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品名
蛋白質
(公克)

脂肪
(公克)

醣類
(公克)

熱量
(大卡) 頁數

乳品類 4

全脂類 8 8 12 150 4

低脂類 8 4 12 120 4

脫脂類 8 + 12 80 4

豆、魚、蛋、肉類 5~6

低脂 7 3 + 55 5

中脂 7 5 + 75 6

高脂 7 10 + 120 6

全榖雜糧類 2 + 15 70 7~8

蔬菜類 1 5 25 9~10

水果類 + 15 60 11~12

油脂與堅果種子類 5 45 13

說明

1. 標示+含微量。

2. 部分品項鉀含量說明標示：
●● 0-200mg/份
●● 200-300mg/份
●● 300mg 以上/份
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直徑 15.2cm
小圓盤

湯匙
寬 4cm

長 7cm

深 1.3cm
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蛋白質 8 公克、脂肪 4 公克、醣類 12 公克、熱量 120 大卡

低脂乳品類
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豬大里肌 35 公克

去皮雞胸肉 30 公克 白干絲 40 公克

麵丸 40 公克
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芋頭(丁)66 公克吐司 30 公克

蘇打餅乾 20 公克饅頭 30 公克

馬鈴薯 90 公克

洋薏仁 20 公克
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冬粉 15 公克蓮子 25 公克紅豆 20 公克

陽春麵 20 公克

烏龍麵 50 公克

關廟麵 20 公克

米粉 20 公克 粉圓 15 公克 蓮藕粉 15 公克
品項 購買量 份量

粄條 75 公克
沖泡式麥片 190 公克 3 湯匙

蓮藕 89 公克
菱角 60 公克 約 8 粒

河粉皮 50 公克 約半張

品項 購買量 份量
栗子(乾) 20 公克
玉米 85 公克 2/3 根

薏仁 20 公克 1+1/2 湯匙

中筋麵粉 20 公克
寧波年糕 30 公克
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品項 鉀含量

扁蒲 ●●

絲瓜 ●●

綠豆芽 ●●

洋蔥 ●●

空心菜 ●●

青椒 ●●

黃秋葵 ●●

苦瓜 ●●

大番茄 ●●

品項 鉀含量

筊白筍 ●●

烏殼綠竹筍 ●●

苜蓿芽 ●●

洋菇 ●●

蘆筍 ●●

綠竹筍 ●●

青花菜 ●●

茼蒿 ●●

黃櫛瓜 ●●

品項 鉀含量

綠櫛瓜 ●●

紅莧菜 ●●

菠菜 ●●



食物份量代換手冊 2023 年版 11

小番茄●●
220 公克
20~23 個

香蕉●●
95 公克/70 公克
大 1/2 根、小 1 根

火龍果●●
120 公克

芒果●●
225 公克/150 公克
小的 1+1/2 片

蘋果●●
145 公克/130 公克
小的一顆

蓮霧●●
180 公克/165 公克

鳳梨●●
205 公克/110 公克

小玉西瓜●●
170 公克

柳丁●●
170 公克/120 公克

荔枝●●
185 公克/100 公克
5~8 顆(依大小)

芭蕉●●
60 公克/45 公克

芭樂●●
160 公克
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品項 鉀含量 購買量 可食量 份量

藍莓 ●● 75 公克 75 公克

椪柑 ●● 190 公克 150 公克 1 個(3 個/斤)

西洋梨 ●● 165 公克 105 公克 1 個

加州李 ●● 125 公克 120 公克 小 1 個

紅柿 ●● 105 公克 100 公克 3/4 個(6 個/斤)

葡萄(紅地球) ●● 105 公克 85 公克

水梨 ●● 210 公克 145 公克 3/4 個

櫻桃 ●● 85 公克 80 公克 9 個

榴槤 ●● 130 公克 45 公克 1/4 瓣

紅西瓜 ●● 320 公克 180 公克 1 片

釋迦 ●● 105 公克 60 公克 1/2 個(3 個/斤)

棗子 ●● 140 公克 130 公克 2 個

文旦 ●● 180 公克

白柚 ●● 155 公克

龍眼 ●● 130 公克 90 公克 13 個

西施柚 ●● 150 公克

木瓜 ●● 165 公克 150 公克 1/3 個(1 個/斤)

百香果 ●● 140 公克 2 個

玫瑰桃 ●● 150 公克 145 公克 1 個

奇異果 ●● 125 公克 105 公克 1+1/2 個

草莓 ●● 170 公克 160 公克 小 16 個

哈密瓜 ●● 300 公克 150 公克 小 1/4 個

美濃瓜 ●● 245 公克 165 公克 2/3 個
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品項 重量 份量

一般油類 5 公克 1 茶匙

沙拉醬 10 公克 2 茶匙

花生醬 9 公克 1 茶匙

沙茶醬 7 公克 1/2 湯匙

豬油 7 公克 1 茶匙

奶油 6 公克

★酪梨 40 公克 2 湯匙

培根 15 公克 1 片

花生粉 13 公克 1 湯匙

品項 重量 份量

開心果 10 公克 約 15 粒

白瓜子 10 公克

原味瓜子 去殼 13 公克 1 茶匙

葵瓜子 10 公克
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每日份量 總量 早餐 早點 午餐 午點 晚餐 晚點

乳品類

豆魚蛋肉類

全榖雜糧類

蔬菜類

水果類

油脂與堅果種子類

蛋白質 公克

日期

每日份量 總量 早餐 早點 午餐 午點 晚餐 晚點

乳品類

豆魚蛋肉類

全榖雜糧類

蔬菜類

水果類

油脂與堅果種子類

蛋白質 公克

日期
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每日份量 總量 早餐 早點 午餐 午點 晚餐 晚點

乳品類

豆魚蛋肉類

全榖雜糧類

蔬菜類

水果類

油脂與堅果種子類

每日飲食建議量表 總熱量 大卡 蛋白質 公克

日期體重

每日份量 總量 早餐 早點 午餐 午點 晚餐 晚點

乳品類

豆魚蛋肉類

全榖雜糧類

蔬菜類

水果類

油脂與堅果種子類

蛋白質 公克

體重 日期
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