
飯�1�/�4碗�=糯米飯�1�/�4碗�=糙米飯�1�/�4碗�=紅�/綠豆湯�(去湯�)�1�/�4碗�=稀飯�1�/�2碗
麵條�/米粉�/米苔目�(去湯�)�1�/�2碗�=冬粉半把�=泡麵�1�/�3個�=玉米�(中�)�1�/�3根�=
吐司�(�1�0�*�1�0�c�m�)1片�=吐司�(�1�0�*�1�7�c�m�)�1�/�2片�=小餐包�1個�=冷凍饅頭�1�/�3個�=
山東大饅頭�1�/�6個�=蓮藕�1節=餃子皮�3張�=餛飩皮�7張�=蕃薯/山藥/南瓜/
芋頭�1�/�4碗�=麥片�3湯匙=蘿蔔糕�1片�=蘇打餅乾�3片�=波蘿麵包/奶酥麵包
�1�/�2個(�2�0�g)=飯糰�1�/�7個�=栗子�6粒�=菱角�7粒�=蓮子�3�2個�=小湯圓�1�0粒�=燒
餅�1�/�3個=油條�1條

資料來源：行政院衛生署常見食品營養圖鑑�,� 民國�8�7

�E�8�R�2�8�2�2�5�2�5�-�F�2 �7�0
電話:�(�0�2�)�6�6�2�8�-�9�7�7�9分機:�5�6�0�5� � � � 傳真:�(�0�2�)�6�6�2�8�-�3�3�2�8

營養組 關心您的健康！
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