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工作紙 二

營養大換算
	Nutrition Information營養資料

	Servings Per Package/每包裝所含食用分量數目: 8

	Serving Size/食用分量: 5 pieces (25g) /5 塊 (25克)

	
	Per Serving/   每食用分量
	     Per 100g/    每100克

	Energy/ 能量
	118kcal/千卡(494kJ/千焦)
	__472_kcal/千卡(_1976_kJ/千焦)

	Protein/ 蛋白質
	1.3g/克
	_5.2_g/克

	Total fat/ 總脂肪
	4.5g/克
	__18___g/克

	- Saturated fat/ 飽和脂肪
	2g/克
	____8___g/克

	- Trans fat/ 反式脂肪
	0g/克
	____0___g/克

	Carbohydrates/ 碳水化合物
	18g/克
	____72___g/克

	- Sugars/ 糖
	2g/克
	___8__g/克

	Sodium/ 鈉
	28mg/毫克
	_112__mg/毫克


圖一、甲牌子餅乾的營養標籤
1. 甲牌子餅乾的包裝內共有多少塊餅乾? 

這包裝共有 ___5_____ (食用分量Serving size/塊) x __8__(每包裝所含食用分量數目 No. of servings per package) 

= ____40_____ 塊餅乾
2. 這盒餅乾的總重量為多少克? 

這盒餅乾的總重量為 ___25___ (食用分量/克) x __8__ (每包裝所含食用分量數目) 

= ____200______ 克

3. 試計算每100克甲牌子餅乾的營養含量，並填入圖一。
                

例子: 每100克甲牌子餅乾的蛋白質含量 =  1.3 克  x 100  = 5.2 克
                                        25 克

	Nutrition Information營養資料

	Servings Per Package/每包裝所含食用分量數目: 8

	Serving Size/食用分量: 3 pieces (50g) /3 塊 (50克)

	
	Per Serving/   每食用分量
	     Per 100g/    每100克

	Energy/ 能量
	245kcal/千卡 (1028kJ/千焦)
	_490__kcal/千卡(_2056_kJ/千焦)

	Protein/ 蛋白質
	5.1g/克
	_10.2__g/克

	Total fat/ 總脂肪
	12g/克
	_24___g/克

	- Saturated fat/ 飽和脂肪
	4g/克
	___8____g/克

	- Trans fat/ 反式脂肪
	0.5g/克
	___1____g/克

	Carbohydrates/ 碳水化合物
	29.1g/克
	___58.2___g/克

	- Sugars/ 糖
	6g/克
	__12_____g/克

	Sodium/ 鈉
	498mg/毫克
	_996_mg/毫克


        圖二、乙牌子餅乾的營養標籤

4. 乙牌子餅乾的包裝共有多少塊餅乾? 

這包裝共有 ____3____ (食用分量/塊) x _8___(每包裝所含食用分量數目) 

= ____24______ 塊餅乾
5. 這盒餅乾的總重量為多少克? 

這盒餅乾的總重量為 ___50_____ (食用分量/克) x _8__ (每包裝所含食用分量數目) 

= ____400______ 克

6. 試運用問題 (3) 提供的算式計算每100克乙牌子餅乾的營養含量，並填入圖二。
7.  將相同重量(即100克)的甲牌子餅乾與乙牌子餅乾比較。你認為哪款餅乾比較健
  康? 為什麼?
______甲_____ 牌子餅乾。因為
以相同重量的餅乾計算，甲牌子餅乾的總脂肪、糖和鈉的含量都比乙牌子餅乾低。__________________________________________________________________________________________________________________________________________________
每100克食物的營養含量 =  營養含量   x 100


                   食用分量
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轉換並計算食品的營養成分


比較食品的脂肪、鈉(或鹽)及糖含量








