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คู่มือการจัดท าเมนูอาหารหมุนเวียนส าหรับผู้รับบริการในโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ และศูนย์ส่งเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย ศูนย์อนามัยที่ 
5 ราชบุรี 

คู่มือฉบับนี้จัดท ำขึ้น เพ่ือเป็นแนวทำงปฏิบัติในกำรจัดบริกำรอำหำรส ำหรับหญิงตั้งครรภ์/ หญิงหลัง
คลอด และเด็กปฐมวัยในศูนย์ส่งเสริมพัฒนำกำรเด็กปฐมวัย (Daycare) ศูนย์อนำมัยที่ 5 รำชบุรี โดยมุ่งเน้น
กำรบูรณำกำรหลักโภชนบ ำบัด (Clinical Nutrition) เข้ำกับบริบทของกำรบริหำรจัดกำรกำรจัดอำหำรให้กับ
ผู้รับบริกำร ศูนย์อนำมัยที่ 5 รำชบุรี 

1. มาตรฐานโภชนาการส าหรับหญิงตั้งครรภ์ 

1.1 เป้าหมายพลังงานและสารอาหาร (DRI)  

อ้ำงอิงปริมำณสำรอำหำรที่ควรได้รับประจ ำวันส ำหรับคนไทย (พ.ศ. 2563) โดยเน้นกำรเพ่ิมปริมำณ 
พลังงำนในแต่ละไตรมำส (+100 กิโลแคลอรี, +300 กิโลแคลอรี และ +500 กิโลแคลอรี ตำมล ำดับ) และ
โปรตีนในแต่ละไตรมำส (+1 กรัม, +10 กรัม และ +31 กรัม ตำมล ำดับ) ดังนี้  

กลุ่มเป้าหมาย  พลังงาน/โปรตีน 
 ไตรมำส 1 1,880 kcal / 54 g 
 ไตรมำส 2 2,080 kcal / 64 g 
ไตรมำส 3 2,280 kcal / 84 g 

ให้นมบุตร 0-5 เดือน (โปรตีน +19 กรัม) 2,280 kcal / 72 g 
ให้นมบุตร 6-11 เดือน (โปรตีน +13 กรัม) 2,080 kcal / 66 g 

แหล่งอ้ำงอิง: ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข. ปริมำณสำรอำหำรอ้ำงอิงที่ควรได้รบัประจ ำวัน  
ส ำหรับคนไทย พ.ศ. 2563. พิมพ์ครั้งท่ี 1. กรุงเทพฯ: ห้ำงหุ้นส่วนจ ำกัด เอ.วี. โปรเกรสซีฟ; 2563 

1.2 ปริมาณอาหารอ้างอิงส าหรับจัดให้กับผู้รับบริการ 

เพ่ือให้ผู้รับบริกำรได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ งำนโภชนำกำร (โรงอำหำร รพ.) ได้อ้ำงอิงปริมำณ
อำหำรที่แนะน ำให้กินใน 1 วัน ตำมธงโภชนำกำรส ำหรับหญิงตั้งครรภ์ ไตรมำสที่ 3 และหญิงให้นมบุตร 6 
เดือนแรก และธงโภชนำกำรส ำหรับเด็กอำยุ 2 -5 ปี ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย ดังนี้ 

กลุ่มเป้าหมาย ข้าว-แป้ง 
(ทัพพี) 

เนื้อสัตว์ (ช้อน
กินข้าว) 

ผัก 
(ทัพพี) 

ผลไม้ 
(ส่วน) 

นม 
(แก้ว) 

หญิงตั้งครรภ์ไตรมำสที่ 3 และหญิง
ให้นมบุตร 6 เดือนแรก  

9 12 
(และไข่ 1 ฟอง) 

4 4 2 

เด็กอำยุ 2-5 ปี  4 6  
(และไข่ 1 ฟอง) 

1.5 2 2 

แหล่งอ้ำงอิง: ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย 



F-NUT-01.001 (แก้ไขคร้ังท่ี 01) 

2. สารอาหารรองที่ส าคัญส าหรับหญิงตั้งครรภ์ หญิงให้นมบุตร และเด็กอายุ 1-3 ปี 

2.1 สารอาหารรองท่ีส าคัญส าหรับหญิงตั้งครรภ์และหญิงให้นมบุตร 

สารอาหารรอง ปริมาณที่แนะน าต่อวัน 
(Thai DRI) 

ความส าคัญและหน้าที่ [Passage] 

โฟเลต (Folate) 550 - 600 ไมโครกรัม จ ำเป็นต่อกำรสร้ำงเซลล์สมองและปิดหลอดประสำท
ในช่วงเดือนแรกของกำรตั้งครรภ์ 

ธำตุเหล็ก (Iron) 27 มิลลิกรัม (หรือเสริมยำ 
60 มก./วัน) 

เป็นองค์ประกอบหลักของฮีโมโกลบิน ป้องกันภำวะซีด 
และส่งออกซิเจนไปยังทำรก 

ไอโอดีน (Iodine) 200 - 250 ไมโครกรัม พัฒนำกำรทำงสมอง ระบบประสำท และป้องกันโรค
เอ๋อในทำรก 

แคลเซียม 
(Calcium) 

800 - 1,000 มิลลิกรัม เสริมสร้ำงกระดูกและฟันของแม่และทำรก ป้องกัน
ภำวะกระดูกพรุนในแม่ 

วิตำมินซี 
(Vitamin C) 

85 - 95 มิลลิกรัม ช่วยในกำรดูดซึมธำตุเหล็ก สร้ำงคอลลำเจน และเสริม
ภูมิคุ้มกัน 

วิตำมินเอ 
(Vitamin A) 

700 - 800 ไมโครกรัม RE ช่วยในกำรมองเห็น กำรเจริญเติบโตของเซลล์ และ
ระบบภูมิคุ้มกัน 

สังกะสี (Zinc) 11 มิลลิกรัม ช่วยในกำรสร้ำงอวัยวะและเนื้อเยื่อของทำรก และเสริม
ภูมิคุ้มกัน 

