
 

 

                                      ตัวอย่างอาหาร 1 วัน 
ส าหรับผู้ชายวัยท างาน 

 

พลังงาน 1994 กิโลแคลอรี 
 
 

ม้ือเช้า โจ๊กหมูสับเห็ดหอม มะละกอสุก นมพร่องมันเนย   

 กลุ่มข้าว - แป้ง 2.5 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 3 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มนม 1                แก้ว 

 กลุ่มผัก 1 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

ม้ือว่างเช้า แซนด์วิชทูน่า องุ่นแดง ชาเขียวร้อน  
 กลุ่มข้าว - แป้ง 1 ทัพพี 
 กลุ่มเน้ือสัตว์ 1                   ช้อนกินข้าว 
 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

ม้ือกลางวัน ราดหน้าทะเล ส้มเขียวหวาน 

 กลุ่มข้าว - แป้ง 3 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 3 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 1 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

ม้ือว่างบ่าย ขนมตาล น้ าอัญชันมะนาว 
 กลุ่มข้าว-แป้ง 1 ทัพพี 

ม้ือเย็น ข้าวกล้อง ต้มย าปลาทู ผัดผักรวมมิตร ชมพู่ 

 กลุ่มข้าว - แป้ง 3 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 3 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 2 ทัพพี 

   

    

                                                             ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 



 

 
                                                    

ตัวอย่างอาหาร 1 วัน 
ส าหรับผู้หญิงวัยท างาน 

 

พลังงาน  1460 กิโลแคลอรี 
 
 

 
 

                                                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

                                                      
                                                              ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

ม้ือเช้า ข้าวกล้อง ปลาผัดขิง แกงส้มผักรวม ส้มโอ 

 กลุ่มข้าว - แป้ง 2.5 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 2 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

ม้ือว่างเช้า นมพร่องมันเนย แคนตาลูป 
 กลุ่มนม 1 แก้ว 
 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

ม้ือกลางวัน ขนมจีนน้ ายาป่า ลูกชิ้นปลา ไข่ต้ม ส้มเขียวหวาน 

 กลุ่มข้าว - แป้ง 2 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 2 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

ม้ือว่างบ่าย ข้าวเกรียบปากหม้อ น้ าขิง 
 กลุ่มข้าว - แป้ง 0.5 ทัพพี 
 กลุ่มผัก 0.5 ทัพพี 

ม้ือเย็น ข้าวสวย ย าปลาทู น้ าซุป เงาะ 

 กลุ่มข้าว - แป้ง 2 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 2 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 



 

 
 

   ตัวอย่างอาหาร 1 วัน 
   ส าหรับผู้ชายวัยท างาน 

             พลังงาน 1823 กิโลแคลอรี 
 

      ม้ือเช้า ข้าวมันไก่ ซุปฟัก มังคุด 

 กลุ่มข้าว - แป้ง 3 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 3 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 2 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

       ม้ือว่างเช้า ข้าวต้มมัดไส้ถั่วด า นมพร่องมันเนย 
 กลุ่มข้าว - แป้ง 1     ทัพพี   
 กลุ่มนม 1      แก้ว   

       ม้ือกลางวัน ก๋วยเดี๋ยวเส้นหม่ีน้ า ปลา มะละกอสุก 

 กลุ่มข้าว - แป้ง 3 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 3 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 1 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

        ม้ือว่างบ่าย แอปเปิลแดง กาแฟด า 
 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

       ม้ือเย็น ข้าวกล้อง ผัดคะน้า ต้มย าไก่ สับปะรด  

 กลุ่มข้าว - แป้ง 3 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 3 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 2 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

 
 

                                                         ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 



 

                                                   

              ตัวอย่างอาหาร 1 วัน 
ส าหรับผู้หญิงวัยท างาน 

               พลังงาน 1280 กิโลแคลอรี 
 
 

 
 
                                                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

                                                      
  

                                                        ส านักโภชนาการ กรมอนามัย                                    

ม้ือเช้า ข้าวต้มปลา แก้วมังกร 

 กลุ่มข้าว - แป้ง 2 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 1.5 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

ม้ือว่างเช้า องุ่นเขียว ชาจีนร้อน 
 กลุ่มผลไม้ 

 
1 
 

ส่วน 
 

ม้ือกลางวัน ข้าวกล้อง ย าปลากระป๋อง แกงเลียง กล้วยน้ าว้า 

 กลุ่มข้าว - แป้ง 2 ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 2 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

ม้ือว่างบ่าย      ซาลาเปาไส้ผัก น้ าเกีกฮวย 
            กลุ่มข้าว-แป้ง              1             ทัพพี 
 กลุ่มผัก  1              ทัพพี 

            ม้ือเย็น                             สลัดผักน้ าใส ไก่อบ ฝรั่ง   
 กลุ่มข้าว - แป้ง - ทัพพี 

 กลุ่มเน้ือสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว 

 กลุ่มผัก 3 ทัพพี 

 กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 


