




































รายการอาหารธรรมดาลดเค็ม 

สัปดาหที่ 1 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ผัดบวบอกไกบด 
(หมูนึ่ง เครื่องดื่ม ผลไม) 

แกงฉูฉี่ปลา(ใชนมจืดแทนกะทิ) 
ตมซี่โครงหมูหนอไมสด(ไมติดมัน) 
(ผัดดอกกุยไช อกไก ) 
ผลไม 

ผัดเผ็ดหมูถั่วฝกยาว 
ตมสมปลานลิ 
(เตาหูทรงเครื่อง ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ตมยําอกไกเห็ดน้ําขน 
ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
(ทอดมันขาวโพด น้ําจิ้ม) 
ผลไม 

แกงเขียวหวานลูกชิ้นปลา(ใช
หางกะทิ) 
แกงจืดมะระยัดไสหม ู
(ผัดฟกทองไข ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม 

ผัดฝกเขียวออนหมูบด ไขตุน 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

ขาวผัดกุงใสไข 
แกงจืดผักกาดหมูบด ลูกชิ้นปลา 
(เก๊ียวกรอบ น้ําจิ้ม) 
(ผลไม) 

แกงสมปลาสับปะรด 
ผัดวุนเสนกวางตุง อกไกบด 
(หมูทอด ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกะเพราหมู ถั่วฝกยาว 
ตมไกหัวไชเทา 
( ปลาทอด ผลไม) 

แกงปาปลายาง 
แกงเลียงกุงสด 
(ไขเจียวหอมใหญ ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตม ตมเลือดหมูตําลึง หมู

บด 
(ปลานึ่งเครื่องดื่ม ผลไม) 

ขาวผัดกะเพราไก 
ซุปหัวไขเทา 
(ลูกชิ้นปง ผลไม) 

แกงหมูเทโพ 
ปลาตมสม 
(ผัดคะนาหมูบด ผลไม) 

อาหารวาง    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงสมปลายอดมะพราว 
ผัดผักรวมหมูบด 
(อกไกบดทอด ผลไม) 

ผัดเผ็ดหมู ถั่วฝกยาว 
ตมขาไกฟก(ใชหางกะทิ) 
(ปลานึ่งพริกไทยดํา ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงพริกปลาใบรา 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหม ู
(ปกไกน้ําแดง ผลไม) 

แกงกุงมะละกอสับ 
แกงจืดผักกาดสาหรายหมูบด 
(ผัดมะเขือยาวอกไกบด ผลไม) 

    

 

 

 

 

 



รายการอาหารออน 

สัปดาหที่ 1 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ผัดบวบอกไกบด 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

ผัดฟกเขียวออนหมูบด 
ไขตุนแครอท 
(ถ่ัวแดงตมน้ําตาล) 

ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยหมูบด 
ปลาตมเตาเจ้ียว  
(ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
ทอดมันขาวโพด น้ําจิ้ม 
(สาคูเปยกขนุน) 

แกงจืดมะระยัดไสหม ู
ผัดฟกทองอกไกบด (ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 

แกงจืดผักกาดหมูบด ลูกชิ้นปลาหมึก 
ปลาผดัคึน่ไช 
(เฉากวย) 

ผัดวุนเสนกวางตุง อกไกบด 
หมูคลุกปลาเคม็ทอด (ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดบวบหมบูด 
ปลานึ่ง (ลอดชองน้ํากะทิ) 

แกงจืดตําลึงเตาหูหมูบด 
ไกบดผดัชิง(ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตม ตมเลือดหมูตําลึง  

หมูบด 
(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 

ผัดเตาหูหมสัูบ ตนหอม 
ไขตุนผักรวม(เตาสวน) 

ปลาทอด 
ผัดแตงกวาอกไกบด( ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดมะเขือยาวหมบูด 
อกไกบดทอด ( ถั่วเขียวตมน้ําตาล) 

ตมจืดฟกเขียว หมูบด 
ปลานึ่งพริกไทยดํา( ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหม ู
เก้ียวไขนกนึ่ง 
( ขนมรวมมิตร) 

แกงจืดผักกาดสาหรายหมูบด 
ผัดมะเขือยาวเตาเจ้ียว(ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 

 

 



รายการอาหารธรรมดา 

สัปดาหที่ 1 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ผัดบวบอกไกบด 
(กุนเชียงทอด เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

แกงฉูฉี่ปลา 
ตมซี่โครงหมูหนอไมสด 
(ผัดดอกกุยไช อกไก ปลาหมึก) 
(ถ่ัวแดงตมน้ําตาล) 

ผัดเผ็ดหมูถั่วฝกยาว 
ตมสมปลานลิ 
(เตาหูทรงเครื่อง ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ตมยําไกเห็ดนํ้าขน 
ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
(ทอดมันขาวโพด น้ําจิ้ม) 
(สาคูเปยกขนุน) 

แกงเขียวหวานลูกชิ้นปลาขูด 
แกงจืดมะระยัดไสหม ู
(ผัดฟกทองไข ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 

ขาวผัดแหนม ใสไข น้ําซุป 
(แกงจืดผักกาดหมูบด ลูกชิ้นปลาหมึก) 
(เก๊ียวกรอบ น้ําจิ้ม) 
(เฉากวย) 

แกงสมปลาสับปะรด 
ผัดวุนเสนกวางตุง อกไกบด 
(หมูคลุกปลาเคม็ทอด ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกะเพราหมู ถั่วฝกยาว 
ตมไกไชโปวแวน 
( ปลาทอด ลอดชองน้ํากะทิ) 

แกงปาปลายางผักรวม 
แกงเลียงกุงสด 
(ไขเจียวหอมใหญ ผลไม) 

  น้ําแครอท เคกกลวยหอม  
ศุกร ขาวตม ตมเลือดหมูตําลึง  

หมูบด 
(ปลาจิงจังทอด เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ขาวคลุกกะป หมูหวาน 
ซุปหัวไชเทา 
(ลูกชิ้นปง เตาสวน) 

แกงหมูเทโพ 
ปลาตมเตาเจี้ยว 
(ผัดคะนาน้าํมันหอย ผลไม) 

