
ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

1 จ. 3/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 3/6/2556 มนัแกว 8 ชิ้นพอค า 100 กรัม 0.68 0.56 0.06 0.30 1.22 0.05 1.00 0.33 6.29 10.00

จ. 3/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 3/6/2556
ตบัหมสูุก 1 ชิ้นกลาง 5 กรัม (เทา่ 1 ข้อ

น้ิวโป้ง)
0.12 0.62 0.12 0.01 2.72 16.76 0.55 1.70 0.85

จ. 3/6/2556 ผัดกะหล  าปลีแครอทใส่หมสูับ 3.29 4.78 7.80 0.81 1.66 1.30 12.11 2.97 9.94 3.09

รวม 10.58 12.20 12.68 8.83 7.19 21.23 16.83 21.68 17.08 13.73

2 อ. 4/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 4/6/2556 ข้าวเหนียวถั วด ากะท ิ2 ทพัพี 4.97 3.42 4.52 0.91 12.36 0.28 1.19 0.60 3.72

อ. 4/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 4/6/2556 แกงจืดผักกาดขาวแครอทหมสูับลูกชิ้นปลา 1.66 5.15 2.26 2.08 2.35 1.11 7.68 4.21 10.36 3.53

รวม 13.12 14.81 11.48 10.70 16.30 4.51 12.04 21.49 10.36 7.89

3 พ. 5/6/2556 แตงโม 6 ชิ้นพอค า  110 กรัม 0.53 0.41 0.14 0.30 1.68 1.10 1.10 4.62 0.91

พ. 5/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 5/6/2556 ข้าวผัดอนามยั 5 สีใส่ไข่1/4 ฟอง 6.54 7.88 6.57 0.99 3.51 2.47 18.77 4.23 6.34 4.77

รวม 9.68 12.39 11.01 8.54 4.30 7.27 22.54 21.33 10.96 5.68

4 พฤ. 6/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 6/6/2556
ขนมกล้วย 1ชิ้นกลม 50 กรัม ขนาด2.5 

น้ิว หนา 1 น้ิว
2.14 0.52 1.69 0.23 0.88 0.03 0.73 0.34 1.42 1.50

พฤ. 6/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 6/6/2556 แกงจืดไข่เจียวต าลึง(ครึ งฟอง)หมสูับ 2.50 5.25 5.59 1.07 2.50 8.62 8.25 5.19 2.88 1.93

รวม 11.13 12.01 11.98 9.01 4.97 11.77 12.15 22.21 4.30 4.07

3/6/2556 7/6/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

3/6/2556 7/6/2556

5 ศ. 7/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 7/6/2556 ชมพู่2 ผลส่วนที กินได1้50 กรัม 0.93 0.28 0.09 0.04 0.29 0.11 0.50 2.00 20.98 2.65

ศ. 7/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 7/6/2556 ผัดกะเพราหมใูส่ตบั ถั วฝักยาว 3.55 5.48 7.94 0.81 4.68 18.22 12.76 5.15 7.97 2.57

รวม 10.97 12.00 12.73 8.56 6.56 21.45 16.43 23.83 28.95 5.86

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 11.10 12.68 11.98 9.13 7.86 13.25 16.00 22.11 14.33 7.45
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

6 จ. 10/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 10/6/2556 ลอดช่องข้าวโพดถั่วแดง 2 ทพัพี 3.53 1.43 3.79 1.05 1.81 0.09 1.48 2.73 0.87 4.89

จ. 10/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 10/6/2556 แกงจืดต าลึงหมสูับ  ตบั  แครอท 2.27 5.30 4.22 0.99 5.12 24.58 11.85 5.29 6.01 3.40

รวม 12.29 12.97 12.71 9.75 8.52 27.79 16.50 24.70 6.88 8.93

7 อ. 11/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 11/6/2556 แก้วมงักร 6 ชิ้นพอค า 110 กรัม 1.41 0.96 0.77 0.11 0.56 0.01 5.71 4.47

อ. 11/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 11/6/2556 แครอทตม้ 2 ช้อนกินข้าว 20 กรัม 0.16 0.20 0.02 0.21 0.29 1.09 0.27 0.53 2.66 1.70

อ. 11/6/2556 ผัดกะหล่ าปลีวุ้นเส้นหมสูับ 4.29 4.67 7.81 0.70 2.54 0.89 12.17 2.74 8.76 2.22

รวม 12.35 12.07 13.30 8.73 4.98 5.11 15.61 19.95 17.13 9.03

8 พ. 12/6/2556 มนัตม้น้ าตาล 2 ทพัพี 2.10 0.19 0.03 1.61 0.93 2.36 1.50 0.33 11.89 2.87

พ. 12/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 12/6/2556 ก๋วยเตี๋ยวหม ูสับ 6.89 6.51 8.85 1.25 3.83 1.29 11.91 2.29 4.02 1.89

