
แบบท่ี 2_1 ขาวตมลูกชิ้นปลาเห็ดนางฟา มื้อเชา
สวนประกอบ

1 ขาวตมนํ้าขนๆ 130 กรัม (2.5 ทัพพี) 6 ซีอ้ิวขาว 1 ชช.
2 ลูกชิ้นปลา 30 กรัม 7 รากผักชี เล็กนอย
3 เห็ดนางฟา 15 กรัม 8 กระเทียมสด 1/4 ชช. โขลกรวมกัน
4 ตนหอม + ผักชี  5 กรัม 9 พริกไทยเม็ด 1/4 ชช.
5 กระเทียมเจียว 1 ชช.

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

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

275.17 9.8 6.96 43.99 491.05 241.4 50.85 0.45
ที่มา : ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย(2542) สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล

แบบที่ 2_1 ขาวตมลูกช้ินปลาเห็ดนางฟา