 
2.2 สารอาหารรองที่ส าคัญส าหรับเด็กอายุ 1-3 ปี 
ส ำหรับเด็กอำยุ 1-3 ปี สำรอำหำรรองเน้นไปที่กำรพัฒนำสมองและกระดูกเป็นหลัก โดยมีเกณฑ์

แนะน ำต่อหน่วยบริโภคหรือต่อวันดังนี้ 
 ธำตุเหล็ก: แนะน ำ 5 มิลลิกรัมต่อวัน (ตำมเกณฑ์ Thai DRI ส ำหรับเด็ก 1-3 ปี) หรือในกลุ่มเด็กก่อน

เรียนอำจต้องกำรถึง 10-18 มิลลิกรัม เพ่ือสร้ำงฮีโมโกลบิน 
 แคลเซียม: แนะน ำ 500 มิลลิกรัมต่อวัน เพ่ือกำรพัฒนำของกระดูกและฟัน 
 วิตำมินเอ: แนะน ำ 300 ไมโครกรัม RE ต่อวัน 
 ไอโอดีน: แนะน ำ 90 ไมโครกรัมต่อวัน เพ่ือพัฒนำกำรทำงสติปัญญำ 
 สังกะสี: แนะน ำ 4.4 มิลลิกรัมต่อวัน เพ่ือส่งเสริมกำรเจริญเติบโต 

 

2.3 วัตถุดิบและเมนูส าหรับบ ารุงสุขภาพแม่และเด็ก 
 แหล่งโปรตีนและธำตุเหล็กสูง (Iron & Protein Sources): 

o ตับและเลือด: เป็นแหล่งของธำตุเหล็กแบบฮีม (Heme iron) ที่ร่ำงกำยดูดซึมได้ดีที่สุด ช่วย
ป้องกันภำวะโลหิตจำง โดยจัดเมนูที่มีตับหรือเลือดอย่ำงน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดำห์ 

o เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน: เช่น เนื้อหมู เนื้อไก่ และไข่ (แนะน ำให้ทำนไข่วันละ 1 ฟอง) 
o ปลำทะเลและปลำไทย: เช่น ปลำนิล ปลำกะพง และปลำทู อุดมด้วยโปรตีนย่อยง่ำย 

ไอโอดีน และดีเอชเอ (DHA) ที่จ ำเป็นต่อสมอง 
o เต้ำหู้และถั่วเมล็ดแห้ง: ให้โปรตีนพืชและแคลเซียมสูง 
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 ผักและสมุนไพรเรียกน้ ำนม/บ ำรุงเลือด (Galactagogues & Micronutrients): 
o หัวปลี: มีธำตุเหล็ก แคลเซียม และฟอสฟอรัสสูง ช่วยบ ำรุงเลือดและกระตุ้นกำรสร้ำงน้ ำนม 
o ขิง: ช่วยขับลม เพิ่มกำรไหลเวียนโลหิต และกระตุ้นกำรหลั่งน้ ำนม 
o ต ำลึงและผักใบเขียวเข้ม: เป็นแหล่งของโฟเลต วิตำมินเอ และธำตุเหล็ก 
o ฟักทอง: อุดมด้วยเบต้ำแคโรทีน วิตำมินเอ และใยอำหำร ช่วยเสริมภูมิคุ้มกันและระบบ

ขับถ่ำย 
o กุยช่ำย: ช่วยบ ำรุงน้ ำนมและมีธำตุเหล็ก 

 คำร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน: เช่น ข้ำวกล้อง ข้ำวซ้อมมือ ข้ำวไรซ์เบอร์รี่ และมันเทศ เพ่ือให้พลังงำนที่
ยั่งยืนและวิตำมินบี 1  

2.4 การจัดอาหารเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการได้รับสารอาหาร (Clinical Key Points): 

 กำรเพ่ิมกำรดูดซึมธำตุเหล็ก: ควรจัดให้มี ผลไม้ที่มีวิตำมินซีสูง (เช่น ส้ม ฝรั่ง มะละกอสุก) ในมื้อ
อำหำรที่มีธำตุเหล็ก เพรำะวิตำมินซีช่วยเพิ่มกำรดูดซึมเหล็กที่ไม่ใช่ฮีมได้ 

 สิ่งที่ควรเลี่ยงพร้อมม้ืออำหำร: งดดื่มชำ กำแฟ หรือนม พร้อมมื้ออำหำรหลักที่มีธำตุเหล็ก เพรำะสำร
แทนนินและแคลเซียมจะขัดขวำงกำรดูดซึมธำตุเหล็ก 

 ควำมปลอดภัยของเด็ก: อำหำรเด็กต้อง งดกำรปรุงรสจัด (หวำน/เค็ม) และห้ำมใส่ผงชูรสเด็ดขำด 
เพ่ือถนอมกำรท ำงำนของไต 

 ควำมถี่ในกำรเสริมเหล็ก: ส ำหรับเด็กเล็ก ควรจัดเมนูที่มี ตับหรือเลือด อย่ำงน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดำห์ 
เพ่ือป้องกันภำวะซีด 

 กำรดื่มน้ ำ: หญิงให้นมบุตรควรดื่มน้ ำสะอำดอย่ำงน้อย 8-12 แก้วต่อวัน เพ่ือช่วยในกำรผลิตน้ ำนม 

3. การจัดอาหารบ าบัดโรคเฉพาะ (Therapeutic Diets) ส าหรับหญิงตั้งครรภ์และหญิงให้นมบุตร 

3.1 การจัดการโภชนาการส าหรับหญิงตั้งครรภ์ที่เป็นเบาหวาน (GDM) 
อำหำรเบำหวำนขณะตั้งครรภ์ (GDM) ต้องค ำนึงถึงกำรกระจำยคำร์โบไฮเดรต (Carbohydrate Distribution) 

เพ่ือควบคุมระดับน้ ำตำลหลังอำหำร (Postprandial glucose) แบง่ออกเป็นมื้อย่อย 5 - 6 มื้อต่อวัน (3 มื้อ
หลัก 3 มื้อว่ำง) เพ่ือรักษำระดับน้ ำตำลให้คงที่: 

