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=乾飯1/4碗(40)=稀飯1/2碗(125)=饅頭1/3個(30)
=麵條1/2碗(熟60，乾重20)=吐司1/2片(30)
=蘿蔔糕1小片(50)=甘藷4個滾刀塊(55)=燕麥3平匙(20)

=豬里肌肉(生35，熟30)=雞胸肉(生30)=牛腱肉(生35)
=一般魚肉(生35)=草蝦仁6隻(生50)=牡蠣(生65，熟35)
=魚丸(50)=花枝(生60)= 雞蛋一顆(55)=蛋白2顆(60)

每份100公克可食部位
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=西洋梨(小)1個(165)=鳳梨1圓片(去皮110)
=椪柑(小)1個(190)=紅柿3/4顆(105)=小玉西瓜1片(320) 
=蓮霧2個(180)=愛文芒果2/3個(225) =葡萄10個(105)
=香吉士1個(185)=水梨(小)1個(210) =櫻桃9顆(85)
=富士蘋果(小)1個(145)=柳丁1個(170)=荔枝9個(185) 
=加州李(小)1顆(125)

=聖女番茄20個(220) =奇異果1又1/2個(125)
=哈密瓜一片(290)=美濃瓜2/3個(去皮165)
=草莓(小)15個(170)

=香蕉半條(95) =火龍果1/3個(去皮110)=龍眼13個(130)
=玫瑰桃1個(150)=水蜜桃(小)1個(150)=百香果2個(140)
=紅西瓜1小片(去皮180)=芭樂(大)1/3個(155)
=棗子2個(140)=木瓜1/4個(165)

參考資料: 食物代換表，衛生福利部國民健康署，107年
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