
芽苗菜生产技术

檀彦军 董秀英 编著

 河北科学技术出版社



I IS

IS BN：7-5614-3538-X

书  名   ：邱沛篁自选集——新闻与教育

作  者 ：邱沛篁 箸

出版社 ：四川大学出版社

中国法分类号：G210-53

图书定价：38.00元

出版日期：2006年9月

ISBN：7-5375-2185-9
 

书 名：芽苗菜生产技术
 

作 者：檀彦军 董秀英��
 

出版社：河北科学技术出版社

 
中国法分类号：S626.5  
 

图书定价:9.00元

出版日期:2002



前　　言

芽菜是我国人民喜爱的一种大众化蔬菜。 绿豆芽、 黄豆
芽、 黑豆芽等， 在我国已有几千年的历史， 是我国食品上的
四大发明 （豆芽、 豆腐、 酱、 面筋） 之一。

近年来， 随着人民生活水平的日益提高， 具有无公害、
富有营养的芽苗蔬菜， 越来越受到了消费者的青睐， 市场前
景日趋广阔。

如今的芽苗菜已不局限于传统的豆芽菜这一类， 因为凡
是用植物的种子或其他营养器官， 在遮光或有光照条件下培
养生长出可供食用的幼嫩芽、 芽苗或芽球、 幼茎， 都叫做芽
苗菜。 芽苗菜的种类很多， 而且随着人们消费习惯的演进和
视野的开阔， 芽苗菜的种类还会不断地增加。

芽菜类蔬菜是日光温室的一个主要生产种类， 它可以建
立专门的温室进行生产， 也可以利用温室的后坡下、 主栽作
物的空闲地面或空间进行立体栽培生产， 还可以利用闲置的
厂房、 民房、 地下室等进行生产。 由于生产场所容易获得，
栽培技术比较简单， 近年来芽菜生产得到了迅猛发展。

为了普及推广芽菜类蔬菜栽培技术， 帮助农民致富， 应
枟河北科技报枠 的要求， 我们在 １９９９ 年春撰写了 枟芽菜类
蔬菜栽培技术讲座枠， 连载之后， 陆续收到了省内外不少农
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民和下岗职工朋友的来电和来函， 咨询有关芽菜生产中的一
些问题。 根据广大读者这一迫切需要， 我们在原稿的基础
上， 进一步进行了修改， 增添了内容， 整理成现在的这本小
册子。

为了推动芽菜蔬菜的健康发展， 开发挖掘芽菜类蔬菜的
种类和栽培技术， 中国农业科学院花卉研究所进行了专门研
究， 取得了一批科研成果， 对我国芽菜类蔬菜生产发展起到
了重要的作用。 我们还参考引用了叶自新先生有关的书籍资
料， 在此一并向作者表示诚挚的谢意。

由于作者水平有限， 时间仓促， 书中难免有不妥之处，
恳请读者批评指正。

编著者

１９９９年 ７月
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一、 概　　述

芽苗菜是指用植物的种子或其他营养器官， 在遮光或有
光照条件下培养生长出可供利用的幼嫩芽、 芽苗或芽球、 幼
茎， 简称芽苗菜。 由于芽菜在形成过程中发育或显露的部位
不同， 又有不同的称谓。 譬如大豆和绿豆等种子的发芽过程
中胚轴伸长， 子叶肥厚， 胚芽生长但不显露， 叫豆芽； 豌豆
和蚕豆等发芽过程中胚轴不伸长， 子叶收缩， 由胚芽生长形
成嫩茎和真叶， 叫嫩苗， 如豌豆苗。 又如 “柳芽”、 “佛手
瓜类”、 “菊花脑” 等。

（一） 芽苗蔬菜的发展历史
　　我国芽苗菜生产有悠久的历史。 宋代 枟图经本草枠 记
载有菜豆生的芽， 为蔬中佳品， 南宋后期的 枟山家清供枠
一书有 “水漫黑豆， 暴之及芽” 的叙述。

