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使用 说 明 、

\

1.本选辑以表格形式提供对27 00余种食物的36项生化指标的分析数据，可供广大消费者作为选择

适合自己爱好和健康需要的食物资料的依据，也可作为营养学家、家庭经济学家、食品工业工作者作

为调剂饮食、设计食谱、制作食品的参考。

2. 为便于快速检索 ， 采取了下列措施:

(1)表中所有食物按三个层次分类，第一层次分24大类，类别用大号字标明在表中左端第一栏中，

并轧上黑色网纹，醒目易找。

(2) 许多大类中有第二层次的分类， 其标题在第三栏中用黑体字居中书写 。

(3) 第三层次的分类标题在第三栏中用黑体字顶格书写 。

(4) 全表所有食物， 给以统一编号， 序号列于第二栏和第十六栏中 。

(5) 书首编有写明序号的详细 目录 ， 目 录 中列出所有第一、 第二层次标题E 同 一类食物中有4- 5

种以上不同品种的列第三层次标题;品种更少的食物名称则不列入目录，以免过于繁琐，这些食物只

能按第一、第二层次的分类直接从表中去找。

3. 表中大部分都用法定计量单位， 只有少数非法定计量单Ul. :

(1) "IU 几一一国际单位， 是由有关国际会议确定的表示生物制品的功效的标准单位。

(2) "cal几一一卡 ， 热量单位， 本表中用的是热化学卡， 1 cal=4.184J 。

(3) "kcal几一一千卡， 为cal的一千倍; lkcal=4184J 。

(4) 川 " 即 " inc h几一←英寸 ， 长度单位; I" = 25 .4 m m 。

(5) "Ib几一磅 ， 重量单位， llb= 453. 59 g 。

(的 " oz "-一盎司，重量单位， 1 oz = 28 .3 5 g 。

(7) "fl. oz"一一掖量盎司 ， 被量单位， 美制1 fl. oz= 29.6 m I ;英制l fl . oz= 28 . 4 m l 。

(8) "gal "-一-加仑，体积单位， Igal=4.55ml 。

(9) "tsp"一一茶匙， 体积单位， ltsp= 5m I 。

(1 0) "Tbs p"一一汤匙， 体积单位， 1Tbs p= 15 m I 。

4. 对表中内 容有怀疑或可能有错误的地方 ， 标上圈码 ， 在脚注中加上编者住， 写 出原文或其他有

关内容，以供参考。

5. 表中数据除另有注明者外 ， 全是由 俄亥俄州哥仑布、 俄亥俄州立大学医院营养资料基础 目 录中

摘出的;其余有注明的资料，用力日在它前面的数码标明如下出处:



1i 使 用 说 明

"1'L?一俄亥俄州克利夫兰的Cas e Western Reserve 大 学医 学院生物统计与营养学系和远景

疗养院营养处所编HVH-CWRU营养资料基础。

"2 '仁一-美国农业部，农业手册No . 8 -5，食物成分。

" 3 "-一联合国粮食及农业组织 ( F AO) 1968 年版非洲食物成分表。

"4 纪一一联合国粮食及农业组织(FAO) 1972 年版东亚食物成分表。

"5 "-←-美国卫生研究院、中美和巴拿马营养研究所，1961 年版 ， 拉丁美洲食物成分表。

"6 几一←注"6"的资料和圆括号中的数值取 自 可靠文献 。

6. 表中 的" 一 "表示缺项。

、

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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早餐谷物制品… · · · · · · · · · · · ·· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 49 8 - 54 9

正餐食品…· .. ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ..…. 39 -74 铁皮……·.. ." .. . ... ... ... ... ... ... ... ... ...… 498- 503

果品………………………………………… 75 - 92

果汁…· .. ... ... ... ... ..……. ... ... ..…………. 93 -106

肉类和蛋类……·.. ... ... ... ... ... ... ..……… ' 107- 123

玉米制品……'" ... ..…………. ..•. .•. ..… ·504- 509

谷粉……· ., '" .. . ... ... ... ... ... ... ... '"…… 510- 515

燕麦…· .. ... ." ... ... '.' ... .. . ... ... ... ... ...… 520- 528

蔬菜……· .. ... ... ... .....………. .... ... ..…… ' 124 - 140

烙烤食品· ........ ... ... ......... ... ... ..………… ' 14 1- 376

大米制品……. .. .•. ..…. ... ... ... ... ... ..… · 529- 536

小麦制品· .. ... ... ... ..…. ... ... ..… · · ·· ··· ··· 537 - 549

面包…… · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 1 4 1 - 1 7 8 面粉. .…. ... ... . '. ... ... ... ... ... ..…………… ·550- 584

黑麦粉、大亘粉. .. ... ..………….... ······562-

甜食和糖果…·.. ... ... ... .•. ... .. . ... ... ... ... ... ··, 596-

小麦粉· .. ... ... ... .…….. ... ..…. ... ... .… .. 573­

面条(通心粉)……………. .. ... ... ... ..… ·585-

糕点……· .. ...... ... ...... ..… ·· ··· ··· ·· · ··· ··· · ··179 - 227

家常小甜饼……· .. ... ...... .•. ... ... .,. • • • .……228 - 254

饼干…· .. ... ......…...... ... ... ... ... ... ...……255- 272

炸面圈· .. ... ... ... ... .... .. . .. . .. ... ... ... ., . . •.… 273 - 275

膨发剂 · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 27 6 - 28 8

养麦粉、 玉米粉…. .. .•. ... ... ... ... ... ...… 550- 554

568

582

595

729

化学膨松剂… - H · H · - - . . . . . . . . . . . . . . . . . .…… 27 6 - 285 糖果…… · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 60 3 - 642

