
เมนูอาหารภาคเรยีนที ่1/2566 
 
 

1. โรงเรยีนอาจจะไมไ่ดแ้จง้เมนูอาหารทกุสปัดาห์ 
   

2. ในกรณีทีจ่ าเป็นอาจมกีารเปลีย่นแปลงรายการอาหาร ขึน้กบัวตัถดุบิ
และปัจจัยอืน่ๆ 
 

3. ตามแผนแลว้ จะเวยีนเมนูทกุๆ 4 สปัดาห ์แตอ่าจจะไมไ่ดเ้ป็นเชน่นัน้
เสมอไป เนือ่งจากอาจจะมวีนัหยดุ หรอืเป็นชว่งรอยตอ่ระหวา่งการปิด 
– เปิดภาคเรยีนใหม่ 
 

4. ในการจัดอาหาร จะมรีะบบจัดการส าหรับนักเรยีนทีแ่พอ้าหาร ขณะนีม้ี
นักเรยีนแพอ้าหารจ านวน 85 คน สิง่ทีแ่พเ้ชน่ ไข ่ไก ่แป้งสาล ีถั่ว 
ซอสถั่วเหลอืง เครือ่งปรงุ ผักใบเขยีว ไมใ่ชน้ ามัน มามา่ ปลา และ
อืน่ๆ ซึง่ตามระบบแลว้ จะมกีารพมิพ ์STICKER ชือ่และขอ้มลูของผูท้ี่
แพอ้าหารในแตล่ะวนั ไปใหเ้จา้หนา้ทีค่รัว เพือ่ทีจ่ะจัดอาหารอืน่ให ้
เพือ่ใหนั้กเรยีนสามารถทานได ้เรือ่งนีเ้ป็นเรือ่งส าคัญ เพราะนักเรยีน
บางคนแพอ้าหารแบบรนุแรงและน าไปสูก่ารหายใจไมไ่ด  ้ทีส่ าคัญ 
บางคนทีแ่พถ้ั่ว เพยีงแคอ่ยูใ่กล ้ๆ  ถั่วทีเ่พือ่นทานก็แสดงอาการแพ ้
แลว้ 
 

5. อาหารทีโ่รงเรยีนจัดใหนั้กเรยีนมักจะมผัีกเป็นสว่นประกอบ ถา้เรา
สามารถท าได ้เราจะเลอืกใชผั้กทีป่ลกูเองแบบอนิทรยี์มาปรงุอาหาร  
ทัง้นีข้ ึน้กบัฤดกูาล และผักทีเ่ราปลกูไดเ้ป็นส าคัญ   

 

6. อาหารทีโ่รงเรยีนจัด จะไมม่เีนือ้สตัวท์ีใ่หญก่วา่ไก ่และจะจัดอาหาร
มังสวรัิตใินทกุวนัศกุร์ 

 

7. เราค านงึถงึสขุภาพของทกุคน อาหารทกุชนดิทีเ่ราผลติขึน้ จงึใช ้

เครือ่งปรงุทีม่คีณุภาพ  เชน่ ซอสมะเขอืเทศ ซอสพรกิ ใชข้อง ROSA 
(ไมไ่ดผ้ลติเอง) ไมใ่สผ่งปรงุรส ไมใ่ชผ้งชรูสทกุชนดิ 

 

ขอแจง้เมนู 4 สปัดาห ์ไลจ่ากสปัดาห ์12  11  10  9 เป็นดังนี ้

 



เมนูอาหารภาคเรยีนที ่1/2566 

สปัดาหท์ี ่12  
(31 กรกฎาคม 2566, 3-4 สงิหาคม 2566) 

 
   

 

วัน อ.1 – ป.6 ม.1 – ม.6 

จันทร ์  ขา้วผัดไสก้รอก ใสผ่ักอนิทรยีห์ัน่
เล็กๆ และ ไข ่

 ซปุเตา้หูม้โิซะ 
 ผลไม ้

 ขา้วผัดไสก้รอก ใสผ่ักอนิทรยีห์ัน่
เล็กๆ และ ไข ่

 ซปุเตา้หูม้โิซะ 
ผลไม ้

 