明代高濂著 枟遵生八笺枠 有 “将绿豆冷水浸两宿， 膜
胀换水， 淘两次， 予扫地洁净， 以水洒湿， 铺纸一层， 置豆
于纸上， 一日两次洒水， 候芽长， 淘去壳， 沸汤略焯， 姜醋
和之， 肉炒尤宜” 等生豆芽食用的记载。

香椿芽的食用在我国已有 ２３００ 多年的历史。 豌豆苗在
清 枟植物名实图长篇枠 中有 “豌豆苗作蔬极美” 的记述。
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２０世纪 ９０年代我国出版的 枟中国农业百科全书· 蔬菜卷枠
中， 将芽苗菜正式列入农业生物分类中 １５类蔬菜之一。

进入 ２０世纪 ８０ 年代， 随着我国改革开放和国民经济的
发展， 人民生活水平的日益改善， 许多地方开始了新型芽苗
菜的开发和研究工作。 中国农业科学院蔬菜花卉研究所从
１９８９年开始对 ３０余种芽苗菜进行进一步的研究， 开发出了
豌豆苗、 籽芽香椿、 荞麦芽、 萝卜芽、 苜蓿芽、 花生芽、 红
豆苗等用种子培育的芽菜， 以及菊苣芽球、 枸杞头、 花椒
芽、 马兰头、 菊花脑等用植物营养体培育的芽苗菜， 丰富了
芽苗菜品种， 并形成了 “系列活体芽苗菜” 产品。 目前芽
苗菜的生产已遍布全国各大中城市及乡村， 产品走俏市场，
受到广大消费者青睐。

过去， 我国的绿豆芽、 黄豆芽生产， 是用陶器在暗处进
行的， 现在专业户已利用豆芽机进行批量连续生产。 近年来
芽苗菜在我国大中城市悄然兴起， 开始形成一种新兴产业。
在芽苗菜生产中， 利用城市工业厂房， 进行半封闭式、 立体
无土栽培， 温光热气水人工调控， 一年四季进行集约化生
产， 是芽苗菜生产的一个新的特点。 它较温室大棚生产具有
环境稳定、 占地少、 生产效率高等优点。 天津黄瓜研究所芽
菜厂， 只利用几个人， 年收入就有 １０ 多万元。 位于台湾省
桃园县平针乡的青山芽菜厂， 是一个半自动化生产豌豆苗的
农户承包的， 占地 ０畅５ 公顷 （７畅５ 亩）， 生产设施包括浸种
消毒室、 播种室、 暗室、 绿化室及采收包装五部分； 从种到
收 ６ ～８天， 日产 ２０００千克左右。

在国外， 欧美一些国家的人民也十分喜食芽菜， 苜蓿芽
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在美国是一种很流行的健康食品。 日本目前亦有专门生产芽
菜的工厂， 超市上均可买到新鲜的芽菜。 日本神奈川的行部
泽芽菜公司生产萝卜芽苗菜， 总面积 ６４００ 平方米， 仅有 ２
名职工负责生产， ３名司机负责运送产品， ２０名职工负责采
收包装， 全是自动化或半自动化生产。

（二） 芽苗蔬菜生产前景展望
　　由于芽苗菜无毒、 无害， 营养丰富， 保健效果良好， 符
合社会食品发展的潮流， 发展前景广阔。 在生产设施和方式
上， 将向着现代智能化、 工厂化方向发展； 在播种、 切割收
获、 无公害防病技术和产品包装、 采后处理等方面的研究和
应用将取得更新的进展。 同时， 芽苗菜的种类将不断得到开
拓。

由于芽苗菜的自身特点和生产方式， 解决了它的安全、
营养、 保健等自然属性和科学属性， 因而在 ２１ 世纪将被人
们重视并发展为餐桌上的一类重要菜蔬。
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二、 芽苗蔬菜的种类和特点

