
ยําวุนเสน กี่แคล ?

ยําวุนเสน กี่แคล กินแลวอวนไหม

ยําวุนเสน กี่แคล กินแลวอวนไหมหลายๆ คนคงนึกสงสัยนะคะวากินจานน้ีแลวอวนไหม แอดรินคิดวาถาเรารูจัก
คุณคาทางโภชนาการ และเลือกกินอยางพอเหมาะ ออกกําลังกายใหเหมาะสม ก็กินไดคะ แตวางแผนกอนกินสักนิด

ขอมูลทางโภชนาการของยําวุนเสน

ยําวุนเสน 1 จาน 176 กรัม มีแคลลอรี่ 196 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ยําวุนเสน 176 กรัม

พลังงาน 196 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 58 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 6.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 30 กรัม

โปรตีน 6.3 กรัม

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




พลังงานจาก ยําวุนเสน โดยละเอียด

ออกกําลังเพื่อกําจัด วุนเสน จํานวน 196 กิโลแคลอรี่

วัตถุดิบ กิโลแคลอรี่

ถัว่ลิสง 71

กระเทียม 0.7

ผักชี 0.3

หัวหอม 3.4

น้ําตาล 1.4

วัุนเสน 97

น้ําปลา 1

น้ํามะนาว 2.6

พริกขี้หนู 9

กุงแหง 4

คื่นชาย 4.5

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 19 นาที

เดิน 53 นาที

ป่ันจักรยาน 27 นาที

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

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


วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

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/
https://rinrinhealth.com/
https://www.facebook.com/RosalynTH/


https://www.facebook.com/RosalynTH/