รวม 11.60 10.80 13.32 10.27 5.25 6.77 16.08 18.62 15.91 4.76

9 พฤ. 13/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 13/6/2556 มะมว่งดบิ 1/2 ผล ส่วนทีกิ่นได ้90 กรัม 1.40 0.28 0.11 0.27 0.24 0.10 1.20 1.50 18.78 4.61

พฤ. 13/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 13/6/2556 ไข่ตม้ 1/2 ฟอง 25 กรัม 0.65 2.03 1.23 0.41 0.82 3.16 0.67 2.78

พฤ. 13/6/2556 หลนเตา้เจี้ยว ผักจิ้ม 3.75 6.75 7.06 1.86 9.61 0.98 14.17 3.59 5.79 2.12

รวม 12.29 15.30 13.10 10.25 12.26 7.36 19.21 24.55 24.57 7.37

10/6/2556 14/6/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

10/6/2556 14/6/2556

10 ศ. 14/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 14/6/2556 กล้วยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 1.96 0.70 0.09 0.06 0.66 0.24 0.80 2.93 4.45 3.86

ศ. 14/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 14/6/2556
ตบัไก่สุก 1 ชิ้นกลาง 5 กรัม (เทา่ 1 ข้อ

น้ิวโป้ง)
0.12 0.58 0.16 0.01 1.21 9.76 0.60 4.28 0.69

ศ. 14/6/2556 ตม้ย าไก่ใส่เหด็นางฟ้า 2.06 4.38 3.35 0.70 2.46 0.49 1.78 12.46 5.34 2.89

รวม 10.63 11.90 8.30 8.48 5.92 13.61 6.35 36.35 10.48 7.39

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 11.83 12.61 12.15 9.50 7.39 12.13 14.75 24.83 14.99 7.50
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

11 จ. 17/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 17/6/2556 มะมว่งแก้วสุก1/2 ผลส่วนทีกิ่นได ้80กรัม 1.45 0.30 0.05 0.89 0.59 3.42 0.89 1.49 15.59 2.72

จ. 17/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 17/6/2556 แครอทตม้ 2 ช้อนกินข้าว 20 กรัม 0.16 0.20 0.02 0.21 0.29 1.09 0.27 0.53 2.66 1.70

จ. 17/6/2556 ผัดผักกวางตุ้งกับหมู 2.75 5.29 5.90 2.34 2.88 6.25 19.66 5.69 21.69 2.88

รวม 10.85 12.03 10.67 11.15 5.35 13.88 23.99 24.39 39.94 7.94

12 อ. 18/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 18/6/2556 เตา้ทงึ 2 ทพัพี 2.57 1.87 0.17 0.59 2.18 0.03 2.17 3.38 0.77 5.71

อ. 18/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 18/6/2556 ไข่ตม้ 1/4 ฟอง 12 กรัม 0.33 1.03 0.62 0.20 0.41 1.60 0.34 1.40

อ. 18/6/2556 แกงหวัปลีกับซี่โครงหมู 1.86 5.18 2.96 0.50 2.01 0.34 16.04 1.96 5.05 3.44

รวม 11.25 14.32 8.45 9.00 6.19 5.09 21.72 23.42 5.82 9.79

13 พ. 19/6/2556 เงาะ 4 ผล ส่วนทีกิ่นได ้76 กรัม 1.14 0.47 0.04 0.20 0.37 0.51 2.03 19.97 2.64

พ. 19/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 19/6/2556 ข้าวมนัไก่ใส่ตบัและเลือด ซุปฟัก 7.03 6.48 5.51 0.68 6.60 9.96 2.99 7.07 8.13 2.37

รวม 10.78 11.05 9.99 8.29 7.46 13.08 6.17 25.10 28.10 5.01

14 พฤ. 20/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 20/6/2556 ข้าวโพดคลุก  1.5 ทพัพี 75 กรัม 2.44 1.32 0.74 0.23 1.93 0.28 2.03 1.73 2.38 7.08

พฤ. 20/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 20/6/2556
ไข่ดาวทรงเครื่องมะเขือเทศแครอท

ข้าวโพดตม้
3.25 4.68 6.82 1.05 2.36 7.14 2.06 6.29 3.87 2.34

รวม 12.18 12.24 12.26 8.99 5.88 10.54 7.26 24.70 6.25 10.06

17/6/2556 21/6/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

17/6/2556 21/6/2556

15 ศ. 21/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 21/6/2556 สาคถูั่วด าแกงบวด 2 ทพัพี 4.57 2.75 4.48 0.97 12.60 0.28 0.95 0.60 3.56

ศ. 21/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 21/6/2556 แครอทตม้ 2 ช้อนกินข้าว 20 กรัม 0.16 0.20 0.02 0.21 0.29 1.09 0.27 0.53 2.66 1.70

ศ. 21/6/2556 แกงจืดวุ้นเส้นหมสูับถั่วงอกลูกชิ้นปลาใส่ตบั 2.91 5.33 1.90 1.44 6.62 16.88 6.24 3.62 4.55 2.25