อาหารวาง    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงสมปลายอดมะพราว 
ผัดผักรวมหมูบด 
(อกไกบดทอด ถั่วเขียวตมน้ําตาล) 

ผัดเผ็ดหมู หนอไมฝอย 
ตมขาไกฟก 
(ปลานึ่งพริกไทยดํา ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงพริกปลาใบรา 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหม ู
(ปกไกน้ําแดง ขนมรวมมิตร) 

แกงกุงมะละกอสับ 
แกงจืดผักกาดสา หรายหมูบด 
ผัดมะเขือยาวเตาเจ้ียว 

 
 

   

 

 

 

 



รายการอาหารออนเบาหวาน 

สัปดาหที่ 1 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ผัดบวบอกไกบด 
(หมูบดทอด เครื่องดื่ม ผลไม) 

ผัดฟกเขียวออนหมูบด 
ไขตุนแครอท 
(ผลไม) 

ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยหมูบด 
ปลาตมเตาเจ้ียว 
เตาหูทรงเครื่อง (ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
ทอดมันขาวโพด น้ําจิ้ม 
(ผลไม) 

แกงจืดมะระยัดไสหม ู
ผัดฟกทองอกไกบด (ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 

แกงจืดผักกาดหมูบด ลูกชิ้นปลาหมึก 
ปลาผดัคึน่ไช 
(ผลไม) 

ผัดวุนเสนกวางตุง 
หั่นฝอยอกไกบด 
หมูคลุกปลาเคม็ทอด (ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดบวบหมบูด 
ปลานึ่ง (ผลไม) 

แกงจืดตําลึงเตาหูหมูบด 
อกไกผัดชิง (ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตม ตมเลือดหมูตําลึง  

หมูบด 
(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 

ผัดเตาหูหมสัูบ ตนหอม 
ไขตุนผักรวม (ผลไม) 

ปลาตมเตาเจ้ียว 
ผัดแตงกวาอกไกบด (ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดมะเขือยาวหมบูด 
อกไกบดทอด ( ถั่วเขียวตมน้ําตาล) 

ตมจืดฟกเขียว หมูบด 
ปลานึ่งพริกไทยดํา (ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหม ู
เก้ียวไขนกนึ่ง 
( ผลไม) 

แกงจืดผักกาดสาหรายหมูบด 
ผัดมะเขือยาวเตาเจ้ียว (ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 

 

 



รายการอาหารธรรมดาเบาหวาน 

สัปดาหที่ 1 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ผัดบวบอกไกบด 
(หมูนึ่ง เครื่องดื่ม ผลไม) 

แกงฉูฉี่ปลา(ใชนมจืดแทนกะทิ) 
ตมซี่โครงหมูหนอไมสด(ไมติดมัน) 
(ผัดดอกกุยไช อกไก ) 
ผลไม 

ผัดเผ็ดหมูถั่วฝกยาว 
ตมสมปลานลิ 
(เตาหูทรงเครื่อง ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ตมยําไกเห็ดนํ้าขน 
ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
(ทอดมันขาวโพด น้ําจิ้ม) 
ผลไม 

แกงเขียวหวานลูกชิ้นปลา 
(ใชหางกะทิ) 
แกงจืดมะระยัดไสหม ู
(ผัดฟกทองไข ผลไม) 

อาหารวาง    
พุธ ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 

ขาวผัดกุงใสไข 
แกงจืดผักกาดหมูบด ลูกชิ้นปลาหมึก 
(เก๊ียวกรอบ น้ําจิ้ม)  
(ผลไม) 

แกงสมปลาสับปะรด 
ผัดวุนเสนกวางตุง อกไกบด 
(หมูคลุกปลาเคม็ทอด ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกะเพราหมู ถั่วฝกยาว 
ตมไกหัวไซเทา 
(ปลาทอด ผลไม) 

แกงปาปลายาง 
แกงเลียงกุงสด 
(ไขเจียวหอมใหญ ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตม ตมเลือดหมูตําลึง  

หมูบด 
(ปลาจิงจังทอด เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ขาวคลุกกะป หมรูวนเค็ม 
ซุปหัวไชเทา 
(ลูกชิ้นปง ผลไม) 

แกงหมูเทโพ 
ปลาตมเตาเจ้ียว 
(ผัดคะนาน้าํมันหอย ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงสมปลายอดมะพราว 
ผัดผักรวมหมูบด 
(อกไกบดทอด ผลไม) 

ผัดเผ็ดหมู หนอไมฝอย 
ตมขาไกฟก(ใชหางกะทิ) 
(ปลานึ่งพริกไทยดํา ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงพริกปลาใบรา 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหม ู
(ปกไกน้ําแดง ผลไม) 

แกงกุงมะละกอสับ 
แกงจืดผักกาดสหรายหมูบด 
(ผัดมะเขือยาวเตาเจี้ยว ผลไม) 

    

 

 

 

 



รายการอาหารออนลดเค็ม 

สัปดาหที่ 1 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ผัดบวบอกไกบด 
(หมูบดทอด เครื่องดื่ม ผลไม) 

ผัดฟกเขียวออนหมูบด 
ไขตุนแครอท 
ผลไม 

ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยหมูบด 
ปลานึ่งพริกไทยดํา 
(ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
ทอดมันขาวโพด น้ําจิ้ม 
(สาคูเปยกขนุน) 

แกงจืดมะระยัดไสหม ู
ผัดฟกทองอกไกบด (ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม 

ผัดแตงกวาหมูบด ยําไขตม 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

แกงจืดผักกาดหมูบด ลูกชิ้นปลา 
ปลาผดัคึ่นไช 
(ผลไม) 

ผัดวุนเสนกวางตุง อกไกบด 
หมูคลุกปลาเคม็ทอด (ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดบวบหมบูด 
ปลานึ่ง (ผลไม) 

แกงจืดตําลึงเตาหูหมูบด 
อกไกบดทอด (ผลไม) 

อาหารวาง    
ศุกร ขาวตม ตมเลือดหมูตําลึง  

หมูบด 
(ปลาทอด เครื่องดืม่ ผลไม) 

