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广州市粤式早点营养价值评价及居民消费模式研究 

 

第一部分 背景和目的 

早餐对人体健康非常重要，其质量的好坏直接影响到人体的健康。根据《中

国居民膳食指南》的建议，早餐作为一天中的第一餐，所提供的能量应占到全天

总能量的 25%~30%[1]。国内外研究表明，不规律进食早餐或早餐营养不均衡都

会对身体健康产生严重危害，例如容易导致肥胖、精神不振或诱发胃肠道疾病等。

小学生不进食早餐会影响到注意力和记忆力[2]。成年人长期不进食早餐还可造

成体质指数(BMI) 的上升，引起肥胖[3]。规律进食早餐，对于慢性病的发生、

发展和死亡都有抑制作用[4]。 

广州人到茶楼（粤式酒家）喝早茶、吃粤式早点是一种非常流行的生活方式；

粤式早点种类多样，主要包括包点、咸蒸点、蒸肠粉、煎/炸点心、灼菜、甜品

及粥类等；但目前国内尚无对粤式早点这类复杂食物进行营养价值评价的研究，

同时也缺乏居民粤式早点消费模式的研究，无法指导居民外出进食早餐时科学合

理的选用早点。 

本课题旨在系统研究广州居民在酒家消费的粤式早点膳食状况。一是通过收

集粤式早点的主要品种及食物组分构成信息，结合中国食物成分表和华南食物成

分表计算各种粤式早点的主要营养素含量，建立国内首个粤式早点食物成分数据

库和图谱。二是调查和分析广州居民粤式早点消费模式，为居民外出就餐时选择

粤式早点提供科学的营养建议。三是为今后开展营养健康教育提供基础资料，对
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营养相关疾病预防和控制提供参考依据。 
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第二部分 粤式早点的预调查 

1 研究目的 

开展预调查，收集广州市各类餐馆的早点经营情况基本信息，获得经营粤式

早点的餐馆所占的比例。 

2 研究方法 

以网络搜索的方式开展预调查，通过查阅广州地区饮食行业协会网站、搜索

热门餐饮消费网络平台如“大众点评网”等，汇总收集广州市不同菜系类别的餐馆

个数，以及其中经营粤式早点的餐馆个数，并计算其百分比。 

3 结果 

如表 1 所示，共收集广州市不同菜系类别餐馆 8676 家，其中经营不同菜系

餐馆数最多的依次为：粤菜餐馆 4668 家（53.8%）、湘菜餐馆 920 家（10.6%）、

川菜餐馆 807 家（9.3%）。经营粤式早点餐馆数最多的依次为：粤菜餐馆 381 家

（93.6%）、潮汕菜餐馆 6 家（1.5%）、东南亚菜餐馆 6 家（1.5%）。 

表 1 广州市各类餐馆早点及粤式早点经营情况 

菜系类别 

餐馆   经营粤式早点餐馆 

个数 百分比(%) 
  

个数 百分比(%） 

粤菜 
4668 53.8  

 

381 93.6  

潮汕菜 
250 2.9  

 

6 1.5  

客家菜 
259 3.0  

 

2 0.5  

湛江菜 
173 2.0  

 

3 0.7  

川菜 
807 9.3  

 

2 0.5  

湘菜 
920 10.6  

 

5 1.2  
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东北菜 
356 4.1  

 

0 0.0  

新疆/清真 
47 0.5  

 

1 0.2  

东南亚菜 
156 1.8  

 

6 1.5  

日本料理 
710 8.2  

 

0 0.0  

韩国料理 
231 2.7  

 

0 0.0  

其它 
99 1.1  

 

1 0.2  

合计 
8676 100 

 

407 100.0  

 

4 讨论 

   预调查结果表明，在广州市有超过一半的餐馆经营粤菜；其中，约有九成的

粤菜餐馆经营粤式早点。本部分预调查为开展广州市粤式早点营养价值评价及居

民消费模式研究提供基础数据。 
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第三部分 粤式早点营养价值评价 

