
แบบท่ี 2_2 ตมลุยหมูบด มื้อกลางวัน ธรรมดา
สวนประกอบ

1 ผักกาดลุย 70 กรัม 4 เห็ดหนูหนู 10 กรัม
2 หมูบด 40 กรัม 5 ซีอ้ิวขาว 1/2 ชช.
3 เห็ดหนูหนู 10 กรัม 6 นํ้าซุป 50 ซีซี

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

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

80.3 9.83 3.18 3.15 281.2 382.1 118.8 1.22
ที่มา : ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย(2542) สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล
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