
                 ตารางสารอาหาร

Item รายการอาหาร ปรมิาณ
น า้หนกัตอ่หนึง่

หนว่ยบรโิภค
พลงังาน ไขมนัสทุธิ ไขมนัอ ิม่ตวั โคเลสเตอรอล โซเดยีม คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร น า้ตาล โปรตนี วติามนิ A วติามนิ B1 วติามนิ B2 แคลเซยีม เหล็ก

(กรมั) (แคลอรี)่ (กรมั) (กรมั) (มก) (มก) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (µg) (mg) (mg) (mg) (mg)

พิซซ่าแป้งหนาน ุ่ม

1 หนา้ซฟีู้ดเอก๊ซต์รมี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 66 140 4 2 30 290 17 <1 2 8 5.47 0.06 0.06 50.36 0.31

2 หนา้ซฟีู้ดเอก๊ซต์รมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 78 170 5 3 35 320 22 <1 2 9 6.74 0.08 0.08 62.05 0.40

3 หนา้ซฟีู้ดเอก๊ซต์รมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 108 240 7 4 50 450 30 1 3 13 9.48 0.11 0.11 86.53 0.55

4 หนา้ซฟีู้ดพาราไดซ ์ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 67 160 6 2 30 260 18 <1 2 7 5.47 0.06 0.06 51.61 0.33

5 หนา้ซฟีู้ดพาราไดซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 84 190 7 3 30 320 23 <1 3 9 6.73 0.08 0.08 63.80 0.42

6 หนา้ซฟีู้ดพาราไดซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 113 270 10 4 40 410 31 1 4 12 9.51 0.11 0.11 88.98 0.59

7 หนา้ซฟีู้ดฮอกไกโดชสี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 64 160 6 2 25 240 18 <1 2 8 5.47 0.07 0.06 50.80 0.32

8 หนา้ซฟีู้ดฮอกไกโดชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 78 200 8 3 30 280 23 <1 2 9 6.73 0.08 0.08 62.56 0.40

9 หนา้ซฟีู้ดฮอกไกโดชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 104 270 11 4 35 360 31 1 4 12 9.51 0.11 0.11 87.34 0.56

10 หนา้กุง้เอกซต์รมี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 59 150 6 2 30 170 17 <1 2 7 5.62 0.06 0.06 50.48 0.31

11 หนา้กุง้เอกซต์รมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 73 180 7 3 40 200 21 <1 2 9 6.89 0.08 0.08 62.25 0.40

12 หนา้กุง้เอกซต์รมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 100 260 10 4 45 270 30 1 4 11 9.80 0.11 0.11 87.30 0.55

13 หนา้สไปซีกุ่ง้บารบ์คีวิ ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 59 140 4 2 30 170 18 <1 3 7 7.46 0.06 0.06 50.62 0.32

14 หนา้สไปซีกุ่ง้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 74 170 5 3 35 210 22 <1 4 9 9.00 0.08 0.08 62.44 0.40

15 หนา้สไปซีกุ่ง้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 100 230 6 4 40 270 31 1 6 11 12.96 0.11 0.11 87.46 0.56

16 หนา้ซเูปอรส์พุรมี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 67 150 5 3 20 260 17 <1 2 8 6.10 0.07 0.07 52.44 0.37

17 หนา้ซเูปอรส์พุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 84 190 6 4 20 330 22 1 3 10 7.59 0.09 0.08 64.93 0.47

18 หนา้ซเูปอรส์พุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 117 260 9 5 30 450 31 2 4 13 10.81 0.12 0.12 91.05 0.65

19 หนา้มทีสพุรมี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 58 140 5 3 20 240 17 <1 1 7 5.47 0.07 0.07 51.48 0.36

20 หนา้มทีสพุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 74 180 6 4 20 310 21 <1 2 9 6.81 0.09 0.08 63.79 0.46

21 หนา้มทีสพุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 103 250 8 5 30 440 30 1 3 13 9.64 0.12 0.12 89.45 0.64

22 หนา้ชกิเกน้สพุรมี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 59 150 5 3 20 210 16 <1 2 8 6.21 0.06 0.07 52.63 0.39

23 หนา้ชกิเกน้สพุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 75 180 6 3 25 260 21 1 2 10 7.69 0.08 0.09 65.07 0.50

24 หนา้ชกิเกน้สพุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 107 260 9 5 35 390 29 2 3 13 10.98 0.11 0.12 91.66 0.71

25 หนา้ทรโีอช้กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 61 150 5 3 20 210 18 <1 4 8 7.80 0.06 0.07 52.23 0.37

26 หนา้ทรโีอช้กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 76 190 6 3 25 240 23 <1 4 9 9.40 0.08 0.09 64.31 0.46

27 หนา้ทรโีอช้กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 108 270 9 5 35 360 32 1 6 13 13.56 0.11 0.12 90.37 0.65

28 หนา้เบคอนฮอกไกโดชสี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 62 170 7 3 20 210 18 <1 2 7 5.62 0.07 0.07 50.62 0.32

29 หนา้เบคอนฮอกไกโดชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 77 210 9 3 20 260 23 <1 3 9 6.89 0.09 0.08 62.42 0.40

30 หนา้เบคอนฮอกไกโดชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 109 290 12 4 30 370 31 1 4 12 9.80 0.13 0.11 87.56 0.56