1 研究目的 

本部分旨在通过调查常见的粤式早点主要品种及食物组分构成信息，对其营

养价值进行评价。 

2 研究方法 

2.1 调查对象和抽样方法 

参考国家《餐饮服务食品安全操作规范》（国食药监食[2011]395 号）对餐饮

服务单位的分类标准，结合粤式早点自身特点，随机选取珠江三角洲的广州市及

中山市 50 家粤式酒家作为调查对象，包括：广州市越秀区、天河区、海珠区三

中心城区各 10 家餐馆，增城市（广州市代管的县级市）15 家餐馆，及中山市东

区 15 家、小榄镇、南头镇各 10 家经营早茶的餐馆。 

2.2 方法 

2.2.1 调查方法 

采用问卷调查，收集粤式早点配方信息，包括原材料名称、种类、投料量等；

进行粤式早点图片资料的收集。 

2.2.2 粤式早点营养素含量和营养价值评价 

2.2.2.1 营养素含量及占营养素参考值的百分数 

根据粤式早点的食物构成信息，计算每份粤式早点的营养素含量，包括能量、

蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素（维生素 A、硫胺素、烟酸、维生素 C）、

矿物质（钙、钠、铁）、膳食纤维和胆固醇。 

结合中国营养素参考值（Nutrient Reference Values，NRV）[5]（见附表 1），

计算粤式早点营养素含量占营养素参考值的百分比。 
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2.2.2.2 营养质量指数 

以营养质量指数（index of nutrition quality, INQ）作为评价食物营养价值的

指标[6]。INQ 即营养密度（待测食物中某营养素占供给量的比）与能量密度（待

测食品所含能量占供给量的比）之比。公式如下： 

能量参考摄入量所产生能量

该营养素参考摄入量某营养素含量

能量密度

某营养素密度

/

/
INQ   

INQ=1，表示食物中该营养素供给与能量供给达到平衡；INQ>1，表示食物

中该营养素得供给量高于能量的供给量，故 INQ≥1 表明该食物中富含该营养素。 

2.3 数据录入与分析 

数据录入：采用 Excel 2003 软件，（1）双人录入并整合 2002 年版和 2004

年版中国食物成分表和华南食物成分表等资料[7-9]；（2）双人录入和复核校正粤

式早点食物构成信息问卷数据。 

统计分析：采用 SPSS18.0 计算每种粤式早点的营养成分（包括能量、蛋白

质、脂肪、碳水化合物）、维生素（维生素 A、硫胺素、烟酸、维生素 C）、矿物

质（钙、钠、铁）、膳食纤维和胆固醇的含量）、营养素含量占 NRV 的百分数以

及 INQ 值。 

3 结果 

根据广东省餐饮协会及烹调协会提供的点心烹调教材[10]和预调查的结果，

收集到粤式早点品种 67 个，按不同的配料及制作工艺分为五类：咸蒸点类、甜

蒸点类、煎炸烘焙类、肠粉类和粥类。见表 2。 

表 2 粤式早点种类和品种  

种类 品种名称 
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咸蒸点类 

（25 个） 

虾饺、潮州粉果、灌汤小笼包、灌汤饺、生肉包、叉烧包、干蒸烧、

蒸凤爪、蒸排骨、蒸金钱肚、蒸牛仔骨、蒸牛柏叶、蒸大肠、蒸猪

肚、牛肉丸、猪肉球、萝卜糕、芋头糕、马蹄糕、珍珠鸡、糯米鸡、

鲜竹卷、腐皮卷、蒸陈村粉、猪脚姜 

甜蒸点类 

（11 个） 

粗粮包、蒸馒头、莲蓉包、流沙包、奶皇包、马拉糕、红枣糕、蜂

巢糕、黄金糕、软松糕、中式蒸蛋糕 

煎炸烘焙类 

（16 个） 

餐包、蛋挞、椰挞、葡挞、菠萝包、叉烧酥、煎韭菜饺、锅贴饺、

生煎菜肉包、煎粉果、榴莲酥、萝卜酥、炸春卷、煎堆、咸水角、

芋角 

肠粉类 

（7 个） 

肠粉皮、斋肠、牛肉肠、叉烧肠、鲜虾肠、瘦肉肠、鸡蛋肠 

粥类 

（8 个） 

白粥、皮蛋瘦肉粥、骨腩粥、鱼片粥、菜干粥、咸骨粥、荔湾艇仔

粥、状元及第粥 

 