ผัดเตาหูหมสัูบ ตนหอม 
ไขตุนผักรวม(ผลไม) 

ปลาทอด 
ผัดแตงกวาอกไกบด (ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดมะเขือยาวหมบูด 
อกไกบดทอด ( ถั่วเชียวตมน้ําตาล) 

ตมจืดฟกเขียว หมูบด 
ปลานึ่งพริกไทยดํา (ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหม ู
เก้ียวไขนกนึ่ง 
 (ผลไม) 

แกงจืดผักกาดสหรายหมูบด 
ผัดมะเขือยาวอกไกบด (ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 

 

 



 

รายการอาหารออน 

สัปดาหที่ 2 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดแตงกวายัดไสหมูบด 
ผัดวุนเสนไขตนหอม 
(ฟกทองแกงบวด) 

ผัดผักกาดอกไกบด 
ปลาทอด(ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตม 

ผัดถ่ัวงอกเตาหู 
(หมูหยอง เครื่องดื่ม ผลไม) 

แกงจืดลูกเงาะ 
เตาหูเปรี้ยวหวาน (มันตมขิง) 

ผัดแครอทหัวไซเทา 
พะโลไขนกกะทา(ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดฟกทองหมูบด 
ปลานึ่งบวย(ทับทิมน้ําเช่ือม) 

แกงจืดผักกาดหมูบด 
อกไกบดทอด (ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดไชโปวไข 
(ปลาผดัคืนไช เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ผัดมะละกอสับอกไกบด 
กุนเชียงทอด 
(เฉากวย) 

ผัดบวบอกไก กุง 
หมูนึ่งทรงเครื่อง(ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมไก 

(ขาวตมปลา) 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

ปลาทอด 
ผัดฟกเขียวออนไข 
(แกงบวดขาวโพด) 

แกงจืดกวางตุงหมูบด 
อกไกบดทอด(ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดสามกษัตร 
เตาหูเปรี้ยวหวาน (ลอดชองสิงคโปร) 

แกงจืดมะระยัดไสหมูบด 
ปลาทอด( ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกะหล่ําปลีวุนเสนอกไก 
(เตาหูทรงเครื่อง (สาคูเปยกขนุน) 

ตมจับฉาย 
ไขสกอต ( ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 

 



รายการอาหารธรรมดา 

สัปดาหที่ 2 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ขาวหมูแดง ไขตม 
แกงจืดแตงกวายัดไสหมูบด 
(ไกหอใบเตย น้ําจิม้) 
(ฟกทองแกงบวด) 

แกงไกผักรวม 
ปลาตมสมน้ํามะขาม 
(ผัดผักบุงไฟแดง ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตม 

ผัดถ่ัวงอกเตาหู 
(หมูหยอง เครื่องดื่ม ผลไม) 

น้ําพริกกะป ผักลวก 
ไขเจียว 
แกงจืดตําลึงหมูบค 
(เตาหูเปรี้ยวหวาน มันตมขงิ) 

แกงปลาดุกใบชะพล ู
ตมซี่โครงหมู ฟก เห็ดหอม 
(ยําหัวปลี ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงเขียวหวานไก  
ผัดผักรวม หมูบด 
(ยําวุนเสน ทับทิมน้ําเชื่อม) 

หอหมกปลาน้ําดอกไม 
แกงจืดผักกาดหมูบด 
(อกไกบดทอด ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดใชโปวไข 
(ปลาผดัคืนไช เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ขาวผัดหมูกุนเชียง 
น้ําซุปฟก 
(กวยเตี๋ยวหลอด น้ําจิ้ม เฉากวย) 

แกงสมปลาทางคูน 
ผัดบวบอกไก กุง 
(หมูนึ่งทรงเครื่องผลไม) 

อาหารวาง    
ศุกร ขาวตมไก 

(ขาวตมปลา) 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

ปลาราดพริก 
ไกตมผักกาดดอง 
(ผัดบล็อกโคลีผั่กรวม  
แกงบวดขาวโพด) 

แกงเทโพหมูผักบุง 
แกงจืดกวางตุงหมูบด 
(ไขยัดไส ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงหมูผักรวม 
แกงจืดสามกษัตร 
(เตาหูเปรี้ยวหวาน ลอดชองสิงคโปร) 

แกงพริกปลา 
แกงจืดมะระยัดไสหมูบด 
(ยําลูกชิ้น ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงสมปลา สับปะรด 
ผัดกะหล่ําปลีวุนเสนอกไก 
(เตาหูทรงเครื่อง ลาคูเปยกขนุน) 

แกงกุงกับมะระ 
ตมจับฉาย 
(ไขลูกเขย ผลไม) 

    

 

 

 

 



รายการอาหารออนเบาหวาน 

สัปดาหที่ 2 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดแตงกวายัดไสหมูบด 
ผัดวุนเสนไขตนหอม 
(ผลไม) 

ผัดผักกาดอกไกบด 
ปลาทอด(ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตม 

ผัดถ่ัวงอกเตาหู 
(หมูหยอง เครื่องดื่ม ผลไม) 

แกงจืดลูกเงาะ 
เตาหูเปรี้ยวหวาน (ผลไม) 

ผัดแครอทหัวไซเทา 
พะโลไขนกกะทา(ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดฟกทองหมูบด 
ปลานึ่งบวย(ผลไม) 

แกงจืดผักกาดหมูบด 
อกไกบดทอด (ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดไชโปวไข 
(ปลาผดัคืนไช เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ผัดมะละกอสับอกไกบด 
กุนเชียงทอด 
(ผลไม) 

ผัดบวบอกไก กุง 
หมูนึ่งทรงเครื่อง(ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมไก 

(ขาวตมปลา) 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

ปลาทอด 
ผัดฟกเขียวออนไข 
(ผลไม) 

แกงจืดกวางตุงหมูบด 
อกไกบดทอด(ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดสามกษัตร 
เตาหูเปรี้ยวหวาน (ผลไม) 

