
เมนูใน KFC กี่แคล ?

เมนูใน KFC กี่แคล กินแลวอวนไหม

เมนูใน KFC กี่แคล  กินแลวอวนไหมหลายๆ คนคงนึกสงสัยนะคะ เมนูในรานผูพัน ไมวาจะเป็น ไกทอด เฟรน
ซฟราย เบอเกอร ของโปรดของใครหลายๆคน เป็นสาเหตุสวนหน่ึงของพุงของเราหรือเปลา แอดรินตอบไดเลยคะวา
มีผลฮาๆ แตถาเรารูจักคุณคาทางโภชนาการ และเลือกกินอยางพอเหมาะ ออกกําลังกายใหเหมาะสม ก็กินไดคะ แต
วางแผนกอนกินสักนิด

ขอมูลทางโภชนาการของเมน ูKFC

วัตถุดิบ แคลอรี่

อกไกทอด 360

นองไกทอด 425

สะโพกไกทอด 513

โคสลอว 170

มันบด 210

เฟรนซฟราย 365

ทูนาคอรนสลัด 260
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ขอมูลทางโภชนาการของ ไกทอด KFC

 KFC สวนปีก 1 เสิรฟ 150 กรัม มีแคลอรี่ 514 

ขอมูลโภชนาการ
ปีกไกทอด 150 กรัม

พลังงาน 514 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 308 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 35 กรัม

คารโบไฮเดรต 21.4 กรัม

โปรตีน 30 กรัม

ไกทอด KFC สวนอก 1 เสิรฟ 150 กรัม มีแคลลอรี่ 360 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
อกไกทอด 150 กรัม

พลังงาน 360 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 185 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 20.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 11.3 กรัม

โปรตีน 30.8 กรัม
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ไกทอด KFC สวนนอง 1 เสิรฟ 150 กรัม มีแคลลอรี่ 425 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
นองไกทอด 150 กรัม

พลังงาน 425 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 234 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 26.1 กรัม

คารโบไฮเดรต 16.3 กรัม

โปรตีน 29.3 กรัม

ไกทอด KFC สวนสะโพก 1 เสิรฟ 150 กรัม มีแคลลอรี่ 513 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สะโพกไกทอด 150 กรัม

พลังงาน 513 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 341.8 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 38 กรัม

คารโบไฮเดรต 19 กรัม

โปรตีน 24.7 กรัม

ออกกําลังเพื่อกําจัดไกทอด KFC จํานวน 500 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 48 นาที

เดิน 134 นาที

ป่ันจักรยาน 69 นาที
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โคสลอว KFC 1 เสิรฟ 170 กรัม มีแคลลอรี่ 170 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
โคสลอว Coleslaw 170 กรัม

พลังงาน 513 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 108 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 12 กรัม

คารโบไฮเดรต 14 กรัม

โปรตีน 1 กรัม

ออกกําลังเพื่อกําจัดโคสลอว KFC จํานวน 170 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 16 นาที
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เดิน 46 นาที

ป่ันจักรยาน 24 นาที

เฟรนซฟราย KFC 1 เสิรฟ 117 กรัม มีแคลลอรี่ 365 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
เฟรนซฟราย 117 กรัม

พลังงาน 365 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 155 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 17 กรัม

คารโบไฮเดรต 48 กรัม

โปรตีน 4 กรัม

ออกกําลังเพื่อกําจัดเฟรนซฟราย KFC จํานวน 365 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 35 นาที

เดิน 98 นาที

ป่ันจักรยาน 51 นาที



มันบด KFC 1 เสิรฟ 150 กรัม มีแคลลอรี่ 210 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
มันบด 150 กรัม

พลังงาน 210 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 40 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 1.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 44 กรัม

โปรตีน 5 กรัม

ออกกําลังเพื่อกําจัดมันบด KFC จํานวน 210 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย
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วิ่ง 18 นาที

เดิน 49 นาที

ป่ันจักรยาน 25 นาที

ทูนาคอรนสลัด KFC 1 เสิรฟ 160 กรัม มีแคลลอรี่ 260 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ทูนาคอรนสลัด 160 กรัม

พลังงาน 260 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 120 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 15 กรัม

คารโบไฮเดรต 50 กรัม

โปรตีน 11 กรัม

ออกกําลังเพื่อกําจัดทูนาคอรนสลัด KFC จํานวน 260 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 25 นาที

เดิน 71 นาที

ป่ันจักรยาน 37 นาที



 

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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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
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