
แบบท่ี 2_5 หมูตมขิง มื้อกลางวัน ออน
สวนประกอบ

1 หมูหั่น 40 กรัม 4 ซีอ้ิวขาว 1 ชช.
2 ขิงออนซอย 20 กรัม 5 นํ้าตาล 1/2 ชช.
3 นํ้าซุป 30 ซีซี

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

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

74 8.5 3.08 3.1 447.4 141.2 90.6 0.28
ที่มา : ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย(2542) สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล
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