（一） 芽苗蔬菜的概念和种类
　　芽苗菜根据其所利用的营养来源， 可分为籽 （种） 芽
菜和体芽菜两类。 籽 （种） 芽菜主要利用种子贮藏的养分
直接培养幼嫩的芽或芽苗， 如黄豆芽、 绿豆芽、 蚕豆芽、 花
生果芽、 紫苗香椿、 绿芽苜蓿等； 体芽菜多是利用二年生或
多年生作物的宿根、 肉质根、 根茎或枝条中积累的养分， 培
育成芽球、 嫩芽、 幼茎或幼梢， 如由肉质根培育的菊苣芽
球； 宿根培育的苦荬芽、 蒲公英芽、 菊花脑、 马兰头等； 由
根茎培育的芦笋芽、 姜芽； 以及由植株、 枝条培育的香椿
芽、 枸杞头、 花椒芽、 刺龙芽和豌豆尖、 佛手瓜尖、 柳尖
等。 芽苗类蔬菜根据其产品销售的方式， 还可以分为离体芽
苗菜和活体芽苗菜两类。 前者主要指商品成熟以切割收获的
体芽或籽芽菜为产品， 后者指商品成熟时以整盘正处在生长
和成活状态的籽芽菜进行销售的芽菜产品。 离体芽菜采后一
般要进行整理、 包装进入市场销售； 活体芽苗则整盘直接进
入宾馆、 饭店和家庭。

现将目前常见的芽菜分类列于表 １：
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表 １　常见芽菜分类表

名称 植物学分类 名称 植物学分类

绿豆芽 　豆科　豇豆属 荞麦芽 蓼　科　荞麦属
黄豆芽 　豆科　大豆属 胡椒芽 胡椒科　胡椒属
（ 黑 豆

芽）（ 青 豆

芽）
胡麻芽 亚麻科　亚麻属

（ 红 豆

芽）
蚕豆芽 　豆科　野豌豆属 蕹菜芽 旋花科　甘薯属
红小豆芽 　豆科　豇豆属 芝麻芽 胡麻科　胡麻属
豌豆芽 　豆科　豌豆属 黄秋葵芽 锦葵科　锦葵属
花生芽 　豆科　落花生属 枸杞芽 茄　科　枸杞属
苜蓿芽 　豆科　苜蓿属 花椒芽 芸香科　花椒属
小扁豆芽 　豆科　小扁豆属 菊苣芽球 菊　科　菊苣属
萝卜芽 十字花科　萝卜属 菊花脑 菊　科　菊　属
菘蓝芽 十字花科　菘蓝属 马兰头 菊　科　马兰头属
沙芥芽 十字花科　沙芥属 苦苣菜 菊　科　苦苣属
芥菜芽 十字花科　芸薹属 佛手瓜尖 葫芦科　佛手瓜属
芥蓝芽 十字花科　芸薹属 辣椒尖 茄　科　辣椒属
白菜芽 十字花科　芸薹属 豌豆尖 豆　科　豌豆属
独行菜芽 十字花科　胡椒草属 芦笋 百合科　天门冬属
香椿籽芽 楝　科　香椿属 香椿树芽 楝　科　香椿属
向日葵芽 菊　科　向日葵属 笋 禾本科　中竹亚属
姜　芽 姜　科　姜　属 萎　蒿 菊　科　蒿　属

（二） 芽苗蔬菜的特点
芽苗蔬菜， 即采即食， 卫生方便， 且品质脆嫩， 营养丰

富， 风味独特， 易消化吸收， 又具特殊保健功能， 生产效率
·５·
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和经济效益高， 现已在许多城市形成生产消费热潮。 主要特
点如下：

1畅占地少， 栽培立体化　芽苗菜中的种芽菜均采用立
体生产， 按 ５ ～６层立体架计算， 实际生产面积是占用土地
面积的 ５ ～６倍。

2畅不用农药、 化肥　由于芽苗菜是靠种子自身养分或
体内贮存养分获得生长发育， 不需要使用化肥； 而生长期只
有 ７ ～１５天， 较少感染病虫害， 也不需要使用农药。 因此，
芽苗菜生产很容易达到绿色食品指标。