พฤหสั  ผัดมกักะโรนไีก ่

 ผลไม ้

 ผัดมกักะโรนไีก ่

 ผลไม ้

ศกุร ์  เสน้หมีร่าดหนา้ผักอนิทรยี ์ เตา้หู ้
และโปรตนีเกษตรเบอร ์8    

 ผลไม ้

 เสน้หมีร่าดหนา้ผักอนิทรยี ์ 
เตา้หูแ้ละโปรตนีเกษตรเบอร ์8    

 ผลไม ้

 
**  รายการอาหารขา้งตน้อาจมกีารเปลีย่นแปลง ขึน้กบัวตัถดุบิและ
ปัจจัยอืน่ๆ 
 

  



เมนูอาหารภาคเรยีนที ่1/2566 
สปัดาหท์ี ่11  

(24 – 27 กรกฎาคม 2566) 
 

   
 

วัน อ.1 – ป.6 ม.1 – ม.6 

จันทร ์  กว๋ยเตีย๋วเสน้ใหญไ่กตุ่น๋ ทานกบั
ผักอนิทรยีล์วก  

 ผลไม ้

 กว๋ยเตีย๋วเสน้ใหญไ่กตุ่น๋ ทานกบั
ผักอนิทรยีล์วก 

 ผลไม ้
 

องัคาร  ตม้จดืเตา้หูห้ลอด (ไข)่   
 แคบหมเูจทอด  

 ขา้วสวย 

 ผลไม ้

 แกงสม้ผักรวม   
 แคบหมเูจทอด ทานกบั
น ้าพรกิเผาหรอืน ้าจิม้รสเด็ด 

 ขา้วสวย 

 ผลไม ้
 

พธุ  ไขเ่จยีวผักอนิทรยี ์

 หมหูยองเจ 

 ขา้วสวย 

 ผลไม ้

 

 ขนมจนีแกงเขยีวหวาน ลกูชิน้ 
และเนือ้ไกป้ิ่งเจ 

 ผลไม ้
 

พฤหสั  ซปุมกักะโรนไีก ่ใสม่ะเขอืเทศ 
และหอมใหญ ่

 ผลไม ้

 แกงมสัมัน่ ทานกบัผักสด 

 ขา้วสวย 

 ผลไม ้
 

 
**  รายการอาหารขา้งตน้อาจมกีารเปลีย่นแปลง ขึน้กบัวตัถดุบิและ
ปัจจัยอืน่ๆ 

 

  



เมนูอาหารภาคเรยีนที ่1/2566 
สปัดาหท์ี ่10  

(17 – 21 กรกฎาคม 2566) 
 
 
 

วัน อ.1 – ป.6 ม.1 – ม.6 

จันทร ์  ตม้ย าไก ่ขา่ ตะไคร ้ใบมะกรดู
ปลกูเองแบบไมเ่ผ็ด 

 ย าวุน้เสน้แบบซอสญีปุ่่ น ไมเ่ผ็ด   
 ขา้วสวย  
 ผลไม ้

 ตม้ย าไก ่ขา่ ตะไคร ้ใบมะกรดู
อนิทรยีป์ลกูเอง 

 ย าวุน้เสน้แบบซอสญีปุ่่ น เผ็ด
เล็กนอ้ย 

 ขา้วสวย  
 ผลไม ้

 

องัคาร  ไขพ่ะโล ้ใสเ่ตา้หู ้  
 ผัดกะหล า่ปล ี

 ขา้วสวย 

 ผลไม ้

 ลกูชิน้ปลาเจผัดกะเพราพรกิ 

(กะเพราอนิทรยีป์ลกูเอง)  
 ผัดกะหล า่ปล ี

 ขา้วสวย 

 ผลไม ้
 

พธุ  ไกก่ระเทยีม (ไมเ่จ) 
 ตม้จดืผักโขมใสไ่ข ่กบับารบ์คีวิ
ซอส 

 ขา้วสวย 

 ผลไม ้

 