รวม 14.13 14.52 11.10 10.33 21.10 21.37 10.63 21.43 7.21 8.15

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 11.84 12.83 10.49 9.55 9.20 12.79 13.95 23.81 17.46 8.19
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

16 จ. 24/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 24/6/2556 กล้วยหอม 1/2ผลส่วนทีกิ่นได ้56กรัม 1.23 0.45 0.03 0.07 0.33 0.07 0.93 0.93 4.65 2.41

จ. 24/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 24/6/2556
ตบัหมสูุก 1 ชิ้นกลาง 5 กรัม (เทา่ 1 ข้อ

น้ิวโป้ง)
0.12 0.62 0.12 0.01 2.72 16.76 0.55 1.70 0.85

จ. 24/6/2556 ผัดผักบุ้งจีนหมสูับ 3.29 5.25 7.87 1.16 6.39 6.81 11.71 4.05 4.07 3.31

รวม 11.13 12.56 12.72 8.95 11.03 26.76 16.36 23.36 9.57 6.36

17 อ. 25/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 25/6/2556 เตา้ส่วน 2 ทพัพี 2.92 3.34 1.58 1.49 2.55 0.09 2.97 4.17 5.99

อ. 25/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 25/6/2556 ตม้ย าปลาทสูดใส่เหด็นางฟ้า 1.39 4.95 0.99 1.20 3.15 3.52 2.80 14.27 7.88 3.02

รวม 10.80 14.53 7.27 10.40 7.29 6.73 8.94 35.12 7.88 9.65

18 พ. 26/6/2556 ฝรั่ง 1/2 ผลส่วนทีกิ่นได1้24 กรัม 1.25 0.54 0.07 0.13 0.67 0.08 1.65 3.31 133.92 11.11

พ. 26/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 26/6/2556 ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอ้ิวไข่ครึ่งฟอง 6.48 7.05 8.05 2.50 3.63 4.77 8.96 9.05 19.50 2.97

รวม 10.34 11.69 12.56 10.04 4.79 7.97 13.28 28.36 153.42 14.08

19 พฤ. 27/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 27/6/2556
ขนมมนั 1ชิ้นกลม  50 กรัม ขนาด2.5 น้ิว

 หนา 1 น้ิว
2.13 0.31 1.30 0.31 0.76 0.01 6.48 2.05 10.57 1.63

พฤ. 27/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 27/6/2556 แกงจืดเตา้หูห้วัผักกาดใส่ไก่และตบั 2.00 4.71 3.17 1.37 5.48 10.18 2.67 7.18 6.85 3.56

รวม 10.62 11.26 9.17 9.39 7.83 13.31 12.32 25.91 17.42 5.83

24/6/2556 28/6/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

24/6/2556 28/6/2556

20 ศ. 28/6/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 28/6/2556 ส้มเขียวหวาน 1ผลส่วนทีกิ่นได6้8กรัม 0.59 0.42 0.08 0.26 0.13 0.43 1.13 0.68 9.39 2.03

ศ. 28/6/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 28/6/2556 มะเขือเทศ 2 ช้อนกินข้าว 20 กรัม 0.10 0.12 0.04 0.05 0.20 0.37 0.47 0.27 3.78 0.55

ศ. 28/6/2556 ไข่ลูกเขย และแตงกวาสด 2.94 4.53 5.43 1.31 3.97 6.63 2.53 6.30 4.93 1.22

รวม 10.12 11.31 10.25 9.33 5.89 10.55 7.30 23.93 18.10 4.44

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 10.60 12.27 10.39 9.62 7.37 13.06 11.64 27.34 41.28 8.07
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

21 จ. 1/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 1/7/2556 สับปะรด 6 ชิ้นพอค า 108 กรัม 1.28 0.27 0.06 0.37 0.55 3.24 1.44 6.24 2.62

จ. 1/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 1/7/2556 ผัดวุ้นเส้นใส่ไข่ใส่หมู 4.30 5.13 6.46 0.82 3.28 3.66 12.13 4.07 6.38 1.43

รวม 12.07 11.64 11.22 8.90 5.42 6.78 18.54 22.19 12.62 4.69

22 อ. 2/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 2/7/2556 ถั่วเขียวตม้น้ าตาล 2 ทพัพี 2.56 2.70 0.18 0.50 3.61 0.09 5.33 1.33 11.11

อ. 2/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 2/7/2556
ตบัไก่สุก 1 ชิ้นกลาง 5 กรัม (เทา่ 1 ข้อ

น้ิวโป้ง)
0.12 0.58 0.16 0.01 1.21 9.76 0.60 4.28 0.69

อ. 2/7/2556 แกงเผ็ดไก่ใส่หน่อไม้ 3.07 4.94 6.71 1.17 3.37 0.54 2.53 5.06 5.43 3.77

รวม 12.24 14.46 11.75 9.39 9.78 13.51 11.63 27.35 6.12 15.52

23 พ. 3/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พ. 3/7/2556 มะมว่งแก้วสุก 1/2 ผลส่วนทีกิ่นได8้0กรัม 1.45 0.30 0.05 0.89 0.59 3.42 0.89 1.49 15.59 2.72