แกงจืดมะระยัดไสหมูบด 
ปลาทอด( ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกะหล่ําปลีวุนเสนอกไก 
เตาหูทรงเครื่อง (ผลไม) 

ตมจับฉาย 
ไขสกอต ( ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 

 

 



รายการอาหารธรรมดาเบาหวาน 

สัปดาหที่ 2 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ขาวหมูแดง ไขตม 
แกงจืดแตงกวายัดไสหมูบด 
(ไกหอใบเตย น้ําจิม้) 
(ผลไม) 

แกงไกผักรวม 
ปลาตมสมน้ํามะขาม 
(ผัดผักบุงไฟแดง ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตม 

ผัดถ่ัวงอกเตาหู 
(หมูหยอง เครื่องดื่ม ผลไม) 

น้ําพริกกะป ผักลวก 
ไขเจียว 
แกงจืดตําลึงหมูบด 
(ปลาทอด ผลไม) 

แกงปลาดุกใบชะพล ู
ตมซี่โครงหมู ฟก เห็ดหอม 
(ยําหัวปลี ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงเขียวหวานไก  
ผัดผักรวม หมูบด 
(ยําวุนเสน ผลไม) 

หอหมกปลาน้ําดอกไม 
แกงจืดผักกาดหมูบด 
(อกไกบดทอด ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดใชโปวไข 
(ปลาผดัคืนไช เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ขาวผัดหมไูข 
น้ําซุปฟก 
(กวยเตี๋ยวหลอด น้ําจิ้ม ผลไม) 

แกงสมปลาทางคูน 
ผัดบวบอกไก กุง 
(หมูนึ่งทรงเครื่องผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมไก 

(ขาวตมปลา) 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

ปลาราดพริก 
ไกตมฟกเห็ดหอม 
(ผัดบล็อกโคลีผั่กรวม ผลไม) 

แกงเทโพหมูผักบุง 
แกงจืดกวางตุงหมูบด 
(ไขยัดไส ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงหมูผักรวม 
แกงจืดสามกษัตร 
(ปลานึ่ง ผลไม) 

แกงพริกปลา 
แกงจืดมะระยัดไสหมูบด 
(ยําลูกชิ้น ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงสมปลา สับปะรด 
ผัดกะหล่ําปลีวุนเสนอกไก 
(เตาหูทรงเครื่อง สาคูเปยกขนุน) 

แกงกุงกับมะระ 
ตมจับฉาย 
(ผัดบวบไข ผลไม) 

    

 

 

 

 

 



 

รายการอาหารออนลดเค็ม 

สัปดาหที่ 2 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดแตงกวายัดไสหมูบด 
ผัดวุนเสนไขตนหอม 
(ผลไม) 

ผัดผักกาดอกไกบด 
ปลาทอด(ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตม 

ผัดถ่ัวงอกเตาหู 
(หมูนึ่ง เครื่องดื่ม ผลไม) 

แกงจืดลูกเงาะ 
เตาหูเปรี้ยวหวาน (ผลไม) 

ผัดแครอทหัวไซเทา 
ปลาทอด(ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดฟกทองหมูบด 
ปลานึ่งขิง(ผลไม) 

แกงจืดผักกาดหมูบด 
อกไกบดทอด (ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดผักกาดหมูบด 
(ปลาผดัคืนไช เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ผัดมะละกอสับอกไกบด 
เตาหูผัดตนหอม 
(ผลไม) 

ผัดบวบอกไก กุง 
หมูนึ่งทรงเครื่อง(ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ปลาทอด 
ผัดฟกเขียวออนไข 
(ผลไม) 

แกงจืดกวางตุงหมูบด 
อกไกบดทอด(ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดอกไกบด 
เตาหูเปรี้ยวหวาน (ผลไม) 

แกงจืดมะระยัดไสหมูบด 
ปลาทอด( ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกะหล่ําปลีวุนเสนอกไก 
เตาหูทรงเครื่อง (ผลไม) 

ผัดกวางตุงห่ันฝอยหมูบด 
ไขสกอต ( ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 

 



 

รายการอาหารธรรมดาลดเค็ม 

สัปดาหที่ 2 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ขาวหมูแดง ไขตม 
แกงจืดแตงกวายัดไสหมูบด 
(ปอเปยะทอด น้ําจิ้ม) 
(ผลไม) 

แกงไกผักรวม 
ปลาตมสมน้ํามะขาม 
(ผัดผักบุงไฟแดง ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตม 

ผัดถ่ัวงอกเตาหู 
(หมูนึ่ง เครื่องดื่ม ผลไม) 

แกงสมปลา 
แกงจืดตําลึงหมูบด 
(ปลาทอด ผลไม) 

แกงปลาดุกใบชะพล ู
ตมซี่โครงหมู ฟก เห็ดหอม 
(ยําหัวปลี ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงเขียวหวานไก  
ผัดผักรวม หมูบด 
(ยําวุนเสน ผลไม) 

หอหมกปลาน้ําดอกไม 
แกงจืดผักกาดหมูบด 
(อกไกบดทอด ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดผักกาดขาวหมูบด 
(ปลาผดัคึ่นไช เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ขาวผัดหมไูข 
น้ําซุปฟก 
(กวยเตี๋ยวหลอด น้ําจิ้ม ผลไม) 

แกงสมปลาทางคูน 
ผัดบวบอกไก กุง 
(หมูนึ่งทรงเครื่องผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมไก 

(ขาวตมปลา) 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

ปลาราดพริก 
ไกตมฟกเห็ดหอม 
(ผัดบล็อกโคลีผั่กรวม ผลไม) 

แกงเทโพหมูผักบุง 
แกงจืดกวางตุงหมูบด 
(ไขยัดไส ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงหมูผักรวม 
แกงจืดอกไกบดหัวผักกาด 
(ปลานึ่ง ผลไม) 

แกงพริกปลา 
แกงจืดมะระยัดไสหมูบด 
(ยําลูกชิ้น ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงสมปลา สับปะรด 
ผัดกะหล่ําปลีวุนเสนอกไก 
(เตาหูทรงเครื่อง สาคูเปยกขนุน) 

