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	每日飲食指南



	食物種類
第一組
(每份含銅量小於0.1mg)
第二組
(每份含銅量0.1 ~ 0.2mg)
第三組
(每份含銅量超過0.2mg)
飲料
水果汁、水果調味飲料、檸檬水。
榖類飲料、碳酸飲料、番茄醬。
咖啡豆、咖啡、茶、速食飲料、礦泉水、豆漿、啤酒酵母、酵母粉、含銅的維生素或礦物質補充劑。
熱量1800大卡，含銅量0.65毫克

餐別
食物材料
份量
含銅量
(毫克)
早餐
脫脂奶
1杯
0.048

炒蛋或荷包蛋
1個
0.035
烤白吐司
1片
0.04
果醬
1茶匙
0.005
午餐
白飯
1碗
0.04
蒸鱈魚
3兩
0.07
炒 刈薯
   玉米粒

   胡蘿蔔
40公克
0.004
40公克
0.008
20公克
0.002
炒青江菜
100公克
0.01
柳橙
1個
0.06
晚餐
白飯
1碗
0.04
烤豬里肌肉
3兩
0.063
炒西洋芹菜
  豬肉絲

  胡蘿蔔絲
60公克
0.042
20公克
0.08
10公克
0.001
炒花椰菜
  蔥
100公克
0.07
10公克
蘋果
1 個
0.03
合 計
0.648
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