.28 0

ผัดมะเขอืยาวหมสูบั 1 ทัพพี 2.7 4.14 6.75 0.45 3.38 0.43 13.1 2.85 1.4 2.73 224.58 0.92

รวม 9.06 15.03 14.55 13.53 7.36 6.41 21.6 25.8 3.88 6.25 360.78 10.93

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยไข ่1 ผลสว่นทีก่นิได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.6 2.2 2.39 3.03 3.18 7.55

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1/2 ฟอง 25 กรัม 0.83 2.62 1.71 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

3/6/1962

4/6/1962

5/6/1962

6/6/1962

30/5/1962

31/5/1962



แกงเผ็ดกะทหิม ูฟักทอง (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.24 5.46 6.53 0.5 5.39 1.29 22.55 2.6 3.3 6.02 307.99 2.49

รวม 11.37 15.3 14.55 10.05 10.09 10.37 28.6 30.55 5.69 9.65 466.11 17.64

ลอดชอ่งเผอืกขา้วโพด 1.5 ทัพพี 3.71 1.06 3.5 1.9 10.59 0.29 1.9 2 0.78 4.86 60.42 14.56

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดมักกะโรนทีะเล 1 ทัพพี 5.47 8.54 5.65 1.52 6.95 4.99 2.25 4.65 5.24 6.54 393.9 3.28

รวม 12.23 14.71 15.17 12.16 18.54 10.12 8.15 27.65 6.02 11.41 544.31 25.24

55.63 79.77 72.79 58.57 58.68 52.46 92.05 152.35 47.65 46.45 2,886.32 87.98

11.13 15.95 14.56 11.71 11.74 10.49 18.41 30.47 9.53 9.29 577.26 17.6

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/8 ผลสว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.46 0.2 0.03 0.05 0.39 0.03 0.7 1.4 40.64 4.91 2.27 2.72

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1/2 ฟอง 25 กรัม 0.83 2.62 1.71 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงเขยีวหวานไก ่ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.38 5.03 7.81 0.62 4.8 0.3 1.05 2.4 7.49 4.85 306.18 2.77

รวม 10.71 14.62 15.79 10.17 9.21 9.24 7.2 29.55 48.13 10.37 463.38 13.09

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืไขน่ ้า กะหล า่ปล ีแครอท 2 ทัพพี 3.31 6.23 7.43 1.66 4.7 9.03 2.65 9.75 5.62 2.43 292.28 1.38

ลาบหม ูใสต่ับ (ไมใ่สพ่รกิ) ผักสด 1 ทัพพี 1.43 5.3 1.8 0.45 7.59 21.75 22.2 4.45 5.02 1.61 126.36 0.56

รวม 12.37 18.64 15.55 11.21 15.37 35.72 30.6 36.6 13.58 9.55 541.7 18.35

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าไก่ เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 2.31 5.21 3.88 0.69 3.29 0.32 1.35 9.6 3.2 3.07 476.09 0.84

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งไกส่บั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.6 4.12 6.94 0.73 2.6 4.36 1.7 5.5 3.85 1.05 141.67 0.82

รวม 11.5 16.74 17.87 10.55 8.09 10.6 13.3 37.85 9.54 9.04 726.38 11.76

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มันแกว 4 ชิน้พอค า 50 กรัม 0.44 0.36 0.04 0.19 1.25 0.03 0.75 0.25 3.38 7.83 2 0.86

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเขยีวหวานหม ูใสต่ับ ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.08 5.4 6.46 0.69 9.35 13.51 20.8 3.05 9.52 5.27 307.85 2.77

ผัดวุน้เสน้ไกส่บั กะหล า่ปล ีแครอท มะเขอืเทศ 1 ทัพพี 3.35 3.02 6.66 0.6 3.16 0.63 1.25 3.45 5.65 1.97 199.76 1.7

13/6/1962

7/6/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

10/6/1962

11/6/1962

12/6/1962

6/6/1962



รวม 12.92 15.55 19.4 10.46 16.11 19.03 27.25 28.35 18.55 15.68 630.21 12.77

โดนัทโรยน ้าตาล 1 ชิน้กลม 17 กรัม ขนาด 1.5x0.7 นิว้ 1.83 1.02 3.14 0.52 0.09 0 0.75 0.85 0 1.81 68.68 4.38

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วมันไก ่ตับ เลอืด ซปุฟัก แตงกวา 1.5 ทัพพี 7.04 6.79 8.35 0.69 9.97 7.78 2.9 7.6 5.9 2.38 574.56 2.33

รวม 11.92 12.93 17.5 9.95 11.06 12.63 7.65 29.45 5.9 4.2 733.24 14.11

59.42 78.48 86.11 52.35 59.82 87.23 86 161.8 95.69 48.83 3,094.91 70.08

11.88 15.7 17.22 10.47 11.96 17.45 17.2 32.36 19.14 9.77 618.98 14.02

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืฟักเขยีวหมสูบั 2 ทัพพี 2.36 7.31 3.05 0.69 3.53 0.33 24.5 2.85 7.45 2.69 240.85 0.28

ผัดกะเพราไก ่ใสต่ับ ถ่ัวฝักยาว 1 ทัพพี 2.88 5.88 6.26 0.72 4.16 8.6 2.7 8.35 5.47 2.71 211.52 1.97

รวม 12.01 20.27 15.58 10.52 10.42 13.78 32.05 34.3 23.66 8.06 574.13 16.49

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

พะแนงหม ูมะเขอืเปราะ (เผ็ดนอ้ย) 1.5 ทัพพี 3.45 5.49 7.7 0.84 5.94 0.35 22.65 1.8 3.38 6.87 222.35 2.81

ไขล่กูเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.8 1.62 7.91 8.5 3.45 9.3 4.49 1.77 260.84 7.06

รวม 15.35 18.77 22.6 12.67 16.95 18.11 37.5 35.4 24.71 17.11 629.91 27.69

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

คั่วกลิง้หม ู2 ชอ้นกนิขา้ว 2.13 6.09 3.88 1.22 3.9 0.5 30.9 2.6 3.71 3.52 353.46 0.7

ไขพ่ะโลไ้ก ่ใสเ่ตา้หู ้(ไข ่1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.7 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.1 3.34

รวม 12.39 18.44 15.38 11.45 13.67 9.57 38.5 31.55 7.19 11.5 761.61 20.45

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืเตา้หูไ้ข ่ไกส่บั ใสเ่ลอืด ต าลงึ 2 ทัพพี 1.91 4.81 3.07 1.37 10.29 6.47 2.55 3.75 2.58 2.55 270.31 0.21

ไขด่าวทรงเครือ่ง มะเขอืเทศ แครอท ขา้วโพด 3.5 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.2 3.23 2.86 170.48 0.98

รวม 11.79 17.53 16.78 11.79 17.42 21.36 10.8 35.4 8.29 6.73 562.92 11.06

19/6/1962

20/6/1962

13/6/1962

14/6/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

17/6/1962

18/6/1962



ฟักทองแกงบวด 1.5 ทัพพี 3.35 0.92 4.74 0.72 10.77 1.5 1.15 1.15 2.82 3.18 63.47 15.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วผัดซอีิ๊วเสน้ใหญห่ม ูตับ ใสไ่ข ่คะนา้ ขา้วโพดออ่น 1.5 ทัพพี 5.63 6.59 7.06 1.78 8.05 16.01 14.35 6.7 11.88 2.84 360.66 1.63