31 หนา้เปปเปอรโ์รน ีขนาดเล็ก 1 ชิน้ 47 140 5 3 15 170 16 <1 1 6 5.41 0.06 0.06 50.49 0.33

32 หนา้เปปเปอรโ์รน ีขนาดกลาง 1 ชิน้ 61 170 6 4 20 220 20 <1 2 7 6.73 0.08 0.08 62.53 0.43

33 หนา้เปปเปอรโ์รน ีขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 86 240 9 5 25 330 28 1 2 11 9.54 0.11 0.11 87.74 0.60

34 หนา้ฮาวาเอีย้น ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 64 140 5 3 15 220 17 <1 2 7 5.75 0.08 0.07 51.48 0.35

35 หนา้ฮาวาเอีย้น ขนาดกลาง 1 ชิน้ 80 180 6 3 20 270 22 <1 3 9 7.13 0.10 0.09 63.71 0.45

36 หนา้ฮาวาเอีย้น ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 117 260 8 5 30 430 32 1 4 13 10.19 0.14 0.12 89.68 0.63

37 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท ์ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 64 160 6 2 20 250 18 <1 3 7 5.47 0.06 0.07 51.74 0.33



38 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 81 190 7 3 20 320 23 <1 3 8 6.73 0.08 0.08 63.98 0.42

39 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 110 270 10 4 30 430 32 1 4 12 9.51 0.11 0.11 89.15 0.58

40 หนา้เวจจี ้ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 58 120 4 2 10 120 17 <1 2 6 6.81 0.06 0.06 52.07 0.35

41 หนา้เวจจี ้ขนาดกลาง 1 ชิน้ 74 160 4 3 15 150 22 1 2 7 8.48 0.08 0.08 64.50 0.45

42 หนา้เวจจี ้ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 106 220 6 4 20 230 30 2 4 10 12.23 0.11 0.11 90.76 0.63

43 หนา้มกิซด์ลีักซ ์ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 58 140 5 3 20 180 17 <1 2 7 6.23 0.07 0.07 52.47 0.38

44 หนา้มกิซด์ลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 74 180 6 3 25 240 21 1 3 9 7.74 0.08 0.09 64.91 0.48

45 หนา้มกิซด์ลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 105 250 8 5 35 350 30 2 4 13 11.07 0.12 0.12 91.46 0.69

46 หนา้นวิออลนีสด์ลีักซ ์ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 60 150 5 3 25 170 17 <1 3 8 6.09 0.07 0.07 53.64 0.41

47 หนา้นวิออลนีสด์ลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 75 180 6 3 30 210 22 1 3 9 7.54 0.08 0.09 66.23 0.52

48 หนา้นวิออลนีสด์ลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 109 260 9 5 45 330 31 2 5 14 10.84 0.12 0.13 93.72 0.75

49 หนา้ซอสเซจดลีักซ ์ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 63 160 6 3 20 270 17 <1 2 7 6.05 0.07 0.06 51.17 0.34

50 หนา้ซอสเซจดลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 77 190 7 4 20 310 22 <1 2 9 7.34 0.08 0.08 63.07 0.43

51 หนา้ซอสเซจดลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 111 270 10 5 30 480 30 1 4 13 10.46 0.12 0.11 88.45 0.60

52 หนา้เครซีเ่บคอน ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 59 160 7 3 20 190 17 <1 2 6 5.62 0.07 0.06 50.56 0.32

53 หนา้เครซีเ่บคอน ขนาดกลาง 1 ชิน้ 74 210 9 4 20 240 21 <1 3 8 6.89 0.09 0.08 62.36 0.40

54 หนา้เครซีเ่บคอน ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 105 280 12 5 30 340 30 1 4 11 9.80 0.12 0.11 87.48 0.56

55 หนา้ฮอกไกโดซเูปอรช์สี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 51 160 7 3 15 160 17 <1 1 7 6.65 0.06 0.06 62.27 0.31

56 หนา้ฮอกไกโดซเูปอรช์สี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 62 190 8 3 20 180 21 <1 1 7 6.82 0.08 0.08 64.36 0.39

57 หนา้ฮอกไกโดซเูปอรช์สี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 86 270 12 4 25 260 29 1 2 11 10.07 0.11 0.11 94.36 0.54

58 หนา้สไปซีช่กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 60 160 5 3 20 200 18 <1 4 7 7.60 0.06 0.07 52.25 0.37

59 หนา้สไปซีช่กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 74 190 7 3 25 230 23 <1 4 9 9.11 0.08 0.09 64.30 0.46

60 หนา้สไปซีช่กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 108 280 10 5 40 360 32 1 7 13 13.28 0.12 0.12 90.60 0.66

61 หนา้ชสี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 47 130 4 3 15 120 16 <1 1 6 6.77 0.06 0.07 63.04 0.34

62 หนา้ชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 61 170 6 4 20 160 20 <1 1 8 9.06 0.08 0.08 83.96 0.44

63 หนา้ชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 88 240 9 6 25 250 28 1 2 12 13.65 0.11 0.12 125.67 0.61

64 หนา้แฮมแอนดช์สี ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 56 140 5 2 15 180 17 <1 2 6 7.21 0.07 0.06 46.48 0.32

65 หนา้แฮมแอนดช์สี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 69 180 6 2 20 210 22 <1 3 7 9.26 0.09 0.08 59.26 0.40

66 หนา้แฮมแอนดช์สี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 100 260 9 3 25 320 30 1 4 10 12.37 0.12 0.11 83.13 0.56

