
แบบท่ี 2_11 หมูบดผัดหนําเลี๊ยบ มื้อเย็น ออน
สวนประกอบ

1 หมูบด 60 กรัม 4 นํ้ามันพืช 2 ชช.
2 กระเทียมทุบ 1/2 ชช. 5 นํ้าตาลทราย 1 กรัม (1/4 ชช.)
3 ซีอ้ิวขาว 1 ชช. 6 หนํ่าเลี๊ยบ 1/2 ชช.

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

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

187.07 12.65 14.62 1.26 461.12 219.37 135.62 0
ที่มา : ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย(2542) สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล

แบบที่ 2_11 หมูบดผัดหนําเล๊ียบ