รวม 12.04 12.63 17.82 11.25 19.81 22.36 19.5 28.85 14.7 6.02 514.12 24.46

63.58 87.66 88.16 57.68 78.27 85.17 138.35 165.5 78.56 49.42 3,042.68 100.16

12.72 17.53 17.63 11.54 15.65 17.03 27.67 33.1 15.71 9.88 608.54 20.03

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

กลว้ยไข ่1 ผลสว่นทีก่นิได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.6 2.2 2.39 3.03 3.18 7.55

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงสม้ผักรวมปลาทสูด (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.34 5.11 1.07 1.37 4.85 2.33 3.05 7.05 6.43 2.9 328.36 1.72

รวม 9.42 14.64 12.44 10.89 8.81 11.4 12.25 35 8.82 8.72 467.28 17

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไกต่ม้ขมิน้ใสฟั่กเขยีว 2 ทัพพี 1.66 4.48 3.09 0.4 1.84 0.09 1.1 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17

หมป้ัูนกอ้นทอด ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.76 4.75 6.55 0.46 2.34 0.81 15.05 2.45 3.56 2.45 178.82 2.05

รวม 12.52 16.74 16.74 11.08 7.28 10.15 27.55 29.1 26.57 13.14 596.82 20.04

ขา้วสวยขาว 60 กรัม 1 ทัพพี 2 1.1 0.15 0.15 0.9 0 0.3 0.4 0 0.4 20.4 0.03

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขด่าว 1 ฟอง 50 กรัม 2.7 5.24 7.19 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

ผัดเปรีย้วหวานไก ่ใสต่ับ 1 ทัพพี 3.32 4.93 7.69 0.88 5.63 12.77 2.6 9.55 4.34 2 234.97 2.91

รวม 11.97 17.01 21.57 10.91 11.46 25.76 11.8 40.4 7.41 5.91 416.37 15.67

ขา้วสวยขาว 60 กรัม 1 ทัพพี 2 1.1 0.15 0.15 0.9 0 0.3 0.4 0 0.4 20.4 0.03

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดกะหล า่ปลกีุง้ 1 ทัพพี 2.01 4.63 4.33 1.45 3.17 0.69 1.3 2.45 5.99 1.38 185.09 1.53

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งหมสูบั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.65 4.33 7.06 0.71 2.65 4.34 6.3 5 3.85 1.05 146.87 0.82

รวม 10.04 15.45 17.55 11.15 8.02 10.96 12.75 29.7 12.32 3.55 443.89 12.22

สาคเูปียกขา้วโพด 1.5 ทัพพี 3.54 0.7 1.74 0.26 2.44 0.12 0.9 0.8 0.75 3.72 39.14 12.3

25/6/1962

26/6/1962

27/6/1962

28/6/1962

21/6/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

24/6/1962



นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขนมจนีน ้าพรกิ ผักลวก ไขต่ม้ 1/4 ฟอง (ขนมจนี 1 จับ) 2 ทัพพี 6.63 8.12 9.73 2.55 11.27 3.56 25.8 6.2 5.43 11.57 146.03 4.28

รวม 13.22 13.94 17.49 11.56 14.7 8.52 30.7 28 6.18 15.29 275.17 23.98

57.17 77.79 85.79 55.58 50.25 66.8 95.05 162.2 61.31 46.61 2,199.53 88.91

11.43 15.56 17.16 11.12 10.05 13.36 19.01 32.44 12.26 9.32 439.91 17.78

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดบวบไก ่1 ทัพพี 3.21 5.15 7.94 0.53 2.54 0.23 4.7 4.55 2.79 1.38 261.06 1.24

ไขด่าวทรงเครือ่ง มะเขอืเทศ แครอท ขา้วโพด 3.5 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.2 3.23 2.86 170.48 0.98

รวม 14.34 17.95 21.73 10.99 10.1 14.13 13.4 36.15 8.97 9.74 554.59 18.63

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเลยีงไกฉ่ีก ใสบ่วบ ต าลงึ เห็ดฟาง 2 ทัพพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4 2.24 2.4 270.24 0.24

ไกท่อดกระเทยีม 2 ชอ้นกนิขา้ว ผักเคยีง 2.6 4.08 6.2 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05

รวม 11.19 16.65 15.39 10.87 8.75 7.85 10.65 30.65 8.65 8.58 541.1 14.75

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1 ฟอง 50 กรัม 1.66 5.24 3.43 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

แกงเขยีวหวานลกูชิน้ปลากราย ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.56 4.17 5.05 1.5 6.52 0.55 0.65 4.8 8.97 5.46 375.84 2.82

รวม 11 16.49 14.75 11.66 12.6 13.54 7.5 36.25 19.71 8.12 566.27 17.38

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สบัปะรด 3 ชิน้พอค า 54 กรัม 0.82 0.17 0.04 0.24 0.57 0 2.45 1.1 3.35 2.05 2.23 6.08

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดแตงกวาตับหม ูใสไ่ข ่1 ทัพพี 2.73 5.42 6.29 0.9 19.35 69.14 4.15 12.7 5.81 1.66 238.9 1.55

ลาบหม ูใสต่ับ (ไมใ่สพ่รกิ) ผักสด 1 ทัพพี 1.43 5.3 1.8 0.45 7.59 21.75 22.2 4.45 5.02 1.61 126.36 0.56

รวม 11.03 17.67 14.36 10.56 29.85 95.74 33.25 39.85 14.18 5.92 488.1 15.63

เคก้กลว้ยหอม 1ชิน้สีเ่หลีย่ม 40 กรัม ขนาด 2x2 นิว้ หนา 2 นิว้ 3.31 1.73 4.36 0.93 0 0.84 0.2 2.8 0 1.87 97.6 10.45

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

1/7/1962

2/7/1962

3/7/1962

4/7/1962

5/7/1962

28/6/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)



ขา้วผัดไก ่ใสไ่ข ่คะนา้ แครอท 1.5 ทัพพี 6.26 6.65 8.35 1.54 4.58 3.51 2.4 6.9 8.26 3.42 336.35 2.15

แกงจดืผักกาดขาว แครอท หมสูบั ลกูชิน้ปลา 2 ทัพพี 2.43 6.42 4.14 1.25 3.07 0.75 10.5 3.5 5.49 2.9 362.42 0.69

รวม 15.05 19.92 22.87 12.46 8.65 9.95 17.1 34.2 13.74 8.19 886.37 20.69

62.6 88.68 89.09 56.55 69.94 141.2 81.9 177.1 65.25 40.56 3,036.43 87.06

12.52 17.74 17.82 11.31 13.99 28.24 16.38 35.42 13.05 8.11 607.29 17.41

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/8 ผลสว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.46 0.2 0.03 0.05 0.39 0.03 0.7 1.4 40.64 4.91 2.27 2.72

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงสม้มะละกอปลานลิ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.05 4.65 0.32 1.08 3.5 0.67 1.3 4.75 8.61 3 316.66 2.55

รวม 9.18 14.24 11.18 10.63 7.91 9.62 7.45 31.9 49.25 8.51 473.86 12.87

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ทอดมันปลาอนิทรยี์ 1.07 4.4 0.57 0.7 3.46 0.96 0.53 0.42 0.27 0.43 1,064.86 3.33

ขา้วโพดตม้ 1/4 ฝักใหญ ่45 กรัม ขนาด 19.3x5.5 ซม. 1.88 1.19 0.44 0.19 2.7 0.27 2.05 1.8 1.69 7.5 7.17 0.13