แกงกุงกับมะระ 
ปลาตมสม 
(ผัดบวบไข ผลไม) 

    

 

 

 

 

 



รายการอาหารออน 

สัปดาหที่ 3 

วัน เชา เท่ียง เย็น 
จันทร ขาวตม ผัดแตงกวาไข 

(หมูตมซีอ๊ิว เครื่องดื่ม ผลไม) 
 

ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยอกไกบด 
ปลานึ่งขึง (ขนมตะโก) 

ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
อกไกผัดชิง (ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดเตาหูยดัไสหมผูักกาด 
ไขตุนเหด็หอม 
(เผือกเช่ือม) 

ผัดบวบหมบูด 
ปลาทอด (ผลไม) 

  น้ํากระเจีย๊บ ขนมหยกมณ ี  
พุธ ขาวตม ผัดผักกาดเตาหู 

(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกวางตุงหันฝอยอกไกบด 
หมูนึ่งเครื่องเทศ 
(ฟกเชื่อม) 

แกงจืดตําลึงเตาหูหลอดหมบูด 
อกไกบดทอด 
(ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดผักกาดอกไกบด กุง 
(ปลาทอด ผลไม) 

ผัดมะเขือยาวเตาเจ้ียวโปรตีน
เกษตร 
หมูหอขาวโพดทรงเครื่อง (มัน
เช่ือม) 

    
ศุกร ขาวตม 

ตมจับฉาย(ไมเค็ม) 
(อกไกผัดขิงเครื่องดื่ม ผลไม) 

ผัดวุนเสนอกไกตนหอม 
ซุปฟกหมูบด 
(ลอดชองใบเตย) 

ปลาทอด 
ผัดเปรี้ยวแตงกวาหมูบด 
( ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดแตงกวายัดไสหมูบด 
ยําไขตม 
( ขาวเหนียวดํากะทิ) 

ผัดวุนเสนกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมู
บด 
อกไกผัดพริกไทยดาํ(ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยหมูบด 
ปลาผดัคึ่นไช 
(ยําหัวปลี ถั่วแดงตมน้ําตาล ลูกชิด) 

แกงจืดมะระยัดไสหม ู
(ผัดฟกทองโปรตีนเกษตรไข 
ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 



รายการอาหารธรรมดา 

สัปดาหที่ 3 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม ผัดแตงกวาไข 

(หมูตมซีอ๊ิว เครื่องดื่ม 
ผลไม) 
 

ขาวผัดแหนม 
น้ําซุปฟก 
(เก๊ียวกรอบ ขนมตะโก) 

แกงเทโพปลาเคม็ 
ผัดกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
(อกไกผัดขงิ ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงพะแนงไก 
แกงจืดเตาหูยดัไสผักกาด 
(ยําปลาจิงจัง มะมวงซอย) 
(เผือกเช่ือม) 

แกงสมกุงมะละกอ 
ผัดบวบหมบูด 
(ปลาทอด ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม ผัดผักกาดเตาหู 

(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงพริกปลา 
ไกตมฟกมะนาวดอง 
(กวยเตี๋ยวผดัไทย) 
(ฟกเช่ือม ลูกชิ้นสามรส) 

แกงหมูกระทอน 
แกงเลียงกุงสด 
(ไขพะโล ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงหมูมะเขือยาว 
ผัดผักกาดอกไกบด กุง 
(ปลาทอด มันเช่ือม) 

ผัดเผ็ดปลาดุก 
ไกตมฟกมะนาวดอง 
(หมูหอขาวโพดทรงเครื่อง ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(อกไกผัดซีอ้ิว เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ผัดกระเพราหมูบด 
ซุปหัวไชเทา 
(ไขดาว ลอดชองใบเตย) 

ฉูฉี่ปลานิล 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหมูบด 
(ปกไกทอดสมุนไพร ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงคั่วกะทิกระดูกหมสัูบปะรด 
ผัดคะนาปลาเค็ม 
(ไขตุนเหด็หอม ขาวเหนียวดํากะท)ิ 

แกงสมปลาสมมะมดุ 
ผัดวุนเสนกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
(ผัดขิงอกไก ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดเผ็ดหมูถั่วฝกยาว 
ปลาตมเตาเจ้ียว 
(ยําหัวปลี ถั่วแดงตมน้ําตาล ลูกชิด) 

แกงไกกับขนุนออน 
แกงจืดมะระยัดไสหม ู
(ผัดฟกทองโปรตีนเกษตรไข ผลไม) 

    

 

 

 

 



รายการอาหารออนลดเค็ม 

สัปดาหที่ 3 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม ผัดแตงกวาไข 

(หมูบดผดัขิง เครื่องดื่ม 
ผลไม) 
 

ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยอกไกบด 
ปลานึ่งขิง 
(ผลไม)หรือขนมไมใสกะท ิ
 

ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
อกไกผัดชิง (ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดเตาหูยดัไสหมผูักกาด 
ไขตุนเหด็หอม 
(ผลไม) 

ผัดบวบหมบูด 
ปลาทอด (ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม ผัดผักกาดเตาหู 

ปลานึ่งพริกไทย 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

ผัดกวางตุงห่ันฝอยอกไกบด 
หมูนึ่งเครื่องเทศ 
(ผลไม) 

แกงจืดตําลึงเตาหูหลอดหมบูด 
อกไกบดทอด 
(ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดผักกาดอกไกบด กุง  
ปลาทอด  
(ผลไม) 

ผัดมะเขือยาวเตาเจ้ียวโปรตีน
เกษตร 
หมูหอขาวโพดทรงเครื่อง(ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตม 

ผัดฟกเขียวออนหมูบดไข 
(อกไกผัดซีอ้ิว เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ผัดวุนเสนอกไกตนหอม 
ซุปฟกหมูบด 
(ผลไม) 

ปลาทอด 
ผัดแตงกวาหมูบด 
(ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดแตงกวายัดไสหมูบด 
ยําไขตม 
(ผลไม) 

ผัดวุนเสนกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
อกไกผัดพริกไทยดาํ 
(ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยหมูบด 
ปลานึ่ง 
(ผลไม) 