酵母……… · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 28 6 - 28 8 凝胶……· .. ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... .…" 653- 657

脆皮松饼…· ..... ......... ... ... ... .'. . ... ... ...… 289 - 296 糖衣……· .. ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ...… 662- 669

薄烤饼与华夫饼· .. ...... .

起酥馅饼…… · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 30 5 - 338

糖蜜……· .. ... ... ... ... ... .. . ... ... ...…… 676- 680

布丁……· .. ... ..….... ···684-704

其他快速烽烤食品……............ ······339 - 358 糖……··············， · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 7·0 9 - 7 1 4

馅卷……· .. .....…. .………..... ... ... ... ...…359 - 376 糖浆……· .. ..……………………… .. ·· .. .. .. 71 6- 722

饮料 · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 37 7 - 40 9

酒精饮料· .. ...... .........….. ... ... ... ...…… 377 - 409

啤酒……· .. ... ... ...... ... ... .., ... ... ... ...…377 -380

浸果J西…·..... ......... ... ... .….. ... ..…… ' 382 -386

糕点顶端呢饰………………... ... ... ... ..… · 723 ..... 728

蛋类和代用品…………………………………730- 75 4

鸡蛋……· .. ... '" ... ... ... ... ... ..• ..,. • •• ••• • •.… 730- 745

蛋代用品……………………………………750 - 75 4

正菜. .. ... ... ... ... ... .. . ... ... ... ... ... ... ... ... ..… ·755- 825鸡尾酒……. .. ...…388 - 400威士忌、杜松子酒、

葡萄酒…… · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 4 0 1 - 40 9 冷餐……· .. ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... .. ....…77 8- 781

无酒精饮料…… · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 4 1 0 - 43 1 烤馅饼… · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · 79 0 - 79 8

咖啡…· .. .....…. ...... ...…. .. ... ..……… ' 412 - 417

可乐、汽水、苏打水、茶……………… 41 8 -431
谷物和面粉…·..... ... ...... ... ... ... ... ... ... ...… 432 - 595

谷物………· .. ... ... ...... ..…U·V·--........… 432 - 497

大馅饼…….

三明治………………. .. .•. ..……… .. .. .. .. .. 806- 808

意大利式细面条...... .•.... ·········809- 812

素菜……· .. ... ... ... ... .… ·· ··· ··· ··· · ·· ··· ··· · ·· 819- 825

小麦粉……. .. ... ...... ... ... ...... ... ...……438 - 442 动物脂肪和植物油. .. ... ... .. . ... .., .. . ... ...…… 826- 888

玉米……· .. ...… ···· ·· ··· ··· ··· ··· ··· · ·· ··· · ··445 - 453 动物脂肪……... ... ... ... ... ... ... ... ... '" ... ... 826- 837

•
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鳝... ...…· .. .... .,…………………………· 979 - 987
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1572-1577

1579 - 1613

番茄汁……...

亘类和亘制品……

菜豆……………………………………… 15 81 - 15 86

大豆…………….................……‘…… 1 6 05 - 1613

肉类... ..• ..…·.. ... ..‘……………... .....…… ·1614 - 1989

牛肉……· .. .•. ... ... ... ... ... .. . ... ... ...… 1619 -1700
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4隽

香
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肉攘制品· .• '" ... . •• •••••. ... .,. "… .. ·.. .. .. · 1811 - 1828
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鲜猪肉'" . •• ...…... ••• .,. ..… · ··· ··· ·.. 1849 -1889
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水果罐头· .. ..•... ... ... .....•..…………… ·1314 - 1321

菜鸽……... ...…. ..•., •.. ... .•. ... ..• •.. ..• .., 1934 气1938

舌头….，.. •.• ..…. .... f'….... . .. .........………… 1946 - 1953

鹅莓……· .. •.. ... .••..•...•.. .•. ... .•.………:1'322-13 25 火鸡... .•• . •. ... ••• .•• f.' ••• ••• ~.. .… ·· ··· .. .. .. 1956 - 1975

葡萄抽..........................……....... ..·.13:27 - 1338
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李干……... .•. ... .•. •.. •.. ... ••• ... .………..111439 -T443 花生……....•• ..• ... ..,…... .,. ••. ... ...……2171 - 2181

树莓......................................…… · 1 4 51 - 1 4 55 酸泡菜和胧果品…... .., .•• .•. .,. ••• ... ...……2197 - 2215
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芋头 0 . 0 . 0 0 . 0 0 0 . . . .'. ..... 0 0...... •••••• .'.'...'..……2704 - 2709

