
ขาวมันไก กี่แคลกินแลวอวนไหม

ขาวมันไก กี่แคลกินแลวอวนไหม

ขาวมันไก กี่แคล กินแลวอวนไหม หลายๆคนคงกินไปแลวรูสีกวาผิดนะคะ แตลองดูขอมูลทางโภชนาการใหดีกอน
วางแผนออกกําลังใหดีกินอะไรก็ไมอวนคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวมันไก

ขาวมันไก 1 จาน 195 กรัม มีแคลลอรี่ 403 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวมันไก 195 กรัม

พลังงาน 403 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 134 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 15 กรัม

https://rinrinhealth.com/chicken-rice-calroies/


คารโบไฮเดรต 42 กรัม

โปรตีน 23 กรัม

พลังงานจากขาวมันไกโดยละเอียด

วัตถุดิบ แคลอรี่ จํานวน

ไก 159 65 กรัม

เกลือ 0 2 กรัม

ขิงสด 2 2 กรัม

ตนหอม 1 3 กรัม

น้ํามันงา 13 1.51 กรัม

น้ํามันพืช 27 3 กรัม

กระเทียม 1 0.67 กรัม

ขาวสาร 159 44.5 กรัม

น้ําสตอกไก 19 53 กรัม

ออกกําลังเพื่อกําจัดขาวมันไกจํานวน 403 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

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


วิ่ง 44 นาที

ป่ันจักรยาน 1.1 ชัว่โมง

ทําความสะอาด 2.6 ชัว่โมง

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

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/
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