พ. 3/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 3/7/2556 ไก่ผัดขิงใส่ตบัข้าวโพดอ่อน 3.49 4.88 7.68 0.51 3.18 9.85 2.16 9.68 8.06 5.52

รวม 11.43 11.42 12.43 9.11 5.36 16.39 6.22 27.85 23.65 8.88

24 พฤ. 4/7/2556 ชมพู่2 ผลส่วนทีกิ่นได1้50 กรัม 0.93 0.28 0.09 0.04 0.29 0.11 0.50 2.00 20.98 2.65

พฤ. 4/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 4/7/2556 ไข่ตม้ 1/4 ฟอง 12 กรัม 0.33 1.03 0.62 0.20 0.41 1.60 0.34 1.40

พฤ. 4/7/2556 ข้าวหมแูดง 5.94 7.01 1.88 0.85 2.77 0.23 19.80 2.39 4.90 1.65

รวม 9.81 12.42 7.03 8.50 3.96 5.06 23.31 21.79 25.88 4.30

1/7/2556 5/7/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

1/7/2556 5/7/2556

25 ศ. 5/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 5/7/2556 ข้าวเหนียวถั่วด ากะท ิ2 ทพัพี 4.97 3.42 4.52 0.91 12.36 0.28 1.19 0.60 3.72

ศ. 5/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 5/7/2556 ไข่ตม้ 1/4 ฟอง 12 กรัม 0.33 1.03 0.62 0.20 0.41 1.60 0.34 1.40

ศ. 5/7/2556 แครอทตม้ 2 ช้อนกินข้าว 20 กรัม 0.16 0.20 0.02 0.21 0.29 1.09 0.27 0.53 2.66 1.70

ศ. 5/7/2556 ย าปลาทู 1.60 5.19 1.04 2.44 3.62 0.73 2.93 2.52 6.89 1.86

รวม 13.55 16.08 10.90 11.47 18.27 6.82 7.90 21.73 9.55 7.92

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 11.82 13.20 10.67 9.47 8.56 9.71 13.52 24.18 15.56 8.26

10

สถาบันโภชนาการ ม
.มหิดล



ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

26 จ. 8/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 8/7/2556 กล้วยน ้าว้า 1 ผลส่วนทีกิ่นได ้52 กรัม 1.23 0.26 0.06 0.10 0.36 0.07 0.87 0.52 2.74 3.13

จ. 8/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 8/7/2556 ผัดคะน้ากับไก่ 3.33 5.12 7.71 3.38 3.56 12.97 2.97 10.69 32.87 4.03

รวม 11.05 11.62 12.47 11.19 5.51 16.16 7.01 27.89 35.61 7.80

27 อ. 9/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 9/7/2556 ตม้ถั่วด้ากะท ิ2 ทพัพี 3.68 3.30 2.82 0.94 13.98 0.32 1.27 0.80 4.69

อ. 9/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 9/7/2556 แครอทตม้ 2 ช้อนกินข้าว 20 กรัม 0.16 0.20 0.02 0.21 0.29 1.09 0.27 0.53 2.66 1.70

อ. 9/7/2556 ผัดบวบใส่ไข่ใส่เนื อไก่ 3.30 4.69 7.35 0.75 2.47 3.22 2.38 5.25 2.53 2.58

รวม 13.63 14.43 14.89 9.61 18.33 7.75 7.09 23.26 5.19 9.61

28 พ. 10/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พ. 10/7/2556 แก้วมงักร 6 ชิ นพอค้า 110 กรัม 1.41 0.96 0.77 0.11 0.56 0.01 5.71 4.47

พ. 10/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 10/7/2556 ไข่ตม้ 1/4 ฟอง 12 กรัม 0.33 1.03 0.62 0.20 0.41 1.60 0.34 1.40

พ. 10/7/2556 ตม้ข่าไก่ใส่เลือด 2.47 3.88 5.56 0.43 4.49 0.17 0.86 2.20 1.99 0.40

รวม 10.70 12.11 11.65 8.45 7.05 4.90 4.37 20.28 7.70 5.51

29
พฤ. 11/7/2556

ข้าวโพดตม้ครึ่งฝักกลาง 45 กรัม ขนาด 

6x2 นิ ว
1.46 0.92 0.32 0.15 1.32 0.21 1.35 1.20 1.57 4.79

พฤ. 11/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 11/7/2556 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่น ้าหมสูับลูกชิ นปลาใส่ตบั 5.19 7.61 4.23 1.61 7.35 18.58 7.52 3.87 4.99 2.54

รวม 9.26 12.63 8.99 9.17 9.16 21.91 11.54 21.07 6.56 7.33

8/7/2556 12/7/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

8/7/2556 12/7/2556

30 ศ. 12/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 12/7/2556 ฝรั่ง 1/2 ผลส่วนทีกิ่นได1้24 กรัม 1.25 0.54 0.07 0.13 0.67 0.08 1.65 3.31 133.92 11.11