 ไกก่ระเทยีม (ไมเ่จ) 
 ตม้จดืผักโขมใสไ่ข ่กบับารบ์คีวิ
ซอส 

 ขา้วสวย 

 ผลไม ้
 

พฤหสั  ขา้วตม้ไกก่อ้น 

 ถัว่ลสิงทอดใหม่ๆ  หอมๆ กรอบๆ 

 ผลไม ้

 ไกผ่ัดหอมใหญใ่สน่ ้าพรกิเผา 

คลา้ยไกผ่ัดเม็ดมะมว่งหมิพานต ์

 ถัว่ลสิงทอดใหม่ๆ  หอมๆ กรอบๆ 

 ขา้วสวย 

 ผลไม ้
 

ศกุร ์  ผักอนิทรยีช์บุแป้งทอด ทานกบั
ซอสมะเขอืเทศ ROSA  

 ตม้จดืไขน่ ้า 

 ขา้วสวย  
 ผลไม ้

 ผักอนิทรยีช์บุแป้งทอด ทานกบั
ซอสมะเขอืเทศ ซอสพรกิ ROSA  

 ตม้จดืไขน่ ้า 

 ขา้วสวย  
 ผลไม ้

 
**  รายการอาหารขา้งตน้อาจมกีารเปลีย่นแปลง ขึน้กบัวตัถดุบิและ
ปัจจัยอืน่ๆ 



เมนูอาหารภาคเรยีนที ่1/2566 

สปัดาหท์ี ่9  
(10 – 14 กรกฎาคม 2566) 

 
   

 

วัน อ.1 – ป.6 ม.1 – ม.6 

จันทร ์  ลกูชิน้ทอด ซอสมะเขอืเทศ ROSA  
 ผัดผักกะหล า่ปล ีหรอืผักกาดขาว   
 ขา้วสวย  
 ผลไม ้

 ลกูชิน้ทอด ซอสมะเขอืเทศ ซอส
พรกิ ROSA 

 ผัดผักโขมอนิทรยี ์กระเทยีม 
พรกิแดง กบัเนือ้ไกป้ิ่งเจ 

 ขา้วสวย  
 ผลไม ้

องัคาร  สปาเก็ตตีไ้กน่ ้าแดง ใสผ่ักโขม
อนิทรยีซ์อยเล็กๆ ซอสมะเขอื
เทศ ROSA 

 ผลไม ้

 สปาเก็ตตีไ้กน่ ้าแดง ใสผ่ักโขม
อนิทรยีซ์อยเล็กๆ ซอสมะเขอื
เทศ ซอสพรกิ ROSA 

 ผลไม ้

 

พธุ  บะหมีค่ลกุ ทานกบัผักอนิทรยี์
ลวก ทานกบัเตา้หูป้ลาจรงิ (ไม่
เจ) น ้าซปุ 

 ผลไม ้

 

 บะหมีค่ลกุ ทานกบัผักอนิทรยี์
ลวกทานกบัเตา้หูป้ลาจรงิ (ไมเ่จ)  
น ้าซปุ 

 ผลไม ้

 

พฤหสั  ขา้วมนัไก ่ทานกบัแตงกวา และ
น ้าจิม้รสด ี 

 ผลไม ้

 

 ขา้วมนัไก ่ทานกบัแตงกวา และ
น ้าจิม้รสด ี 

 ผลไม ้

 

ศกุร ์  ไขผ่สมผักอนิทรยีท์อดแบบไข่
เจยีว  

 ผัดถัว่งอก 

 ขา้วสวย  
 ผลไม ้

 ไขผ่สมผักอนิทรยีท์อดแบบไข่
เจยีว  

 น ้าปลาพรกิ  
 ผัดถัว่งอก 

 ขา้วสวย  
 ผลไม ้

 

**  รายการอาหารขา้งตน้อาจมกีารเปลีย่นแปลง ขึน้กบัวตัถดุบิและ
ปัจจัยอืน่ๆ 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพตวัอยา่งอาหารวันศกุรท์ี ่7 กรกฎาคม 2566 (เมนูนี ้ก าหนดวนมาอกีครัง้ในวันที ่4 
สงิหาคม 2566) 
 

เสน้หมีร่าดหนา้ผักอนิทรยี ์เตา้หูแ้ละโปรตนีเกษตรเบอร ์8    
ผลไมค้อืแคนตาลปู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพตวัอยา่งอาหารวันจันทรท์ี ่10 กรกฎาคม 2566 (เมนูนี ้ก าหนดวนมาอกีครัง้ใน
วันที ่7 สงิหาคม 2566) 
 

ลกูชิน้ทอด ซอสมะเขอืเทศ ROSA ผัดผักกะหล า่ปล ีหรอืผักกาดขาว ผัดผักโขมอนิทรยี ์
กระเทยีม พรกิแดง กบัเนือ้ไกป้ิ่งเจ ขา้วสวย และผลไม ้

 


