附件3
毛重与净重换算表（部分蔬菜）
中国食物成分表2018年（标准版）第6版第一二册（部分蔬菜可食部分一览表）
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	王米（鲜）
	46
	白萝卜（莱菔）
	95
	茄子白皮，长
	97
	红皮大葱
	68
	油麦菜
	81
	西芹
	85
	核桃（干，胡桃）
	43
	猪大排
	68
	草鱼\草包鱼
	58

	甘薯（白心）
	86
	红皮萝卜
	96
	茄子
	93
	韭菜
	90
	荠菜（蓟菜）
	88
	茭白\茭笋
	74
	核桃（鲜）
	43
	猪肉\猪脖
	90
	鲳鱼\平鱼
	70

	甘薯（红心）
	90
	红心萝卜\心里美
	94
	茄子（绿皮）
	90
	韭芽（韭黄）
	88
	芹菜
	100
	荸莽\马蹄
	78
	栗子（干，板栗）
	73
	猪肉（肥）
	100
	大黄鱼
	66

	马铃薯（土豆）
	94
	胡萝卜（红）
	96
	茄子紫皮，长
	95
	青蒜
	84
	芹菜（茎）
	67
	藕（莲藕）
	88
	栗子（鲜，板栗）
	80
	猪肉\肥，瘦
	100
	大麻哈鱼
	72

	木暮
	99
	胡萝卜（黄）
	97
	青椒灯笼椒
	82
	蒜黄
	97
	芹菜（叶）
	100
	菱角
	57
	毛核桃（鲜）
	38
	猪肉\后肘
	73
	带鱼\刀鱼
	76

	豆腐（北豆腐）
	100
	芥菜头\大头菜
	83
	秋葵\黄秋葵
	98
	蒜苗（青蒜）
	82
	生菜\叶用莴苣
	94
	姜
	95
	山核桃（干）
	24
	猪肉\后臀尖
	97
	银鱼\面条鱼
	100

	豆腐（内酯）
	100
	苤蓝（玉蔓菁）
	78
	甜椒（脱水）
	100
	蒜薹
	90
	酸白菜\酸菜
	100
	山药（薯蓣）
	83
	山核桃（熟，小核桃）
	46
	猪肉\里脊
	100
	蚌肉
	63

	豆腐干（菜干）
	100
	青萝卜
	95
	白瓜
	83
	小葱
	73
	茼蒿\蓬蒿菜
	82
	洋姜\鬼子姜
	100
	松子（妙）
	31
	猪肉\肋条肉
	96
	干贝
	100

	豆腐干（卤干）
	100
	水萝卜\脆萝卜
	93
	菜瓜生瓜白瓜
	88
	大葱
	82
	空心菜
	100
	芋头\毛芋
	88
	松子（生）
	32
	猪肉\猪排肉
	79
	蛤蜊
	45

	豆腐干（香干）
	100
	甜菜根\甜萝卜
	90
	冬瓜
	80
	香葱、四季葱
	89
	莴苣笋\莴苣
	62
	芥菜\雪里红
	94
	松子仁
	100
	猪肉\软五花
	85
	蛤蜊（花蛤）
	46

	豆腐花
	100
	小水萝卜\红皮萝卜
	66
	方瓜
	82
	韭薹
	85
	莴苣叶
	100
	香椿芽
	76
	杏仁
	100
	猪肉\前肘
	67
	对虾
	61

	豆腐卷
	100
	胡萝卜（黄）
	97
	佛手瓜\榛瓜
	100
	白菜（脱水）
	100
	乌菜\塌菜
	89
	黄蘑（干）
	89
	榛子（炒）
	21
	猪肘棒（熟）
	72
	海虾
	51

	豆腐脑
	100
	樱桃萝卜
	95
	葫芦蒲瓜
	87
	白菜苔（菜苔菜心）
	84
	西兰花\绿菜花
	83
	蘑菇（鲜）
	99
	榛子（干）
	27
	鸡
	66
	河虾
	86

	豆腐皮
	100
	扁豆（鲜）
	91
	葫芦条（干）
	100
	菠菜（赤根菜）
	89
	苋菜（绿）
	74
	金针菇（鲜）
	100
	栗子（熟，板栗）
	78
	鸡翅
	69
	基围虾
	60

	豆腐丝
	100
	蚕豆（鲜）
	3L
	黄瓜（胡瓜）
	92
	菠菜（脱水）
	100
	苋菜（紫）
	73
	干冬菇
	86
	杏仁（过油炸干）
	100
	鸡肝
	100
	龙虾
	46

	豆腐丝（干）
	100
	豆角
	96
	节瓜（毛瓜）
	92
	菜花（花椰菜）
	82
	小白菜
	94
	干木耳\里
	100
	栗子仁（熟）
	100
	鸡肉松
	100
	琵琶虾
	32

	豆腐丝（油）
	100
	豆角（白）
	97
	金瓜
	82
	菜花（脱水）
	100
	油菜
	96
	黑木耳\水发
	100
	橡实
	70
	鸡腿
	69
	虾米（海米）
	100