 คำร์โบไฮเดรต (40 - 55% ของพลังงำนรวม): 
o ควรได้รับไม่น้อยกว่ำ 175 กรัมต่อวัน เพ่ือให้เพียงพอต่อกำรพัฒนำสมองของทำรก 
o มื้อเช้ำ: จ ำกัดที่ 15 - 30 กรัม (1 - 2 ส่วน) เนื่องจำกน้ ำตำลมักสูงในตอนเช้ำ 
o มื้อกลำงวันและเย็น: มื้อละประมำณ 45 กรัม (3 ส่วน) 
o มื้อว่ำงและก่อนนอน: มื้อละ 15 - 30 กรัม (1 - 2 ส่วน) 

 โปรตีน: แนะน ำที่ 1.1 กรัม/กก./วัน หรือเพ่ิมจำกปกติวันละ 25 กรัม (กรณีครรภ์แฝดเพิ่ม 50 กรัม) 
 ไขมัน (30% ของพลังงำนรวม): เน้นไขมันไม่อ่ิมตัว (MUFA/PUFA) เช่น น้ ำมันร ำข้ำว น้ ำมันมะกอก 

และเลี่ยงไขมันอ่ิมตัวน้อยกว่ำ 10% 
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3.2 การจัดการโภชนาการส าหรับหญิงตั้งครรภ์ที่ต้องลดไขมัน (Low-fat diet) 

 คำร์โบไฮเดรต (Carbohydrates): 55–65% ของพลังงำนทั้งหมด (เน้นคำร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน) 
 โปรตีน (Protein): 15–20% ของพลังงำนทั้งหมด (เน้นโปรตีนไขมันต่ ำมำก เช่น สันในไก่,  

เนื้ออกไก่ลอกหนัง, ปลำ, ไข่ขำว, เต้ำหู้) 
 ไขมัน (Fat): 15–25% ของพลังงำนทั้งหมด (หลีกเลี่ยงไขมันอิ่มตัวและไขมันทรำนส์) 

3.2.1 หลักการจัดและประกอบอาหารในโรงพยาบาล (Meal Planning Guidelines) 
 ปรับเปลี่ยนวิธีกำรปรุงประกอบอำหำร: 

o งด: อำหำรทอดทุกชนิด, อำหำรผัดที่ใช้น้ ำมันปริมำณมำก, อำหำรแกงกะทิ/ของ
หวำนใส่กะทิ, หนังและมันสัตว์ 

o ใช้: วิธีกำร ต้ม, นึ่ง, ย่ำง, อบ, หรือตุ๋น แทนกำรทอด/ผัด 
 กำรเลือกวัตถุดิบชนิดไขมันต่ ำ (Low-Fat Ingredients): 

o เนื้อสัตว์: ใช้เนื้อสัตว์เนื้อแดงไม่ติดมัน, อกไก่ลอกหนัง, ปลำน้ ำจืด/ทะเล, ไข่ขำว 
o นมและผลิตภัณฑ์จำกนม: เลอืกใช้ผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ ำ  
o น้ ำมัน: หำกต้องใช้น้ ำมันปรุงอำหำรจะจ ำกัดไม่เกิน 1–2 ชอ้นชำต่อมื้อ และเลือกใช้

น้ ำมันที่มีไขมันไม่อ่ิมตัวสูง หลีกเลี่ยงเมนูแกงกะทิ  

3.3 การจัดการโภชนาการส าหรบัหญิงตั้งครรภ์ที่ต้องเพิ่มโปรตีน (High-protein diet) 
 เพ่ิมเนื้อสัตว์ 1 ส่วน (2 ช้อนกินข้ำว) ต่อมื้อ เช่น ไข่ไก่ 1 ฟอง (ควรทำนวันละ 1 ฟองทุกวัน), 

เต้ำหู้แข็ง 1/2 แผ่น หรือ เต้ำหู้ขำวอ่อน 2/3 หลอด, นมจืด 1 แก้ว/กล่อง (240 มล.) 

3.4 การจัดการโภชนาการส าหรับหญิงตั้งครรภ์ที่ต้องจ ากัดโซดียม (Low Salt / Low Sodium -diet) 
เกณฑ์สูงสุด: โซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม/วัน 
แนวทางปฏิบัติ: หลีกเลี่ยงอำหำรแปรรูป (ลูกชิ้น, กุนเชียง) และเครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมสูง เน้นกำรใช้

สมุนไพรสดเพ่ือเพ่ิมรสชำติแทน 
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4. การจัดบริการอาหารในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี แบ่งตามประเภทอาหาร
ต่างๆ 

4.1อาหารธรรมดา สามัญ 
หมวดอาหาร ปริมาณที่ตักต่อคน หน่วย 

ข้ำวสวย 3 ทัพพี 
เมนูต้ม/แกง   
เนื้อสัตว์  3  ช้อนกินข้ำว  
ผัก  1.5  ทัพพี  
เมนูผัด/ย า      
เนื้อสัตว์  3  ช้อนกินข้ำว  
ผัก  1.5  ทัพพี  
เมนูน้ าพริก      
น้ ำพริก  1  ทัพพี  
ผัก  2  ทัพพี  

ผลไม้ตำมฤดูกำล  
1  

(1 ส่วน เท่ำกับ 6-8 ชิ้นพอดีค ำ)  
ส่วน  

หมำยเหตุ: อำหำรธรรมดำ (พิเศษ)  
- มื้อเช้ำ  เพ่ิมนมรสจืด 1 กล่อง 
- มื้อกลำงวัน  เพ่ิมนมถั่วเหลืองสูตรหวำนน้อย 1 กล่อง 
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4.2 อาหารอ่อน (ข้าวต้มกับ) 
หมวดอาหาร ปริมาณที่ตักต่อคน หน่วย 

ข้ำวต้ม 4 ทัพพี 
เมนูต้ม   
เนื้อสัตว์ 3 ช้อนกินข้ำว 
น้ ำตำล 1 ช้อนชำ 
เมนูผัด   
เนื้อสัตว์ 3 ช้อนกินข้ำว 
ผัก 2 ทัพพี 
น้ ำมัน  2  ช้อนชำ 
น้ ำตำล 1  ช้อนชำ 

