
ช่ือ-สกลุ.............................................................................................................................ชัน้..............................เลขที่................. 

ใบงานที่2 เร่ืองอาหารและพลงังาน 

ค ำสัง่ :  ใหน้กัเรียนเลือกเมนูอำหำรท่ีเหมำะสมกบัเพศและวยัโดยเลือกเมนูอำหำรจำกตำรำงดำ้นบนแลว้จึงน ำไปเติมลง

ในตำรำงดำ้นล่ำง 

แกงเขียวหวำนลูกช้ินปลำ 240kcal ยำกิโซบะ 400 kcal ก๋วยเต๋ียวเน้ือสบั 370 kcal กุง้อบวุน้เสน้ 300 kcal 

แกงกะหร่ีไก่ 450 kcal ไวตำมิลค ์150 kcal ขำ้วเหนียวหมูทอด 440 kcal ฟรุตเคก้ 400 kcal 

ขนมหวัผกักำดผดัใส่ไข่ 630kcal บวัลอยเผอืก 300 kcal ขนมบำ้บ่ิน 130 kcal ชำมะนำว 100 kcal 

 

ผูบ้ริโภค ปริมำณกิโลแคลอร่ีท่ีควรไดรั้บต่อวนั เมนูอำหำร 

เดก็หญิงแกว้ 
อำย ุ4 ขวบ 

  

เดก็ชำยขำว 
อำย ุ14 ปี 

  

เดก็หญิงแดง 
อำย ุ13 ปี 

  

นำยจำม 
อำย ุ16 ปี 

  

นำงสำวเกรส 
อำย ุ19 ปี 

  