แกงมะระยดัไสหม ู
ผัดฟกทองโปรตีนเกษตรไข  
(ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 



รายการอาหารธรรมดาลดเค็ม 

สัปดาหที่ 3 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม ผัดแตงกวาไข 

(หมูผัดขิง เครื่องดื่ม ผลไม) 
 

ขาวผัดหมูคะนาใสไข 
แกงจืดผักกาดลูกชิ้น 
(เก๊ียวกรอบ ผลไม) 

แกงสมปลา 
ผัดกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
(อกไกผัดขิง ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงคั่วพริกไกหัวขา 
แกงจืดเตาหูยดัไสผักกาด 
(ปลานึ่ง) 
(ผลไม) 

แกงสมกุงมะละกอ 
ผัดบวบหมบูด 
(ปลาทอด ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม ผัดผักกาดเตาหู 

(หมูทอด เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงพริกปลา 
ไกตมฟกมะนาวดอง 
( ลูกชิ้นปง ผลไม) 

แกงหมูกระทอน 
แกงจืดตําลึงเตาหูอกไกบด 
(ไขตุน ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงหมูมะเขอืยาว 
ผัดผักกาดอกไกบด กุง 
(ปลาทอด ผลไม) 

ผัดเผ็ดปลาคุก 
ตมขาไกหัวปล ี
(หมูหอขาวโพดทรงเครื่อง ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตม 

ผัดฟกเขียวออนอกไกบด 
(อกไกผัดขิง เครื่องดืม่ 
ผลไม) 

ผัดกระเพราหมูบด 
ซุปหัวไชเทา 
(ไขดาว ผลไม) 

ฉูฉี่ปลานิล 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหมูบด 
(ปกไกทอดสมุนไพร ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงไกผักรวม 
ผัดคะนาหม ู
(ปลาทอด ผลไม) 

แกงสมปลาสมมะมดุ 
ผัดวุนเสนกะหล่ําปลห่ัีนฝอยหมูบด 
(ผัดขิงอกไก ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดเผ็ดหมูถั่วฝกยาว 
ปลาตมสม 
(ยําหัวปลี ผลไม) 

แกงไกกับขนุนออน 
แกงมะระยดัไสหม ู
(ผัดฟกทองโปรตีนเกษตรไข ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 



รายการอาหารออนเบาหวาน 

สัปดาหที่ 3 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม ผัดแตงกวาไข 

(หมูตมซีอ้ิวรสออน 
เครื่องดื่ม ผลไม) 
 

ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยอกไกบด 
ปลานึ่งขิง 
(ผลไม) 
 

ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
อกไกผัดชิง (ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดเตาหูยดัไสหมผูักกาด 
ไขตุนเหด็หอม 
(ผลไม) 

ผัดบวบหมบูด 
ปลาทอด (ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม ผัดผักกาดเตาหู 

(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดกวางตุงห่ันฝอยอกไกบด 
หมูนึ่งเครื่องเทศ 
(ผลไม) 

แกงจืดตําลึงเตาหูหลอดหมบูด 
อกไกบดทอด 
(ผลไม) 

อาหารวาง    
พฤหัส ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดผักกาดอกไกบด กุง  
ปลาทอด  
(ผลไม) 

ผัดมะเขือยาวเตาเจ้ียวโปรตีน
เกษตร 
หมูหอขาวโพดทรงเครื่อง(ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(อกไกผัดซีอ้ิว เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ผัดวุนเสนอกไกตนหอม 
ซุปฟกหมูบด 
(ผลไม) 

ปลาตมเตาเจ้ียว 
ผัดแตงกวาหมูบด 
(ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงจืดแตงกวายัดไสหมูบด 
ยําไขตม 
(ผลไม) 

ผัดวุนเสนกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
อกไกผัดพริกไทยดาํ 
(ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยหมูบด 
ปลานึ่ง 
(ผลไม) 

แกงมะระยดัไสหม ู
ผัดฟกทองโปรตีนเกษตรไข  
(ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 



รายการอาหารธรรมดาเบาหวาน 

สัปดาหที่ 3 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม ผัดแตงกวาไข 

(หมูตมซีอ้ิว เครื่องดื่ม 
ผลไม) 
 

ขาวผัดหมูคะนาใสไข 
แกงจืดผักกาดลูกชิ้น 
(เก๊ียวกรอบ ผลไม) 

แกงสมปลา 
ผัดกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
(อกไกผัดขิง ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงคั่วพริกไกหัวขา 
แกงจืดเตาหูยดัไสผักกาด 
(ยําปลาจิงจัง มะมวงซอย)  
(ผลไม) 

แกงสมกุงมะละกอ 
ผัดบวบหมบูด 
(ปลาทอด ผลไม) 

    
พุธ ขาวตม ผัดผักกาดเตาหู 

(ไขเค็ม เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงพริกปลา 
ไกตมฟกมะนาวดอง 
(กวยเตี๋ยวผดัไทย) 
( ลูกชิ้นปง ผลไม) 

แกงหมูกระทอน 
แกงเลียงกุงสด 
(ไขตุน ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงหมูมะเขอืยาว 
ผัดผักกาดอกไกบด กุง 
(ปลาทอด ผลไม) 

ผัดเผ็ดปลาคุก 
ไกตมฟกมะนาวดอง 
(หมูหอขาวโพดทรงเครื่อง ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(อกไกผดัซีอ้ิว เครื่องดื่ม 
ผลไม) 

ผัดกระเพราหมูบด 
ซุปหัวไชเทา 
(ไขดาว ผลไม) 

ฉูฉี่ปลานิล 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหมูบด 
(ปกไกทอดสมุนไพร ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงไกผักรวม 
ผัดคะนาหมูน้ํามันหอย 
(ปลาทอด ผลไม) 

แกงสมปลาสมมะมดุ 
ผัดวุนเสนกะหล่ําปลห่ัีนฝอยหมูบด 
(ผัดขิงอกไก ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดเผ็ดหมูถั่วฝกยาว 
ปลาตมเตาเจี้ยว 
(ยําหัวปลี ผลไม) 

