Chinese-American Food List
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USDA National Nutrient Database for Standard Reference, SR-20. ﬁ\[ﬁ&'&iﬁ EE S %@_@‘%%E‘H‘:]?[ » SR-20 -

http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/
* The Government of Hong Kong Spec1al Administrative Region, Center of Food Safety Nutrient Inquiry Database, July

2007. R BE » S Y2 RERE AR - 20075 70
http: //Www cfs.gov. hk/engl1sh/nutrlent/searchmenu shtml
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	榖類來源澱粉    麵包類    植物來源澱粉
	水果

	2個幸運餅乾2湯匙海鮮醬2湯匙照燒醬2湯匙蠔油5塊鹽脆薄（Saltine）餅乾/ 瑪麗（Marie）餅乾3個棗子3湯匙蓮子
	中國菠菜甜菜（唐萵苣）
	夏南瓜（西葫蘆）
	1盎司雞肉或火雞肉   （無皮紅肉）1盎司瘦豬肉1盎司燉瘦牛肉1個小型雞蛋（重量約38克）1盎司鮭魚或鮪魚
	1盎司豬排1盎司牛肉1個大型雞蛋（重量約50克）1盎司炸魚4盎司或½杯豆腐¼杯大豆仿肉製品
	影響心臟健康的脂肪（飽和及反式脂肪酸）