	豆浆
	100
	发芽豆
	83
	金丝瓜
	80
	大白菜（白梗）
	92
	油菜（黑）
	96
	鲜平菇
	93
	腰果
	100
	鸡心
	100
	虾脑酱
	100

	腐竹
	100
	荷兰豆
	88
	苦瓜京瓜
	81
	大白菜（青白口）
	83
	油菜（脱水）
	100
	普中红蘑
	100
	开心果
	82
	鸡胸脯肉
	100
	虾皮
	100

	黑豆（黑大豆）
	100
	黄豆芽
	100
	面西胡瓜
	88
	大白菜（小白口）
	85
	油菜苔
	82
	双孢蘑菇
	97
	花生（炒）
	71
	鸡血
	100
	
	

	黄豆（大豆）
	100
	虹豆（鲜）
	97
	南瓜\倭瓜
	85
	冬苋菜\冬葵
	58
	圆白菜\卷心菜
	86
	松蘑\松茸
	100
	花生\落花生
	53
	鸡爪
	60
	
	

	青豆（青大豆）
	100
	虹豆（鲜，长）
	98
	蛇瓜
	89
	观达菜\恭菜
	100
	油菜心
	100
	香菇干\冬菇
	95
	花生仁（炒）
	100
	鸡肫（鸡胗）
	100
	
	

	素什锦
	100
	毛豆（青豆）
	53
	丝瓜
	83
	红菜薹
	52
	香菜（脱水）
	100
	银耳\白木耳
	96
	花生仁（生）
	100
	鸡蛋（白皮）
	87
	
	

	酸豆奶
	100
	四季豆（菜豆）
	96
	笋瓜（生瓜）
	91
	红胡萝卜缨
	100
	香菜\芫荽
	81
	茶树菇
	100
	葵花子（炒，咸）
	62
	鸡蛋（红皮）
	88
	
	

	油豆腐\豆腐泡
	100
	豌豆（鲜）
	42
	西葫芦
	73
	茴香菜（小茴香）
	86
	大白菜
	89
	鸡腿菇（干）
	100
	葵花子（生）
	50
	鸡蛋白
	100
	
	

	绿豆
	100
	豌豆苗
	100
	小西胡瓜
	79
	芥菜（大叶，盖菜）
	71
	百台
	82
	鲜香菇\冬菇
	100
	葵花子仁
	100
	乌骨鸡蛋
	87
	
	

	红豆沙
	100
	油豆角、多花菜豆
	99
	樱桃番茄
	98
	芥菜（小叶芥菜）
	88
	奶白菜
	100
	海带、江白菜
	98
	莲子（干）
	100
	牛肉（肥瘦）
	100
	
	

	红豆馅
	100
	芸豆（鲜）
	96
	秋黄瓜
	92
	芥蓝（甘蓝菜）
	98
	娃娃菜
	97
	鲜海带
	100
	莲子（糖水罐头）
	100
	牛肉（后腱）
	94
	
	

	红小豆
	100
	番茄\西红布
	97
	彩椒
	83
	金针菜（黄花菜）
	98
	竹笋
	63
	枣（干）
	80
	南瓜子（炒，白瓜子）
	68
	牛肉（后腿）
	100
	
	

	花豆（紫）
	97
	番茄（整，罐头）
	100
	葱头\白皮
	100
	茎用芥菜（青菜头）
	92
	干竹笋、白笋
	64
	枣（干，大）
	88
	南瓜子仁
	100
	牛肉（前腱）
	95
	
	

	芸豆（白）
	100
	葫子（茄科）
	85
	葱头（洋葱）
	90
	苦菜\拒马菜
	100
	竹笋\鞭笋
	46
	小枣（干）
	81
	芡实米（干，鸡头米）
	100
	牛肉（前腿）
	100
	
	

	蚕豆（带皮）
	93
	干红辣椒\尖
	88
	紫葱头\脱水
	100
	芦笋\绿\龙须菜
	90
	竹笋（春笋）
	66
	冬枣
	93
	西瓜子
	38
	牛肉（瘦）
	100
	
	

	扁豆（干，白）
	100
	辣椒（红，小）
	80
	鲜大蒜\白皮
	85
	萝卜缨
	100
	干竹笋\黑笋
	76
	干桂圆\龙眼
	37
	西瓜子（炒）
	43
	牛肉五花肋条
	100
	
	

	虹豆（干）
	100
	辣椒（尖，青）
	91
	大蒜（脱水）
	100
	萝卜缨（小，红）
	93
	竹笋\毛竹笋
	67
	桂圆（鲜）
	50
	芝麻（白）
	100
	牛肉干
	100
	
	

	豌豆（干）
	100
	奶柿子西红柿
	100
	大蒜（紫皮）
	89
	落葵\木耳菜
	76
	冬笋
	39
	干白果\银杏
	67
	芝麻（黑）
	100
	
	
	
	



