
ยําเน้ือ กี่แคล ?

ยําเน้ือ กี่แคล กินแลวอวนไหม

ยําเน้ือ กี่แคล กินแลวอวนไหมหลายๆ คนคงนึกสงสัยนะคะวากินจานน้ีแลวอวนไหม แอดรินคิดวาถาเรารูจักคุณคา
ทางโภชนาการ และเลือกกินอยางพอเหมาะ ออกกําลังกายใหเหมาะสม ก็กินไดคะ แตวางแผนกอนกินสักนิด

ขอมูลทางโภชนาการของยําเน้ือ

ยําเน้ือ 1 จาน 271 กรัม มีแคลลอรี่ 493 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ยําเน้ือ 271 กรัม

https://rinrinhealth.com/yumnua-calories/
https://rinrinhealth.com/


พลังงาน 493 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 268 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 30 กรัม

คารโบไฮเดรต 11 กรัม

โปรตีน 45 กรัม

พลังงานจาก ยําเน้ือ โดยละเอียด

วัตถุดิบ แคลอรี่

ถัว่ลิสง 69

เกลือ 0



ผักชี 0

แตงกวา 4.5

น้ําตาล 2.7

น้ําปลา 2.6

น้ํามะนาว 3.8

ตนหอม 3.2

หอมแดง 15

พริกชีฟ้ าแดง 3

สะระแหน 0.3

เน้ือสันนอก 367

ออกกําลังเพื่อกําจัด ยําเน้ือ จํานวน 493 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 47 นาที

เดิน 133 นาที

ป่ันจักรยาน 68 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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