番茄……· .. . 0 0 • .……………. . 0 0 0 0 • • 0 …… · 2711 - 2719

芜菁.. . .. . ... ... ... .. . ... . 0 …...0.00.0.... ······2720 - 2729

利马 亘. .. ... ••. .'. .…………. .. ... ... ...… ·J剖 1 4 '- 2422
•
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2 烘烤制 品 早餐食 品 餐末甜食

序 重 水 热 蛋 脂 碳 粗 矿 物 质 (常量)

水

自 化 纤
食 物 项 目 名 称

合 钙 确 制 镶 御

量 分 量 质 肪 物 维

号 E % kcal E 目 E E mg mg m哩 mg m哥

1

烛烤制晶

加增补面粉的竹芋盼饼干

营养素蜻补面粉饼干

增补面盼椒盐卷饼

增补面扮的出牙期婴儿饼干

烤丽包片 100

100 5.6 442.0 7.5 14.3 71.2 32.0 133.0345.0 22.0 156.0

5.9 433.0 11.8 13.2 67.1 0.4 10 1.0 179.0 192.0 49.0 50 1.0

4.0 397.0 10.8 2.0 82.2 0.4 25.0 110.0269.0 28.0 137.0

6.4 392.0 10.7 4.2 76.4 0.5 263.0'164.0362.0 35.0 323.0

4.5 426.0 10.1 9.7 74.2 0.2 20.0 55.0232.0 14.0 305.0

2 100

.3 100

4 100

5

a
u

，
，

。
。

。
"

旱餐食晶

全脂奶配制麦片粥

麦片粥和蛋黄

麦片粥蛋黄和腊肉

玉米粥和蛋黄

全脂奶配制高蛋白麦片粥

加革果和柑枯的全脂奶配制高蛋白麦片粥

全脂奶配和j什锦麦片粥

加蜂蜜的全脂奶配制什锦麦片粥

加营养素的苹果酱香蕉什锦麦片粥

全脂奶配制香蕉什锦麦片粥

全脂奶配制燕麦粥

加营养素的苹果酱香蕉燕麦粥

圭脂奶配制香蕉燕麦粥

全脂奶配制蜂蜜燕麦粥

全脂奶配制大米粥

苹果酱香蕉大米粥

全脂奶配制香蕉大米粥

全脂奶配制蜂蜜大米粥

加营养素的付锦水果大米粥

100 74.6 115.0 3.9

100 - 79.01.2

100 74.7 11 1.0 4.6

10

100 88.7 52.0 1.9

100 85.9 79.0 2.5

100 88.0 - 1.8

100 74.5 11 1.0 8.7

100 74.4 112.0 6.9

100 74.6 113.0 4.8

100 74.2115.0 5.0

100 79.6 83.0 1.2

100 74.3 115.0 4.5

100 74.5 116.0 5.0

100 81.8 75.0 1. 3

100 74.3 116.0 4.7

13

14

15 .

