
อาหารวางม้ือนี้....กี่ Cal

รายการ พลังงาน
(กิโลแคลลอรี)่

คารโบไฮ
เดรต(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โปแตสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

ขนมเยลล่ีคาราจีแนนผสมวิตามินเอ ซี อี และ
น้ําผลไมรวม 15%

40 10 0 0 15 - - 0

เคกชิฟฟอนไสมะพราวออน 1 ช้ิน
(ซื้อจากราน PCK รพ.พระจอมเกลา จ.เพชรบุรี)

132.8 19.92 2.88 4.64 - - 38.8 -

น้ําเปลา - - - - - - - -
รวม 172.8 29.92

69%
2.88
7%

4.64
24%

81.89 - 38.8 0

ขอมูลอางอิง : 1. ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย (2542) สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
2.โภชนาการกับผลไม . ริญ เจริญศิริ และ ดร.รัชนี คงคาฉุยฉาย  สถาบันโภชนาการ ม.มหิดล (ใชคํานวณเฉพาะในผลไม)