 ผลไม้ตำมฤดูกำล 
1 

(1 ส่วน เท่ำกับ 6-8 ชิ้นพอดีค ำ)  
ส่วน 

 หมำยเหตุ: อำหำรอ่อน (พิเศษ)  
- มื้อเช้ำ เพิ่มนมรสจืด 1 กล่อง  
- มื้อกลำงวัน เพิ่มนมถั่วเหลืองสูตรหวำนน้อย 1 กล่อง  

5. มาตรฐานโภชนาการส าหรับเด็กเล็ก  

5.1 การจัดบริการอาหารส าหรับเด็กอายุ 6-11 เดือน  

ตำรำงพลังงำนสำรอำหำรที่ควรได้รับ และสัดส่วนอำหำรแลกเปลี่ยนต่อม้ือ 
กลุ่มเป้าหมาย พลังงานรวม 

(kcal/วัน) 
โปรตีน (g/วัน 

หรือ g/kg) 
สัดส่วน ข้าว : เนื้อ : 

ผัก : ผลไม้ 
ข้อก าหนดเฉพาะ 

 โจ๊กปั่น 
(6-8 เดือน) 

~219 (จำก
อำหำรเสริม) 

~5.4 g (จำก
อำหำรเสริม) 

ข้ำวบด 3-4 ช้อน : 
เนื้อสัตว์/ตับ 1 ช้อน :  
ผัก 0.5-1 ช้อน 

เติมน้ ำมันพืช 0.5 ช้อนชำ/มื้อ 
เพ่ือช่วยดูดซึมวิตำมิน 

 โจ๊กปั่น 
(9-11 เดือน) 

~323 (จำก
อำหำรเสริม) 

~7.9 g (จำก
อำหำรเสริม) 

ข้ำวสวยนิ่ม 4 ช้อน : 
เนื้อสัตว์/ตับ 1 ช้อน :  
ผัก 1.5 ช้อน 

ควำมละเอียดแบบบดหยำบ 
ฝึกกำรเค้ียว 
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5.2 การจัดบริการอาหารส าหรับเด็กอายุ 1-3 ป ี(Daycare) ต่อ 1 ม้ือ 

 ข้าว-แป้ง: 1.5 ทัพพี (เน้นธัญพืชเต็มเมล็ด ข้ำวไม่ขัดสี) 
 เนื้อสัตว์: 2 ช้อนกินข้ำว (ไข่ 2 ฟอง/สัปดำห์, ถั่วเมล็ดแห้งสุก 1 ช้อนกินข้ำว/สัปดำห์) 
 ผัก: 0.5 ช้อนกินข้ำว (ปรุงสุกนิ่ม หั่นชิ้นเล็ก) 
 ผลไม้: 1 ส่วน (รสธรรมชำติ ไม่หวำนจัด) 
 นม: 1 แก้ว หรือ 1 กล่อง (รสจืด) 
 ไขมัน: 0.5 ช้อนชำ 
 น้ าตาล: 1 ช้อนชำ 

5.2.1 การบริหารจัดการอาหารเด็ก 
 เด็กอำยุ 1 ขวบควรเริ่มฝึกกินอำหำรที่ใกล้เคียงผู้ใหญ่แต่มีลักษณะ อ่อนนุ่ม (Soft texture)  

และหั่นชิ้นเล็กพอดีค ำ เพื่อป้องกันกำรส ำลักและฝึกพัฒนำกำรบดเคี้ยว 

5.2.2 มาตรฐานความปลอดภัย 
 อำหำรเด็กต้อง งดกำรปรุงรสจัด (โซเดียม/น้ ำตำล) และห้ำมใช้ผงชูรสเด็ดขำด เพ่ือป้องกันภำระ 

กำรท ำงำนของไตที่หนักเกินไป  
 
6. ตารางเวลาการบริการอาหาร 

 ม้ือเช้า: 07.15 - 08.15 น. 
 ม้ือกลางวัน: 11.15 - 12.15 น. 
 ม้ือเย็น: 15.15 - 16.00 น. 
 ขั้นตอนปฏิบัติ: นักโภชนำกำรต้องตรวจสอบถำดอำหำรให้ตรงกับประเภทอำหำรที่แพทย์สั่งก่อน

จัดส่งทุกครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



F-NUT-01.001 (แก้ไขคร้ังท่ี 01) 

แบบแผนรายการอาหารหมุนเวียน ประจ าปี 2569 
สัปดาห์ที่ 1   

วัน อาหารเช้า  อาหารกลางวัน   อาหารเย็น  อาหารอ่อน  อาหารเด็ก 
พฤหัส  ข้ำวต้มกระดูก

อ่อน+เห็ดนำงฟ้ำ 
ไข่พะโล้+หมู+เต้ำหู ้
ผัดพริกแกงไกม่ะเขือ 
แคนตำลูป 
พ.เต้ำหู้ปลำผดัคื่นช่ำย 

แกงส้มผักรวมกุ้ง 
ปลำทูทอด 
สำลี ่
พ.ผัดผักบุ้งไฟแดงหม ู

เต้ำหู้ตม้พะโล ้
ไก่ผัดขิงเห็ดหูหน ู
/ ข้ำวต้มไกบ่ด+แครอท 

ไข่พะโล้+หมสูับ+เตำ้หู ้
ผัดบวบไก่บดแครอท 

ศุกร์ 
 

ข้ำวต้มหมสูับ+
เห็ดหอม 

แกงจืดกะหล่ ำปลีหมูสับ  
ลำบไกส่ับ 
เงำะ 
พ.ผัดผักคะน้ำกุ้ง 

แกงป่ำผักรวมไก ่
ไข่ลูกเขย 
แก้วมังกร 
พ.กุยช่ำยผัดตับ 

ผัดกะหล่ ำปลีหมสูับ 
ปลำทูต้มเค็ม 
/ ข้ำวต้มปลำดอลลี่+ขิง 

แกงจืดกะหล่ ำปลีหมูสับ  
ลำบไกส่ับ+ตับไก ่

เสาร์  
  

ข้ำวต้มไก+่แครอท ต้มย ำไก่เห็ดนำงฟ้ำ 
หมูหวำน 
มะละกอสุก 
พ.ขนมมันส ำปะหลัง 

แกงจืดต ำลึงหมูเต้ำหู้ไข ่
ไก่ผัดน้ ำพริกเผำต้นหอม 
กล้วยน้ ำว้ำ 
พ.ไข่เจียวมะเขือเทศ 

