
 

 

เชา โยเกิรต 1 ถวย หรือ 

 กาแฟไมใสน้าํตาล 1 ถวย 

กลางวัน เกาเหลาลูกชิน้ 1 ชาม 

เย็น สัปปะรด 1 ชิน้ 

เชา น้ําผลไมคั้น หรือ 

 กาแฟไมใสน้าํตาล 1 ถวย 

กลางวัน ไขตม 2 ฟอง 

เย็น โยเกิรต 1 ถวย 

เชา น้ําผลไมคั้น หรือ โยเกิรต 1 ถวย 

กลางวัน ไขตม 2 ฟอง 

เย็น สลัดผัก 

เชา น้ําผลไมคั้น หรือ  

 กาแฟ + ขนมปง 1 แผน 

กลางวัน สลัดผัก + ไกยาง 1 ชิ้น 

เย็น โยเกิรต 1 ถวย 

เชา น้ําผลไมคั้น หรือ 

 กาแฟไมใสน้าํตาล 1 ถวย 

กลางวัน สมตํา ไกยาง 1 ชิ้น 

เย็น สลัดผัก 

เชา น้ําผลไมคั้น หรือ 

 กาแฟไมใสน้าํตาล 1 ถวย 

กลางวัน ปลานึ่ง หรือ ปลาเผาไมจํากัด 

เย็น นมสด 1 แกว 

เชา ขาว 1 ทัพพี และเนื้อ 1 ชิน้ 

 หรือ ไขตม 1 ฟอง 

กลางวัน เกาเหลาลูกชิน้ 1 ชาม 

เย็น สัปปะรด 1 ชิน้ 

กอนอาหารทุกมื้อตองดื่มน้ําอยาง

นอย 2 แกว งด น้ําตาล, น้ํามันหมู, 

แอลกอฮอล, ของทอด ทุกชนิด 