3畅生产周期短， 单位面积产量高　芽苗蔬菜一般生产
周期为 ７ ～１５天， 最慢的也只有 ２０ 天， 一年可生产 ２０ ～３０
茬以上， 复种指数是一般蔬菜生产的 １０ ～１５ 倍， 每平方米
产量平均 ７ ～１０千克。

4畅产品鲜嫩， 富有营养　籽 （种） 芽苗菜由于种子在
萌发生长过程中分解消耗了原有的养分， 不仅鲜嫩， 而且
维生素和氨基酸的含量比原种子丰富得多。 如绿豆芽每 １００
克鲜产品维生素 Ｃ 含量达 ３０ ～４０ 毫克， 并含有天门冬氨
酸、 酪氨酸、 缬氨酸等 １７种氨基酸。 体芽菜在萌发和生长
过程中， 将体内的干物质转化为多种可供人体吸收的养分，
其中除富含蛋白质、 多种维生素和矿物质外， 芦笋芽还含
有天门冬酰胺、 天门冬氨酸以及其他多种甾体皂物质， 对
心血管、 癌症、 水肿、 膀胱炎等有特殊疗效。 香椿芽还含
有维生素 Ｅ和性激素样物质， 具有滋阴壮阳的作用， 对不
孕者有一定的疗效， 故有 “助孕素” 之美称。 枸杞头还含
有芸香甙、 肌甙及各种氨基酸， 尤其富含胡萝卜素， 具有
养肝明目之功效。
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此外， 可以不占用农田， 适于在加温温室、 节能日光温
室、 塑料大棚、 地窖、 民舍、 轻工业厂房等多种场地进行生
产， 而且生产环境稳定， 便于进行规模化、 标准化栽培和规
范化管理。

芽菜由于其独特的风味、 丰富的营养以及新颖性， 深受
广大消费者欢迎。 具有生产中便于操作、 生产技术易于掌
握、 生产环境可控性强、 产品生产效率高、 商品性好、 生产
投资大、 资金回收快、 投入产出比高等特点。 此项技术一经
问世， 便受到广大生产者的重视。

（三） 芽苗蔬菜的营养价值

籽 （种） 芽苗菜从种子萌发到芽苗产品形成时期内，
其内部通过各种酶的作用， 将种子中不溶性的高分子贮藏物
质逐渐转化为可溶性的简单物质， 因而芽苗产品中所含营养
物质较利于人体吸收。 营养学国际权威德国道尔孟大学麦克
布朗的营养生物学研究指出： 人类每日所需蛋白质， 如果是
动物蛋白质一般需要 ６０克， 植物蛋白则需要 ３０克， 而取自
发芽过程中之活性物质蛋白只需要 １５克就足够了。

芽菜除了含有蛋白质、 糖分、 碳水化合物、 淀粉酶以
外， 其氨基酸和维生素含量也比常食用的甜椒、 番茄、 白菜
等疏菜的含量要高得多。 据中国农业科学院蔬菜花卉研究所
王德槟、 张德纯主编的 枟芽苗蔬菜生产技术图册枠 列举的
几种籽 （种） 芽菜与黄瓜等常用蔬菜成分比较 （见表 ２），
以苜蓿芽营养最为丰富， 称为芽菜之王。
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表 ２　几种籽 （种） 芽菜与黄瓜等常用蔬菜营养成分比较

