
แบบท่ี 3_3 ขาวหมูแดง มื้อกลางวัน ธรรมดา
สวนประกอบ นํ้าราด

1 ขาวสวย 110 กรัม (2 ทัพพี) 1 นํ้าซุปจากตมหมู 50 มล.
2 หมูแดงดิบ 40 กรัม 2 ผงหมูแดง 1/2 ชช.
3 ไขไก 1/4 ฟอง (12 กรัม) 3 นํ้ามันหอย 1/2 ชช.
4 ผงหมูแดง 1/2 ชช. 4 งาขาวคั่ว 1 กรัม (1/4 ชช.)
5 นํ้าตาลทราย 1 กรัม (1/4 ชช.)
6 แตงกวา 20 กรัม
7 ตนหอม+ผักชี 5 กรัม

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

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

108.6 10.08 4.88 6.16 263.3 191.25 99 0.72
ที่มา : ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย(2542) สถาบันวิจัยโภชนาการ ม.มหิดล
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