
เรื่อง  พลังงานจากสารอาหาร

ชื่อ.........................................
เลขที่...........ชั้น..........

โปรตีน 11 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

ก๋วยเตี๋ยว แซนวิช ผัดไทย
ชูชิข้าวเหนียว

ไก่ทอด
ข้าวผัด

คาร์โบไฮเดรต 35 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

ไขมัน 15 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

พลังงานทั้งหมด....................Kcal

โปรตีน 15 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 
คาร์โบไฮเดรต 55 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

ไขมัน 10 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

พลังงานทั้งหมด....................Kcal

โปรตีน 5 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 
คาร์โบไฮเดรต 22 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

ไขมัน 4 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

พลังงานทั้งหมด....................Kcal

โปรตีน 10 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 
คาร์โบไฮเดรต 46 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

ไขมัน 8 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

พลังงานทั้งหมด....................Kcal

โปรตีน 12 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 
คาร์โบไฮเดรต 55 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

ไขมัน 20 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

พลังงานทั้งหมด....................Kcal

โปรตีน 33 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 
คาร์โบไฮเดรต 65 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

ไขมัน 17 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

พลังงานทั้งหมด....................Kcal

โปรตีน 4 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 
คาร์โบไฮเดรต 24 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

ไขมัน 3 กรัม

             ให้พลังงาน..........Kcal 

พลังงานทั้งหมด....................Kcal

พิซซ่า