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดเปรีย้วหวานไก ่ใสต่ับ 1 ทัพพี 3.32 4.93 7.69 0.88 5.63 12.77 2.6 9.55 4.34 2 234.97 2.91

รวม 12.31 17.3 14.93 10.75 14.13 18.86 9.63 33.37 6.3 10.53 1,427.60 13.81

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

กลว้ยหอม 1/2 ผลสว่นทีก่นิได ้56 กรัม 1.58 0.58 0.05 0.09 0.67 0.1 1.4 1.4 5 3.77 2.66 13.5

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดพรกิแกงหมใูสถ่ั่วฝักยาว (เผ็ดนอ้ย) 2.29 5.19 4.88 0.52 2.89 0.09 19.74 6.38 2.89 2.85 143.86 1.29

ไขพ่ะโลไ้ก ่ใสเ่ตา้หู ้(ไข ่1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.7 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.1 3.34

รวม 12.75 18.16 17.15 10.78 12.15 9.16 32.39 36.23 8.43 13.29 538.72 25.8

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเผ็ดกะทไิก ่ฟักทอง (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.46 4.9 7.56 0.59 4.85 1.31 1.75 3.4 3.3 6.02 305.02 2.49

ผัดกะหล า่ปลแีครอทหมสูบั 1 ทัพพี 2.83 4.17 7.56 0.55 2.08 0.52 12.7 2.65 5.57 1.99 218.76 1.2

รวม 12.88 16.46 22.17 10.28 9.13 7.77 24.7 28.8 11.35 12.93 632.4 13.79

บวัลอยใสเ่ผอืก 1.5 ทัพพี 4.73 1.63 4.71 1.38 10.76 0.21 2.25 1.85 0.3 2.98 60.42 14.63

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

8/7/1962

9/7/1962

10/7/1962

11/7/1962

12/7/1962

5/7/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ



กว๋ยเตีย๋วผัดซอีิ๊วเสน้ใหญห่ม ูตับ ใสไ่ข ่คะนา้ ขา้วโพดออ่น 1.5 ทัพพี 5.63 6.59 7.06 1.78 8.05 16.01 14.35 6.7 11.88 2.84 360.66 1.63

รวม 13.42 13.34 17.79 11.9 19.8 21.07 20.6 29.55 12.18 5.82 511.07 23.66

60.53 79.5 83.22 54.34 63.12 66.46 94.77 159.85 87.51 51.08 3,583.66 89.93

12.11 15.9 16.64 10.87 12.62 13.29 18.95 31.97 17.5 10.22 716.73 17.99

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าปลาทสูด เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 1.8 5.12 2 1.07 4.49 2.15 2.15 12.1 4.9 3.07 476.54 0.84

หมป้ัูนกอ้นทอด ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.76 4.75 6.55 0.46 2.34 0.81 15.05 2.45 3.56 2.45 178.82 2.05

รวม 11.33 16.94 14.81 10.63 9.55 7.81 22.05 37.65 19.2 8.18 777.11 17.13

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/8 ผลสว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.46 0.2 0.03 0.05 0.39 0.03 0.7 1.4 40.64 4.91 2.27 2.72

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1/2 ฟอง 25 กรัม 0.83 2.62 1.71 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงเขยีวหวานไก ่ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.38 5.03 7.81 0.62 4.8 0.3 1.05 2.4 7.49 4.85 306.18 2.77

รวม 10.71 14.62 15.79 10.17 9.21 9.24 7.2 29.55 48.13 10.37 463.38 13.09

เตา้สว่น 1.5 ทัพพี 2.94 3.2 1.37 1.43 3.83 0.08 3.3 4.7 0 7.03 38.91 10.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วราดหนา้ไก ่ผักกวางตุง้ 1.5 ทัพพี 6.17 5.75 7.77 1.32 4.59 2.13 2.3 6.5 7.2 2.92 296.04 1.8

รวม 12.16 14.07 15.15 11.5 9.42 7.06 9.6 32.2 7.2 9.95 424.95 20.05

34.21 45.64 45.75 32.3 28.18 24.12 38.85 99.4 74.53 28.5 1,665.44 50.27

11.4 15.21 15.25 10.77 9.39 8.04 12.95 33.13 24.84 9.5 555.15 16.76

ขา้วสวยขาว 60 กรัม 1 ทัพพี 2 1.1 0.15 0.15 0.9 0 0.3 0.4 0 0.4 20.4 0.03

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงสม้ผักรวมกุง้ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.05 4.97 0.29 1.8 5 0.5 1.85 3.15 4.62 2.9 353.86 1.72

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งหมสูบั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.65 4.33 7.06 0.71 2.65 4.34 6.3 5 3.85 1.05 146.87 0.82

รวม 9.08 15.78 13.51 11.5 9.85 10.77 13.3 30.4 10.95 5.06 612.66 12.4

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

22/7/1962

23/7/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

15/7/1962

18/7/1962

19/7/1962

คะแนนรวม 3 ส ารับ

12/7/1962



แกงจดืเตา้หูข้าว หม ูใสต่ับ หวัผักกาด 2 ทัพพี 1.63 4.35 2.26 0.98 8.08 13.37 13.45 3.2 4.38 2.72 158.13 0.93

ผัดกะเพราหม ูใสต่ับ ถ่ัวฝักยาว 1 ทัพพี 2.55 6.19 5 0.7 6.32 13.95 22 9.35 5.58 2.71 211.08 1.97

รวม 11.22 17.39 14.03 11.78 17.2 36.58 45.05 36.55 26.8 12.5 510.22 20.64

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าไก่ เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 2.31 5.21 3.88 0.69 3.29 0.32 1.35 9.6 3.2 3.07 476.09 0.84

หมทูอดกระเทยีม 2 ชอ้นกนิขา้ว ผักเคยีง 2.15 5.11 4.27 0.37 2.24 0.81 24.5 2 3.34 2.08 145.83 2.05

รวม 9.95 16.91 14.88 10.11 7.44 6.81 34.05 33.95 14.66 9.6 724.24 13.32

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ทอดมันปลาอนิทรยี์ 1.07 4.4 0.57 0.7 3.46 0.96 0.53 0.42 0.27 0.43 1,064.86 3.33

ขา้วโพดตม้ 1/4 ฝักใหญ ่45 กรัม ขนาด 19.3x5.5 ซม. 1.88 1.19 0.44 0.19 2.7 0.27 2.05 1.8 1.69 7.5 7.17 0.13

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดเปรีย้วหวานไก ่ใสต่ับ 1 ทัพพี 3.32 4.93 7.69 0.88 5.63 12.77 2.6 9.55 4.34 2 234.97 2.91

รวม 12.31 17.3 14.93 10.75 14.13 18.86 9.63 33.37 6.3 10.53 1,427.60 13.81

แยมโรล 1 ชิน้ใหญ ่40 กรัม ขนาด 3 นิว้ หนา 1 นิว้ 3.99 0.9 6.63 2.55 4.4 2.57 2.4 1 0 1.07 156.46 14.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วผัดสามสกีุง้ ใสไ่ข ่1.5 ทัพพี 5.8 7.18 5.45 1.67 5.79 2.94 2.55 4.95 3.34 4.05 346.87 2.03

แกงจดืฟักเขยีวหมสูบั 2 ทัพพี 2.36 7.31 3.05 0.69 3.53 0.33 24.5 2.85 7.45 2.69 240.85 0.28