เห็ดนำงฟ้ำผดัโหระพำหม ู
ไก่รวนเคม็ 
/ ข้ำวต้มไก่ช้ิน+เลือดไก่+
เห็ดชิเมจ ิ

-  

อาทิตย์ 
 

ข้ำวต้มปลำดอลลี่+
ขิง 

สุกี้หมูหมัก 
สำลี ่
พ.ขนมตะโก ้

มะระตุ๋นกระดูกอ่อนหม ู
ไก่ผัดฉำ่ 
ส้มเขียวหวำน 
พ.เต้ำหูผ้ัดหวำน  

ผัดผักกำดขำวหมสูับ 
ไข่เจียวมะระ 
/ ข้ำวต้มหมสูับ +
เห็ดหอม  

-  

จันทร์ 
  

โจ๊กหมูตับไข ่
  

จ.1 แกงเขียวหวำนไก่+
เลือด 
ปลำทูทอด 
แตงโม 
พ.ผัดผักคะน้ำหมูชิ้น 

แกงจืดเห็ดสำมอย่ำงไก ่
ผัดกระเพรำหมูสบัแครอท 
แคนตำลูป 
พ.ไข่ดำว 

ผัดเหด็รวมหมสูับ 
ไก่รวนเคม็ 
/ ข้ำวต้มไกบ่ด+แครอท 

แกงจืดผักกำดขำวหมูสับ 
ปลำนิลทอด 

จ.2 แกงคั่วฟักไก่ 
ปลำนิลแดดเดียว 
แก้วมังกร 
พ.ผัดผักคะน้ำหมูชิ้น 
จ.3 ขนมจีน+แกง
เขียวหวำนไก่+เลือด 
ปลำทูทอด 
แตงโม 
พ.ขนมกุยช่ำย 

อังคาร ข้ำวต้มไก+่แครอท ต้มจับฉ่ำยกระดูกอ่อนหม ู
ผัดพริกแกงไกม่ะเขือเปรำะ 
สำลี ่
พ.เต้ำหู้ปลำผดัคื่นช่ำย 

แกงส้มมะละกอกุ้ง 
ผัดผักบุ้งไฟแดงหม ู
แก้วมังกร 
พ.ไก่กระเทียม 

ผัดกะหล่ ำปลีหมสูับ 
ปีกบนไก่ต้มซีอิ๊วเห็ดหอม 
/ ข้ำวต้มกระดูกอ่อน+
เห็ดนำงฟ้ำ 

ต้มจับฉ่ำยหมูสับ 
ไข่เจียวมะเขือเทศ 
แพ้ไข:่ ไก่กระเทียม 
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สัปดาห์ที่ 1 
 

วัน อาหารเช้า  อาหารกลางวัน   อาหารเย็น  อาหารอ่อน  อาหารเด็ก 
พุธ 
  

ข้ำวต้มหมสูับ+เหด็หอม พ.1 ข้ำวผัดไข่คะน้ำหมู
มะเขือเทศ 
แกงจืดแตงร้ำนหมสูับ  
ส้มเขียวหวำน  
พ.น่องไก่ทอด 

ต้มแซ่บกระดูกอ่อนพริก
แห้งเห็ดนำงฟ้ำ 
เต้ำหูผ้ัดถั่วงอก 
มะละกอสุก 
พ.ปลำทูทอด 

แตงร้ำนผดัไข ่
หมูรวนเคม็ 
/ ข้ำวต้มไก่ช้ิน+เลือด+
เห็ดชิเมจ ิ

ข้ำวผัดไข่หอมใหญ ่ 
แกงจืดฟักไก่สับ เหด็หอม 
//ขนมเปียกอ่อน, ขนม
เปียกปูน 

 
พ.2 ข้ำวมันไก ่
แกงจืดฟักเขียวหมูสบั 
ส้มเขียวหวำน  
พ.ขนมเผือกกวน 

ข้ำวมันไก ่
แกงจืดฟักเขียวหมูสบั 
//ขนมเผือกกวน 

พ.3 ข้ำวหมูแดง+ไข่ต้ม 
แกงจืดฟักปีกไก ่
ส้มเขียวหวำน  
พ.ขนมถั่วกวน, ขนมมัน
ส ำปะหลัง 

ข้ำวหมูแดง+ไข่ตม้ 
แกงจืดฟักเขียวไก่สบั 
//ขนมถั่วกวน, ขนมมัน
ส ำปะหลัง 
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สัปดาห์ที่ 2 
 

วัน อาหารเช้า อาหารกลางวัน อาหารเย็น อาหารอ่อน อาหารเด็ก 
พฤหัส  ข้ำวต้มกระดูกอ่อน+เห็ด

นำงฟ้ำ 
แกงจืดเห็ดรวมฟองเต้ำหู ้
ผัดพริกแกงไก่ถ่ัว 
แคนตำลูป 
พ.ตับผัดหอมใหญ ่

แกงเลียงผักรวมกุ้ง 
ย ำไข่ดำว 
แตงโม 
พ.หมูกระเทียม 

บวบผัดหมสูับ 
เต้ำหูผ้ัดหวำน 
/ ข้ำวต้มไกบ่ด+แครอท 

แกงจืดเห็ดรวมฟองเต้ำหู้
หมูสับ 
ไก่กระเทียม 

ศุกร์ 
 

ข้ำวต้มหมสูับ+เหด็หอม ต้มย ำปลำทูสด    
ผัดผักกวำงตุ้งหมูสับ   
เงำะ 
พ.ไก่กระเทียม 

แกงจืดต ำลึงเต้ำหูไ้ข่หม ู
/ต้มเลือดหมู+หมสูับ+
ต ำลึง 
ผัดฉ่ำลูกช้ินปลำกรำย 
แอปเปิ้ล 
พ.ผัดดอกกะหล่ ำหมูชิ้น 