67 หนา้นวิออลนีสซ์อสเซจ ขนาดเล็ก 1 ชิน้ 56 150 6 2 20 180 17 <1 2 6 4.43 0.06 0.06 36.99 0.36

68 หนา้นวิออลนีสซ์อสเซจ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 69 190 8 3 25 210 21 <1 3 8 5.48 0.08 0.08 46.36 0.45

69 หนา้นวิออลนีสซ์อสเซจ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 102 280 12 4 40 340 30 1 5 12 8.40 0.11 0.12 69.49 0.65

Item รายการอาหาร ปรมิาณ
น า้หนกัตอ่หนึง่

หนว่ยบรโิภค
พลงังาน ไขมนัสทุธิ ไขมนัอ ิม่ตวั โคเลสเตอรอล โซเดยีม คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร น า้ตาล โปรตนี วติามนิ A วติามนิ B1 วติามนิ B2 แคลเซยีม เหล็ก

(กรมั) (แคลอรี)่ (กรมั) (กรมั) (มก) (มก) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (µg) (mg) (mg) (mg) (mg)

พซิซา่แป้งบางกรอบ

1 หนา้ซฟีู้ดเอก๊ซต์รมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 50 120 5 3 35 350 12 2 2 7 4.81 0.00 0.02 40.37 0.02

2 หนา้ซฟีู้ดเอก๊ซต์รมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 67 160 7 4 45 480 15 2 3 9 7.22 0.00 0.02 60.25 0.03

3 หนา้ซฟีู้ดพาราไดซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 56 140 7 3 30 340 13 2 3 6 4.80 0.01 0.02 42.12 0.05

4 หนา้ซฟีู้ดพาราไดซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 71 240 12 5 35 480 24 3 4 9 7.24 0.01 0.03 62.71 0.07

5 หนา้ซฟีู้ดฮอกไกโดชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 50 150 8 3 25 300 13 1 2 7 4.80 0.01 0.02 40.87 0.03

6 หนา้ซฟีู้ดฮอกไกโดชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 63 200 11 4 35 390 15 2 3 8 7.24 0.01 0.03 61.06 0.04

7 หนา้กุง้เอกซต์รมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 46 130 7 3 35 230 11 1 2 6 4.97 0.01 0.02 40.57 0.02

8 หนา้กุง้เอกซต์รมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 60 180 10 4 40 300 14 2 4 8 7.54 0.01 0.02 61.03 0.03



9 หนา้สไปซีกุ่ง้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 46 120 5 3 30 230 13 2 4 6 7.07 0.00 0.02 40.76 0.03

10 หนา้สไปซีกุ่ง้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 60 160 7 4 35 300 16 2 5 8 10.70 0.01 0.02 61.18 0.04

11 หนา้ซเูปอรส์พุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 56 140 7 4 20 350 13 2 2 7 5.66 0.02 0.02 43.25 0.09

12 หนา้ซเูปอรส์พุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 76 180 9 5 25 480 16 2 4 9 8.55 0.02 0.03 64.77 0.14

13 หนา้มทีสพุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 46 140 7 4 20 330 12 2 2 7 4.88 0.01 0.02 42.10 0.08

14 หนา้มทีสพุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 62 180 9 5 25 470 14 2 3 9 7.37 0.02 0.03 63.17 0.12

15 หนา้ชกิเกน้สพุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 47 160 8 4 20 310 16 2 2 7 5.77 0.01 0.03 43.39 0.12

16 หนา้ชกิเกน้สพุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 66 180 9 5 30 410 14 2 3 10 8.72 0.01 0.04 65.39 0.19

17 หนา้ทรโีอช้กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 48 140 7 4 20 270 13 2 4 7 7.47 0.01 0.03 42.63 0.09

18 หนา้ทรโีอช้กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 67 190 10 5 35 390 16 2 6 9 11.30 0.01 0.04 64.10 0.13

19 หนา้เบคอนฮอกไกโดชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 50 160 9 3 15 280 13 1 3 6 4.97 0.01 0.02 40.74 0.03

20 หนา้เบคอนฮอกไกโดชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 68 210 12 5 25 400 16 2 4 8 7.54 0.02 0.03 61.29 0.05

21 หนา้เปปเปอรโ์รน ีขนาดกลาง 1 ชิน้ 55 120 7 4 15 240 11 2 1 5 4.81 0.00 0.02 40.84 0.05

22 หนา้เปปเปอรโ์รน ีขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 78 160 9 5 20 360 13 2 2 7 7.27 0.00 0.02 61.47 0.08

23 หนา้ฮาวาเอีย้น ขนาดกลาง 1 ชิน้ 52 130 6 4 15 300 13 1 3 6 5.21 0.02 0.03 42.02 0.07

24 หนา้ฮาวาเอีย้น ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 76 180 8 5 25 460 16 2 4 9 7.93 0.03 0.04 63.41 0.12

25 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 53 140 8 3 20 340 13 2 3 6 4.80 0.01 0.02 42.29 0.05

26 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 69 190 11 4 25 450 16 2 4 8 7.24 0.01 0.03 62.88 0.07

27 หนา้เวจจี ้ขนาดกลาง 1 ชิน้ 46 110 5 3 10 180 12 2 2 4 6.55 0.01 0.02 42.82 0.08

28 หนา้เวจจี ้ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 65 140 7 4 15 260 15 2 4 6 9.97 0.01 0.03 64.49 0.12