รวม 15.2 20.51 21.15 13.66 14.72 10.7 33.45 29.8 10.79 7.8 834.18 24.15

57.76 87.89 78.49 57.8 63.33 83.72 135.48 164.07 69.51 45.49 4,108.91 84.32

11.55 17.58 15.7 11.56 12.67 16.74 27.1 32.81 13.9 9.1 821.78 16.86

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืแตงกวายัดไสห้มสูบั ใสต่ับ แครอท 2 ทัพพี 2.7 6.63 4.73 0.97 6.73 13.66 13.4 4.25 3.94 2.4 254.22 1

คั่วกลิง้หม ู2 ชอ้นกนิขา้ว 2.13 6.09 3.88 1.22 3.9 0.5 30.9 2.6 3.71 3.52 353.46 0.7

รวม 11.19 19.62 14.87 11.27 13.29 19.85 49.35 29.2 15.77 8.18 729.2 12

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

กลว้ยไข ่1 ผลสว่นทีก่นิได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.6 2.2 2.39 3.03 3.18 7.55

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

29/7/1962

30/7/1962

23/7/1962

24/7/1962

25/7/1962

26/7/1962



ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงสม้ผักรวมปลาทสูด (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.34 5.11 1.07 1.37 4.85 2.33 3.05 7.05 6.43 2.9 328.36 1.72

รวม 9.42 14.64 12.44 10.89 8.81 11.4 12.25 35 8.82 8.72 467.28 17

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดบวบกุง้ 1 ทัพพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.7 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24

ไขด่าวทรงเครือ่ง มะเขอืเทศ แครอท ขา้วโพด 3.5 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.2 3.23 2.86 170.48 0.98

รวม 12.33 18.72 18.86 11.93 10.42 15.47 17.9 34.7 8.73 9.15 562.97 12.32

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/8 ผลสว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.46 0.2 0.03 0.05 0.39 0.03 0.7 1.4 40.64 4.91 2.27 2.72

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1/2 ฟอง 25 กรัม 0.83 2.62 1.71 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงเขยีวหวานไก ่ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.38 5.03 7.81 0.62 4.8 0.3 1.05 2.4 7.49 4.85 306.18 2.77

รวม 10.71 14.62 15.79 10.17 9.21 9.24 7.2 29.55 48.13 10.37 463.38 13.09

ขนมเม็ดขนุน 3 เม็ดใหญ ่รวม 24 กรัม 2.24 1.84 3.49 1.19 0.36 0.33 2.15 4.3 0 2.88 7.7 3.37

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วหมกไก ่1.5 ทัพพี 7.07 7.18 8.18 1.41 6.21 1.57 3.5 4.1 7.69 5.13 340.47 2.89

รวม 12.36 14.15 17.69 11.35 7.57 6.75 9.65 29.4 7.69 8.01 438.18 13.66

56 81.74 79.65 55.61 49.28 62.72 96.35 157.85 89.14 44.43 2,661.01 68.06

11.2 16.35 15.93 11.12 9.86 12.54 19.27 31.57 17.83 8.89 532.2 13.61

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงสม้มะละกอกุง้ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.07 4.69 0.27 1.44 4.55 0.48 1.45 1.9 8.83 3 345.76 2.55

ย าไขเ่จยีวใสแ่ตงกวา (ไมใ่สพ่รกิ) 1 ทัพพี 2.77 4.7 6.72 1.25 3.82 7.38 2.5 7.75 5.98 2.43 201.25 1.89

รวม 11.47 16.51 13.31 11.79 11.45 12.8 9.7 32.05 17.76 10.94 670.06 20.84

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สม้เขยีวหวาน 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.39 0.28 0.06 0.17 0.14 0.29 0.9 0.55 5.19 1.63 1.44 3.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าปลาทสูด เห็ดฟาง (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 1.81 5.23 2 1.09 4.69 2.13 2.95 8.1 5.65 2.61 478.54 0.84

2/8/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

5/8/1962

6/8/1962

30/7/1962

31/7/1962

1/8/1962



ผัดฟักทองหม ูใสไ่ข ่1 ทัพพี 3.26 5.94 6.93 0.8 4.07 5.49 15.7 6.05 3.46 3.37 244.48 2.02

รวม 11.51 18.22 15.22 11.04 11.24 12.76 24 36.3 14.3 8.21 845.06 13.32

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ปลากรอบ 1 ชอ้นกนิขา้ว 10 กรัม 0.83 4.17 1.1 4.03 2.08 0.05 0.05 0.5 0 0 33.28 0

ผัดมะเขอืยาวหมสูบั 1 ทัพพี 2.7 4.14 6.75 0.45 3.38 0.43 13.1 2.85 1.4 2.73 224.58 0.92

รวม 9.06 15.03 14.55 13.53 7.36 6.41 21.6 25.8 3.88 6.25 360.78 10.93

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยไข ่1 ผลสว่นทีก่นิได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.6 2.2 2.39 3.03 3.18 7.55

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1/2 ฟอง 25 กรัม 0.83 2.62 1.71 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงเผ็ดกะทหิม ูฟักทอง (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.24 5.46 6.53 0.5 5.39 1.29 22.55 2.6 3.3 6.02 307.99 2.49

รวม 11.37 15.3 14.55 10.05 10.09 10.37 28.6 30.55 5.69 9.65 466.11 17.64

ลอดชอ่งเผอืกขา้วโพด 1.5 ทัพพี 3.71 1.06 3.5 1.9 10.59 0.29 1.9 2 0.78 4.86 60.42 14.56

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดมักกะโรนทีะเล 1 ทัพพี 5.47 8.54 5.65 1.52 6.95 4.99 2.25 4.65 5.24 6.54 393.9 3.28

รวม 12.23 14.71 15.17 12.16 18.54 10.12 8.15 27.65 6.02 11.41 544.31 25.24

55.63 79.77 72.79 58.57 58.68 52.46 92.05 152.35 47.65 46.45 2,886.32 87.98

11.13 15.95 14.56 11.71 11.74 10.49 18.41 30.47 9.53 9.29 577.26 17.6

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืไขน่ ้า กะหล า่ปล ีแครอท 2 ทัพพี 3.31 6.23 7.43 1.66 4.7 9.03 2.65 9.75 5.62 2.43 292.28 1.38

ลาบหม ูใสต่ับ (ไมใ่สพ่รกิ) ผักสด 1 ทัพพี 1.43 5.3 1.8 0.45 7.59 21.75 22.2 4.45 5.02 1.61 126.36 0.56

รวม 12.37 18.64 15.55 11.21 15.37 35.72 30.6 36.6 13.58 9.55 541.7 18.35

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าไก่ เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 2.31 5.21 3.88 0.69 3.29 0.32 1.35 9.6 3.2 3.07 476.09 0.84

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งไกส่บั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.6 4.12 6.94 0.73 2.6 4.36 1.7 5.5 3.85 1.05 141.67 0.82

8/8/1962

9/8/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

13/8/1962

14/8/1962

6/8/1962

7/8/1962



รวม 11.5 16.74 17.87 10.55 8.09 10.6 13.3 37.85 9.54 9.04 726.38 11.76

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มันแกว 4 ชิน้พอค า 50 กรัม 0.44 0.36 0.04 0.19 1.25 0.03 0.75 0.25 3.38 7.83 2 0.86