ผัดผักกวำงตุ้งหมูสับ 
ไข่เจียวหอมใหญ ่
/ ข้ำวต้มปลำดอลลี่+ขิง 

แกงจืดผักกำดขำวไก่สับ
แครอท 
เต้ำหูไ้ข่ผัดหมูสับต้นหอม 
แพ้ไข:่ หมูกระเทียม 

เสาร์ ข้ำวต้มไก+่แครอท แกงจืดหัวไชเท้ำซีโ่ครง 
ไก่ผัดขิงเห็ดหูหน ู
กล้วยน้ ำว้ำ 
พ.ขนมตำล  

แกงป่ำมะเขือเปรำะหม ู
ไข่เจียวโหระพำ 
แก้วมังกร 
พ.เต้ำหูผ้ัดหวำน 

ไก่ผัดขิงเห็ดหูหน ู
หมูหวำน 
/ ข้ำวต้มไก่ช้ิน+เลือดไก่+
เห็ดชิเมจ ิ

- 

อาทิตย์ 
 

ข้ำวต้มปลำดอลลี่+ขิง อำ.1 เส้นใหญ่รำดหน้ำ
คะน้ำหม ู
ส้มเขียวหวำน 
พ.ขนมจีบ 

แกงส้มผักรวมกุ้ง 
ไก่กระเทียม 
สำลี ่
พ.ผัดบร็อคโคลหีมูชิ้น 
 

ผัดผักบุ้งหมูสับ 
ไข่เจียวมะเขือเทศ 
/ ข้ำวต้มหมสูับ+
เห็ดหอม   

- 

อำ.2 เส้นใหญ่ผดัซีอิ๊วหม ู
พ.ขนมถั่วแปบ 
อำ.3 เส้นใหญ่ผดัขี้เมำ 
พ.ขนมถั่วแปบ 

จันทร์ โจ๊กหมูตับไข่  จ.1 ต้มกะทิสำยบัวปลำท ู
คั่วกลิ้งหมูสับสมุนไพร 
แตงโม 
พ.ไข่ตุ๋นเหด็หอม 

แกงจืดฟักเขียวปีกไก ่
เต้ำหู้หมูผัดน้ ำพริกเผำ
ต้นหอม 
แก้วมังกร 
พ.ผัดถั่วลันเตำกุ้งแครอท 

เห็ดนำงฟ้ำผดัโหระพำหม ู
ปลำทูต้มเค็ม 
/ ข้ำวต้มไกบ่ด+แครอท 

ต้มข่ำไกเ่ห็ดนำงฟ้ำ+
เลือด 
ฟักทองผัดไข ่
แพ้ไข:่ ฟักทองผัดหมูสับ 

จ.2 ต้มข่ำไก่เห็ดนำงฟ้ำ+
เลือด 
ฟักทองผัดไข ่
พ.ผัดผักคะน้ำฮ่องกงหมู 
จ.3 แกงคั่วฟักทอง 
ไข่ต้ม 
พ.กุยช่ำยผัดตับแครอท 

อังคาร 
 

ข้ำวต้มหมสูับ+เหด็หอม  แกงจืดวุ้นเส้นไก่สับ
สำหร่ำย 
ผัดกระเพรำถั่วไกส่ับ 
แอปเปิ้ล 
พ.ผัดแขนงหมูชิ้น 

แกงเลียงผักรวมกุ้ง 
ย ำหมูอบ/ย ำเตำ้หู้ทอด 
มะละกอสุก 
พ.ไก่กระเทียม 

บวบผัดหมสูับแครอท 
เต้ำหูผ้ัดหวำน 
/ ข้ำวต้มกระดูกอ่อน+
เห็ดนำงฟ้ำ  

แกงจืดวุ้นเส้นไก่สับ
สำหร่ำย 
ผัดกระเพรำหมูสบัแค
รอท 

 
 



F-NUT-01.001 (แก้ไขคร้ังท่ี 01) 

สัปดาห์ที่ 2 
 

วัน อาหารเช้า อาหารกลางวัน อาหารเย็น อาหารอ่อน อาหารเด็ก 
พุธ 
 

ข้ำวต้มไก+่แครอท พ.1 เส้นใหญ่เย็นตำโฟ+
หมูสับ+เลือด+เกี๊ยวทอด 
กล้วยบวชชี 
พ.แซนวิชทูน่ำ 

มะระตุ๋นหมสูับเหด็หอม 
ไก่ผัดน้ ำพริกเผำต้นหอม 
ส้มเขียวหวำน 
พ.ผัดดอกกะหล่ ำหมูชิ้น 

ผัดผักกวำงตุ้งหมูสับ 
ไข่เจียวมะระ 
/ ข้ำวต้มไก่ช้ิน+เลือดไก่+
เห็ดชิเมจ ิ

บะหมี่หมสูับน้ ำใส+ตับ 
//กล้วยบวชชี 

พ.2 บะหมี่หมูแดง 
กล้วยบวชชี 
พ.ซำลำเปำ 

บะหมี่หมสูับน้ ำใส+ตับ 
//กล้วยบวชชี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 



F-NUT-01.001 (แก้ไขคร้ังท่ี 01) 

สัปดาห์ที่ 3   
 

วัน  อาหารเช้า   อาหารกลางวัน   อาหารเย็น  อาหารอ่อน   อาหารเด็ก    
พฤหัส  

  
ข้ำวต้มกระดูกอ่อน
หมู+เห็ดนำงฟ้ำ 

แกงจืดไข่น้ ำหมสูับหอมใหญ ่
ไก่ผัดฉำ่  
แก้วมังกร  
พ.ผัดบร็อคโคลหีมูชิ้น 

แกงส้มมะละกอกุ้ง   
ผัดผักบุ้งไฟแดงหม ู 
สำลี ่  
พ.ไก่กระเทียม    
 

ไก่ผัดขิงเห็ดหูหนู   
ไข่เจียวหอมใหญ ่  
/ ข้ำวต้มไกบ่ด+แครอท  

แกงจืดไข่น้ ำหอมใหญ่ไก่   
ผัดบร็อคโคลหีมสูับแค
รอท   
แพ้ไข:่ แกงจืด
ผักกำดขำว ไกส่ับ  

