
เมนูอาหารว่างเพ่ือสุขภาพ 

กลุ่ม                                    วันที่ (วัน/เดือน/ปี)                        เวลา              น.
ประชุม                                                                                                     .                                                                           
สถานที่                                                                 จ านวน (ผู้เข้าร่วม)           คน 

สรุปรายการที่สั่ง 

จ านวน  รายการ 
  
  
  

 
หมวดผลไม ้

ความต้องการ 
รายการ 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)่ 

หมายเหต ุ
เลือก จ านวน 
  กล้วยไข่ 1 ลูก 40   
  กล้วยน ้าว้า 1 ลูก 36  
  กล้วยหอม 1 ลูก 77  
  แก้วมังกร 1 ลูก 60  
  แคนตาลูป 1 ชิ น 4  
  เงาะ  1 ลูก 12  
  ชมพู่ 1 ผล  16  
  แตงไทย 1 ชิ น  4  
  แตงโม 6 ชิ นค้า 60  
  ฝรั่ง 1 ผล  174  
  มะม่วงดิบ 1 ลูก 110  
  มะม่วงสุก 1 ลูก  98  
  มะละกอ 1 ชิ น  8  
  ส้มเขียวหวาน 1 ลูก 32  
  สาลี่ 1 ผล  116   
  สับปะรด 100 กรัม 68  
  ล้าไย 6-8 ผล  60  
  องุ่น 6-8 ผล 60  
  มังคุด 4 ผล 60  
  ส้มเขียวหวาน 1 ผล 60  
  เชอรี่ 1 ผล 15  

 
 



 
หมวดอาหารว่าง 

ความต้องการ 
รายการ 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี)่ 

หมายเหต ุ
เลือก จ านวน 
  กล้วยบวชชี 1 ถ้วยเล็ก 152  
  ขนมกล้วย 1 ห่อ 120  
  ขนมตาล 1 กระทง 58  
  ขนมถ่ัวแปป 1 ชิ น 14  
  ขนมเทียน 1 ห่อ 103  
  ขนมบ้าบิ่น 1 ชิ น 130  
  ข้าวเกรียบปากหม้อ 1 ชิ น 26  
  ครัวซอง 1 ชิ น 235  
  ซาลาเปาไส้หมู 1 ลูก 202  
  เต้าหู้นมสด 1 ถ้วย  150  
  ทับทิมกรอบ 1 ถ้วย  250  
  มันแกงบวช 1 ถ้วย (เล็ก) 184  
  ลอดช่องน ้ากะทิ 1 ถ้วย  210  
  ลูกชุบ 1 ชิ น  57  
  สาคูไส้หมู 1 ลูก 51  
  ขนมถ้วย 1 ถ้วย 133  
  ขนมชั น 1 ชิ น 92  
  รวมมิตร 1 ถ้วย (เล็ก) 230  
  วุ้นมะพร้าวอ่อน 1 ชิ น 80   
  เค้กกล้วยหอม 1 ชิ น 370   
  เค้กช็อคโกแลต 1 ชิ น 275  
  แซนวิชแฮมชีส 1 คู ่ 290  
  แซนวิชทูน่า 1 คู ่ 180  
  มันแกงบวด 1 ถ้วย (เล็ก) 184  
  พายไก่ 1 ชิ น 175  
  เอแคลร์ 100 กรัม (3-4 ลูก) 175  
  ขนมปังเนยสด โรยไอซิ่ง 100 กรัม 

(ประมาณ 1 ชิ น) 
332  

  ขนมปังไส้กรอก 100 กรัม (ประมาณ 1 ชิ น) 348  
  บราวนี่ 100 กรัม (ประมาณ 2 ชิ นเล็ก) 352  
  ขนมจีบหมู 1 ลูก 50  

 
 

 


