
แบบท่ี 1-12 ผัดฟกเขียวหมูบดไขไก มื้อเย็น ออน
สวนประกอบ

1 ฟกเขียว 70 กรัม 4 นํ้ามัน 3 ชช.
2 หมูบด 20 กรัม 5 ซีอ้ิวขาว 1 ชช.
3 ไขไก 25 กรัม (1/2 ฟอง)

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

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

219.05 7.68 19.38 3.55 470.3 195.65 112.1 1.19
ที่มา : ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย(2542) สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล

แบบที่ 1-12 ผัดฟกเขียวหมูบดไขไก