29 หนา้มกิซด์ลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 46 130 7 4 20 260 12 2 3 6 5.81 0.01 0.03 43.22 0.11

30 หนา้มกิซด์ลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 65 180 9 5 30 380 15 2 4 9 8.81 0.01 0.04 65.19 0.17

31 หนา้นวิออลนีสด์ลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 47 130 7 3 25 240 12 2 3 7 5.61 0.01 0.03 44.55 0.15

32 หนา้นวิออลนีสด์ลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 68 180 9 5 40 360 15 2 5 10 8.58 0.01 0.05 67.45 0.24

33 หนา้ซอสเซจดลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 49 140 7 4 20 340 12 2 2 6 5.41 0.01 0.02 41.39 0.05

34 หนา้ซอสเซจดลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 70 190 11 5 25 510 15 2 4 9 8.20 0.01 0.03 62.18 0.08

35 หนา้เครซีเ่บคอน ขนาดกลาง 1 ชิน้ 47 150 9 4 20 260 12 1 2 5 4.97 0.01 0.02 40.67 0.03

36 หนา้เครซีเ่บคอน ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 64 200 13 5 25 360 15 2 4 8 7.54 0.02 0.03 61.20 0.04

37 หนา้ฮอกไกโดซเูปอรช์สี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 39 160 10 4 20 230 12 1 1 6 6.82 0.00 0.02 60.43 0.02

38 หนา้ฮอกไกโดซเูปอรช์สี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 51 210 14 6 25 310 14 2 2 8 10.07 0.00 0.03 88.94 0.03

39 หนา้สไปซีช่กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 66 140 7 4 20 260 13 2 4 6 7.18 0.01 0.03 42.61 0.09

40 หนา้สไปซีช่กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 97 200 10 5 35 390 17 2 7 9 11.01 0.01 0.04 64.32 0.14

41 หนา้ชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 38 140 8 5 20 210 10 2 1 7 9.06 0.00 0.03 80.04 0.07

42 หนา้ชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 53 180 11 7 25 300 13 2 2 10 13.65 0.01 0.05 120.25 0.10

43 หนา้แฮมแอนดช์สี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 46 150 8 4 20 260 12 1 3 6 9.26 0.01 0.02 55.33 0.03

44 หนา้แฮมแอนดช์สี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 64 200 11 5 25 370 15 2 4 8 12.37 0.02 0.03 77.71 0.05

45 หนา้นวิออลนีสซ์อสเซจ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 46 160 9 4 25 260 12 1 3 6 5.48 0.01 0.03 42.43 0.08

46 หนา้นวิออลนีสซ์อสเซจ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 66 220 14 5 40 390 14 2 4 9 8.40 0.01 0.04 64.07 0.14

Item รายการอาหาร ปรมิาณ
น า้หนกัตอ่หนึง่

หนว่ยบรโิภค
พลงังาน ไขมนัสทุธิ ไขมนัอ ิม่ตวั โคเลสเตอรอล โซเดยีม คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร น า้ตาล โปรตนี วติามนิ A วติามนิ B1 วติามนิ B2 แคลเซยีม เหล็ก

(กรมั) (แคลอรี)่ (กรมั) (กรมั) (มก) (มก) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (µg) (mg) (mg) (mg) (mg)

พิซซ่าขอบชีส

1 หนา้ซฟีู้ดเอก๊ซต์รมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 101 250 9 5 50 510 24 <1 2 13 43.67 0.08 0.08 194.62 0.46

2 หนา้ซฟีู้ดเอก๊ซต์รมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 131 310 11 6 65 630 32 1 3 16 46.17 0.11 0.11 222.05 0.60



3 หนา้ซฟีู้ดพาราไดซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 106 270 11 5 45 500 25 1 3 13 43.66 0.09 0.09 196.85 0.48

4 หนา้ซฟีู้ดพาราไดซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 134 350 14 6 55 590 33 1 4 15 46.20 0.12 0.11 225.17 0.64

5 หนา้ซฟีู้ดฮอกไกโดชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 101 280 12 5 45 460 25 <1 3 13 43.66 0.09 0.09 195.26 0.46

6 หนา้ซฟีู้ดฮอกไกโดชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 126 350 15 6 50 530 33 1 4 16 46.20 0.12 0.11 223.08 0.61

7 หนา้กุง้เอกซต์รมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 96 260 11 5 55 390 23 <1 3 13 43.87 0.09 0.08 194.87 0.46

8 หนา้กุง้เอกซต์รมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 122 340 14 6 60 450 31 1 4 15 46.58 0.12 0.11 223.03 0.60

9 หนา้สไปซีกุ่ง้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 97 250 9 5 50 390 25 <1 4 13 46.62 0.09 0.08 195.11 0.46

10 หนา้สไปซีกุ่ง้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 122 310 11 6 55 450 33 1 6 15 50.73 0.11 0.11 223.23 0.61

11 หนา้ซเูปอรส์พุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 107 270 11 6 35 510 25 1 3 13 44.78 0.10 0.09 198.28 0.53

12 หนา้ซเูปอรส์พุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 139 340 13 7 45 630 33 2 4 17 47.91 0.13 0.12 227.80 0.70

13 หนา้มทีสพุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 97 260 11 6 35 490 24 <1 2 13 43.75 0.09 0.09 196.82 0.52

14 หนา้มทีสพุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 125 330 13 7 45 610 32 1 3 17 46.37 0.12 0.12 225.76 0.69