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเขยีวหวานหม ูใสต่ับ ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.08 5.4 6.46 0.69 9.35 13.51 20.8 3.05 9.52 5.27 307.85 2.77

ผัดวุน้เสน้ไกส่บั กะหล า่ปล ีแครอท มะเขอืเทศ 1 ทัพพี 3.35 3.02 6.66 0.6 3.16 0.63 1.25 3.45 5.65 1.97 199.76 1.7

รวม 12.92 15.55 19.4 10.46 16.11 19.03 27.25 28.35 18.55 15.68 630.21 12.77

ถ่ัวเขยีวตม้น ้าตาล 1.5 ทัพพี 2.51 2.6 0.18 0.49 5.56 0.06 6 1.5 0.53 13.05 43.54 12.74

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วมันไก ่ตับ เลอืด ซปุฟัก แตงกวา 1.5 ทัพพี 7.04 6.79 8.35 0.69 9.97 7.78 2.9 7.6 5.9 2.38 574.56 2.33

รวม 12.6 14.52 14.55 9.92 16.53 12.69 12.9 30.1 6.43 15.43 708.1 22.47

49.39 65.44 67.37 42.15 56.09 78.05 84.05 132.9 48.1 49.7 2,606.39 65.35

12.35 16.36 16.84 10.54 14.02 19.51 21.01 33.23 12.02 12.42 651.6 16.34

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืฟักเขยีวหมสูบั 2 ทัพพี 2.36 7.31 3.05 0.69 3.53 0.33 24.5 2.85 7.45 2.69 240.85 0.28

ผัดกะเพราไก ่ใสต่ับ ถ่ัวฝักยาว 1 ทัพพี 2.88 5.88 6.26 0.72 4.16 8.6 2.7 8.35 5.47 2.71 211.52 1.97

รวม 12.01 20.27 15.58 10.52 10.42 13.78 32.05 34.3 23.66 8.06 574.13 16.49

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

พะแนงหม ูมะเขอืเปราะ (เผ็ดนอ้ย) 1.5 ทัพพี 3.45 5.49 7.7 0.84 5.94 0.35 22.65 1.8 3.38 6.87 222.35 2.81

ไขล่กูเขย 1 ฟอง แตงกวา 3.79 5.76 7.8 1.62 7.91 8.5 3.45 9.3 4.49 1.77 260.84 7.06

รวม 15.35 18.77 22.6 12.67 16.95 18.11 37.5 35.4 24.71 17.11 629.91 27.69

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

คั่วกลิง้หม ู2 ชอ้นกนิขา้ว 2.13 6.09 3.88 1.22 3.9 0.5 30.9 2.6 3.71 3.52 353.46 0.7

ไขพ่ะโลไ้ก ่ใสเ่ตา้หู ้(ไข ่1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.7 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.1 3.34

รวม 12.39 18.44 15.38 11.45 13.67 9.57 38.5 31.55 7.19 11.5 761.61 20.45

21/8/1962

15/8/1962

16/8/1962

คะแนนรวม 4 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

19/8/1962

20/8/1962

14/8/1962



ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืเตา้หูไ้ข ่ไกส่บั ใสเ่ลอืด ต าลงึ 2 ทัพพี 1.91 4.81 3.07 1.37 10.29 6.47 2.55 3.75 2.58 2.55 270.31 0.21

ไขด่าวทรงเครือ่ง มะเขอืเทศ แครอท ขา้วโพด 3.5 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.2 3.23 2.86 170.48 0.98

รวม 11.79 17.53 16.78 11.79 17.42 21.36 10.8 35.4 8.29 6.73 562.92 11.06

ฟักทองแกงบวด 1.5 ทัพพี 3.35 0.92 4.74 0.72 10.77 1.5 1.15 1.15 2.82 3.18 63.47 15.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วผัดซอีิ๊วเสน้ใหญห่ม ูตับ ใสไ่ข ่คะนา้ ขา้วโพดออ่น 1.5 ทัพพี 5.63 6.59 7.06 1.78 8.05 16.01 14.35 6.7 11.88 2.84 360.66 1.63

รวม 12.04 12.63 17.82 11.25 19.81 22.36 19.5 28.85 14.7 6.02 514.12 24.46

63.58 87.66 88.16 57.68 78.27 85.17 138.35 165.5 78.56 49.42 3,042.68 100.16

12.72 17.53 17.63 11.54 15.65 17.03 27.67 33.1 15.71 9.88 608.54 20.03

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

กลว้ยไข ่1 ผลสว่นทีก่นิได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.6 2.2 2.39 3.03 3.18 7.55

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงสม้ผักรวมปลาทสูด (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.34 5.11 1.07 1.37 4.85 2.33 3.05 7.05 6.43 2.9 328.36 1.72

รวม 9.42 14.64 12.44 10.89 8.81 11.4 12.25 35 8.82 8.72 467.28 17

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไกต่ม้ขมิน้ใสฟั่กเขยีว 2 ทัพพี 1.66 4.48 3.09 0.4 1.84 0.09 1.1 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17

หมป้ัูนกอ้นทอด ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.76 4.75 6.55 0.46 2.34 0.81 15.05 2.45 3.56 2.45 178.82 2.05

รวม 12.52 16.74 16.74 11.08 7.28 10.15 27.55 29.1 26.57 13.14 596.82 20.04

ขา้วสวยขาว 60 กรัม 1 ทัพพี 2 1.1 0.15 0.15 0.9 0 0.3 0.4 0 0.4 20.4 0.03

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขด่าว 1 ฟอง 50 กรัม 2.7 5.24 7.19 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

ผัดเปรีย้วหวานไก ่ใสต่ับ 1 ทัพพี 3.32 4.93 7.69 0.88 5.63 12.77 2.6 9.55 4.34 2 234.97 2.91

รวม 11.97 17.01 21.57 10.91 11.46 25.76 11.8 40.4 7.41 5.91 416.37 15.67

ขา้วสวยขาว 60 กรัม 1 ทัพพี 2 1.1 0.15 0.15 0.9 0 0.3 0.4 0 0.4 20.4 0.03

27/8/1962

28/8/1962

29/8/1962

22/8/1962

23/8/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

26/8/1962



แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดกะหล า่ปลกีุง้ 1 ทัพพี 2.01 4.63 4.33 1.45 3.17 0.69 1.3 2.45 5.99 1.38 185.09 1.53

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งหมสูบั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.65 4.33 7.06 0.71 2.65 4.34 6.3 5 3.85 1.05 146.87 0.82

รวม 10.04 15.45 17.55 11.15 8.02 10.96 12.75 29.7 12.32 3.55 443.89 12.22

สาคเูปียกขา้วโพด 1.5 ทัพพี 3.54 0.7 1.74 0.26 2.44 0.12 0.9 0.8 0.75 3.72 39.14 12.3

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขนมจนีน ้าพรกิ ผักลวก ไขต่ม้ 1/4 ฟอง (ขนมจนี 1 จับ) 2 ทัพพี 6.63 8.12 9.73 2.55 11.27 3.56 25.8 6.2 5.43 11.57 146.03 4.28

รวม 13.22 13.94 17.49 11.56 14.7 8.52 30.7 28 6.18 15.29 275.17 23.98

57.17 77.79 85.79 55.58 50.25 66.8 95.05 162.2 61.31 46.61 2,199.53 88.91

11.43 15.56 17.16 11.12 10.05 13.36 19.01 32.44 12.26 9.32 439.91 17.78

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

กลว้ยน ้าวา้ 1 ผลสว่นทีก่นิได ้52 กรัม 1.59 0.33 0.08 0.13 0.73 0.09 1.3 0.8 2.95 4.91 2.45 8.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดบวบไก ่1 ทัพพี 3.21 5.15 7.94 0.53 2.54 0.23 4.7 4.55 2.79 1.38 261.06 1.24

