
แบบท่ี 2_9 ผัดเตาหูเหลืองหมูสับ มื้อเย็น ธรรมดา
สวนประกอบ

1 เตาหูเหลือง 30 กรัม 4 ซีอ้ิวขาว 1/2 ชช.
2 หมูบด 20 กรัม 5 นํ้ามันพืช 1 ชช.
3 ผักชีลอม 10 กรัม 6 นํ้าตาลทราย 1 กรัม (1/4 ชช.)

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

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

119.1 7.78 8.52 2.86 343 156.8 99.1 0.26
ที่มา : ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย(2542) สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล

แบบที่ 2_9 ผัดเตาหูเหลืองหมูสับ