16

17

18

3.3 16.3 0.2 230.0150.0 49.0 30.0 192.0

1.8 7.1 0.1 24.0 40.0 33.0 3.0 35.0

5.0 6.2 0.1 28.0 60.0 48.0 5.0 35.0

2.3 28.0 36.0 5.0 56.0

3.8 11.6 0.4 218.0177.0 49.0 48.0 349.0

3.9 13.4 0.2 223.016也.0 58.0 37.0 346.0

3.5 15.9 0.2 220.0142.0 47.0 27.0 199.0

3.6 15.9 294.0 184.0 48.0 17 J. 0

o.4 18 .4 0.3 4.0 29.0 36.0 7.0 32.0

3.6 16.6 0.1 214.0138.0 60.0 26.0 237.0

4.1 15.3 0.2 220.0160.0 46.0 35.0 204.0
'0

0.7 15.7 0.4 6.0 41.0 3 1.0 11.0 48.0

3.8 16.0 0.2 206.015 1.0 6 1.0 3巳.0 247.0

19 100 74.5 115.0 5.0 3.9 15.3 17 0.0

10D 74.3 117.0 4.2 3.5 17.0 0.1 213.0145.0 57.0 34.0 253.0

100 74.4 115.0 3.9 3.3 17.1 - 29 1.0181.0 49.0 - 14 1.0

100 79.6 84.0 1.0 0.2 18.7 0.2 20.0 23.0 11.0 5.0 33.0

20

21

22

23

24

餐束甜食

25 维生素C苹果布 T

糖蜜布丁

樱桃香草布丁

巧克力乳蛋布丁

加维生素C的软干酣和菠萝

加维生素 C的荷兰苹果 100 82.1 69.0 0

、\

100 80.5 70.0 0.4

100 80.4 79.0 1.4

100 81.0 69.0 0.2

26

27

28 100 79.9 84.0 1. 9

29 100 80.2 78.0 :1. 0

30

289.0 198.0 49.0
•

3.6 16.7 0.1 239.0175.0 46.0 45.0 190.0

0.4 17.10.2 17.0 12.0 28.0 :LO 28.0

o 19.0 J 6. 0 9.0 53.0

。 . 9 17.0 55.0 28.0 58.0

。 . 2 18.4 0.1 5.0 7.0 15.0 2.0 33.0

61.0 49.0 23.0 10.0 86.01.7 16.1 0.2

。 . 7 15.:9 1. 0 31.0 39.0 5 1.0 4.0 42.0

1.0 16.8 0.3 4.0 4.0 16.0 2.0 37.0



烘烤制品早餐食品 餐末甜食 3

序 矿物质(微量) 脂溶性维生素 水 溶 性 维 生 章

维 维 维 维 维 维 烟 泛 维 叶 生 维

铁 镑 生素 生素 素生 生素 生 生素 生素 物 生
钢 亲 素

A D E C B 1 B 2 酸 酸 B 6 酸 .. B 12

号 mg mg mg IU IU mg mg m垣 mg mg mg mg μ哩 μ芭 μE

3.00 0.53 5.50 0.50 5.74 0.04 。 . 0 70.43

2 4.18 I. 10 23.0 7.00 1. 46 15.97 0.90 4.593.23

3 3.77 0.78 8.0 3.80 0.46 0.36 3.56 0.08

/ 0.114.33 0.070.23 0.54
4 3.550.93 116.0 9.10

5 0.600.54 58.0 5.30 0.21 0.24
J

0.08I .32

6 12.34 0.83 105.0 1. 10 O. 48 0.58 5.98 8.90 96.00

7 0.51 0.29 144.0 0.70 0.01

0.05

0.05

0.08

0.05 0.02 :1.300.02

0.02 O. 11 4.100.27 0.0194.0 0.908 0.47 0.27

9 0.50 0.23 0.03 2.900.290.07 0.04122.0 。 . 5 0 0.03

10 12.14 I. 04 105.0 1. 10 0.47 0.58 。 11 35.405.67

11 14.42 0.76 97.0 1. 30 0.66 0.85 3.99 0.09 0.35

12 10.43 0.71

13 11 .27

105.0 1.2 0 0.43 0.58 0.07 11 .205.78

0.58 6.2692.0 0.80 0.45

14 5.61 9.10 0.29 0.36 4.04 O. 14 3.700.22

15 11.15 0.55 108.0 1 .40 O. 65 3.45 O. 10 o.340.72

16 12.14 0.92 105.0 1.300.51 0.56 0.06 10 .005.93

3.35 0.24 3.50
17 5.51 0.33 28.0 19.10 0.24 0.480.08

18 11 .23 0.63 99.0 1.6 0 3.38 0.10 0.330.62 0.75

19 11 .09

2012.19 0.64

92.0 0.80 0.49 0.60 6.03

O. 11 8.20

2.50

0.50 5 .2 1105.0 1.2 0 0.47

21 11.73 1I . 0K 21.0 31.60 0.26 0.42 ,, 0 2 0.23

( 22 1l.04 O. 56

23 10.81

92.0 1. 10 0.68 0.76 :L90 O. 15 0.33

O. 61 6.08

2.73 0.25

0.480.80n.o ,

24 4 .7 I I 5. 0 20.20 0.25 0.59
。 1 8

25 11.20 16.0 27.10 0.01 0.05 0.05 o.40

260.16 33.0 2.20 0.01 0.07 0.04 0.90

27 0 .1 7 O. 03 200.0 1 . 10 痕量 0.01 。 . 3 00.01 0.04

28 0.38 0.32 46.0 1.50 0.01 o .10 0.01 4.50 o.111
"vl­H

υ

290.130.16 16. 0 23.80 0.02 0.05 0.05 0.01 5.10 0.07

30 11.20 0.03 50.0 21 .40 0.01 0.01 o.05 0.01 0.70

需要全本请访问 www.ertongbook.com



4 正 餐食品

序 重 水 热 蛋 H旨 碳 植 矿物质 (常量)

水
自 化 纤

食 物 项 目 名 fl; J口、
钙 磷 俐 镶 饵'

量 分 量 质 肪 物 维

号 E % kcal E E E E mg m~ mg mg mg

31 bR 维生素C 的水果点心

32 柑桔布 丁

33 加维生素C 的桃馅饼

34 加维生素C 的桃馅薄脆面包 片

35 菠萝橙手 • b日维生素 C

36 Ii萝布丁，加维生素 C

37 热带水 果 ， 加维生素C

38 番草奶蛋布 丁

100 82.2 63.0 0.3 o 17.2 0.3 9.0 8.0 13.0 5.0 95.0

nu
•ρ

h
v

o
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。
υ­

phJVAV­0
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10
•

89"0
•

2
。
0

40U
句
，-7Inn­A

υ

1
•

-nu
n
υ

。
。

oonu7
0
υ

。
1

100 81.2 67.0 0.3 。 1 8 . 3 4.0 6.0 9.0 - 56.0

100 83.060.00.3 o 16.4 11.0 - 9.0 - 93.0

100 80 .5 70. 0 O. 2 o 19.1
nu
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4AHV40
•

AUIAU-40U­11
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3
n
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0
υ

ρ
h
"