15 หนา้ชกิเกน้สพุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 97 260 11 6 40 440 23 1 2 13 44.92 0.09 0.09 198.46 0.56

16 หนา้ชกิเกน้สพุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 129 330 13 7 50 560 31 2 3 17 48.13 0.12 0.13 228.58 0.76

17 หนา้ทรโีอช้กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 98 270 11 6 40 430 25 1 4 13 47.15 0.09 0.09 197.50 0.52

18 หนา้ทรโีอช้กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 130 350 14 7 50 540 34 1 6 17 51.51 0.12 0.13 226.94 0.70

19 หนา้เบคอนฮอกไกโดชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 96 280 13 6 35 440 25 <1 3 13 43.87 0.10 0.09 195.09 0.46

20 หนา้เบคอนฮอกไกโดชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 131 370 16 7 45 550 33 1 4 16 46.58 0.13 0.12 223.36 0.61

21 หนา้เปปเปอรโ์รน ีขนาดกลาง 1 ชิน้ 84 250 11 6 35 400 23 1 2 12 43.66 0.08 0.08 195.22 0.49

22 หนา้เปปเปอรโ์รน ีขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 108 320 13 8 40 510 30 1 3 15 46.24 0.11 0.11 223.59 0.65

23 หนา้ฮาวาเอีย้น ขนาดกลาง 1 ชิน้ 102 260 10 6 35 460 25 <1 3 13 44.18 0.10 0.09 196.72 0.51

24 หนา้ฮาวาเอีย้น ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 139 340 12 7 40 600 33 1 4 17 47.10 0.14 0.13 226.06 0.68

25 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 104 270 11 5 35 500 26 1 3 12 43.66 0.09 0.09 197.07 0.48

26 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 132 350 15 7 45 600 34 1 5 15 46.20 0.12 0.12 225.39 0.63

27 หนา้เวจจี ้ขนาดกลาง 1 ชิน้ 97 230 9 5 30 330 24 1 3 11 45.94 0.09 0.08 197.74 0.51

28 หนา้เวจจี ้ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 128 300 11 6 30 410 32 2 4 13 49.76 0.12 0.11 227.43 0.68

29 หนา้มกิซด์ลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 97 260 10 6 40 420 24 1 3 13 44.97 0.09 0.09 198.25 0.54

30 หนา้มกิซด์ลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 127 330 13 7 50 520 32 2 4 16 48.24 0.12 0.13 228.32 0.74

31 หนา้นวิออลนีสด์ลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 98 260 10 6 45 400 24 1 3 13 44.71 0.09 0.10 199.93 0.58

32 หนา้นวิออลนีสด์ลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 131 340 13 7 60 510 33 2 5 17 47.95 0.12 0.14 231.20 0.80

33 หนา้ซอสเซจดลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 100 270 11 6 35 490 24 <1 3 13 44.46 0.09 0.09 195.92 0.49

34 หนา้ซอสเซจดลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 133 350 15 8 45 660 32 1 4 17 47.45 0.12 0.12 224.50 0.65

35 หนา้เครซีเ่บคอน ขนาดกลาง 1 ชิน้ 95 280 13 6 40 420 24 <1 3 12 43.87 0.09 0.09 195.01 0.46

36 หนา้เครซีเ่บคอน ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 127 360 17 7 45 510 32 1 4 15 46.58 0.13 0.12 223.25 0.61

37 หนา้ฮอกไกโดซเูปอรช์สี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 85 270 12 5 30 360 24 <1 2 11 43.77 0.08 0.08 197.55 0.45

38 หนา้ฮอกไกโดซเูปอรช์สี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 109 350 16 7 40 440 31 1 2 14 46.94 0.11 0.11 232.02 0.59

39 หนา้สไปซีช่กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 97 270 11 6 40 410 25 1 5 13 46.77 0.09 0.09 197.47 0.52

40 หนา้สไปซีช่กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 130 350 14 7 50 540 34 1 7 17 51.14 0.12 0.13 227.22 0.71

41 หนา้ชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 84 250 10 6 30 340 23 1 2 12 46.70 0.08 0.09 222.49 0.50

42 หนา้ชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 111 320 13 8 40 430 30 1 2 16 51.63 0.11 0.12 271.85 0.66

43 หนา้แฮมแอนดช์สี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 92 250 11 5 35 400 24 <1 3 11 46.97 0.10 0.08 191.06 0.46

44 หนา้แฮมแอนดช์สี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 122 330 14 6 40 500 32 1 4 15 49.94 0.13 0.11 217.73 0.61

45 หนา้นวิออลนีสซ์อสเซจ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 92 260 12 5 40 390 24 <1 3 12 42.02 0.09 0.09 174.65 0.51

46 หนา้นวิออลนีสซ์อสเซจ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 124 360 16 6 55 520 32 1 5 15 44.75 0.12 0.12 200.37 0.69



Item รายการอาหาร ปรมิาณ
น า้หนกัตอ่หนึง่

หนว่ยบรโิภค
พลงังาน ไขมนัสทุธิ ไขมนัอ ิม่ตวั โคเลสเตอรอล โซเดยีม คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร น า้ตาล โปรตนี วติามนิ A วติามนิ B1 วติามนิ B2 แคลเซยีม เหล็ก

(กรมั) (แคลอรี)่ (กรมั) (กรมั) (มก) (มก) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (µg) (mg) (mg) (mg) (mg)