ศ. 12/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 12/7/2556 ผัดแตงกวาใส่ไข่ครึ่งฟอง หมสูับ กุ้งแหง้ 3.47 6.08 7.57 1.12 2.46 3.33 8.14 4.86 5.33 1.48

รวม 11.21 12.86 12.34 8.96 4.72 6.53 12.96 24.85 139.25 13.23

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 11.17 12.73 12.07 9.48 8.95 11.45 8.59 23.47 38.86 8.70
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

31 จ. 15/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 15/7/2556 มนัแกว 8 ชิ้นพอค า 100 กรัม 0.68 0.56 0.06 0.30 1.22 0.05 1.00 0.33 6.29 10.00

จ. 15/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 15/7/2556 ไข่ตม้ 1/4 ฟอง 12 กรัม 0.33 1.03 0.62 0.20 0.41 1.60 0.34 1.40

จ. 15/7/2556 ผัดพริกขิงหมู 3.20 5.59 6.02 1.67 3.58 0.34 20.19 3.54 6.74 4.63

รวม 10.70 13.42 11.40 9.88 6.80 5.11 24.70 21.95 13.03 15.27

32 อ. 16/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 16/7/2556 มนัแกงบวด 2 ทพัพี 3.83 0.71 4.49 2.20 7.08 2.51 1.50 0.33 11.89 2.96

อ. 16/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 16/7/2556 ตม้จืดแตงกวาหมสูับใส่ตบั 1.76 4.39 3.24 0.45 3.93 16.98 10.89 3.62 5.52 1.30

รวม 12.08 11.34 12.43 10.36 12.60 22.61 15.56 20.63 17.41 4.90

33 พ. 17/7/2556 เงาะ 4 ผล ส่วนทีกิ่นได ้76 กรัม 1.14 0.47 0.04 0.20 0.37 0.51 2.03 19.97 2.64

พ. 17/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 17/7/2556 ข้าวผัดกะเพราไก่ใส่ตบัถั่วฝักยาวหอมใหญ่ 6.26 6.05 7.43 1.04 3.80 11.17 2.30 9.00 5.94 3.00

รวม 10.01 10.62 11.91 8.65 4.66 14.29 5.48 27.03 25.91 5.64

34 พฤ. 18/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 18/7/2556
ถั่วแปบ 1 ชิ้นใหญ่ 55 กรัม ขนาด 3x2.5

 น้ิว หนา 1น้ิว
2.62 2.18 0.99 0.68 2.20 0.04 2.30 2.77 0.27 2.68

พฤ. 18/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 18/7/2556
แกงจืดไข่เจียว(ครึ่งฟอง)ใส่ผักกาดขาวหมู

สับ
2.35 4.97 5.37 1.50 1.97 3.30 8.06 6.35 8.20 1.81

รวม 11.46 13.39 11.06 9.89 5.76 6.46 13.53 25.80 8.47 5.13

15/7/2556 19/7/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

15/7/2556 19/7/2556

35 ศ. 19/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 19/7/2556 กล้วยบวชชี 1 ผล 1.5 ทพัพี 3.51 0.61 3.39 0.15 0.80 0.07 0.87 0.52 2.74 3.19

ศ. 19/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 19/7/2556 แกงส้มปลาช่อนผักรวม 1.42 4.91 0.80 1.43 3.04 0.86 1.84 3.58 7.60 3.90

รวม 11.42 11.76 8.89 9.29 5.43 4.05 5.88 20.78 10.34 7.73

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 11.13 12.11 11.14 9.61 7.05 10.50 13.03 23.24 15.03 7.73
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

36 จ. 22/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 22/7/2556 ส้มเขียวหวาน 1 ผลส่วนทีกิ่นได ้68 กรัม 0.59 0.42 0.08 0.26 0.13 0.43 1.13 0.68 9.39 2.03

จ. 22/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 22/7/2556 เลือดหมสูุก 1 ช้อนกินข้าว 14 กรัม 0.09 0.69 0.03 8.84 0.20 0.47

จ. 22/7/2556 ผัดมะเขือยาวหมสูับ 3.40 4.66 7.79 0.58 2.18 0.61 12.72 3.31 4.29 3.35

รวม 10.57 12.01 12.57 8.58 12.74 4.36 17.02 21.14 13.68 6.02

37 อ. 23/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 23/7/2556 เตา้ส่วน 2 ทพัพี 2.92 3.34 1.58 1.49 2.55 0.09 2.97 4.17 5.99

อ. 23/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 23/7/2556
ไข่เจียวทรงเครื่อง(ครึ่งฟอง)หมสูับต าลึง

