
ขาวหมกเน้ือ กี่แคล ?

ขาวหมกเน้ือ กี่แคล กินแลวอวนไหม

ขาวหมกเน้ือ กี่แคล กินแลวอวนไหมหลายๆ คนคงนึกสงสัยนะคะวากินจานน้ีแลวอวนไหม แอดรินคิดวาถาเรา
รูจักคุณคาทางโภชนาการ และเลือกกินอยางพอเหมาะ ออกกําลังกายใหเหมาะสม ก็กินไดคะ แตวางแผนกอนกินสัก
นิด

ขอมูลทางโภชนาการของขาวหมกเน้ือ

ขาวหมกเน้ือ 1 จาน 201 กรัม มีแคลลอรี่ 311 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ

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


ขาวหมกเน้ือ 201 กรัม

พลังงาน 311 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 153 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 17 กรัม

คารโบไฮเดรต 19 กรัม

โปรตีน 20 กรัม

พลังงานจากขาวหมกเน้ือโดยละเอียด

วัตถุดิบ กิโลแคลอรี่

น้ําสตอกไก 16



เกลือ 0

โยเกิรต 0.9

มะเขือเทศ 2.1

กระเทียม 0.4

อบเชย 0.9

หัวหอม 5.3

มันฝรัง่ 30

ขิง 0.9

ขาว 28

เน้ือ 180

น้ํามันพืช 37

พริกไทยดํา 0.1

ผงยี่หรา 0.4

พริกปน 0.2

กานพูล 0.8

แซฟฟรอน 0

ขมิน้ 0.2

กระวาน 0.1

สะระแหน 5.3

ออกกําลังเพื่อกําจัดขาวหมกเน้ือจํานวน 310 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 30 นาที

เดิน 84 นาที

ป่ันจักรยาน 43 นาที



เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

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/


ขาวกลองเซเวน 5 เมนูยอดฮิตลองทําเองก็ไดที่บาน

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/

