
ผกัใบกินสดผักใบกินสด  
2 ทพัพี2 ทพัพี

ผลไมข้นาดเลก็มาก 1 ส่วน           ..............ผล

ผลไมท้ี�ขนาดผลกลาง 1 ส่วน        ..............ผล

แบบฝ�กหัด บทที� 2แบบฝ�กหัด บทที� 2
อาหารแลกเปลี�ยน (รายบคุคล)อาหารแลกเปลี�ยน (รายบคุคล)

คําชี�แจงคําชี�แจง :  : ใส่ปริมาณอาหารที�สามารถแลกเปลี�ยนกันได้ในแต่ละกลุ่มให้ถูกต้องใส่ปริมาณอาหารที�สามารถแลกเปลี�ยนกันได้ในแต่ละกลุ่มให้ถูกต้อง

กลุ่มข้าว-แป�งกลุม่ข้าว-แป�ง

ข้าวสวย 1 ทพัพีข้าวสวย 1 ทพัพี

ข้าวเหนียว..................ทพัพี

ก๋วยเตี�ยวเส้นเลก็.........ทพัพี

ขนมจนี.......................จับ

ขนมป�ง........................แผน่

กลุม่ผักกลุม่ผกั

ผักใบสกุ..................ทพัพี

ผักหัว-ผล..................ทพัพี

กลุม่ผลไม้กลุม่ผลไม้

หน้า 1

ชื�อ-นามสกุล : ....................................... ลําดับ.......โรงเรียน/สพป..............................ชื�อ-นามสกุล : ....................................... ลําดับ.......โรงเรียน/สพป..............................



ผลไมท้ี�ขนาดผลใหญ่ 1 ส่วน         ..........ชิ�นพอคํา

กลุ่มนม (แคลเซียม)กลุม่นม (แคลเซียม)

แบบฝ�กหัด บทที� 2แบบฝ�กหัด บทที� 2
อาหารแลกเปลี�ยน (รายบคุคล)อาหารแลกเปลี�ยน (รายบคุคล)

คําชี�แจงคําชี�แจง :  : ใส่ปริมาณอาหารที�สามารถแลกเปลี�ยนกันได้ในแต่ละกลุ่มให้ถูกต้องใส่ปริมาณอาหารที�สามารถแลกเปลี�ยนกันได้ในแต่ละกลุ่มให้ถูกต้อง

หน้า 2

กลุม่ผลไม้กลุม่ผลไม้

กลุ่มเนื�อสัตว์-ไข่-ถั�วกลุ่มเนื�อสัตว์-ไข่-ถั�ว

เนื�อหม,ู เนื�อไก,่ เนื�อปลาเนื�อหม,ู เนื�อไก,่ เนื�อปลา  

1 ช้อนกนิข้าว1 ช้อนกนิข้าว

  

ไข่ไก.่.........................ฟอง

เตา้หู้หลอด.................หลอด

เตา้หู้แข็ง....................ชิ�น

นมรสจดืนมรสจดื  
1 แกว้1 แก้ว

ปลาตวัเล็กกนิทั�งก้าง........ช้อนกนิข้าว

ปลากระป�องกินทั�งกา้ง...............ชิ�น

ชื�อ-นามสกุล : ....................................... ลําดับ.......โรงเรียน/สพป..............................ชื�อ-นามสกุล : ....................................... ลําดับ.......โรงเรียน/สพป..............................