มะเขือเทศ กับกะหล่ าปลีหัน่ฝอย
2.49 3.65 6.37 0.69 1.54 4.30 4.42 3.83 4.09 0.86

รวม 11.90 13.23 12.65 9.89 5.68 7.51 10.56 24.68 4.09 7.49

38 พ. 24/7/2556 กล้วยบวชชี 1 ผล 1.5 ทพัพี 3.51 0.61 3.39 0.15 0.80 0.07 0.87 0.52 2.74 3.19

พ. 24/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 24/7/2556 ก๋วยเตี๋ยวไก่ใส่ตบัและถั่วงอก 5.29 6.27 5.00 1.44 4.43 10.71 2.00 7.98 11.09 2.59

รวม 11.41 10.98 12.83 9.00 5.72 13.90 5.54 24.50 13.83 5.78

39 พฤ. 25/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 25/7/2556 เตา้ทงึ 2 ทพัพี 2.57 1.87 0.17 0.59 2.18 0.03 2.17 3.38 0.77 5.71

พฤ. 25/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 25/7/2556 ผัดฟักทองกับไข่ 3.88 5.70 6.56 0.77 3.25 6.01 13.38 5.32 7.29 5.31

รวม 12.94 13.81 11.43 9.07 7.02 9.16 18.72 25.38 8.06 11.66

22/7/2556 26/7/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

22/7/2556 26/7/2556

40 ศ. 26/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 26/7/2556 แอปเป้ิล 1 ผลเล็กส่วนทีกิ่นได1้10กรัม 1.30 0.14 0.06 0.43 1.34 0.42 0.73 1.10 1.54 1.40

ศ. 26/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 26/7/2556
ตบัหมสูุก 1 ชิ้นกลาง 5 กรัม (เทา่ 1 ข้อ

น้ิวโป้ง)
0.12 0.62 0.12 0.01 2.72 16.76 0.55 1.70 0.85

ศ. 26/7/2556 แกงจืดฟักเขียวหมสูับลูกชิ้นปลา 1.52 4.67 2.27 1.14 1.97 0.02 6.65 1.22 11.20 2.14

รวม 9.43 11.67 7.15 9.29 7.62 20.32 11.10 20.70 13.59 4.18

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 11.25 12.34 11.33 9.17 7.76 11.05 12.59 23.28 10.65 7.03
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

41 จ. 29/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 29/7/2556 แก้วมงักร 6 ชิ้นพอค า 110 กรัม 1.41 0.96 0.77 0.11 0.56 0.01 5.71 4.47

จ. 29/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 29/7/2556 ผัดเปรี้ยวหวานไก่ใส่ตบั 3.41 4.72 7.55 0.76 3.06 10.06 2.05 7.05 5.67 1.64

รวม 11.31 11.92 13.02 8.58 5.21 13.19 5.22 23.73 11.38 6.75

42 อ. 30/7/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 30/7/2556 ตม้ถั่วด ากะท ิ2 ทพัพี 3.68 3.30 2.82 0.94 13.98 0.32 1.27 0.80 4.69

อ. 30/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 30/7/2556 แกงจืดผักหวานหมสูับ 1.73 4.01 2.71 1.23 2.74 5.89 6.50 2.86 47.19 4.68

รวม 11.90 13.55 10.23 9.88 18.31 9.33 10.94 20.34 47.19 10.01

43 พ. 31/7/2556 สับปะรด 6 ชิ้นพอค า 108 กรัม 1.28 0.27 0.06 0.37 0.55 3.24 1.44 6.24 2.62

พ. 31/7/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 31/7/2556 ข้าวผัดใส่ไข่คะน้าแครอท 6.10 6.97 6.65 2.01 3.18 4.83 12.68 5.75 13.73 3.06

รวม 9.99 11.34 11.15 9.79 4.22 7.95 18.59 23.19 19.97 5.68

44 พฤ. 1/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 1/8/2556 ฟักทองแกงบวด 2 ทพัพี 3.48 0.96 4.54 0.74 7.00 1.56 1.00 1.00 3.50 2.64

พฤ. 1/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 1/8/2556 ฟักแมว้ผัดไข่ 2.40 2.66 5.53 0.79 1.60 3.17 1.38 3.45 3.52 2.37

รวม 12.37 9.86 14.77 9.24 10.19 7.85 5.55 21.13 7.02 5.65

29/7/2556 2/8/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

29/7/2556 2/8/2556

45 ศ. 2/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 2/8/2556 กล้วยบวชชี 1 ผล 1.5 ทพัพี 3.51 0.61 3.39 0.15 0.80 0.07 0.87 0.52 2.74 3.19

ศ. 2/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 2/8/2556 แกงจืดกะหล่ าปลีแครอทหมสูับลูกชิ้นปลา 1.47 4.55 1.58 1.62 2.16 1.27 5.70 2.46 9.85 3.15

รวม 11.47 11.40 9.67 9.48 4.55 4.46 9.74 19.66 12.59 6.98

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 11.41 11.61 11.77 9.39 8.50 8.56 10.01 21.61 19.63 7.01
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

46 จ. 5/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 5/8/2556 ชมพู่2 ผลส่วนทีกิ่นได1้50 กรัม 0.93 0.28 0.09 0.04 0.29 0.11 0.50 2.00 20.98 2.65