12
A
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A
υ

4
•

-
n
υ

巾
t

ool­GU7nuoI

100 83.2 60.0 0.2 0 16.4 10.。一 7 . 0 - 58.0

100 79.1 89.0 1. 6 2.3 16.2 56.0 45.0 29.0 5.0 62.0

正餐食品

39 牛肉鸡蛋丽

40 低制牛肉鸡蛋面

41 牛肉 大米粥

42 牛肉 卤面

43 炖牛 肉

44 牛肉蔬菜

45 鸡肉 面

46 奶油鸡汤

47 鸡汤

48 鸡肉配蔬菜

49 农家干翻加Ii萝

50 火腿配蔬菜

100 88.6 53.0 2.3 1. 7 7.0 0.3 9.0 29.0 29.0 7.0 47.0

100 87.8 57.0 2.5 1. 9 7.4 0.2 8.0 30.0 17.0 7.0 46.0
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51 羊羔肉 面条

52 咸 肉通心粉

53 干酶通心粉

54 火腿通心粉

55 番茄牛肉通心粉

56 加酱油和酵母制作的番茄牛 肉 通心精

57 什锦蔬菜

58 番茄 肉 面

59 老豌豆相火腿

60 番茄汤

61 火鸡大米粥

100 86.5 65.0 2.3 2.2 8.7 18.0 18.0 77.0

100 85.1 75.0 2.5 3.3 8.6 71.0 78.0 84.0
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正餐食品 5

序 矿物质(微量) 脂溶性维生素 水 溶 性 维 生 #

维 维 维 维 维 维 烟 泛 维 叶 生 维

生矗 生# 生# 生# 生 生#
生 • 生

铁 特 钢
物

# # #
A D 巳 「 B , B 2 酸 酸 B 6 酸 章 B"

号 m电 m~ m电 IU ILJ ml( mg m~ m~、 m电 m~ m.司 μ电 f1~ μ尾

31

12

13

14

:15

16

37

38

39

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

so

,,2

,"}3

:;4

55

:;6

;)7

,

。. 21

。 . 10

。 1 0

'J. 10

O. 18

。. \9

。 . 26

。 . 26

。 . ll

O. 13

。 . 69

0.87

O. 12

。 . 7 9

O. 39

。· :10

O. 27

。· 74

'j. 10

。· :;9

。 . 16

0.38

O. 30

IJ. :18

。 . 36

。 . 4 9

0.31

58 0.55

0.05 0.03 239.0 3 .00 0.02 。. 01

0.06

0.02

0.03

0.02

0.05

0.03

0.08

0.04

0.07

0.07

0.89

0.07

0.08

0.03

0.04

0.03

0.07

。. 14

0.09

0.07

0.08

0.06

O. 10

0.06

0.06

0.02

0.07

0.05

O. 12

0.03

O. 14 0.03 :3. 50

59 0.50

60 0.40

61 0.29

O. 17 115 .0 9.10 0.04

0.03 142 .0 20.50 0.01

196 .0 26.00 0.01

0.02 57.0 14.30 O. 02

。. 19 37.0 26.70 0.04

20.0 18.80 0.01

0.28 0.05 36.0 0.60 O. 0I

0.38 0.03 1.2 0 0.04823.0

0.40 0.03 1.40 0.03656.0

0.92 0.05 3.90 0.02502.0

1163.0 1.90 0.07

。 . 8 7 1649.0 3.00 0.01

I. 40 0.09 1.90 0.04792 .0

0.29 0.04 1.20 0.03895.0

0.26 726.0 1.30 0.01

1384.0 1.00 0.02

I. 00 837.0 1. 10 0.03

0.29 77.0 I .40 0.04

I. 08 260.0 1.90 O. II

783.0 1.90 0.04

1160.0 2 . 10 0.05

0.32 0.02 1.30 0.0613 .0

526.0 2.20 0.06

0.36 0.04 1.50 0.05691 .0
•

0.31 0.04 1. 50 0.07531 .0

2444 .0 :3. 30 0.01

0.42 693.0 2.20 0.07

603.0 1.90 0.05

1000.0 3.00 0.05

1059.0 1 .20 0.01

O. 12 0.03 7.80

0.26 0.01 1. 10

0.27 ] .90

0.05 2.60

O. 12 0.04 5.60 O. 6

0.08

0.04 0.26 0.02 6.20

0.72 0.21 0.06 5.10 0.09

0.58 0.23 0.03 5.50 0.10

1. 34 O. 14

I. 35 0.07

I. 31 0.07

1. 42 '0.27
QdO

A
υ 6.50 0.58

0.52 0.03 5.30

O. 38 0.04 0.06

0.29 5.20

0.99 。 . 34 0.04 1. 10 O. 16

O. II 0.05 。 . 2 3

O. 16 0.40 O. 10 6.50 0.28

0.67

0.63

0.55 0.02 I .50 0.03

0.81

0.75 。 . 05 0.24

0.82 0.0420.10 0.23

0.41 6.70

I. 10 O. 18 0.06

0.48 。 . 04 0.05

0.70

。 . 2 8 。 . 03 3.10



"

6 果品

序 重 水 热 蛋 自旨 碳 姐 旷 物 质 (常量)