营养成分 豌豆苗 香椿芽 萝卜芽 荞麦苗 苜蓿芽 黄瓜 大白菜

可食率（％） ９８　 ９２　 ９３　 ６５　 １００　 １００　 ７０　
热量（千焦） ９６ r１００ 葺５９ J２５１ Ζ５４ 照４２  
水分（克） ９２ rr畅７ ９０ 葺葺畅５ ９４ 刎刎畅８ ９５ JJ畅６ ８１ ΖΖ畅８ ９６ 照９６  
蛋白质（克） ３ rr畅１ １ 葺葺畅７ １ 刎刎畅４ ０ JJ畅７ ３ ΖΖ畅９ ０ 照照畅９ ０   畅８
脂肪（克） ０ rr畅６ ０ 葺葺畅２ ０ 刎刎畅３ ０ JJ畅２ １ ΖΖ畅０ 　— ０   畅１
粗纤维（克） １ rr畅４ ２ 葺葺畅３ １ 刎刎畅４ １ JJ畅２ ２ ΖΖ畅１ ０ 照照畅４ １   畅２
碳水化合物
（克） １ rr畅４ ３ 葺葺畅８ １ 刎刎畅３ １ JJ畅５ ８ ΖΖ畅８ ２ 照照畅４ １   畅５

胡萝卜素
（微克） ４９６０ r７８０ 葺８７０ 刎２９０ J２６４０ Ζ　— ８０  
视黄醇当量
（微克） ８２７ r１３０ 葺１４５ 刎４８ J４４０ Ζ　— １   畅３

硫胺素（毫
克） ０ rr畅０３ ０ 葺葺畅０８ ０ 刎刎畅０３ ０ JJ畅０２ ０ ΖΖ畅１０ ０ 照照畅０１ ０   畅０１

核黄素（毫
克） 　— ０ 葺葺畅１３ ０ 刎刎畅０８ ０ JJ畅０２ ０ ΖΖ畅７３ ０ 照照畅０２ ０   畅０４

尼克酸（毫
克） １ rr畅０ ０ 葺葺畅９ ０ 刎刎畅２ １ JJ畅８ ２ ΖΖ畅２ 　— 　—

６ｃ（毫克） ８３　 １２　 ４１　 ５　 １１８＼ ６　＼ ２１　
６Ｅ（毫克） ３   畅０６ ０ mm畅９９ ０ ǐǐ畅４８ ０ 痧痧畅２７ 　— 　— ０ 构构畅０４
Ｋ（毫克） １７４  １８０ m４２４ ǐ２６２ 痧４９７ Ζ７２ 照９３ 构
Ｎａ（毫克） ２６   畅３ ０ mm畅５ ９１ ǐǐ畅４ １０９ 痧痧畅４ ５ ΖΖ畅８ ２ 照照畅０ ４８ 构构畅４
Ｃａ（毫克） ５９  ７０ m１１０ ǐ８９ 痧７１ Ζ１６ 照４３ 构
Ｍｇ（毫克） １３  ３６ m２７ ǐ９ 痧６１ Ζ９ 照９ 构
Ｆｅ（毫克） １   畅８ ２ mm畅０ １ ǐǐ畅４ １ 痧痧畅１０ ０ ΖΖ畅９ ０ 照照畅４ ０ 构构畅７
Ｍｎ（毫克） ０   畅２６ ０ mm畅３５ ０ ǐǐ畅８６ ０ 痧痧畅１９ ０ ΖΖ畅７９ ０ 照照畅０６ ０ 构构畅１７
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续表

营养成分 豌豆苗 香椿芽 萝卜芽 荞麦苗 苜蓿芽 黄瓜 大白菜

Ｚｎ（毫克） ０ HH畅４７ １ 崓崓畅０５ ０ 舷舷畅３０ ０   畅４２ ２ ZZ畅０１ ０ 煙煙畅２４ ０ 儋儋畅８７
Ｃｕ（毫克） ０ HH畅０２ ０ 崓崓畅０９ ０ 舷舷畅０３ ０   畅０５ ０ ZZ畅５０ ０ 煙煙畅０４ ０ 儋儋畅０５
０（毫克） ４１ H３７ 崓２７ 舷２６  ７８ Z３３ 煙３３ 儋
３ｅ（毫克） ０ HH畅６６ ０ 崓崓畅４２ ０ 舷舷畅４６ １   畅５０ 　— ０ 煙煙畅２０ ０ 儋儋畅３７

