
No.60

หอยแมลงภู�
ทอด
1 จาน

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เต�น เต�นแอโรบิค

605
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
หอยแมลงภู�

ทอด
1 จาน

อาหารหลัก

2 ชั่วโมง
45 นาที

5 ชั่วโมง
20 นาที

1 ชั่วโมง
40 นาที



No.57

สุกี้แห�งทะเล
1 จาน

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

นั่งประดิษฐ�
ของเล�น ของใช� งานฝ�มือ

จัดห�อง เต�นแอโรบิค

280
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
สุกี้แห�งทะเล

1 จาน

อาหารหลัก

1 ชั่วโมง
10 นาที

3 ชั่วโมง
10 นาที

50 นาที



No.56

ส�มตำไทย
1 จาน

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ยืนล�างจาน ซักผ�าด�วยมือ กระโดดเชือก
(ช�า)

55
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
ส�มตำไทย

1 จาน

อาหารหลัก

10 นาที40 นาที 20 นาที



No.55

สเต็ก
และผักสลัด

1 จาน

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เดินออกกำลังทางราบ 
(5.6 - 6.4 กม./ชม.)

ซ�อมมวย

505
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
สเต็ก

และผักสลัด
1 จาน

อาหารหลัก

2 ชั่วโมง
10 นาที

1 ชั่วโมง
20 นาที

4 ชั่วโมง
25 นาที



No.54

ลาบไก�
1 จาน

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

นั่งประดิษฐ�
ของเล�น ของใช� งานฝ�มือ

ซักผ�าด�วยมือ เล�นฟ�ตบอล

125
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
ลาบไก�

1 จาน

อาหารหลัก

40 นาที 25 นาที1 ชั่วโมง
25 นาที



No.52

ยำรวมมิตร
ทะเล
1 จาน

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ขัดห�องน้ำ เต�น เต�นแอโรบิค

132
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
ยำรวมมิตร

ทะเล
1 จาน

อาหารหลัก

40 นาที 25 นาที1 ชั่วโมง
20 นาที



No.50

ผัดผักบุ�ง
ไฟแดง

1 จาน

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

รดน้ำต�นไม� เดินข�้นบันได ป��นจักรยาน

210
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
ผัดผักบุ�ง

ไฟแดง
1 จาน

อาหารหลัก

35 นาที1 ช่ัวโมง
45 นาที

1 ช่ัวโมง
5 นาที



No.49

ผัดบวบใส�ไข�
1 จาน

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ยืนถูบ�าน ปลูกต�นไม� กระโดดเชือก
(ช�า)

210
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
ผัดบวบใส�ไข�

1 จาน

อาหารหลัก

1 ชั่วโมง 30 นาที45 นาที
1 ชั่วโมง



No.48

ผัดไทยกุ�งสด
ใส�ไข�
1 จาน

 

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เดินออกกำลังทางราบ
(5.6 - 6.4 กม./ชม.)

เล�นบาสเกตบอล

545
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
ผัดไทยกุ�งสด

ใส�ไข�
1 จาน

อาหารหลัก

20 นาที
1 ชั่วโมง
45 นาที45 นาที

4 ชั่วโมง 2 ชั่วโมง



No.47

ปลาหมึก
ผัดฉ�า

1 จาน
 

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน เดินเล�น ว��งเล�น
กับสัตว�เล�้ยง

ซ�อมมวย

260
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
ปลาหมึก

ผัดฉ�า
1 จาน

อาหารหลัก

40 นาที20 นาที
2 ชั่วโมง

20 นาที
1 ชั่วโมง



No.46

ปลาสล�ดทอด
1 ตัว

 

อาหารหลัก



กิจกรรมเผาผลาญพลังงาน

(เล�อกทำอย�างใดอย�างหนึ่ง)
ระยะเวลาที่ระบุ คำนวณจากการเผาพลาญของผู�มีน้ำหนัก 50 กิโลกรัม 

ซึ่งระยะเวลาที่แท�จร�งข�้นอยู�กับน้ำหนักของแต�ละบุคคล

ซื้อของนอกบ�าน ขนย�ายของน้ำหนักเบา เล�นวอลเลย�บอล

190
กิโลแคลอร�่

เบา หนักปานกลาง
ปลาสล�ดทอด

1 ตัว

อาหารหลัก

40 นาที40 นาที
1 ชั่วโมง 50 นาที