水
、

臼 化 纤

食 物项 自 名 称 Zεh，h 钙 磷 饷 镶 饵
量 分 量 质 肪 物 维

号 E % kcal E E 自 E 用电 mg mg mg 町19

62 火鸡配蔬菜

63 小牛肉配蔬菜

64 蔬菜臆熏肉

65 蔬菜牛肉

66 蔬菜鸡

67 蔬菜、 肉汤团和牛肉

68 蔬菜火腿

69 蔬菜羔羊肉

70 蔬菜和肝

蔬菜、肝、掩熏肉和麦片粥

蔬菜、面条和鸡

蔬菜、面条和火鸡

蔬菜和火鸡

100 82.5 90.0 5.9

100 84.3 73.0 6.1

100 86.2 71.0 1.8

100 87.9 53.0 2.4

100 88.2 50.0 1.9

100 88.6 48.0 2.1

100 88.4 52.0 2.1

100 88.6 51.0 2.1
•

71

100 88.9 44.0 ].8

100 87.2 57.0·2.4

72 100 8日.2 64.0 1.7

73 100 88.7 52.0 I.8

100 89.0 47.0 1.774

果 晶

75 苹果酱加维牛，素C

苹果酱和杏，加维生素(、

苹果酱和黑紫浆果，加维生素C

苹果酱和樱桃，加维生素C

苹果酱和菠萝，加维生素C

苹果酱和山莓.加维生素C和糖

杏，加木要淀粉和维生素C

香蕉菠萝加木剪淀粉

香蕉加木要淀粉和维生素C

番石榴和番木瓜加木幸自!淀粉和维生素C

番石榴加木第淀粉和维生素C

丰亡果加木薯淀粉和维生素C

番木瓜和苹果酱加木薯淀粉和维生素C

桃加维生素C和糖

梨加维生素C

梨和波萝. no维生素C lOO 88.5 14.0 0.3

76

100 89.5 37.0 0

100 86.9 47.0 0.2

100 82.8 62.0 0.277

78 100 86.3 48.0 0.3

100 89.1 39.0 0.1

100 84.0 58.0 0.2

100 82.1 63 .0 0.3

79

80

81

82 100 81.7 65.0 0.2

83 100 81.5 67.0 0.1

84 100 82.5 63.0 0.2

85 100 81.2 67.0 0.3

86 100 77.7 80.0 0.3

87 lOO 80.6 70.0 0.2

88 100 80.1 71.0 0.5

89 100 自7.8 43.0 0.3

90

91 李子. 加木费!淀粉

92 李脯， 加木:警挖粉

5.0 5.9 0.2 71.0 63.0 43.0 8.0 107.0

3.1 5.8 0.2 11.0 54.0 25.0 9.0 157.0

3.9 7.6 0.2 11.0 38.0 45.0 - 86.0

1. 7 7.4 0.2 10.0 43.0 24.0 6.0 105.。

1. 1 8.5 0.2 14.0 26.0 9.0 - 26.0

0.8 8.0 14.0 52.0 7.0

1.7 7.0 0.2 8.0 26.0 18.0 7.0 92.0

1.7 7.1 0.2 13.0 49.0 13.0 7.0 95.0

0.6 ·8.2 0.3 10.0 38.0 13.0 - 89.0

1.9 7.5 0.3 11.0 42.0 284.0 - 131.0

2.2 9.1 0.2 26.0 33.0 26.0 - 59.0

1.5 7.6 0.2 32.0 29.0 17.0 9.0 73.0

1.2 7.7 0.2 13.0 19.0 17.0 - 25.0

。 l O . 3 0.6 5.0 6.0 2.0 3.0 77.0

0.2 12.4 0.7

0.2 16.6 0.2

6.0 10.0 3.0 4.0 109.0

5.0 7.0 ]3.0 - 65.0

9.。 一3.0 - 97.0。 1 3 . 2

。 . 1 10.5 4.0 6.0 2.0 4.0 76.0

0.2 15.5 5.0 8.0 2.0 - 72.0

。 1 7 . 3 0.5 8.0 10.0 6.0 4.0 125.0

" 17.8 7.0 5.0 6.0 6.0 68.0

0.2 17.8 0.2 8.0 9.0.9.0 12.0 108.0

0.1 17.0 0.5 7.0 6.0 4.0 5. 日 ， 74.0

o 18.31.0 7.0 5.0 2.0 2.0 73.0

0.2 2 1.6 由.2 4.0 6.0 4.0 4.0 59.0

0.1 18.9 0.4 7.0 5.0 5.05.079.0

0.2 18.9 0.7 5.0 11.0 5.0 5.0 155.0

0.1 11.6 8.0 12.0 2.0 9.0 115.0

。 . 2 11.4 0.3 10.0 10.0 ].0 7.0 118.0

100 79.2 74.0 0.1 a 20.4 - 6.0 6.0 8.0 4.0 83.0
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序 矿物质(微量) 脂浴性维生素 水 溶 性 维 生 京

维 维 维 维 维 维 烟 泛 维 叶 生 维

铁 铮 锅
生 生 生 生，« 生 生 生素 物 生素章 京 京 京 章
A D E C B 1 B, 酸 酸 B 6 酸 素 8 12

号 m哥 m~ m~ III III mg rng mg mg mg mg mg μg μE μE

63 0.89' 1. 10

73 0.26 0.30

0.46

0.16

0.45

O. 12

一\

。 . 26

。 . 89

。 . 09

果品 7

I. 40

3.60

2.90

2.80

5.30

9.00

3.80

7.40

4.90

I . 70

3.40

0.40

3.50

2.00

5.40

3.30

6.40

1. 60

5.40

3.90

3.80

2.90

0.90

0.20

32.00

0.03

0.04

0.06

0.03

0.07

0.04 9.90

0.03

0.02

0.03

0.04

0.04

0.10

0.03

0.03

0.04

0.0]