ศุกร์ 
  

ข้ำวต้มหมสูับ+
เห็ดหอม   

ต้มโคล้งกระดูกอ่อนหมู  เห็ด
นำงฟ้ำ 
เต้ำหู้เหลืองผดัคื่นช่ำยไก ่  
แคนตำลูป   
พ.ไข่ตุ๋นแครอทเห็ดหอม  

แกงจืดเจ้ำเงำะ    
ผัดพริกแกงผักบุ้งไทยไก ่  
ส้มเขียวหวำน   
พ.ตบัผัดหอมใหญ่   

เต้ำหู้เหลืองผดัคื่นช่ำย  
ไก่สับ 
หมูรวนเคม็ 
/ ข้ำวต้มปลำดอลลี่+ขิง 

ต้มย ำไก่+เหด็ฟำง+เลือด  
ไข่ตุ๋นแครอทเห็ดหอม 
   

เสาร์  
  

ข้ำวต้มไก+่แครอท  แกงจืดเต้ำหูไ้ข่หมสูับ
ผักกำดขำว  
ผัดกระเพรำไก่ถ่ัว    
เงำะ   
พ.ข้ำวเกรียบปำกหม้อ    

แกงป่ำผักรวมไก ่  
หมูกระเทียม 
แอปเปิ้ล  
พ.เต้ำหูผ้ัดหวำน   

ผัดผักกำดขำวหมสูับ   
ไก่รวนเคม็   
/ ข้ำวต้มไก่ช้ิน+เลือดไก่+ 
เห็ดชิเมจิ  

- 

อาทิตย์  
  

ข้ำวต้มปลำดอลลี่+
ขิง 

อำ.1 เส้นหมี่น่องไก่ตุ๋น  มะระ+ 
เลือด 
ส้มเขียวหวำน   
พ.ขนมกุยช่ำย  

ต้มแซ่บกระดูกอ่อนพริก
แห้งเห็ดนำงฟ้ำ  
ไก่กระเทียม  
มะละกอสุก  
พ.ไข่เจียวโหระพำ  

เห็ดนำงฟ้ำผดัโหระพำหม ู
ปีกบนไก่ต้มซีอิ๊วเห็ดหอม 
/ ข้ำวต้มหมสูับ+ 
เห็ดหอม 
  

- 

อำ.2 เส้นหมี่น้ ำใสลูกช้ิน หม+ู
ตับ 
ส้มเขียวหวำน  
พ.ขนมกุยช่ำย  

จันทร์  
  

โจ๊กหมูตับไข่   จ.1 แกงเทโพหมู  
ไข่ต้ม  
สำลี่  
พ.ปลำทูทอด  

แกงจืดเจ้ำเงำะ 
ผัดพริกแกงไก่ถ่ัว 
แก้วมังกร 
พ.กุยช่ำยผัดตับ 

แตงร้ำนผดัไข ่
หมูรวนเคม็ 
/ ข้ำวต้มไกบ่ด+แครอท 

ต้มซุปไก่มันฝรั่ง 
หมูบดผัดน้ ำแดงแตงกวำ 

จ.2 แกงคั่วมะระหม ู
ไข่ต้ม 
สำลี ่
พ.ผัดบร็อคโคลีกุ้ง 
จ.3 แกงมัสมั่นไก ่
ผัดถั่วลันเตำหมูชิ้นข้ำวโพดอ่อน 
สำลี ่
พ.ไข่ตุ๋นแครอทเห็ดหอม 

 
 
 
 



F-NUT-01.001 (แก้ไขคร้ังท่ี 01) 

สัปดาห์ที่ 3 
 

วัน อาหารเช้า อาหารกลางวัน อาหารเย็น อาหารอ่อน อาหารเด็ก 
อังคาร  

 
ข้ำวต้มไก+่แครอท  แกงจืดเยื่อไผ่โครงหม ู

ผัดพริกแกงไกม่ะเขือ
เปรำะ 
เงำะ 
พ.เต้ำหู้ปลำผดัคื่นช่ำย 

แกงส้มผักรวมกุ้ง 
หมูก้อนทอด 
กล้วยน้ ำว้ำ 
พ.กุยช่ำยผัดตับ 

ผัดกะหล่ ำปลีหมสูับ 
ปลำทูต้มเค็ม 
/ ข้ำวต้มกระดูกอ่อน+
เห็ดนำงฟ้ำ 

แกงจืดไข่น้ ำไกส่ับ 
ผัดพริกหวำนหมูสบัหอม
ใหญ่ 
แพ้ไข:่ แกงจืดะหล่ ำปลี
ไก่สับ  

พุธ ข้ำวต้มหมสูับ+เหด็หอม พ.1 เส้นหมี่ก๋วยเตี๋ยวไก่
ตุ๋นมะระ+เลือด 
ขนมทับทิม 
พ.แซนวิชทูน่ำ 

แกงจืดผักกวำงตุ้งหมสูับ 
ผัดเผ็ดปลำดุกมะเขือ 
แคนตำลูป 
พ.ไข่เจียวมะระ 

ผัดผักกวำงตุ้งหมูสับ   
ปีกบนไก่ต้มซีอิ๊วเห็ดหอม 
 
/ ข้ำวต้มไก่ช้ิน+เลือดไก่+
เห็ดชิเมจ ิ

เส้นหมีไ่ก่ตุ๋นเลือด 
//ขนมทับทิม, ขนมรวม
มิตร 

พ.2 เส้นเล็กต้มย ำ 
ขนมรวมมติร 
พ.แซนวิชทูน่ำ 

พ.ไข่เจียวหอมใหญ ่

พ.3 กวยจั๊บหมู+ไข่+
เต้ำหู+้เลือด 
ขนมทับทิม 
พ.แซนวิชทูน่ำ 

พ.ฟักแม้วผัดน้ ำมันหอย กวยจั๊บหมู+ไข่+เต้ำหู+้
เลือด 
/ ข้ำวต้มไก่ช้ิน+เลือดไก่+
เห็ดชิเมจ ิ

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



F-NUT-01.001 (แก้ไขคร้ังท่ี 01) 