จ. 5/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 5/8/2556 ลาบไก่ ใส่ตบั ผักเคยีง 2.40 5.09 3.50 1.05 3.71 10.85 3.27 8.23 11.65 3.85

รวม 9.82 11.61 8.29 8.80 5.59 14.08 6.94 26.91 32.63 7.14

47 อ. 6/8/2556 ฟักทองน่ึงโรยมะพร้าว 60 กรัม 1.5 ทพัพี 0.75 0.52 0.41 0.18 1.02 1.41 1.23 1.13 3.78 3.25

อ. 6/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 6/8/2556 ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า 6.56 7.34 6.96 1.93 4.12 1.67 20.21 3.75 17.48 3.64

รวม 9.92 11.96 11.81 9.52 5.63 6.20 24.11 20.88 21.26 6.89

48 พ. 7/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พ. 7/8/2556 ส้มเขียวหวาน 1 ผลส่วนทีกิ่นได6้8กรัม 0.59 0.42 0.08 0.26 0.13 0.43 1.13 0.68 9.39 2.03

พ. 7/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 7/8/2556 เลือดไก่สุก 1 ช้อนกินข้าว 13 กรัม 0.08 0.57 0.02 0.04 4.09

พ. 7/8/2556 ไข่พะโล้ใส่หวัผักกาดและแครอท 2.30 5.29 3.15 1.72 5.34 6.91 2.30 6.73 4.36 3.05

49 รวม 9.46 12.52 7.95 9.73 11.15 10.46 6.60 24.09 13.75 5.72

พฤ. 8/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 8/8/2556
ขนมกล้วย 1ชิ้นกลม 50 กรัม ขนาด2.5 

น้ิว หนา 1 น้ิว
2.14 0.52 1.69 0.23 0.88 0.03 0.73 0.34 1.42 1.50

พฤ. 8/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 8/8/2556 แกงส้มไข่ชะอมดอกแค 2.66 6.06 4.40 1.08 3.53 4.34 4.15 9.63 10.39 4.07

รวม 11.29 12.82 10.79 9.02 6.00 7.49 8.05 26.65 11.81 6.21

5/8/2556 9/8/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

5/8/2556 9/8/2556

50 ศ. 9/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 9/8/2556 กล้วยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 1.96 0.70 0.09 0.06 0.66 0.24 0.80 2.93 4.45 3.86

ศ. 9/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 9/8/2556 ตม้จับฉา่ย 2.23 5.80 3.30 3.10 5.64 2.73 12.15 3.49 12.48 4.66

รวม 10.68 12.74 8.09 10.87 7.89 6.09 16.12 23.10 16.93 9.16

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 10.23 12.33 9.39 9.59 7.25 8.86 12.36 24.33 19.28 7.02
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

51 จ. 12/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 12/8/2556 ฝรั่ง 1/2 ผลส่วนทีกิ่นได1้24 กรัม 1.25 0.54 0.07 0.13 0.67 0.08 1.65 3.31 133.92 11.11

จ. 12/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 12/8/2556
ตบัหมสูุก 1 ชิ้นกลาง 5 กรัม (เทา่ 1 ข้อ

น้ิวโป้ง)
0.12 0.62 0.12 0.01 2.72 16.76 0.55 1.70 0.85

จ. 12/8/2556 ผัดแตงกวาตบัหม ูไข่ 2.90 5.97 5.72 0.75 20.31 119.02 5.09 14.36 11.26 1.48

รวม 10.76 13.37 10.61 8.60 25.29 138.98 10.46 36.05 146.03 13.23

52 อ. 13/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 13/8/2556
ขนมมนั 1ชิ้นกลม  50 กรัม ขนาด2.5 น้ิว

 หนา 1 น้ิว
2.13 0.31 1.30 0.31 0.76 0.01 6.48 2.05 10.57 1.63

อ. 13/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 13/8/2556 ไข่ตม้ 1/4 ฟอง 12 กรัม 0.33 1.03 0.62 0.20 0.41 1.60 0.34 1.40

อ. 13/8/2556 ตม้กะทสิายบัวกับปลาทน่ึูง 2.43 5.43 3.73 3.32 5.15 0.28 1.94 2.32 3.95 2.36

รวม 11.38 13.01 10.35 11.54 7.91 5.01 11.93 22.45 14.52 4.63

53 พ. 14/8/2556 มะละกอสุก 10 ชิ้นพอค า 100 กรัม 0.80 0.31 0.06 0.27 0.51 2.17 1.33 1.67 25.17 3.51

พ. 14/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 14/8/2556 ข้าวราดหน้าไก่ 7.45 6.51 7.78 1.50 3.42 2.24 2.29 6.32 10.39 3.00

รวม 10.86 10.92 12.28 9.18 4.42 7.53 6.29 23.99 35.56 6.51

54 พฤ. 15/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 15/8/2556 สาคถูั่วด าแกงบวด 2 ทพัพี 4.57 2.75 4.48 0.97 12.60 0.28 0.95 0.60 3.56