0.12

0.02

0.04

0.01

0.09

0.03

。. 14

。 . 06

。 . 10

。 . 02

。 . 0 8

O. 13

0.20

0.25

0.24

0.16

0.10

0.21

0.17

0.13 0.02

0.10 0.0]

O. 14

0. 1I

。. 14

。 . 09

0.39

1. 30

0.30

0.25

1.54

0.26

0.49

0.55

O. 17

1. 16

O. 10

0.33

0.28

0.08

0.18

0.65

0.19

0.21

0.53

0. 1I

。. ]0

。. 15

。 . 66

。 . 55

。 . 35

。 . 68

。 . 10

。 . 06

。 . 22

0.01

0.02

0.03

0.07

0.03

0.03

0.03

0.03

0.03

0.23

0.08

0.04

0.04

0.02

0.03

0.03

0.03

0.02

0.03

0.0:,

。 . 0 3

。 . 0 2

。 . 33

。 . 0 4

。 . 02

。 . 0 4

。 . 05

。 . 02

0.01

0.02

0.02 '0.08

O. OJ

0.0]

。 . 0 1

0.80

。 . 80

22.00

1. 70 0 . 02

37.80 0.01

1. 50 0.03

1. 40 0.01

0.80 0.04

I. 70 O.υ2

1. 10

J • :\0 0.01 . O. 07 0.81

1. 10 0.05

1.80 0.02

2.00 0.03

1. 30 0.04

0.80 0.02

13.90 0.02

17.90 0.01

。 . 80 O. 04

16.80

18.90

23.20 0.02

26.80 0.02

28.90 0.01

17.90 0.0]

19.20 0.02

25.70 0.02

80.90 0.01

75.40 0.01

124.40 0.02

1I3. 10

一

34.0

30.0

42.0

4·1. 0

9.0

76.0

41.0

41.0

21.0

32.0

94.0

425.0

633.0

339.0

615.0

994.0

896.0

自60 . 0

723.0

184.0

299.0

665.0

407.0

178.0

1576.0

3929.0

1195.0

0.04 1414.0

1600.0

0.03 1483.0

0.05

0.04

。. J0

0.04

0.08

0.05

0.04

。 . 04

0. 1I

。 . 03

。 . 06 I 051 .0

。 . 03

0.33

0.22

0.32

0.04

0.03

0.04

0.04

0.07

0.03

0.06

0.08

0.06

0.03

0.06

O. 13

0.08

。 . 9 1

。 . 4 1

。 . 22

。 . 08

。 . 1 0

62 0.78

64 0.11

65 0.47

70 1. 81

66 0.30

67 0.47

69 0.34

68 0.22

71 2.60

72. 0.49

74 0.32 0.25

7:; 0.22

77 0.40

76 0.26

78 0.41

79 O. 10

80 0.22

81 0.27

82 0.23

83 0.30

84 0.20

85 0.20

86 O. 10

87

88 0.27

89 0.25

gO 0.21

91 0.22

92 0.33



8 果 汁 肉 类 和蛋类

序

食物项目名称

号

果汁

93 苹果汁， 加维生素C

94 苹果樱桃汁， 加维生素f

95 苹果葡萄lHu维生素(、

96 苹果桃It hu维生素C

97 苹果李汁加维生素C

98 苹果洋李付 1J日维生 素c:

99 什锦水果汁 力u维生 素(

100 橙汁加维生 素C

10 1 苹果橙 lH日维生 辈℃

102 苹果 、 香蕉橙 it iJU维生 素 c

103 杳橙 it加维生素(

101 香蕉橙汁 加维生革℃

105 菠萝橙汁加维生素C

106 洋李橙Ii力日维生素C

肉类和蛋类

107 牛肉

10月 牛肉 ， 加牛心

109 鸡

110 冻鸡条

111 蛋黄

112 蛋黄1)日 火腿或腊肉

113 正常稀释的配制肉基料

111 火腿

115 羊羔肉

116 月干

117 肝和腊肉

118 冻肉条

119 猪肉

120 低纳猪肉

121 火鸡

122 冻火鸡条

123 小牛肉

重 水 热 量 脂 碳 粗 矿 物 质 (常量)

