
เมนอูาหาร
อาหารเชา้ อาหารกลางวนั อาหารเย็น

Day 1 - โทสไข่ - ขา้วผัดกุง้ - ผัดซอีิѹวกุง้
- สลัด - นํѸาซปุ - ขนม
- ผักยา่ง - ขนม - ผลไมส้ด
- นม - เครืѷองดืѷม
- ผลไมส้ด

Day 2 -  ขา้วตม้ปลา - สปาเก็ตตีѸกุง้ - ตม้ยํากุง้
- ขนมปัง/แยม - ปอเปีѹ ยะทอด - ไขเ่จยีว
- ผลไมส้ด - ขนม - ขา้วสวย

- เครืѷองดืѷม - ผลไมส้ด

Day 3 - ไสก้รอก - แกงเขยีวหวานไก่ - ผัดไทย
- ไขด่าว - ไขต่ม้ - สลัด
- ขนมปัง - ขา้วสวย - เฟรนฟราย
- สลัด - ขนม - ผลไมส้ด
- นํѸาผลไม ้ - เครืѷองดืѷม

Day 4 - ขา้วตม้ - ผัดมักโรนกีุง้ - ผัดกะเพราไก่
- ไขเ่ค็ม - ขนม - ไขด่าว
- ยําผักกาดดอง - ผลไมส้ด - ขา้วสวย
- ถัѷวทอด - ผลไมส้ด
- นํѸาผลไม ้

Day 5 - ขา้วมันไก่ - ราดหนา้ - พะแนงไก่
- นํѸาซปุ - ขนม - ปลาทอด
- ผลไมส้ด - เครืѷองดืѷม - ขา้วสวย

- ผลไมส้ด

Day 6 - ไขค่น - สปาเก็ตตีѸคาโบนารา่ - ตม้ขา่ไก่
- สลัด - สลัด - ผัดผักรวมมติร
- ขนมปัง - ขนม - ขา้วสวย
- นม - เครืѷองดืѷม - ผลไมส้ด
- ผลไมส้ด

Day 7 - โทสไข่ - ไกก่ระเทยีม - เสน้หมีѷขาวผัด
- ผักยา่ง - ไขด่าว - ปอเปีѹ ยะทอด
- ขนมปัง - ขา้วสวย - ผลไมส้ด
- ผลไมส้ด - ขนม

Day 8 - ไขค่น - หมทูอด+นํѸาจิѸม - ผัดซอีิѹว
- ขนมปัง - ผัดผักรวม - ขนม
- สลัด - ขา้วสวย - ผลไมส้ด
- ผลไมส้ด - ขนม

- เครืѷองดืѷม



อาหารเชา้ อาหารกลางวนั อาหารเย็น

Day 9 - ผักโขมอบชสี - ผัดวุน้เสน้ - ไกก่ระเทยีม
- ขนมปัง - ปอเปีѹ ยะทอด - ไขนํ่Ѹา
- นม - ซปุ - ขา้วสวย
- ผลไมส้ด - ขา้วสวย - ผลไมส้ด

- เครืѷองดืѷม

Day 10 - ขา้วตม้หมสูบั - พะแนงไก่ - ขา้วผัดกุง้
- สลัด - ไขด่าว - นํѸาซปุ
- ขนม - ขา้วสวย - ผลไมส้ด
- ผลไมส้ด - ขนม

- เครืѷองดืѷม

Day 11 - แฮม - ไกผั่ดเม็ดมะมว่ง - สปาเก็ตตีѸคาโบนารา่
- ไขด่าว - แกงจดื - สลัด
- ขนมปัง - ขา้วสวย - ผลไมส้ด
- สลัด - ขนม
- นม - เครืѷองดืѷม

Day 12 - แฮมเบอรเ์กอร์ - ปลาราดพรกิ - ผัดซอีิѹว
- มันบด - ไขเ่จยีว - ขนม
- สลัด - ขา้วสวย - ผลไมส้ด
- ผลไมส้ด - ขนม

- เครืѷองดืѷม

Day 13 - ขา้วตม้ - ขา้วหมอูบ - ผัดไทย
- ผัดผักบุง้ - ปลาทอด - ขนม
- ไขเ่จยีว - ผักเคยีง - ผลไมส้ด
- ถัѷวทอด - ขนม
- ผลไมส้ด - เครืѷองดืѷม

Day 14 - แซนวชิ - ตม้ยํากุง้ - สปาเก็ตตีѸขีѸเมา
- เฟรนฟราย - หมกูระเทยีม - ขนม
- สลัด - ขา้วสวย - ผลไมส้ด
- นํѸาผลไม ้ - ขนม

- เครืѷองดืѷม

Day 15 - ขา้วตม้ปลา - ยําวุน้เสน้ - ขา้วผัดอเมรกินั
- ปอเปีѹ ยทอด - ปลาทอด - ขนม
- ผลไมส้ด - ขา้วสวย - ผลไมส้ด

- ขนม
- เครืѷองดืѷม