ไขด่าวทรงเครือ่ง มะเขอืเทศ แครอท ขา้วโพด 3.5 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.2 3.23 2.86 170.48 0.98

รวม 14.34 17.95 21.73 10.99 10.1 14.13 13.4 36.15 8.97 9.74 554.59 18.63

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเลยีงไกฉ่ีก ใสบ่วบ ต าลงึ เห็ดฟาง 2 ทัพพี 1.64 5.18 2.42 1.37 3.74 2.14 2.05 4 2.24 2.4 270.24 0.24

ไกท่อดกระเทยีม 2 ชอ้นกนิขา้ว ผักเคยีง 2.6 4.08 6.2 0.45 2.09 0.85 1.25 3.95 3.34 2.08 147.93 2.05

รวม 11.19 16.65 15.39 10.87 8.75 7.85 10.65 30.65 8.65 8.58 541.1 14.75

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขต่ม้ 1 ฟอง 50 กรัม 1.66 5.24 3.43 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

แกงเขยีวหวานลกูชิน้ปลากราย ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 2.56 4.17 5.05 1.5 6.52 0.55 0.65 4.8 8.97 5.46 375.84 2.82

รวม 11 16.49 14.75 11.66 12.6 13.54 7.5 36.25 19.71 8.12 566.27 17.38

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สบัปะรด 3 ชิน้พอค า 54 กรัม 0.82 0.17 0.04 0.24 0.57 0 2.45 1.1 3.35 2.05 2.23 6.08

2/9/1962

3/9/1962

4/9/1962

5/9/1962

29/8/1962

30/8/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)



นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดแตงกวาตับหม ูใสไ่ข ่1 ทัพพี 2.73 5.42 6.29 0.9 19.35 69.14 4.15 12.7 5.81 1.66 238.9 1.55

ลาบหม ูใสต่ับ (ไมใ่สพ่รกิ) ผักสด 1 ทัพพี 1.43 5.3 1.8 0.45 7.59 21.75 22.2 4.45 5.02 1.61 126.36 0.56

รวม 11.03 17.67 14.36 10.56 29.85 95.74 33.25 39.85 14.18 5.92 488.1 15.63

เคก้กลว้ยหอม 1ชิน้สีเ่หลีย่ม 40 กรัม ขนาด 2x2 นิว้ หนา 2 นิว้ 3.31 1.73 4.36 0.93 0 0.84 0.2 2.8 0 1.87 97.6 10.45

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วผัดไก ่ใสไ่ข ่คะนา้ แครอท 1.5 ทัพพี 6.26 6.65 8.35 1.54 4.58 3.51 2.4 6.9 8.26 3.42 336.35 2.15

แกงจดืผักกาดขาว แครอท หมสูบั ลกูชิน้ปลา 2 ทัพพี 2.43 6.42 4.14 1.25 3.07 0.75 10.5 3.5 5.49 2.9 362.42 0.69

รวม 15.05 19.92 22.87 12.46 8.65 9.95 17.1 34.2 13.74 8.19 886.37 20.69

62.6 88.68 89.09 56.55 69.94 141.2 81.9 177.1 65.25 40.56 3,036.43 87.06

12.52 17.74 17.82 11.31 13.99 28.24 16.38 35.42 13.05 8.11 607.29 17.41

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/8 ผลสว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.46 0.2 0.03 0.05 0.39 0.03 0.7 1.4 40.64 4.91 2.27 2.72

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงสม้มะละกอปลานลิ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.05 4.65 0.32 1.08 3.5 0.67 1.3 4.75 8.61 3 316.66 2.55

รวม 9.18 14.24 11.18 10.63 7.91 9.62 7.45 31.9 49.25 8.51 473.86 12.87

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ทอดมันปลาอนิทรยี์ 1.07 4.4 0.57 0.7 3.46 0.96 0.53 0.42 0.27 0.43 1,064.86 3.33

ขา้วโพดตม้ 1/4 ฝักใหญ ่45 กรัม ขนาด 19.3x5.5 ซม. 1.88 1.19 0.44 0.19 2.7 0.27 2.05 1.8 1.69 7.5 7.17 0.13

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดเปรีย้วหวานไก ่ใสต่ับ 1 ทัพพี 3.32 4.93 7.69 0.88 5.63 12.77 2.6 9.55 4.34 2 234.97 2.91

รวม 12.31 17.3 14.93 10.75 14.13 18.86 9.63 33.37 6.3 10.53 1,427.60 13.81

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

กลว้ยหอม 1/2 ผลสว่นทีก่นิได ้56 กรัม 1.58 0.58 0.05 0.09 0.67 0.1 1.4 1.4 5 3.77 2.66 13.5

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดพรกิแกงหมใูสถ่ั่วฝักยาว (เผ็ดนอ้ย) 2.29 5.19 4.88 0.52 2.89 0.09 19.74 6.38 2.89 2.85 143.86 1.29

ไขพ่ะโลไ้ก ่ใสเ่ตา้หู ้(ไข ่1/2 ฟอง) 2.63 5.25 5.18 1.13 6.7 4.12 1.85 6.55 0.54 2.47 285.1 3.34

รวม 12.75 18.16 17.15 10.78 12.15 9.16 32.39 36.23 8.43 13.29 538.72 25.8

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

9/9/1962

10/9/1962

11/9/1962

12/9/1962

5/9/1962

6/9/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ



นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงเผ็ดกะทไิก ่ฟักทอง (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.46 4.9 7.56 0.59 4.85 1.31 1.75 3.4 3.3 6.02 305.02 2.49

ผัดกะหล า่ปลแีครอทหมสูบั 1 ทัพพี 2.83 4.17 7.56 0.55 2.08 0.52 12.7 2.65 5.57 1.99 218.76 1.2

รวม 12.88 16.46 22.17 10.28 9.13 7.77 24.7 28.8 11.35 12.93 632.4 13.79

บวัลอยใสเ่ผอืก 1.5 ทัพพี 4.73 1.63 4.71 1.38 10.76 0.21 2.25 1.85 0.3 2.98 60.42 14.63

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วผัดซอีิ๊วเสน้ใหญห่ม ูตับ ใสไ่ข ่คะนา้ ขา้วโพดออ่น 1.5 ทัพพี 5.63 6.59 7.06 1.78 8.05 16.01 14.35 6.7 11.88 2.84 360.66 1.63

รวม 13.42 13.34 17.79 11.9 19.8 21.07 20.6 29.55 12.18 5.82 511.07 23.66

60.53 79.5 83.22 54.34 63.12 66.46 94.77 159.85 87.51 51.08 3,583.66 89.93

12.11 15.9 16.64 10.87 12.62 13.29 18.95 31.97 17.5 10.22 716.73 17.99

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

เงาะ 2 ผล สว่นทีก่นิได ้38 กรัม 0.73 0.3 0.03 0.13 0.38 0 0.4 1.5 10.74 2.06 1.16 6.8

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าปลาทสูด เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 1.8 5.12 2 1.07 4.49 2.15 2.15 12.1 4.9 3.07 476.54 0.84

