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รายการอาหารแลกเปลยนี่
(Thai Version)

หนึ่งหน่วย

บรโภคิ
ธญัพชื

         
          

ขา้ว (สกุ)
1 ชอนโตะ

หรอื

สปาเกตต (สกุ)
⅓ ชาม

หรอื
มนฝรง 1 ลกเลก

(ขนาดเทา 
ไข

)

หรอื

ขนมปัง (ไมมเปลอก)
½ แผน่

หรอื
ขนมปังหรอขนมปังโรล

1 ช้นิ

(ขนาดเทา 
ลกเทนนิส

)
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หนึ่งหน่วย

บรโภคิ
ผกั

ผกั (สกุ)
½ ชาม

หนึ่งหน่วย

บรโภคิ
ผลไม

ผลไมหนเปนชน
½ ชาม

หรอื

ผลไมทงลก
1 ผล ขนาดกลาง

หรอื

ผลไมแหง
1 ชอนโตะ

หนึ่งหน่วย

รโภคิ
เนือสตว ปลา ไข และตวเลอกอนๆ

เนือไก เนือวว เนือหม
หรอปลา (สกุ) 30 กรมั

(ขนาดเทา 
ลกปิงปอง

)       

หรอื

ถวแหง (สกุ)
½ ชาม

หรอื

เตาหเนือนุ่ม
1 ชิน้

หรอื

ไข 1 ฟอง
ขนาดกลาง

หนึ่งหน่วย

บรโภคิ
นมและตวเลอกอ

(หรอผล
นๆ

ตภณฑจากนม)

อาย 2-5:
นมไขมนตา
อาย 5 ปขนไป:
นมไขมนตาหรอ
นมพรองมนเนย

นมไขมนตา/
นมพรองมนเนย

1 แก้ว

หรอื

ชสไขมนตา
2 แผน่

หนึ่งหน่วย

บรโภคิ
ไขมนและนํามน

ไมควรใชนํามนเกน
2 ชอนชาในการปรง
อาหารสาหรบแตละ
คนในแตละมอหลก

นํามนพช
1 ชอนชา

หรอื

นําสลด
1 ชอนโตะ

ปรมาณทแนะนําสาหรบมอหลก
(อาหารเชา อาหารกลางวน และอาหารเยน)

N ถึง K1 K2 ถึง K3

ธญัพชื ประมาณ
3 หน่วยบรโภค

ประมาณ
4 หน่วยบรโภค

ผกั ประมาณ
½ หน่วยบรโภค

ประมาณ
1 หน่วยบรโภค

เนือสตว ปลา  ไข และตวเลอกอนๆ ประมาณ
½ หน่วยบรโภค

ประมาณ
1 หน่วยบรโภค

นํามน (สาหรบปรงอาหาร) ไมเกน 2 หน่วยบรโภค

ปรมาณอาหารทแนะนําสาหรบอาหารวาง

โรงเรยนเตมวน
(อาหารวาง 2 มอตอวน)

อาหารวางตอนเชา:
ผลไม ½ หน่วยบรโภค
อาหารวางตอนบาย:
ผลตภณฑนม 1 หน่วยบรโภค
และ/หรอธญพช 1 หน่วยบรโภค

โรงเรยนครงวน
(อาหารวาง 1 มอตอวน)

ผลตภณฑนม 1 หน่วยบรโภค หรอื
ธญัพชื 1-2 หน่วยบรโภค หรอื
ผลไม ½ หน่วยบรโภค

*หมายเหต: คาแนะนําขางตนเปนเพยงขอมลอางองเทานัน
ประเภทของอาหารและขนาดการเสรฟในมอหลกและมออาหารวางอาจเสรมซง
กนและกนเพอตอบสนองความตองการทางโภชนาการในแตละวนของเดก

1 แก้ว ≈ 240 มล. 1 ชาม = 250–300 มล.

www.startsmart.gov.hk รายการอาหารแลกเปลยน
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