熱量的計算

算一算，下列四人一天進食的總熱量，並為他們作均衡飲食的建議
 班級：     姓名：

------------------------------------------------------------------------------------------------------

小明：                               小強：

早餐：玉米片170g＋牛奶240cc         肉包一個＋豆漿240cc 

早點：海綿蛋糕50g＋咖啡一罐         高纖餅乾12片＋汽水一罐

午餐：豬肉水餃15個＋巧克力奶一盒    雞腿飯便當＋柳丁汁一杯＋蘋果一個

      ＋葡萄12個

晚餐：麥香堡餐＋蛋捲冰淇淋           滿福保加蛋＋玉米湯大杯＋薯餅

晚點：肉燥泡麵＋西瓜一片             蘋果派一個＋番石榴半個

總熱量：3132Kcal                     總熱量：2874Kcal

建議：                               建議：

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

小芬：                                小莉：

早餐：水煎包2個＋豆漿240cc          燒餅油條一套＋豆漿240cc

早點：奶酥麵包一個＋牛奶240cc        布丁一杯＋果凍一杯

午餐：陽春麵一碗＋荷包蛋一個＋       排骨麵＋奶茶一杯＋蘋果一個

      炸雞腿一隻＋空心菜一碟＋

      楊桃2÷3個

晚餐：肯德基卡拉脆雞雞胸一塊＋       必勝客鬆厚披薩什錦大的2片＋

      比司吉一個＋玉米＋沙拉＋       可樂一罐＋奇異果1.25個

      香草奶昔

晚點：巧克力泡芙一盒＋香蕉一根       重奶油蛋糕30g＋雪碧一罐

總熱量：3571Kcal                     總熱量：2288Kcal

建議：                               建議：
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