พิซซ่าขอบไสก้รอกชีส

1 หนา้ซฟีู้ดเอก๊ซต์รมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 103 260 11 5 50 510 24 <1 2 13 8.82 0.11 0.10 92.20 0.48

2 หนา้ซฟีู้ดเอก๊ซต์รมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 132 330 13 6 65 650 32 1 3 16 12.41 0.13 0.13 123.23 0.62

3 หนา้ซฟีู้ดพาราไดซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 108 280 13 5 45 510 25 1 3 12 8.81 0.11 0.10 94.43 0.51

4 หนา้ซฟีู้ดพาราไดซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 137 360 16 6 55 600 33 1 4 15 12.44 0.14 0.13 126.35 0.66

5 หนา้ซฟีู้ดฮอกไกโดชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 103 290 14 5 45 470 25 <1 3 12 8.81 0.11 0.10 92.84 0.49

6 หนา้ซฟีู้ดฮอกไกโดชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 129 360 17 6 40 440 31 1 2 13 11.96 0.13 0.13 122.33 0.61

7 หนา้กุง้เอกซต์รมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 98 270 13 5 50 400 23 <1 3 12 9.02 0.11 0.10 92.45 0.48

8 หนา้กุง้เอกซต์รมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 125 350 16 6 60 470 31 1 4 14 12.82 0.14 0.13 124.21 0.62

9 หนา้สไปซีกุ่ง้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 99 260 11 5 50 400 25 <1 4 12 11.77 0.11 0.10 92.69 0.49

10 หนา้สไปซีกุ่ง้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 125 330 13 6 55 460 33 1 6 15 16.97 0.14 0.13 124.41 0.63

11 หนา้ซเูปอรส์พุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 109 280 13 6 35 520 24 1 3 13 9.93 0.12 0.11 95.86 0.55

12 หนา้ซเูปอรส์พุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 142 350 15 7 45 650 33 2 4 16 14.15 0.15 0.14 128.98 0.73

13 หนา้มทีสพุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 99 270 12 6 35 500 24 <1 2 13 8.91 0.12 0.11 94.41 0.54

14 หนา้มทีสพุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 127 350 15 7 45 630 32 1 3 16 12.61 0.15 0.14 126.94 0.71

15 หนา้ชกิเกน้สพุรมี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 100 270 12 6 40 450 23 1 2 12 10.07 0.11 0.11 96.04 0.58

16 หนา้ชกิเกน้สพุรมี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 131 350 15 7 50 580 31 2 3 16 14.37 0.14 0.15 129.76 0.78

17 หนา้ทรโีอช้กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 100 280 13 6 40 440 25 1 4 12 12.30 0.11 0.11 95.08 0.54

18 หนา้ทรโีอช้กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 132 360 15 7 50 560 34 1 6 16 17.75 0.14 0.14 128.12 0.72

19 หนา้เบคอนฮอกไกโดชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 102 300 15 6 35 450 25 <1 3 12 9.02 0.12 0.10 92.67 0.49

20 หนา้เบคอนฮอกไกโดชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 134 380 18 7 45 560 33 1 4 15 12.82 0.15 0.14 124.54 0.64

21 หนา้เปปเปอรโ์รน ีขนาดกลาง 1 ชิน้ 86 260 12 6 30 410 23 1 2 11 8.81 0.11 0.10 92.80 0.51

22 หนา้เปปเปอรโ์รน ีขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 111 340 15 7 40 520 30 1 2 14 12.48 0.13 0.13 124.77 0.67

23 หนา้ฮาวาเอีย้น ขนาดกลาง 1 ชิน้ 104 270 12 5 35 460 24 <1 3 12 9.33 0.12 0.11 94.31 0.53

24 หนา้ฮาวาเอีย้น ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 142 350 14 7 40 620 33 1 4 16 13.34 0.16 0.14 127.24 0.71

25 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 106 280 13 5 35 510 25 1 3 12 8.81 0.11 0.11 94.65 0.51

26 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 135 360 17 6 45 620 33 1 5 15 12.44 0.14 0.14 126.57 0.66

27 หนา้เวจจี ้ขนาดกลาง 1 ชิน้ 99 250 11 5 25 340 24 1 2 10 11.09 0.11 0.10 95.32 0.53

28 หนา้เวจจี ้ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 131 310 12 6 30 420 32 2 4 13 16.00 0.14 0.13 128.61 0.71

29 หนา้มกิซด์ลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 99 270 12 6 40 430 24 1 3 12 10.12 0.11 0.11 95.83 0.56

30 หนา้มกิซด์ลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 130 350 15 7 50 540 32 2 4 16 14.49 0.14 0.14 129.50 0.76

31 หนา้นวิออลนีสด์ลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 100 270 12 5 45 410 24 1 3 13 9.86 0.11 0.12 97.52 0.61

32 หนา้นวิออลนีสด์ลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 134 350 15 7 60 520 32 2 5 17 14.19 0.14 0.15 132.38 0.83

33 หนา้ซอสเซจดลีักซ ์ขนาดกลาง 1 ชิน้ 102 280 13 6 35 500 24 <1 2 12 9.61 0.11 0.10 93.50 0.51

34 หนา้ซอสเซจดลีักซ ์ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 136 370 17 7 45 670 32 1 4 16 13.69 0.14 0.13 125.68 0.67

35 หนา้เครซีเ่บคอน ขนาดกลาง 1 ชิน้ 99 290 15 6 35 430 24 <1 3 11 9.02 0.11 0.10 92.53 0.48