หมป้ัูนกอ้นทอด ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.76 4.75 6.55 0.46 2.34 0.81 15.05 2.45 3.56 2.45 178.82 2.05

รวม 11.33 16.94 14.81 10.63 9.55 7.81 22.05 37.65 19.2 8.18 777.11 17.13

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืแตงกวายัดไสห้มสูบั ใสต่ับ แครอท 2 ทัพพี 2.7 6.63 4.73 0.97 6.73 13.66 13.4 4.25 3.94 2.4 254.22 1

คั่วกลิง้หม ู2 ชอ้นกนิขา้ว 2.13 6.09 3.88 1.22 3.9 0.5 30.9 2.6 3.71 3.52 353.46 0.7

รวม 11.19 19.62 14.87 11.27 13.29 19.85 49.35 29.2 15.77 8.18 729.2 12

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

กลว้ยไข ่1 ผลสว่นทีก่นิได ้40 กรัม 1.26 0.45 0.07 0.04 0.68 0.15 0.6 2.2 2.39 3.03 3.18 7.55

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขเ่จยีว 1/2 ฟอง 28 กรัม 1.63 2.62 4.6 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงสม้ผักรวมปลาทสูด (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.34 5.11 1.07 1.37 4.85 2.33 3.05 7.05 6.43 2.9 328.36 1.72

รวม 9.42 14.64 12.44 10.89 8.81 11.4 12.25 35 8.82 8.72 467.28 17

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ฝร่ัง 1/8 ผลสว่นทีก่นิได ้35 กรัม 0.46 0.2 0.03 0.05 0.39 0.03 0.7 1.4 40.64 4.91 2.27 2.72

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

16/9/1962

17/9/1962

18/9/1962

19/9/1962

12/9/1962

13/9/1962



ไขต่ม้ 1/2 ฟอง 25 กรัม 0.83 2.62 1.71 0.53 1.68 4.07 1 4.15 0 0 34.33 0.16

แกงเขยีวหวานไก ่ฟักเขยีว (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 3.38 5.03 7.81 0.62 4.8 0.3 1.05 2.4 7.49 4.85 306.18 2.77

รวม 10.71 14.62 15.79 10.17 9.21 9.24 7.2 29.55 48.13 10.37 463.38 13.09

เตา้สว่น 1.5 ทัพพี 2.94 3.2 1.37 1.43 3.83 0.08 3.3 4.7 0 7.03 38.91 10.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วราดหนา้ไก ่ผักกวางตุง้ 1.5 ทัพพี 6.17 5.75 7.77 1.32 4.59 2.13 2.3 6.5 7.2 2.92 296.04 1.8

รวม 12.16 14.07 15.15 11.5 9.42 7.06 9.6 32.2 7.2 9.95 424.95 20.05

54.81 79.9 73.06 54.46 50.27 55.37 100.45 163.6 99.13 45.4 2,861.92 79.26

10.96 15.98 14.61 10.89 10.05 11.07 20.09 32.72 19.83 9.08 572.38 15.85

ขา้วสวยขาว 60 กรัม 1 ทัพพี 2 1.1 0.15 0.15 0.9 0 0.3 0.4 0 0.4 20.4 0.03

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงสม้ผักรวมกุง้ (เผ็ดนอ้ย) 2 ทัพพี 1.05 4.97 0.29 1.8 5 0.5 1.85 3.15 4.62 2.9 353.86 1.72

ไขเ่จยีวทรงเครือ่งหมสูบั มะเขอืเทศ หอมใหญ ่(ไข ่1/2 ฟอง) 2.65 4.33 7.06 0.71 2.65 4.34 6.3 5 3.85 1.05 146.87 0.82

รวม 9.08 15.78 13.51 11.5 9.85 10.77 13.3 30.4 10.95 5.06 612.66 12.4

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืเตา้หูข้าว หม ูใสต่ับ หวัผักกาด 2 ทัพพี 1.63 4.35 2.26 0.98 8.08 13.37 13.45 3.2 4.38 2.72 158.13 0.93

ผัดกะเพราหม ูใสต่ับ ถ่ัวฝักยาว 1 ทัพพี 2.55 6.19 5 0.7 6.32 13.95 22 9.35 5.58 2.71 211.08 1.97

รวม 11.22 17.39 14.03 11.78 17.2 36.58 45.05 36.55 26.8 12.5 510.22 20.64

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ตม้ย าไก่ เห็ดนางฟ้า (ไมใ่สพ่รกิ) 2 ทัพพี 2.31 5.21 3.88 0.69 3.29 0.32 1.35 9.6 3.2 3.07 476.09 0.84

หมทูอดกระเทยีม 2 ชอ้นกนิขา้ว ผักเคยีง 2.15 5.11 4.27 0.37 2.24 0.81 24.5 2 3.34 2.08 145.83 2.05

รวม 9.95 16.91 14.88 10.11 7.44 6.81 34.05 33.95 14.66 9.6 724.24 13.32

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

ทอดมันปลาอนิทรยี์ 1.07 4.4 0.57 0.7 3.46 0.96 0.53 0.42 0.27 0.43 1,064.86 3.33

ขา้วโพดตม้ 1/4 ฝักใหญ ่45 กรัม ขนาด 19.3x5.5 ซม. 1.88 1.19 0.44 0.19 2.7 0.27 2.05 1.8 1.69 7.5 7.17 0.13

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

26/9/1962

20/9/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

23/9/1962

24/9/1962

25/9/1962

19/9/1962



ผัดเปรีย้วหวานไก ่ใสต่ับ 1 ทัพพี 3.32 4.93 7.69 0.88 5.63 12.77 2.6 9.55 4.34 2 234.97 2.91

รวม 12.31 17.3 14.93 10.75 14.13 18.86 9.63 33.37 6.3 10.53 1,427.60 13.81

แยมโรล 1 ชิน้ใหญ ่40 กรัม ขนาด 3 นิว้ หนา 1 นิว้ 3.99 0.9 6.63 2.55 4.4 2.57 2.4 1 0 1.07 156.46 14.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขา้วผัดสามสกีุง้ ใสไ่ข ่1.5 ทัพพี 5.8 7.18 5.45 1.67 5.79 2.94 2.55 4.95 3.34 4.05 346.87 2.03

แกงจดืฟักเขยีวหมสูบั 2 ทัพพี 2.36 7.31 3.05 0.69 3.53 0.33 24.5 2.85 7.45 2.69 240.85 0.28

รวม 15.2 20.51 21.15 13.66 14.72 10.7 33.45 29.8 10.79 7.8 834.18 24.15

57.76 87.89 78.49 57.8 63.33 83.72 135.48 164.07 69.51 45.49 4,108.91 84.32

11.55 17.58 15.7 11.56 12.67 16.74 27.1 32.81 13.9 9.1 821.78 16.86

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 60 กรัม 1 ทัพพี 2.13 1.34 0.68 0.2 0.6 0 3.6 0.6 0 2.8 11.4 0.17

มะมว่งแกว้สกุ 1/2 ผล สว่นทีก่นิได ้80 กรัม 1.86 0.38 0.07 1.17 1.2 4.4 2 2.4 16.84 4.27 39.62 10.16

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืเตา้หูข้าว หม ูใสต่ับ หวัผักกาด 2 ทัพพี 1.63 4.35 2.26 0.98 8.08 13.37 13.45 3.2 4.38 2.72 158.13 0.93

