
附件3
主要食物互换表

表1
能量相当于 50g 大米、面的谷薯类
                                                                        单位：g

	食物名称
	重量
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量

	稻米或面粉
	50
	米饭（蒸）
	150
	粳米粥
	375

	米粉
	50
	面条（挂面）
	50
	面条（切面）
	60

	馒头或花卷
	80
	油条或油饼
	45
	水面筋
	125

	鲜玉米（市售）
	335
	小米（黄）
	48
	燕麦
	52

	马铃薯（市售）
	230
	红薯（市售）
	320
	山药（市售）
	370

	芋头（市售）
	360
	面包
	55
	饼干
	40


表2
可食部相当于 100g 的蔬菜

                                                                        单位：g

	食物名称
	重量
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量

	白萝卜或胡萝卜
	105
	茄子
	108
	番茄
	103

	甜椒
	122
	黄瓜
	109
	南瓜
	118

	西葫芦
	137
	冬瓜
	125
	大白菜
	113

	小白菜
	107
	油菜
	105
	圆白菜
	117

	盖菜
	107
	芥蓝
	102
	菜花或西兰花
	122

	菠菜
	113
	红苋菜
	137
	莴笋
	162

	生菜
	107
	春笋
	152
	茭白
	135

	藕
	114
	荸荠
	128
	蒜苗
	122


表3
可食部相当于 100g 的水果
                                                                        单位：g
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量

	苹果
	118
	梨
	122
	桃
	113

	冬枣
	108
	葡萄
	117
	柿子
	115

	猕猴桃
	120
	草莓
	103
	柑橘、橙
	135

	菠萝
	147
	番石榴
	103
	桂圆
	200

	荔枝
	137
	枇杷
	162
	火龙果
	145

	香蕉
	170
	哈密瓜
	140
	西瓜
	170


表4
可食部相当于 50g 的鱼虾类

                                                                        单位：g
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量

	草鱼
	86
	鲤鱼
	92
	鲢鱼
	82

	鲫鱼
	92
	带鱼
	65
	大黄鱼
	75

	鲅鱼
	70
	鲳鱼
	75
	海虾
	98

	蛤蜊
	128
	鱿鱼
	52
	干贝
	50


表5
蛋白质含量相当于 50g 瘦猪肉的禽畜肉
                                                                        单位：g
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量

	瘦猪肉（fat 8g）
	50
	猪大排（市售）
	84
	猪小排（市售）
	88

	牛肉（fat 9g）
	52
	羊肉（fat 7g）
	55
	整鸡（市售）
	81

	鸡胸脯肉
	42
	鸡腿（市售）
	70
	鸡翅（市售）
	79

	整鸭（市售）
	78
	酱牛肉
	32
	福建式肉松
	42


注：fat表示每100 g生肉中脂肪的含量。
表6
蛋白质含量相当于 50g 干黄豆的大豆制品
                                                                        单位：g
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量

	大豆（干黄豆）
	50
	豆腐（北）
	190
	豆腐（南）
	307

	内酯豆腐
	350
	豆浆
	583
	豆腐丝
	82

	千张
	72
	豆腐干
	118
	腐竹
	33


表7
蛋白质含量相当于 100 克鲜牛奶的奶类及其制品
                                                                        单位：g
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量
	食物名称
	重量

	纯牛奶
	100
	奶粉
	17
	酸奶
	100

	奶酪
	13
	
	
	
	




