
ขาวผัด กี่แคล กินแลวอวนไหม

ขาวผัด กี่แคล กินแลวอวนไหม

ขาวผัด กี่แคล กินแลวอวนไหมหลายๆ คนคงนึกสงสัยนะคะ วาขาวผัดที่เรากินกันทุกวัน ตามรานตามสัง่ เป็น
สาเหตุสวนหน่ึงของพุงของเราหรือเปลา แอดรินตอบไดเลยคะวา มีผลฮาๆ แตถาเรารูจักคุณคาทางโภชนาการ และ
เลือกกินอยางพอเหมาะ ออกกําลังกายใหเหมาะสม ก็กินไดคะ แตวางแผนกอนกินสักนิด

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


ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดหมู

ขาวผัดหมู 1 จาน 179 กรัม มีแคลลอรี่ 324 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดหมู 179 กรัม

พลังงาน 324 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 152 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 17 กรัม

คารโบไฮเดรต 25 กรัม

โปรตีน 17 กรัม

พลังงานจากขาวผัดหมูโดยละเอียด

วัตถุดิบ กิโลแคลอรี่

ซีอิว๊ 2.1

เกลือ 0

กระเทียม 1.1

ไข 27

หัวหอม 5.5

ขาว 103

น้ํามันพืช 60

เน้ือหมู 107

พริกไทย 0.2

หัวหอมใหญ 3.6

ออกกําลังเพื่อกําจัดขาวผัดหมู จํานวน 324 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 31 นาที



เดิน 87 นาที

ป่ันจักรยาน 45 นาที

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดไก

ขาวผัดไก 1 จาน 179 กรัม มีแคลลอรี่ 288 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดไก 179 กรัม

พลังงาน 288 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 109 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 12 กรัม

คารโบไฮเดรต 25 กรัม

โปรตีน 19 กรัม

พลังงานจากขาวผัดไกโดยละเอียด

วัตถุดิบ กิโลแคลอรี่

ซีอิว๊ 2.1

เกลือ 0

กระเทียม 1.1

ไข 27

หัวหอม 5.5

ขาว 103

น้ํามันพืช 60

https://rinrinhealth.com/


เน้ืออกไก 71

พริกไทย 0.2

หัวหอมใหญ 3.6

ออกกําลังเพื่อกําจัดขาวผัดไก จํานวน 288 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 28 นาที

เดิน 78 นาที

ป่ันจักรยาน 40 นาที

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดกุง

ขาวผัดกุง 1 จาน 174 กรัม มีแคลลอรี่ 244 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดกุง 174 กรัม

พลังงาน 244 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 152 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 9.1 กรัม

คารโบไฮเดรต 28 กรัม

โปรตีน 12 กรัม

https://rinrinhealth.com/


พลังงานจากขาวผัดหมูโดยละเอียด

วัตถุดิบ กิโลแคลอรี่

ซีอิว๊ 2.1

เกลือ 0

กระเทียม 1.1

ไข 27

หัวหอม 5.5

ขาว 103

น้ํามันพืช 60

เน้ือกุง 34

พริกไทย 0.2

หัวหอมใหญ 3.6

ออกกําลังเพื่อกําจัดขาวผัดกุง จํานวน 244 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 23 นาที

เดิน 66 นาที

ป่ันจักรยาน 34 นาที

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดเน้ือ

ขาวผัดเน้ือ 1 จาน 179 กรัม มีแคลลอรี่ 337 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดเน้ือ 179 กรัม

https://rinrinhealth.com/


พลังงาน 337 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 167 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 19 กรัม

คารโบไฮเดรต 25 กรัม

โปรตีน 16 กรัม

พลังงานจากขาวผัดเน้ือโดยละเอียด

วัตถุดิบ กิโลแคลอรี่

ซีอิว๊ 2.1

เกลือ 0

กระเทียม 1.1

ไข 27

หัวหอม 5.5

ขาว 103

น้ํามันพืช 60

เน้ือวัว 120

พริกไทย 0.2

หัวหอมใหญ 3.6

ออกกําลังเพื่อกําจัดขาวผัดเน้ือ จํานวน 337 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 32 นาที

เดิน 91 นาที

ป่ันจักรยาน 47 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/


4 เคล็ดลับ ทําขาวผัดใหอรอยขัน้เทพ

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/
https://www.rosalynth.com/home/2017/11/03/friedrice
http://www.rosalynth.com/home/2017/11/03/friedrice/


ขาวกลองเซเวน 5 เมนูยอดฮิตลองทําเองก็ไดที่บาน

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/