ผัดกะเพราหม ูใสต่ับ ถ่ัวฝักยาว 1 ทัพพี 2.55 6.19 5 0.7 6.32 13.95 22 9.35 5.58 2.71 211.08 1.97

รวม 11.22 17.39 14.03 11.78 17.2 36.58 45.05 36.55 26.8 12.5 510.22 20.64

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แตงโม 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.34 0.26 0 0.09 0.31 1.08 0.85 0.85 2.48 0.72 1.52 2.44

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ผัดบวบกุง้ 1 ทัพพี 2.24 5.63 4.35 1.43 3.74 0.58 4.7 2.75 3.02 1.38 283.86 1.24

ไขด่าวทรงเครือ่ง มะเขอืเทศ แครอท ขา้วโพด 3.5 5.69 7.47 1.36 4.48 8.96 2.95 9.2 3.23 2.86 170.48 0.98

รวม 12.33 18.72 18.86 11.93 10.42 15.47 17.9 34.7 8.73 9.15 562.97 12.32

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

มะละกอสกุ 3 ชิน้พอค า 35 กรัม 0.31 0.12 0.02 0.11 0.32 0.84 0.6 0.75 8.12 1.65 0.93 2.85

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไกต่ม้ขมิน้ใสฟั่กเขยีว 2 ทัพพี 1.66 4.48 3.09 0.4 1.84 0.09 1.1 2.35 6.17 2.23 271.29 0.17

ผัดวุน้เสน้ไกส่บั ใสไ่ข ่กะหล า่ปล ีแครอท 1 ทัพพี 4.25 5.74 8.38 1.29 5.01 4.74 2.25 7.95 6.29 2.4 281.31 2.26

รวม 12.46 17.47 18.53 10.85 9.06 10.52 13.35 32.95 20.58 10.48 660.63 12.95

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

แอปเป้ิล 1 ผลเล็ก สว่นทีก่นิได ้110 กรัม 1.68 0.18 0.09 0.57 2.75 0.54 1.1 1.65 1.65 2.2 70.4 12.11

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืหวัผักกาดซีโ่ครงหม ู2 ทัพพี 2.42 5.95 4.16 0.92 4.68 0.67 11.9 2.55 3.4 3.22 253.95 1.2

2/10/1962

3/10/1962

26/9/1962

27/9/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

30/9/1962

1/10/1962



ย าปลาท ู(ไมใ่สพ่รกิ) 1 ทัพพี 1.36 3.94 1.64 1.77 3.81 0.28 2.25 2.3 3.49 2.95 312.38 1.09

รวม 11.5 16.84 12.12 12.23 13.59 6.35 19.7 28.1 8.54 8.96 757.33 21.84

ขา้วเหนยีวถ่ัวด ากะท ิ1.5 ทัพพี 4.45 2.99 3.94 0.85 17.83 0.25 1.2 0.6 0.12 3.98 60.23 15.23

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ขนมจนีน ้ายากะทปิลาชอ่น ลกูชิน้ปลา ผักสด ไขต่ม้ 1/4 ฟอง (ขนมจนี 1 จับ) 2 ทัพพี 6.05 6.96 9.73 1.75 7.84 2.46 24.25 4.35 4.82 8.03 282.4 3.01

รวม 13.55 15.07 19.69 11.35 26.67 7.56 29.45 25.95 4.93 12.01 432.62 25.64

61.06 85.49 83.24 58.15 76.93 76.47 125.45 158.25 69.58 53.1 2,923.77 93.38

12.21 17.1 16.65 11.63 15.39 15.29 25.09 31.65 13.92 10.62 584.75 18.68

ขา้วสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทัพพี 2.99 1.66 0.22 0.23 1.35 0 0.45 0.6 0 0.6 30.6 0.04

สม้โอ 1 กลบีกลาง 30 กรัม 0.35 0.17 0.1 0.12 0.15 0.05 0.6 0.3 11.73 0.7 2.44 2.97

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

ไขด่าว 1 ฟอง 50 กรัม 2.7 5.24 7.19 1.06 3.35 8.14 2 8.35 0 0 68.67 0.31

น ้าพรกิออ่งหมสูบั (เผ็ดนอ้ย) ผักเคยีง 2 ชอ้นกนิขา้ว 2.48 4.72 5.66 0.49 3.33 0.78 14.65 2.55 7.08 3.02 217.38 1.2

รวม 11.58 16.9 19.18 10.64 9.18 13.81 21.7 32.8 18.81 4.32 409.09 11.93

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

สบัปะรด 3 ชิน้พอค า 54 กรัม 0.82 0.17 0.04 0.24 0.57 0 2.45 1.1 3.35 2.05 2.23 6.08

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

แกงจดืไขน่ ้า ต าลงึ แครอท 2 ทัพพี 3.33 6.54 7.43 1.78 5.63 13.5 3.3 10.45 3.38 3.13 291.03 0.8

ผัดเปรีย้วหวานกุง้ ลกูชิน้ปลา 1 ทัพพี 2.32 4.41 4.37 1.17 3.57 0.55 1.6 1.75 5.33 1.5 221.98 3.15

รวม 12.72 18.26 18.89 12.24 11.66 18.9 16.75 35.2 12.07 10.89 622.34 17.69

ขา้วเจา้กลอ้ง นึง่ 90 กรัม 1.5 ทัพพี 3.2 2.02 1.02 0.3 0.9 0 5.4 0.9 0 4.2 17.1 0.26

แกว้มังกร 3 ชิน้พอค า 55 กรัม 0.91 0.62 0.54 0.07 0.58 0 2.9 1.1 3.07 3.5 2.33 5.02

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

พะแนงไก ่มะเขอืเปราะ (เผ็ดนอ้ย) 1.5 ทัพพี 3.67 4.93 8.73 0.92 5.4 0.37 1.85 2.6 3.38 6.87 219.38 2.81

ผัดผักบุง้ไทยไกใ่สก่ะปิ 1 ทัพพี 3.13 4.62 7.97 2.35 8.05 1.89 0.95 5.5 2.95 3.85 408.49 1.14

รวม 13.96 17.3 24.28 12.39 15.93 7.11 15.1 31.1 9.39 18.42 737.29 16.63

ขนมถว้ย 3 ถว้ยเล็ก รวม 30 กรัม 1.92 0.56 2.72 0.12 1.09 0 0.3 0.15 0 0.52 63.23 5.79

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจดื 200 ml 3.05 5.12 6.02 8.74 1 4.85 4 21 0 0 90 7.4

กว๋ยเตีย๋วน ้าเสน้บะหมีห่ม ูลกูชิน้หม ูผักกวางตุง้ ถ่ัวงอก 2 ทัพพี 5.72 10.38 4.37 1.63 8.98 2.62 17 4.45 7.68 3.21 933.68 2.87

รวม 10.69 16.06 13.11 10.48 11.07 7.47 21.3 25.6 7.68 3.73 1,086.92 16.06

48.94 68.51 75.45 45.76 47.83 47.29 74.85 124.7 47.95 37.36 2,855.64 62.3

8/10/1962

9/10/1962

10/10/1962

คะแนนรวม 4 ส ารับ

3/10/1962

4/10/1962

คะแนนรวม 5 ส ารับ

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)

7/10/1962



12.24 17.13 18.86 11.44 11.96 11.82 18.71 31.18 11.99 9.34 713.91 15.57

วันทีพ่มิพร์ายงาน 

01/10/2018 13:48:52

คะแนนเฉลีย่ (1 คน/1 ส ารับ)


