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份量估計 

 你自己做飲食記錄時，如何估量？ 

 

 以便當為例，如何估量？ 

 

 為自己親人管理飲食，你會怎麼教「量」？ 
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份量估計-標準餐具 
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飲食  份量  估算 

 用飯碗呈現的有： 

1. 所有的蔬菜及水果 

2. 絕大部分的全穀根莖類 

 

 用手來呈現的有： 

1. 所有的魚及肉類（雞、鴨、豬、牛羊） 

 

 用湯匙呈現的有： 

1. 粉類食物（奶粉、麥粉、五穀粉及肉鬆、
魚鬆、小魚乾、吻仔魚） 

2. 堅果類：花生、瓜子、腰果 

用湯匙比用筷子 

方便的食物 



1份全穀根莖類 

以上圖片節錄自食物份量輕圖典．三采文化 



1份蔬菜 

以上圖片節錄自食物份量輕圖典．三采文化 



1份水果類 

以上圖片節錄自食物份量輕圖典．三采文化 
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以上圖片節錄自食物份量輕圖典．三采文化 
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以上圖片節錄自食物份量輕圖典．三采文化 
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美乃滋 

杏仁果 

花生醬 
以上圖片節錄自食物份量輕圖典．三采文化 
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份量估計-常用餐具標定 

飲食管理服務第一步： 

客戶個人常用餐具標定 

團體：常用餐具vs.標準餐具的「匯率」 

VIP：幫客戶完成常用餐具容量標定 
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飲食記錄注意事項： 

 建食譜要記得調味料， 

飲食紀錄要記得飲料、水 

 

 外食不知食譜怎麼辦？ 

以看得到的材料紀錄 

問老闆 

參考網站上的公用食譜 

參考食譜書、網路食譜 
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飲食記錄注意事項： 

 現成食譜的使用： 

藏在作法中的材料 

湯or飯加水了嗎？ 

米或麵的吸水量也要估進去 

米:水的吸水量約=1:1，乾麵條:水=1:1.6， 

濕麵條:水=1:0.5，通心麵,外國式麵條:水=1:1.7 

泡水的吸水量: 

冬粉:水=1:3 ，米粉:水=1:2 ， 

糯米 : 水= 100:107.5  

「油」、「滷汁」不可能全喝掉 
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作業 

作業一: 每週2日(平日&假日)飲食紀錄 

，1個月後看飲食追蹤圖 

請維持正常飲食,如實記錄!! 

 

作業二:設計飲食記錄單，並教一位親友進
行書面飲食記錄 
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