　　表 ３是几种主要蔬菜氨基酸的含量，从表中可以看出黄
豆芽和豌豆苗的 １７种氨基酸含量比甜椒、番茄、大白菜、油菜
等高几倍，甚至十几倍。

表 ３　几种芽菜与蔬菜的氨基酸含量比较 毫克／１００克

蔬
菜
种
类

含

量

成 分

黄豆芽 豌豆苗 甜　椒 番　茄 大白菜 油　菜

水分（％） ９０ 槝槝畅８ ９０ 揶揶畅８ ９４ ##畅５ ９５ ii畅９ ９５ ��畅１ ９３ 趑趑畅８
粗蛋白（％） ４ 槝槝畅０ ３ 揶揶畅２ １ ##畅０ ０ ii畅８ ０ ��畅６ ２ 趑趑畅０
缬氨酸 １２３ 槝槝畅０ １４４ 揶揶畅０ ３２ ##畅０ １７ ii畅０ ２２ ��畅０ ８５ 趑趑畅０
亮氨酸 １５２ 槝槝畅０ １９２ 揶揶畅０ ４３ ##畅０ ２７ ii畅０ ２６ ��畅０ １１１ 趑趑畅０
异亮氨酸 ９８ 槝槝畅０ ９１ 揶揶畅０ ２２ ##畅０ １２ ii畅０ １２ ��畅０ ５２ 趑趑畅０
苏氨酸 ６３ 槝槝畅０ ８７ 揶揶畅０ ２３ ##畅０ １４ ii畅０ １６ ��畅０ ５１ 趑趑畅０
苯丙氨酸 １１９ 槝槝畅０ １３０ 揶揶畅０ ２６ ##畅０ １４ ii畅０ １６ ��畅０ ７７ 趑趑畅０
色氨酸 ６５ 揶揶畅０ ２９ 趑趑畅０
蛋氨酸 ２４ 槝槝畅０ ３５ 揶揶畅０ ６ ##畅０ ２ ii畅０ ６ ��畅０ ２２ 趑趑畅０
赖氨酸 ９２ 槝槝畅０ １３２ 揶揶畅０ １６ ##畅０ ４ ii畅０ １２ ��畅０ ７９ 趑趑畅０
精氨酸 １３１ 槝槝畅０ １２６ 揶揶畅０ ３３ ##畅０ １１ ii畅０ ２２ ��畅０ ７６ 趑趑畅０
组氨酸 ５２ 槝槝畅０ ４８ 揶揶畅０ １０ ##畅０ ５ ii畅０ ６ ��畅０ ２２ 趑趑畅０
酪氨酸 ６２ 槝槝畅０ ７８ 揶揶畅０ １６ ##畅０ ７ ii畅０ ８ ��畅０ ３８ 趑趑畅０
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续表

蔬
菜
种
类

含

量

成 分

黄豆芽 豌豆苗 甜　椒 番　茄 大白菜 油　菜

天门冬氨酸 ６４３ 槝槝畅０ ２９６ 揶揶畅０ １７５ ##畅０ ３６ ii畅０ ３９ ��畅０ １１７ 趑趑畅０
丝氨酸 ９６ 槝槝畅０ ７１ 揶揶畅０ ２８ ##畅０ １１ ii畅０ １７ ��畅０ ４６ 趑趑畅０
谷氨酸 ２７０ 槝槝畅０ ２９０ 揶揶畅０ ５２ ##畅０ １３０ ii畅０ ７２ ��畅０ １７８ 趑趑畅０
脯氨酸 ３４ 槝槝畅０ ４８ 揶揶畅０ １０ ##畅０ ４ ii畅０ ９ ��畅０ ３２ 趑趑畅０
甘氨酸 ６８ 槝槝畅０ １０３ 揶揶畅０ ２８ ##畅０ １４ ii畅０ １７ ��畅０ ６３ 趑趑畅０
丙氨酸 １０５ 槝槝畅０ １３０ 揶揶畅０ ３１ ##畅０ １５ ii畅０ ２３ ��畅０ ８２ 趑趑畅０

