
การ์ดอาหารหมวดข้าว-แป้ง-ธัญพืชไม่ขัดสี

ข้าวกล้อง

ข้าวเหนียวดำ

บะหมี่ผัก

ขนมปังโฮลวีท

เส้นก๋วยเตี๋ยว/สปาเกตตี้/
ขนมจีนข้าวกล้อง

ข้าวไรซ์เบอรี่

ถั่ว-ธัญพืชนึ่ง/ต้มข้าวโพดนึ่ง-ต้ม
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เต้าหู้ กุ้ง

เห็ด สาหร่าย

คินัว
ผักสลัด

ไข่ต้มไข่ดาว

ควินัว

การ์ดอาหารหมวดเนื้อสัตว์-โปรตีนจากพืช
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ไข่เจียว

อกไก่ย่าง/ต้ม
เนื้อหมูต้ม/ย่าง

เผือก มัน ฟักทอง นึ่ง 

ปลานึ่งปลาทอด

มาการีน

อะโวคาโด

การ์ดอาหารหมวดเนื้อสัตว์-โปรตีนจากพืช
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น้ำมัน
ปาล์์ม

กะทิ

น้ำมัน
ถั่วเหลือง

น้ำมัน
มะพร้าว

น้ำมัน
มะกอก

เนย

ถั่วเปลือกแข็ง

งา

การ์ดอาหารหมวดไขมัน
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การ์ดอาหารหมวดผัก

มะเขือม่วง

ถั่วพู

ถั่วฝักยาว

มะเขือเทศ

แตงกวา
มะเขือเปราะ

แคร์
รอต

ถั่วลันเตา
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การ์ดอาหารหมวดผัก

หัวไชเท้า

มะระ
บรอกโคลี

หัวหอม
ผักกาดขาว

หอมแดง กระเทียม
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การ์ดอาหารหมวดผัก

กวางตุ้ง

กะหล่ำปลี

ขึ้นฉ่าย

ขิง พริกหวาน

หน่อไม้ฝรั่ง

เคล
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การ์ดอาหารหมวดผลไม้

แตงโม

แก้วมังกร

กล้วย
แอปเปิ้ ล

ส้ม

มะม่วง

กีวี
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การ์ดอาหารหมวดผลไม้

มะละกอสุก
ฝรั่ง

สตรอว์เบอร์รี

สับปะรด

มะนาว

มะขาม

องุ่ น
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การ์ดเครื่องปรุง

น้ำผึ้ง

น้ำตาล

น้ำปลา

ซีอิ๊ว

น้ำสลัด

น้ำมันหอย น้ำจิ้มซีฟู้ ด เกลือ
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