
แบบท่ี 1-3 ผัดคะนาหมูห่ัน มื้อกลางวัน ธรรมดา
สวนประกอบ

1 ผักคะนา 70 กรัม 4 นํ้ามันพืช 1 ชช.
2 หมูหั่น 40 กรัม 5 ซีอ้ิวขาว 1/2 ชช.
3 กระเทียม 1 ชช.

คุณคาทางโภชนาการ ตอ 1 คน
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต โซเดียม โปแตสเซียม ฟอสฟอรัส ใยอาหาร

(กิโลแคลลอรี)่ (กรัม) (กรัม) (กรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (มิลลิกรัม) (กรัม)

127.65 10.18 8.29 3.11 301.65 397.85 126.35 2.12
ที่มา : ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย(2542) สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล

แบบที่ 1-3 ผัดคะนาหมูห่ัน


