
ขาว​หมก​เน้ือ​ กี่​แค​ล ?

ขาว​หมก​เน้ือ​ กี่​แค​ล กิน​แลว​อวน​ไหม

ขาว​หมก​เน้ือ​ กี่​แคล กิน​แลว​อวน​ไหม​หลาย​ๆ คน​คง​นึก​สงสัย​นะ​คะ​วา​กิน​จาน​น้ี​แลว​อวน​ไหม​ แอด​ริน​คิด​วา​ถา​เรา
รูจัก​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ และ​เลือก​กิน​อยาง​พอ​เห​มา​ะ ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​ ก็​กิน​ได​คะ​ แต​วางแผน​กอน​กิน​สัก
นิด

ขอมูล​ทาง​โภชนาการ​ของ​ขาว​หมก​เน้ือ

ขาว​หมก​เน้ือ​ 1 จาน​ 2​01 กรัม​ มี​แค​ลลอรี่​ 311 กิโล​แค​ลอรี่

ขอมูล​โภชนา​การ

https://rinrinhealth.com/%e0%b8%ba%e0%b8%babeef-briyani-calories/
https://rinrinhealth.com/


ขาว​หมก​เน้ือ 201 กรัม

พลัง​งาน 311 กิโล​แค​ลอรี่

พลังงาน​จาก​ไข​มัน 153 กิโล​แค​ลอรี่

สาร​อา​หาร

ไข​มัน 17 กรัม

คา​รโบ​ไฮเดรต 19 กรัม

โปร​ตีน 20 กรัม

พลังงาน​จาก​ขาว​หมก​เน้ือ​โดย​ละ​เอี​ยด

วัตถุ​ดิบ กิโล​แค​ลอรี่

น้ําสตอก​ไก 16



เก​ลือ 0

โย​เกิรต 0.9

มะเขือ​เทศ 2.1

กระ​เที​ยม 0.4

อบ​เชย 0.9

หัว​หอม 5.3

มัน​ฝรัง่ 30

ขิง 0.9

ขา​ว 28

เน้ือ 180

น้ํามัน​พืช 37

พริก​ไทย​ดํา 0.1

ผง​ยี่​หรา 0.4

พริก​ปน 0.2

กาน​พูล 0.8

แซ​ฟฟรอน 0

ขมิน้ 0.2

กระ​วาน 0.1

สะ​ระ​แห​น 5.3

ออก​กําลัง​เพื่อ​กําจัด​ขาว​หมก​เน้ือ​จํานว​น ​310 กิโล​แค​ลอรี่

กิจ​กรร​ม เวลา หนวย

วิ่ง 30 นา​ที

เดิน 84 นา​ที

ป่ัน​จักร​ยาน 43 นา​ที



เรื่อง​นา​อาน​:

คา​รดิโอ​ 10 วิธี​เบิ​รนไข​มัน​กระ​จาย

วิธี​ลด​ไข​มัน​ 14 วิธี​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลา​ญ

https://rinrinhealth.com/
https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99-14-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD/
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99-14-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD/


ขาว​กลอง​เซ​เวน ​5 เมนู​ยอด​ฮิต​ลอง​ทําเอง​ก็ได​ที่​บา​น

https://rinrinhealth.com/
https://www.rosalynth.com/home/2021/08/19/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%99/
https://www.rosalynth.com/home/2021/08/19/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%99/