แกงไกกับขนุนออน 
แกงมะระยดัไสหม ู
(ผัดฟกทองโปรตีนเกษตรไข ผลไม) 

    

 

 

 

 



 

รายการอาหารออน 

สัปดาหที่ 4 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(กุนเชียงทอด เครื่องดื่ม) 

ไกบดตมฟกเห็ดหอม 
(ยํามะเขือยาวกุงแหงปน) 
(ฟกทองเชื่อม) 

แกงจืดตําลึงหมูบด 
(ไขยัดไส ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดผักกาดเตาหูออน 
หมูนึ่งหนาไขเคม็ 
(เฉากวย) 

ปลาตมเผือก 
ผัดแตงกวาหมูบด 
( ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ไกบดทอด 
แกงจืดเตาหูยดัไสผักกาด 
(ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล) 

ผัดบวบไกบด 
ไขตุนมะเขือเทศ 
(ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตมหม ู

ผัดหัวไชเทาอกไกบด 
(เครื่องดื่ม ผลไม) 

ปลาทอด 
ผัดวุนเสนไขตนหอม (กลวยบวดชี) 

ผัดกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
อกไกผัดขิงหอมใหญ (ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยอกไกบด 
หมูทอดสมุนไพร (เผือกเช่ือม) 

ผัดฟกทองหมูบด 
ปลานึ่งบวย 
(ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
เกาเหลาลูกชิ้นปลาผักกาด 
(ปลาผดัคึ่นไช ลอดชองสิงคโปร) 

แกงจืดมะระยัดไสหม ู
(เตาหูเปรี้ยวหวาน ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดบวบหมบูด 
ปลานี่งพริกไทยดํา (มันตมขิง) 

ผัดมะละกอหั่นฝอยอกไก 
ไขเจียว หอมใหญ (ผลไม) 

    

 

 

 

 

 

 



 

รายการอาหารธรรมดา 

สัปดาหที่ 4 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(กุนเชียงทอด เครื่องดื่ม) 

แกงหมูผกัรวม 
ไกตมฟกเห็ดหอม 
(ยํามะเขือยาวกุงแหงปน) 
(พักทองเชื่อม) 

แกงพรกิปลา 
แกงจืดตําลึงหมูบด 
(ไขยัดไส ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดซีอ๋ิวเสนใหญ 
น้ําซุปฟก 
(เก้ียวหมูไขเค็ม เฉากวย) 

ผัดเผ็ดหมูหนอไมสด 
ปลาตมเผือก 
(ผัดผักบุงไฟแดง ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงปาปลายาง 
ตมกระดูกหมูใบชะมวง 
(ทอดมันปลาอาจาด ) 
(ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล) 

แกงสมปลาสบัปะรด 
ผัดบวบไกบด 
ไขตุนมะเขือเทศ 

อาหารวาง    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดหัวไชเทาอกไกบด 
(หมูหยอง ผลไม) 

ผัดพริกขิงหมูถั่วฝกยาว 
ตมสมปลานลิ 
(ผัดวุนเสนไขตนหอม กลวยบวดชี) 

แกงเทโพปลาเคม็ 
ผัดกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
(อกไกนึ่งผักรวม ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงสมปลากับยอดมะพราว 
ผัดผักรวมอกไกกุง 
(หมูทอดสมุนไพร เผือกเช่ือม) 

แกงปาปลายางผักรวม 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหมูบด 
(ไกตมขมิ้นฟก ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ขาวผัดกะเพราหม ู
เกาหลาลูกชิ้นปลาผักกาด 
(ปกไกทอด ลอดชองสิงคโปร) 

แกงฉูฉี่ปลา 
แกงจืดมะระยัดไสหม ู
(เตาหูเปรี้ยวหวาน ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงไกกับฟก 
ผัดบวบหมบูด 
(ปลานึ่งพริกไทยดํา มันตมขิง) 

แกงสมกุงมะละกอ 
ผัดผักบุงหมูกรอบ 
ไขเจียว หอมใหญ (ผลไม) 

    

 

 

 

 



 

รายการอาหารออนเบาหวาน 

สัปดาหที่ 4 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(อกไกบดทอด เครื่องดืม่) 

ไกบดตมฟกเห็ดหอม 
ยํามะเขือยาวกุงแหงปน 
(ผลไม) 

แกงจืดตําลึงหมูบด 
ไขยัดไส  
(ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดผักกาดเตาหูออน 
หมูนึ่งหนาไขเคม็ 
(ผลไม) 

ปลาตมเผือก 
ผัดแตงกวาหมูบด 
(ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ไกบดทอด 
แกงจืดเตาหูยดัไสผักกาด 
(ผลไม) 

ผัดบวบไกบด 
ไขตุนมะเขือเทศ 
(ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดหัวไชเทาอกไกบด 
(หมูหยอง ผลไม) 

ปลาทอด 
ผัดวุนเสนไขตนหอม (กลัวยบวดชี) 

ผัดกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
อกไกผัดขิงหอมใหญ  
(ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยอกไกบด 
หมูทอดสมุนไพร 
(ผลไม) 

ผัดฟกทองหมูบด 
ปลานึ่งบวย 
(ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
เกาหลาลูกชิ้นปลาผักกาด 
ปกไกทอด 
(ผลไม) 

แกงจืดมะระยัดไสหม ู
เตาหูเปรี้ยวหวาน 
(ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดบวบหมบูด 
ปลานึ่งพริกไทยดํา 
(ผลไม) 

ผัดมะละกอหั่นฝอยอกไก 
ไขเจียว หอมใหญ 
(ผลไม) 

    

 

 

 

 

 



 

 

รายการอาหารธรรมดาเบาหวาน 

สัปดาหที่ 4 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ตมจับฉาย 
(อกไกบดทอด เครื่องดืม่) 

แกงหมูผักรวม 
ไกตมฟกเห็ดหอม 
(ยํามะเขือยาวกุงแหงปน) 
(ผลไม) 