　　芽菜的营养价值各有千秋。 表 ４是几种常用芽菜营养含
量表。 从表中可以看出，黄豆芽中蛋白质、脂肪、磷、铁含量
高；蚕豆芽中蛋白质、糖、热量、磷、铁含量高；豌豆苗中钙、铁、
胡萝卜素、核黄素、维生素 Ｃ、硫胺素含量较高。 从营养价值
看，豌豆苗营养价值最高，而人们最常吃的绿豆芽的营养价值
反而最低。

众所周知，人体必需的赖氨酸、色氨酸、苯丙氨酸、亮氨
酸、氮氨酸和缬氨酸是人体内所不能合成的，必须由食物中供
给。 芽菜种子在萌发过程中贮藏的蛋白在蛋白水解酶作用
下，分解为可溶性的氨基酸，这时的蛋白质（活性蛋白）极易
被人体吸收。

种子中不含维生素 Ｃ，但种子发芽后维生素 Ｃ 的含量会
迅速升高。 每 １００ 克豆芽菜中维生素 Ｃ可达 １６ ～３０ 毫克，每
１００克香椿芽中维生素 Ｃ可达 １５毫克，每 １００ 克苜蓿芽中维
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生素 Ｃ可达１１８毫克，远远高于柑橘、柠檬等一些水果所含的
维生素 Ｃ数量。 芽菜中的维生素 Ａ、维生素 Ｂ、维生素 Ｅ等含
量也极其丰富。 维生素类在人体健康中起着重要的作用。
　　　　　　　表 ４　几种芽菜的营养含量 （每 １００克芽菜中含量）

项　目
芽　菜　名　称

黄豆芽 绿豆芽 蚕豆芽 豌豆苗

水分（克） ７７ 舷舷畅０ ９１ 舷舷畅９ ６３ 挝挝畅８ ９０ 挝挝畅０

蛋白质（克） １１ 舷舷畅５ ３ 舷舷畅２ １３ 挝挝畅０ ４ 挝挝畅９

脂肪（克） ２ 舷舷畅０ ０ 舷舷畅１ ０ 挝挝畅８ ０ 挝挝畅３

糖（克） ７ 哪哪畅１ ３ 妹妹畅７ １９ 挝挝畅６ ２ 侣侣畅６
热量（千焦） ３８４ 哪哪畅６ １２１ 妹妹畅２ ５７６ 挝挝畅８ １３７ 侣侣畅９
粗纤维（克） １ 哪哪畅０ ０ 妹妹畅７ ０ 挝挝畅６ １ 侣侣畅３
灰分（克） １ 哪哪畅４ ０ 妹妹畅４ ２ 挝挝畅２ ０ 侣侣畅９
钙（毫克） ６８ 哪哪畅０ ２３ 妹妹畅０ １０９ 挝挝畅０ １５６ 侣侣畅０
磷（毫克） １０２ 哪哪畅０ ５１ 妹妹畅０ ３８２ 挝挝畅０ ８２ 侣侣畅０
铁（毫克） １ 哪哪畅８ ０ 妹妹畅９ ８ 挝挝畅２ ７ 侣侣畅５

胡萝卜素（毫克） ０ 哪哪畅０３ ０ 妹妹畅０４ ０ 挝挝畅０３ １ 侣侣畅５９
硫胺素（毫克） ０ 哪哪畅１７ ０ 妹妹畅０７ ０ 挝挝畅１７ ０ 侣侣畅１５
核黄素（毫克） ０ 哪哪畅１１ ０ 妹妹畅０６ ０ 挝挝畅１４ ０ 侣侣畅１９
尼克酸（毫克） ０ 哪哪畅８ ０ 妹妹畅７ ２ 挝挝畅０ ０ 侣侣畅６
抗坏血酸（毫克） ４ 哪哪畅０ ６ 妹妹畅０ ７ 挝挝畅０ ５３ 侣侣畅０
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