
ผัดกระเพรา กี่แคล?

ผัดกะเพรา กี่แคล กินแลวอวนไหม

ผัดกะเพรา กี่แคล กินแลวอวนไหมหลายๆ คนคงนึกสงสัยนะคะ วาผัดกะเพราที่เรากินกันทุกวัน ไมวาจะเป็น กระ
เพราะหมูสับ หมูชิน้ หมูกรอบ หรือซีฟ ูด ตามรานตามสัง่ เป็นสาเหตุสวนหน่ึงของพุงของเราหรือเปลา แอดรินตอบ
ไดเลยคะวา มีผลฮาๆ แตถาเรารูจักคุณคาทางโภชนาการ และเลือกกินอยางพอเหมาะ ออกกําลังกายใหเหมาะสม ก็
กินไดคะ แตวางแผนกอนกินสักนิด

ขอมูลทางโภชนาการของ ผัดกระเพราไก

ขาวผัดกะเพราไก 1 จาน 248 กรัม มีแคลลอรี่ 400 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/basil-rice-calories/
https://rinrinhealth.com/


ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดหมู 248 กรัม

พลังงาน 400 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 258 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 28.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 14 กรัม

โปรตีน 23 กรัม

พลังงานจากผัดกระเพราโดยละเอียด

วัตถุดิบ กิโลแคลอรี่



ซีอิว๊ 3.2

กระเทียม 25

ไข 81

น้ําตาล 9.2

น้ํามันพืช 274

น้ํามัน 141

กระเพรา 1.6

ซอสหอยนางรม 3.5

อกไก 178

พริกขี้หนู 82

ออกกําลังเพื่อกําจัดผัดกะเพรา จํานวน 400 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 40 นาที

เดิน 110 นาที

ป่ันจักรยาน 60 นาที

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

https://rinrinhealth.com/
https://rinrinhealth.com/cardio


วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

 

ขาวกลองเซเวน 5 เมนูยอดฮิตลองทําเองก็ไดที่บาน

https://rinrinhealth.com/cardio
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