สัปดาห์ที่ 4 
วัน อาหารเช้า อาหารกลางวัน อาหารเย็น อาหารอ่อน อาหารเด็ก 

พฤหัส  ข้ำวต้มกระดูกอ่อน+
เห็ดนำงฟ้ำ 

แกงจืดเต้ำหู้ขำวหมูสับ 
ผัดพริกแกงไก่ถ่ัว 
แอปเปิ้ล 
พ.ผัดแขนงหมูชิ้น 

แกงเลียงผักรวมกุ้ง 
ย ำไข่ตม้หมสูับ 
แตงโม 
พ.ไก่กระเทียม 

บวบผัดไข ่
ไก่รวนเคม็ 
/ ข้ำวต้มปลำดอลลี่+ขิง 

แกงจืดผักกำดขำวหมูสับ
แครอท 
ไก่กระเทียม 

ศุกร์  
 

ข้ำวต้มหมสูับ+
เห็ดหอม 

แกงจืดเห็ดฟองเต้ำหู้หม ู
ปลำทูทอดรำดพริก  
มะละกอสุก 
พ.หมูผัดหอมใหญ ่

แกงป่ำหมูมะเขือเปรำะ 
ไข่เจียวโหระพำ 
แก้วมังกร 
พ.เต้ำหูผ้ัดหวำน 

ผัดเหด็รวมหมสูับ 
ปลำทูต้มเค็ม 
/ข้ำวต้มไก่บด+แครอท 

แกงจืดเห็ดรวมฟองเต้ำหู้
ไก่สับ 
หมูกระเทียม 

เสาร์  
 

ข้ำวต้มไก+่แครอท แกงจืดหัวไชเท้ำหมสูับ 
ไกผ่ัดขิงเห็ดหูหน ู
ส้มเขียวหวำน 
พ.ขนมตำล 

แกงส้มมะละกอกุ้ง 
ไก่กระเทียม 
สำลี ่
พ.ผัดดอกกะหล่ ำหมูชิ้น 

ไก่ผัดขิงเห็ดหูหน ู
หมูกระเทียม 
/ ข้ำวต้มไก่ช้ิน+เลือดไก่+
เห็ดชิเมจ ิ

- 

อาทิตย์
  
 

ข้ำวต้มปลำดอลลี่+ขิง อำ.2 เส้นเล็กต้มย ำหมู+
ตับ+ลูกช้ิน+เกี๊ยวทอด 
กล้วยน้ ำว้ำ 
พ.แซนวิชทูน่ำ 

แกงจืดต ำลึงหมูสับ 
ไก่ผัดฉำ่ 
เงำะ 
พ.ไข่เจียวโหระพำ 

ผัดผักบุ้งหมูสับ 
ไก่รวนเคม็ 
/ ข้ำวต้มหมสูับ+
เห็ดหอม 

- 

อำ.1 เส้นใหญ่เย็นตำโฟ+
หมูสับ+เลือด+เกี๊ยวทอด 
กล้วยหอม 
พ.ขนมเปียกปูน 

จันทร์  
 

โจ๊กหมูตับไข ่ จ.1 ต้มข่ำไก่กะหล่ ำปลี+
เลือด 
ผัดฉ่ำลูกช้ินปลำกรำย 
แตงโม 
พ.ผัดผักบุ้งไฟแดงหม ู

แกงจืดเจ้ำเงำะ 
ผัดพริกหยวกไก่
น้ ำพริกเผำ 
แอปเปิ้ล/แตงโม 
พ.กุยช่ำยผัดตับ 

ผัดกะหล่ ำปลีหมสูับ 
ไข่เจียวหอมใหญ ่
 
/ ข้ำวต้มไกบ่ด+แครอท 

ต้มข่ำไก่กะหล่ ำปลี+
เลือด 
หมูกระเทียม 

จ.2 กะหล่ ำปลีตุ๋นเห็ดหอม
กระดูกอ่อน 
พะแนงไก่มะเขือพวง 
แอปเปิ้ล 
พ.ผัดบร็อคโคลหีมูชิ้น 
จ.3 พะแนงไก่มะเขือเปรำะ 
ผัดกะหล่ ำปลีหมสูับ  
แอปเปิ้ล 
พ.ผัดบร็อคโคลีกุ้ง 

 
 
 
 



F-NUT-01.001 (แก้ไขคร้ังท่ี 01) 

สัปดาห์ที่ 4 
 

วัน อาหารเช้า อาหารกลางวัน อาหารเย็น อาหารอ่อน อาหารเด็ก 
อังคาร  

 
ข้ำวต้มไก+่แครอท แกงจืดฟักเขียวปีกไก ่

ผัดกระเพรำหมูสบัแครอท 
แคนตำลูป 
พ.ผัดแขนงหมูชิ้น 

แกงเลียงผักรวมกุ้ง 
ย ำเต้ำหู้ทอด/เต้ำหู้ปลำ 
แก้วมังกร 
พ. ไก่กระเทียม 

บวบผัดหมสูับ 
ปีกบนไก่ต้มซีอิ๊วเห็ดหอม 
 
/ ข้ำวต้มกระดูกอ่อน+
เห็ดนำงฟ้ำ 

แกงจืดวุ้นเส้นไก่สับ
สำหร่ำย 
ผัดกระเพรำหมูสบัแค
รอท 

พุธ ข้ำวต้มหมสูับ+
เห็ดหอม 

พ.1 เส้นใหญ่รำดหน้ำ
คะน้ำหม ู
ขนมใส่ไส ้
พ.ขนมจีบ 

ต้มแซ่บไก่พริกแห้งเหด็
นำงฟ้ำ 
หมูหวำน 
มะละกอสุก 
พ.วุ้นเส้นผดัไข่กะหล่ ำปลี
แครอท 

เห็ดนำงฟ้ำผดัโหระพำหม ู
ไก่กระเทียม 
 
/ ข้ำวต้มไก่ช้ิน+เลือดไก่+

เห็ดชิเมจ ิ

บะหมี่หมสูับน้ ำใส+ตับ 
แพ้ไข:่ หมี่ขำวน้ ำใส+ตับ 
//ขนมใส่ไส,้ ตะโก ้ 

พ.2 โกยซีหมี่ (หมี่ขำว) 
ขนมตะโก ้
พ.ขนมจีบ 

 
 