36 หนา้เครซีเ่บคอน ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 129 370 18 7 45 530 32 1 4 14 12.82 0.15 0.13 124.43 0.63

37 หนา้ฮอกไกโดซเูปอรช์สี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 87 280 14 5 30 370 23 <1 2 11 8.92 0.11 0.10 95.13 0.48

38 หนา้ฮอกไกโดซเูปอรช์สี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 111 360 18 6 40 450 31 1 2 14 13.18 0.13 0.13 133.20 0.62

39 หนา้สไปซีช่กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 99 280 13 6 40 420 25 1 4 12 11.92 0.11 0.11 95.06 0.55

40 หนา้สไปซีช่กิเกน้บารบ์คีวิ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 132 370 16 7 50 550 34 1 7 16 17.38 0.14 0.14 128.40 0.73

41 หนา้ชสี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 87 260 12 6 30 350 22 <1 2 11 11.85 0.11 0.11 120.07 0.52



42 หนา้ชสี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 113 340 15 8 40 440 30 1 2 15 17.87 0.13 0.14 173.03 0.69

43 หนา้แฮมแอนดช์สี ขนาดกลาง 1 ชิน้ 94 270 12 5 30 410 24 <1 3 10 12.12 0.12 0.10 88.64 0.49

44 หนา้แฮมแอนดช์สี ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 125 350 16 6 40 510 32 1 4 14 16.19 0.15 0.13 118.91 0.63

45 หนา้นวิออลนีสซ์อสเซจ ขนาดกลาง 1 ชิน้ 94 280 14 5 40 400 23 <1 3 11 7.17 0.11 0.10 72.23 0.54

46 หนา้นวิออลนีสซ์อสเซจ ขนาดใหญ่ 1 ชิน้ 127 370 18 6 50 530 32 1 5 15 10.99 0.14 0.14 101.55 0.72

Item รายการอาหาร ปรมิาณ
น า้หนกัตอ่หนึง่

หนว่ยบรโิภค
พลงังาน ไขมนัสทุธิ ไขมนัอ ิม่ตวั โคเลสเตอรอล โซเดยีม คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร น า้ตาล โปรตนี วติามนิ A วติามนิ B1 วติามนิ B2 แคลเซยีม เหล็ก

(กรมั) (แคลอรี)่ (กรมั) (กรมั) (มก) (มก) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (µg) (mg) (mg) (mg) (mg)

พิซซ่าทาโกฮ้ทั

1 หนา้เครซีเ่บคอนฮาวายเอีย้น 1 เสริฟ์ 176 540 25 10 45 690 44 2 7 20 17.22 0.17 0.16 231.90 0.78

2 หนา้ไอสแ์ลนดด์ไีลท์ 1 เสริฟ์ 193 530 23 9 45 820 47 2 8 20 17.22 0.16 0.16 236.52 0.83

3 หนา้ดโูอชกิเกน้บารบ์คีวิ 1 เสริฟ์ 198 540 21 10 65 800 50 2 14 24 29.91 0.16 0.18 241.88 1.00

Item รายการอาหาร ปรมิาณ
น า้หนกัตอ่หนึง่

หนว่ยบรโิภค
พลงังาน ไขมนัสทุธิ ไขมนัอ ิม่ตวั โคเลสเตอรอล โซเดยีม คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร น า้ตาล โปรตนี วติามนิ A วติามนิ B1 วติามนิ B2 แคลเซยีม เหล็ก

(กรมั) (แคลอรี)่ (กรมั) (กรมั) (มก) (มก) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (µg) (mg) (mg) (mg) (mg)

พาสตา้

1 สปาเก็ตตีผั้ดฉ่าทะเล 1 เสริฟ์ 284 380 11 2 75 1550 58 3 11 17 11.39 0.00 0.01 21.20 0.24

2 สปาเก็ตตีเ้บคอน 1 เสริฟ์ 206 420 21 5 20 790 49 3 6 11 4.00 0.01 0.00 3.05 0.03

3 สปาเก็ตตีอ้ติาเลีย่นซฟีู้ด 1 เสริฟ์ 279 320 3 <5 75 1610 61 3 15 15 5.68 0.00 0.00 96.66 0.75

4 สปาเก็ตตีผั้ดฉ่าไสก้รอกไก่ 1 เสริฟ์ 275 460 19 5 30 1700 57 3 11 17 13.54 0.01 0.03 24.42 0.36

5 สปาเก็ตตีไ้วทค์รมีซอส 1 เสริฟ์ 268 360 10 7 15 790 57 2 13 12 9.16 0.06 0.04 23.57 0.16

6 มักกะโรนอีบชสีแฮมเห็ดในไวทค์รมีซอส 1 เสริฟ์ 295 540 25 18 65 1070 52 2 13 26 32.26 0.07 0.12 236.51 0.22

7 มักกะโรนกีุง้อบชสี 1 เสริฟ์ 278 490 18 11 95 1770 55 3 15 26 23.10 0.01 0.07 212.94 0.07

8 มักกะโรนสีโมคบอลอบชสี 1 เสริฟ์ 316 570 22 13 80 2260 60 3 17 31 23.47 0.01 0.07 218.58 0.07

9 ฮอกไกโดแมคแอนดช์สี 1 เสริฟ์ 295 550 25 13 60 1100 58 2 15 23 21.39 0.03 0.09 132.81 0.28