พฤ. 15/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 15/8/2556 แกงจืดไข่น้ า(ครึ่งฟอง)หมสูับใส่แตงกวา 1.96 4.90 3.53 0.93 2.08 3.54 7.94 4.54 5.68 1.59

รวม 13.02 13.89 12.71 9.61 16.27 6.94 12.06 21.82 5.68 5.79

12/8/2556 16/8/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

12/8/2556 16/8/2556

55 ศ. 16/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 16/8/2556 มนัแกว 8 ชิ้นพอค า 100 กรัม 0.68 0.56 0.06 0.30 1.22 0.05 1.00 0.33 6.29 10.00

ศ. 16/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 16/8/2556 ผัดหน่อไมใ้ส่ไข่ใส่หมใูส่พริก 2.93 5.75 6.53 0.84 1.73 3.42 11.75 5.07 3.08 2.93

รวม 10.10 12.55 11.29 8.85 4.54 6.59 15.92 22.08 9.37 13.57

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 11.22 12.75 11.45 9.56 11.69 33.01 11.33 25.28 42.23 8.75
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

56 จ. 19/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

จ. 19/8/2556 มะละกอสุก 10 ชิ้นพอค า 100 กรัม 0.80 0.31 0.06 0.27 0.51 2.17 1.33 1.67 25.17 3.51

จ. 19/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

จ. 19/8/2556 ผัดผักบุ้งใส่กะปิ 3.24 4.86 7.01 2.94 6.42 2.48 12.49 8.49 5.13 4.47

รวม 10.53 11.41 11.77 10.92 8.52 7.77 16.99 26.84 30.30 8.62

57 อ. 20/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

อ. 20/8/2556 มนัตม้น้ าตาล 2 ทพัพี 2.10 0.19 0.03 1.61 0.93 2.36 1.50 0.33 11.89 2.87

อ. 20/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

อ. 20/8/2556 ไข่เจียวหมสูับมะเขือเทศหอมใหญ่(ครึ่งฟอง) 2.71 4.02 7.00 0.56 1.41 3.42 5.79 3.54 3.12 0.65

รวม 11.30 10.45 11.73 9.88 3.93 8.90 10.46 20.55 15.01 4.16

58 พ. 21/8/2556 กล้วยไข่ 2 ผลกินได ้80 กรัม 1.96 0.70 0.09 0.06 0.66 0.24 0.80 2.93 4.45 3.86

พ. 21/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พ. 21/8/2556 ขนมจีนน้ ายากับไข่ตม้ครึ่งฟอง 4.61 6.30 5.24 1.88 3.96 3.72 21.80 5.61 5.76 3.74

รวม 9.18 11.10 9.77 9.35 5.11 7.08 25.27 24.54 10.21 7.60

59 พฤ. 22/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

พฤ. 22/8/2556 ฟักทองน่ึงโรยมะพร้าว 60 กรัม 1.5 ทพัพี 0.75 0.52 0.41 0.18 1.02 1.41 1.23 1.13 3.78 3.25

พฤ. 22/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

พฤ. 22/8/2556 ตม้เลือดหมตู าลึงหมสูับ 1.39 4.73 2.14 0.87 20.80 7.69 7.90 3.95 3.71 2.37

รวม 8.63 11.49 7.25 8.76 23.41 12.22 12.30 21.76 7.49 6.26

19/8/2556 23/8/2556
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ใบงานท่ี  2  สรุปคะแนนคุณค่าโภชนาการประจ าสัปดาห์ และ เกณฑ์การประเมินคุณภาพอาหาร

โรงเรียน ส ารับตัวอยา่ง 6-12 ปี วันท่ี ถึง ชว่งอายุ 6-12 ปี

ส ารับท่ี วัน วัน/เดือน/ปี ชื่อรายการอาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

19/8/2556 23/8/2556

60 ศ. 23/8/2556 ข้าวสวยขาว 150 กรัม2.5 ทพัพี 3.88 2.14 0.26 0.30 1.10 0.50 0.68 0.64

ศ. 23/8/2556 มะมว่งดบิ 1/2 ผล ส่วนทีกิ่นได ้90 กรัม 1.40 0.28 0.11 0.27 0.24 0.10 1.20 1.50 18.78 4.61

ศ. 23/8/2556 นมสด ยูเอชท ีรสจืด 200 ml 2.61 4.10 4.44 7.41 0.49 3.12 2.67 16.00

ศ. 23/8/2556 ผัดฟักทองใส่ไก่ 3.75 4.32 7.57 0.36 2.16 2.05 1.97 3.81 5.19 3.77

รวม 11.64 10.84 12.38 8.34 3.99 5.27 6.34 21.99 23.97 9.02

ค่าเฉล่ียต่อสปัดาห์ 10.26 11.06 10.58 9.45 8.99 8.25 14.27 23.14 17.40 7.13
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