

                 三 年    班 第    組 組員                                 

	食 物 種 類
	生 重(g)
	熟 重(g)
	備 註
	食 物 種 類
	生 重(g)
	熟 重(g)
	備 註

	五

穀

及

澱

粉

質

根

莖

類
	白飯
	
	200
	1碗
	油脂類
	花生油
	15
	
	1T

	
	麵條
	
	240
	1碟
	
	奶油
	15
	
	1T

	
	冬粉
	80
	
	1碟
	
	花生醬
	
	24
	1T

	
	米粉
	80
	
	1碟
	
	瓜子（帶殼）
	20
	
	60粒

	
	玉米
	320
	
	5/3根
	
	開心果（帶殼）
	50
	
	40粒

	
	馬鈴薯（蕃薯）
	240
	
	2個
	
	核桃仁
	20
	
	6粒

	
	麵包（吐司）
	
	100
	4片
	
	腰果
	24
	
	15粒

	魚

肉

豆蛋類
	牛肉
	
	30
	2T
	甲種蔬菜
	菠菜
	100
	
	

	
	豬肉
	
	30
	
	
	空心菜
	100
	
	15株

	
	雞肉
	
	30
	
	
	番茄
	100
	
	1粒

	
	魚肉
	
	30
	
	
	高麗菜
	100
	
	

	
	花枝
	
	30
	
	
	小黃瓜
	100
	
	2條

	
	文蛤
	
	30
	
	
	四季豆
	100
	
	14根

	
	蝦子
	50
	
	
	
	青椒
	100
	
	

	
	豆腐
	110
	
	
	乙種蔬菜
	洋蔥
	100
	
	1/3棵

	
	干絲
	25
	
	
	
	海帶
	100
	
	3條

	
	豆干
	70
	
	
	
	黃豆芽
	100
	
	

	
	豆漿
	
	240
	1碗
	
	紅蘿蔔
	100
	
	1/2根

	
	蛋
	50
	
	1個
	
	南瓜
	100
	
	

	奶類
	鮮奶
	
	240
	1盒
	
	毛豆
	100
	
	

	
	全脂奶粉
	
	60
	4T
	
	玉米筍
	100
	
	13根

	
	起司片
	
	
	1片
	水果類
	香蕉（含皮）
	75
	
	半根

	
	優酪乳
	
	
	
	
	蘋果（含皮）
	125
	
	1/2個

	
	優格
	
	
	
	
	芭樂（泰國）
	180
	
	半個

	
	養樂多
	
	
	
	
	葡萄（含皮）
	125
	
	15粒

	
	煉乳
	
	
	
	
	柳丁（含皮）
	170
	
	1個

	
	
	
	
	
	
	楊桃
	190
	
	2/3個




～請抓出下列食物一份的量～

                        三 年    班 第    組 組員                                    

	食 物 種 類
	重  量

(g)
	結  果(g)
	得  分
	食 物 種 類
	重  量(g)
	結  果

(g)
	得  分

	冬 粉
	80
	
	
	開 心 果
	50
	
	

	玉 米
	320
	
	
	腰 果
	24
	
	

	蕃 薯
	240
	
	
	菠 菜
	100
	
	

	豬 肉 片
	30
	
	
	小 黃 瓜
	100
	
	

	豬 肉 絲
	30
	
	
	四 季 豆
	100
	
	

	豆 干
	70
	
	
	紅 蘿 蔔 塊
	100
	
	

	蛤 肉
	30
	
	
	紅 蘿 蔔 絲
	100
	
	

	豆 漿
	240
	
	
	黃 豆 芽
	100
	
	

	鮮 奶
	240
	
	
	葡 萄
	125
	
	

	奶 粉
	60
	
	
	
	
	
	




～請抓出下列食物一份的量～
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	食 物 種 類
	重  量

(g)
	結  果(g)
	得  分
	食 物 種 類
	重  量(g)
	結  果

(g)
	得  分

	冬 粉
	80
	
	
	開 心 果
	50
	
	

	玉 米
	320
	
	
	腰 果
	24
	
	

	蕃 薯
	240
	
	
	菠 菜
	100
	
	

	豬 肉 片
	30
	
	
	小 黃 瓜
	100
	
	

	豬 肉 絲
	30
	
	
	四 季 豆
	100
	
	

	豆 干
	70
	
	
	紅 蘿 蔔 塊
	100
	
	

	蛤 肉
	30
	
	
	紅 蘿 蔔 絲
	100
	
	

	豆 漿
	240
	
	
	黃 豆 芽
	100
	
	

	鮮 奶
	240
	
	
	葡 萄
	125
	
	

	奶 粉
	60
	
	
	
	
	
	