แกงพรกิปลา 
แกงจืดตําลึงหมูบด 
(ไขยัดไส ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดซีอ๋ิวเสนใหญ 
น้ําซุปฟก 
(เก้ียวหมูผักรวม ผลไม) 

ผัดเผ็ดหมูหนอไมสด 
ปลาตมเผือก 
(ผัดผักบุงไฟแดง ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงปาปลายาง 
ตมหมูใบชะมวง 
(ทอดมันปลาอาจาด ) 
(ผลไม) 

แกงสมปลาสบัปะรด 
ผัดบวบไกบด 
ไขตุนมะเขือเทศ 
(ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดหัวไชเทาอกไกบด 
(หมูหยอง ผลไม) 

ผัดพริกขิงหมูถั่วฝกยาว 
ตมสมปลานลิ 
(ผัดวุนเสนไขตนหอม ผลไม) 

ผัดเผ็ดปลาดุก 
ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
(อกไกนึ่งผักรวม) 

    
ศุกร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงสมปลากับยอดมะพราว 
ผัดผักรวมอกไกกุง 
(หมูทอดสมุนไพร ผลไม) 

แกงปาปลายาง 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหมูบด 
(ไกตมขมิ้นฟก ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ขาวผัดกะเพราหม ู
เกาหลาลูกชิ้นปลาผักกาด 
(ปกไกทอด ผลไม) 

แกงฉูฉี่ปลา 
แกงจืดมะระยัดไสหม ู
(เตาหูผดัทรงเครื่อง ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงไกกับฟก 
ผัดบวบหมบูด 
(ปลานึ่งพริกไทยดํา ผลไม) 

แกงสมกุงมะละกอ 
ผัดผักบุงหมูกรอบ 
(ไขเจียว หอมใหญ ผลไม) 

    

 

 

 



 

 

รายการอาหารออนลดเค็ม 

สัปดาหที่ 4 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ผัดกะหล่ําปลหีั่นฝอยหมูบด 
(อกไกบดทอด เครื่องดืม่) 

ไกบดตมฟกเห็ดหอม 
ยํามะเขือยาวหมูบด 
(ผลไม) 

แกงจืดตําลึงหมูบด 
ไขยัดไส 
(ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดผักกาดเตาหูออน 
หมูนึ่งผักรวม 
(ผลไม) 

ปลาตมเผือก 
ผัดแตงกวาหมูบด 
( ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ไกบดทอด 
แกงจืดเตาหูยดัไสผักกาด 
(ผลไม) 

ผัดบวบไกบด 
ไขตุนมะเขือเทศ 
(ผลไม) 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดหัวไชเทาอกไกบด 
(หมูหยอง ผลไม) 

ปลาทอด 
ผัดวุนเสนไขตนหอม (กลวยบวดชี) 

ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
อกไกผัดขิงหอมใหญ 
(ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดถ่ัวฝกยาวห่ันฝอยอกไกบด 
หมูทอดสมุนไพร 
(ผลไม) 

ผัดฟกทองหมูบด 
ปลานึ่งบวย 
(ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
เกาหลาลูกชิ้นปลาผักกาด 
ปกไกทอด 
(ผลไม) 

แกงจืดมะระยัดไสหม ู
เตาหูเปรี้ยวหวาน 
(ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดบวบหมบูด 
ปลานึ่งพริกไทยดํา 
(ผลไม) 

ผัดมะละกอหั่นฝอยอกไก 
ไขเจียว หอมใหญ 
(ผลไม) 

    

 

 

 

 

 



 

 

รายการอาหารธรรมดาลดเค็ม 

สัปดาหที่ 4 

วัน เชา เที่ยง เย็น 
จันทร ขาวตม 

ผัดผักบุงหมูบด 
(อกไกบดทอด เครื่องดืม่) 

แกงหมูผักรวม 
ไกตมฟกเห็ดหอม 
(ยํามะเขือยาวกุงแหงปน) 
(ผลไม) 

แกงพรกิปลา 
แกงจืดตําลึงหมูบด 
(ไขยัดไส ผลไม) 

    
อังคาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ผัดซีอ๋ิวเสนใหญ 
น้ําซุปฟก 
(เก๋ียวหมูผักรวม ผลไม) 

ผัดเผ็ดหมูหนอไมสด 
ปลาตมเผือก 
(ผัดผักบุงไฟแดง ผลไม) 

    
พุธ ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงปาปลายาง 
ตมหมูใบชะมวง 
(ทอดมันปลาอาจาด ) 
(ผลไม) 

แกงสมปลาสบัปะรด 
ผัดบวบไกบด 
ไขตุนมะเขือเทศ 
 

    
พฤหัส ขาวตม 

ผัดหัวไชเทาอกไกบด 
(หมูหยอง ผลไม) 

ผัดพริกขิงหมูถั่วฝกยาว 
ตมสมปลานลิ 
(ผัดวุนเสนไขตนหอม ผลไม) 

ผัดเผ็ดปลาดุก 
ผัดกะหล่ําปลีห่ันฝอยหมูบด 
(อกไกผัดขิงหอมใหญ ผลไม) 

    
ศุกร ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงสมปลากับยอดมะพราว 
ผัดผักรวมอกไกกุง 
(หมูทอดสมุนไพร ผลไม) 

แกงปาปลายาง 
ผัดเปรี้ยวหวานแตงกวาหมูบด 
(ไกตมขมิ้นฟก ผลไม) 

    
เสาร ขาวตมไก 

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
ขาวผัดกะเพราหม ู
เกาหลาลูกชิ้นปลาผักกาด 
(ปกไกทอด ผลไม) 

แกงฉูฉี่ปลา 
แกงจืดมะระยัดไสหม ู
(เตาหูเปรี้ยวหวาน ผลไม) 

    
อาทิตย ขาวตมหม ู

(เครื่องดื่ม ผลไม) 
แกงไกกับฟก 
ผัดบวบหมบูด 
(ปลานึ่งพริกไทยดํา ผลไม) 

แกงสมกุงมะละกอ 
ผัดผักบุงหมูกรอบ 
(ไขเจียว หอมใหญ ผลไม) 

    

 

 