·水

「 纳厂t 读丁I 押I~ 化 纤

A仨h，h

钙 磷
量 分 量 质 肪 物 维

E % kcal 且 E E E m~ l__m~ 上叫L
一」一 一」

100 88.0 47.0 0 O. 1 11 呻 7 1. 0 c;.O 3.0 3.0 91.0

100 89.5 4 I .0 0 . 1 0 .2 9. D 5.0 6.0 :J.O 3.09自.0

6.0 :i.O 3.0 3.0 90.0100 88.1 ,16 . 0 0.1 0.2 11.4

100 8D.0 42.0 0.2 0.1 10.5 3.0 4.0 •3.697.0

100 87.3 49.0 U.1 0 12.3 5.0 3. 。 :J.O 10 1. 。

100 81.3 '13 . 0 0.2 0.1 18.0

100 87.9 47.0 0.1 0.1 11.6

!LO 15.0 'i . O H8.0

日 . 0 'i . O 4.0 5.0 10 1.0

100 88.5 44.0 0.6 O.:J 10.2 12.011.0 1.09.01白4 . 0

100 88.9 43.0 0.4 0.2 10.1 10.0 7.0 3.0 5.0 138.0

10087.6 4i.O 0.4 O.J J1.5

100 87.8 46.0 0.8 0.1 10.9

100 86.9 50. 0 0 .'1 O. 1 11. 9

100 87 ..1 48.0 阶.5 0.1' 11.7

100 81.9 70.0 0.6 O.:J 1 日.8

5.0 8.0 1.0 6.01')·\.0

6.0 12.0 6.0 'i . 0 199.0

3.0j7 . 0 200.0

8.0 9.0 2.0 9.0 141.0

J2.0 10.0 2.0 8.0 181.0

100 。 8.0 72.079.9 106.0 14 ,5 4.9 。 白白 . 0 9.0 190.0
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果汁肉类和蛋类 9

序 矿物质(微量)

铁

呈上?

特|铜

京生帧
维
生
素
D

溶
←

脂
寸

I

l

-

-

一
维
生
素A 酸

水
-
维
生
素

B

寸

I

l

-

-

-

I

l

l
i

-

-
维
生
矗
口
叫

了
|
|
|
l
l

一
维
生
章
C

l

寸
I
l
l
-
!
l
i
l
-
-

维
生
素

E

溶性

烟

mg I mg IU IU-LI巴J_m~_-L生 m.g
L 一←←牛-".

m民

93 0.57

94 0.6日

95 0.39

96 0.56

97 0.62

98 0.95

99 0.34

1000.17

10] 门.20

102 0.35

103 0.38

104 0.11

105 0.42

106 0.87

107 1.65

108 I. 99

109 0.99

1101.56

1112.76

112 2.80

113 1. 00

114 1.01

115 1. 66

116 5.29

117 4.20

118 I. 38

119 I. 20

120 J. 00

121 1. 35

122 I. 24

123 J. 25

0.03 18.0 。 . 02 0.08

章

l-~t-丁 生 r ~
E 物 | ;1
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酸 l 事 i I12

elg Iμ只lμ电

维生

11.10

0.30

O. :\0
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()20

O. 10

。 . 7 t }

26.10

12.20

9.711

FJ. 911

21 . ,to

l 可 · 611

13.111

~.'l O i . ,17

57.911 11.111

11.113 5.0 58.311 11.01 。‘ 11 9

泛 维
生
素

H

5.00 6.82

。· 112

0.114 6.11 53.60 0.111 11.112 O. II
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。 . O:J
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。‘ 04
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0.116

民
υ

){
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O. 3,) 。. 12

I 1. J0

92.111 1. 5,j

11.03

0.113

日 3 . 11 58.50 0.111 。 . 2 1

。 1 2

0.73 O. \9

2. 10

2.011 2. '27

0:111

0.02 。 . 2 11

O. 10

2. ]4 O. 16

11. :\4 337. 40 2. I f,

AV1

1. 911

43.0 58.20 11. 02

。 - 03

俨
O

A
υ
­
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0.53 。 . 2 11

12.10 1. 07

67.50 0.01 痕量 11.30

。 . 4 2 。 . 1 8

6.711

0.03 12.0 f, 3. EjO 0.02 。· 01 0.12

。 . 06 55.0 IJ.03 。 . 2 4f, 2. 50 0.05

0.03

0.03

7:\ .11 O. 190.037b.日o 0.04

32.10 0.04
qdAV

•
}(

27.11 0.2 日

0.04 216.0 85.900.116 。· 0:3 。 . 27

4白.0 。 . 04 O. 18

O. 19

34.0011.01;
、

0.04

0.04

3] .11 11.025:1.40 0.05

131.11 63.80 11.114 11. 12 。 . 4 11

2.110

I. 84

I. 01

103.0 :1 . 2自J. 90 11.0J

2.10 0.02

O. I f,0.119

0.13 126.0 0.3 f, 3ι 白白

186.0 。 . 1 6

0.20

1.50 0.0] 3.4211.05

3178.0 2.01

0.03

1.70 0.02

J .40 0.07 。 . 27I. 92 11.07. 1251.11

J900.0 0.2311. 10 。 . 50

\;;9.042.110 1.04 11. 141. 20 0.114

2.111 11.14

1. 116

1. 711 32.0 11. 19 2.84

2.60 27 句 。 3.191.70 0.02 。· 19O. 116

2.98 1.99 38 J35 . 0 8. :131. 8119.30 11.05

220110.11 I. 997.000.05 7.80

69.11 2.40 0.06 O. 17 1. 48

I. 60 O. 23 0.23 2.80

2.27

I. 80

38.0

568.0 。 . 25

1. 80 0.15

2.40 0.02

。 . 2 0 2.27

3. ·18

o.07

228.0 1.50 0.01 O. 16 I. 75

2.52 50.0 3.812.10 0.02 0.180.08

0.08

0.49

。 . 2 1

O.6l O. 17

0.08

。 . 4 5 。. 12
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