
楊桃

一個約重380克

淨碳水化合物
23.5克

纖維4.6克

半個楊桃＝一份水果

＊腎衰竭患者不宜食用

(約10克碳水化合物)

資料來源:食物安全中心



沙田柚

一件約重45克
(以每個可分15小件計)

淨碳水化合物
4.1克

纖維0.2克

2件沙田柚＝一份水果
(約10克碳水化合物)

資料來源:食物安全中心
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林柿

一個約重170克

淨碳水化合物
29.1克

纖維2.4克

1/3個林柿
＝

一份水果
(約10克碳水化合物)

資料來源:食物安全中心



水晶梨

1個約重275克

淨碳水化合物
28.1克

纖維8.5克

1/3個水晶梨
＝

一份水果
(約10克碳水化合物)

資料來源:食物安全中心



提子

14粒(細)約重100克

7粒(大)約重100克

淨碳水化合物
14.9克

纖維0.6克

10粒細提子＝一份水果

5粒大提子＝一份水果
(約10克碳水化合物)

資料來源:食物安全中心
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