Item รายการอาหาร ปรมิาณ
น า้หนกัตอ่หนึง่

หนว่ยบรโิภค
พลงังาน ไขมนัสทุธิ ไขมนัอ ิม่ตวั โคเลสเตอรอล โซเดยีม คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร น า้ตาล โปรตนี วติามนิ A วติามนิ B1 วติามนิ B2 แคลเซยีม เหล็ก

(กรมั) (แคลอรี)่ (กรมั) (กรมั) (มก) (มก) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (µg) (mg) (mg) (mg) (mg)

อาหารทานเลน่

1 ไกน่วิออลนีส ์(6 ชิน้) 1 เสริฟ์ 216 470 25 7 220 1590 18 <1 7 43 0.00 0.04 0.04 28.57 0.53

2 ไกบ่ารบ์คีวิสไปซี ่(6 ชิน้) 1 เสริฟ์ 289 600 28 8 220 2290 35 <1 25 49 71.00 0.05 0.06 29.09 0.79

3 ไกโ่คเรยีนการล์คิ (6 ชิน้) 1 เสริฟ์ 289 590 28 8 220 2420 35 <1 24 49 0.00 0.04 0.04 23.59 0.59

4 ชสีซีป๊่อป (8 ชิน้) 1 เสริฟ์ 134 370 10 5 30 470 50 3 2 14 51.53 0.15 0.11 183.52 0.81

5 ขนมปังกระเทยีม (5 ชิน้) 1 เสริฟ์ 112 380 20 11 45 630 45 2 2 8 0.00 0.17 0.12 38.90 1.03

6 ขนมปังกระเทยีมอบชสี (5 ชิน้) 1 เสริฟ์ 136 470 26 16 65 740 45 2 2 14 10.68 0.17 0.16 137.37 1.06

7 เบรดสติ๊กสแ์ละดปิป้ิงซอส

 - เบรดสติ๊กส ์(5 ชิน้) 1 เสริฟ์ 148 400 3 <1 1 12 75 2 1 12 0.83 0.30 0.22 19.57 1.50

 - ดิ๊ปป้ิงซอส (เทาซนัไอสแ์ลนด)์ 1 ถว้ย 30 120 10 0 15 310 6 <1 5  <1 7.55 0.01 0.01 2.74 0.05

8 ผักโขมอบชสี 1 เสริฟ์ 265 360 31 17 50 910 20 5 11 20 154.98 0.07 0.20 365.82 0.79

9 ฟิชโดนัทและดปิป้ิงซอส



 - ฟิชโดนัท (6 ชิน้) 1 เสริฟ์ 122 350 19 8 37 670 32 2 5 14 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

 - ดิ๊ปป้ิงซอส (บารบ์คีวิ) 1 ถว้ย 30 50 <1 <1 0 270 11 <1 10 <1 42.60 0.01 0.01 3.30 0.12

10 แฮมมี ่ซอสเซจและดปิป้ิงซอส

 - แฮมมี ่ซอสเซจ (3 ชิน้) 1 เสริฟ์ 169 350 22 7 90 1300 11 <1 2 23 0.00 0.08 0.04 15.28 0.32

 - ดิ๊ปป้ิงซอส (บารบ์คีวิ) 1 ถว้ย 30 50 <1 <1 0 270 11 <1 10 <1 42.60 0.01 0.01 3.30 0.12

11 ชคิเกน้ป๊อบและดปิป้ิงซอส

 - ชคิเกน้ป๊อบ 1 เสริฟ์ 128 370 16 3 70 790 29 2 0 27 2.54 0.04 0.01 11.80 0.26

 - ดิ๊ปป้ิงซอส (ชสีซอส) 1 ถว้ย 30 32 2 1 10 170 1 <1 <1 1 25.46 0.01 0.04 37.32 0.09

12 ชสีซี ่สโมคบอล 1 เสริฟ์ 196 360 20 11 100 1820 14 <1 6 28 18.81 0.08 0.11 159.14 0.33

13 เฮอรช์ยี ์คกุกี้ 1 ชิน้ 24 80 <1 0 0 30 17 0 8 1 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

Item รายการอาหาร ปรมิาณ
น า้หนกัตอ่หนึง่

หนว่ยบรโิภค
พลงังาน ไขมนัสทุธิ ไขมนัอ ิม่ตวั โคเลสเตอรอล โซเดยีม คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร น า้ตาล โปรตนี วติามนิ A วติามนิ B1 วติามนิ B2 แคลเซยีม เหล็ก

(กรมั) (แคลอรี)่ (กรมั) (กรมั) (มก) (มก) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (µg) (mg) (mg) (mg) (mg)

สลดั

1 ชกิเกน้ซซีารส์ลัด 1 เสริฟ์ 175 350 29 7 25 910 16 2 7 8 305.20 0.06 0.07 40.74 1.13

Item รายการอาหาร ปรมิาณ
น า้หนกัตอ่หนึง่

หนว่ยบรโิภค
พลงังาน ไขมนัสทุธิ ไขมนัอ ิม่ตวั โคเลสเตอรอล โซเดยีม คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร น า้ตาล โปรตนี วติามนิ A วติามนิ B1 วติามนิ B2 แคลเซยีม เหล็ก

(กรมั) (แคลอรี)่ (กรมั) (กรมั) (มก) (มก) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (กรมั) (µg) (mg) (mg) (mg) (mg)

เครื่องด่ืม

1 เป๊ปซี่ 345 มล 200 มล 80 0 0 0 5 21 0 20 0 0 0 0 0 0