3.1 营养素含量 

粤式早点营养素含量见附表 2-附表 6。 

3.2 营养素含量占 NRV 的百分数 

3.2.1 咸蒸类 

咸蒸点类脂肪含量占 NRV 的百分数从高到低依次为鲜竹卷（82.17%）、猪

肉球（68.47%）、糯米鸡（59.73%）；胆固醇含量占 NRV 的百分数从高到低依次

为猪脚姜（141.95%）、珍珠鸡（135.79%）；钠含量占 NRV 的百分数从高到低依

次为蒸陈村粉（108.83%）、糯米鸡（100.98%）、猪脚姜（70.59%）；铁含量占
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NRV 的百分比由高到低依次为猪脚姜（111.98%）、腐皮卷（57.18%）、珍珠鸡

（46.53%）。 

腐皮卷的膳食纤维占 NRV 的百分数最高，为 46.92%，大多咸蒸点膳食纤维

占 NRV 的百分数均低于 10%；萝卜糕的维生素 C 含量占 NRV 的百分数最高，

为 31.40%，大多咸蒸点类粤式早点维生素 C 含量占 NRV 的百分数均低于 10%。

见附表 2 和附表 7。 

3.2.2 甜蒸点类 

甜蒸点类脂肪含量占 NRV 的百分数从高到低依次为流沙包（38.90%）、软

松糕（28.09%）、奶黄包（26.09%）；胆固醇含量占 NRV 的百分数从高到低依次

为有流沙包（129.73%）、中式蒸蛋糕（99.10%）、马拉糕（80.78%）；钠含量占

NRV 的百分数最高为粗粮包（44.03%）其它均低于 5%；铁含量占 NRV 的百分

比由高到低依次为软松糕（31.24%）、粗粮包（29.16%）、莲蓉包（26.26%）；膳

食纤维占 NRV 的百分数均低于 10%；大多甜蒸点类粤式早点维生素 C 含量占

NRV 的百分数均低于 1%。见附表 3 和附表 8。 

3.2.3 煎炸烘焙类 

煎炸烘焙类脂肪含量占 NRV 的百分数从高到低依次为叉烧酥（65.95%）、

蛋挞（61.55%）、榴莲酥（52.05%）；胆固醇含量占 NRV 的百分数从高到低依次

为葡挞（75.88%）、蛋挞（71.01%）、叉烧酥（41.00%）；钠含量占 NRV 的百分

数从高到低依次为餐包（36.12%）、炸春卷（24.75%）、叉烧酥（24.47%）；铁含

量占 NRV 的百分比由高到低依次为生煎菜肉包（22.00%）、萝卜酥（20.89%）；

大多煎炸烘焙类粤式早点膳食纤维占 NRV 的百分数均低于 5%；维生素 C 含量，

除萝卜酥的含量占 NRV 百分比为 24.75%外，大多煎炸烘焙类粤式早点占 NRV
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的百分比均低于 5%。见附表 4 和附表 9。 

3.2.4 每份肠粉类营养素含量 

肠粉类脂肪含量占 NRV 的百分数从高到低依次为瘦肉肠（44.72%）、叉烧

肠（21.18%）、鸡蛋肠（12.77%）；胆固醇含量占 NRV 的百分数最高为鸡蛋肠

（89.50%），其他都低于 25%；钠含量占 NRV 的百分数从高到低依次为斋肠

（50.83%）、叉烧肠（38.65%）、鲜虾肠（23.20%）；铁含量占 NRV 的百分比由

高到低依次为牛肉肠（22.13%）、鲜虾肠（21.67%）、斋肠（19.27%）；膳食纤维

占 NRV 的百分数均低于 3 %；大多肠粉类粤式早点维生素 C 含量占 NRV 的百分

数均低于 3%。见附表 5 和附表 10。 

3.2.5 每份粥类营养素含量 

粥类脂肪含量占 NRV 的百分数从高到低依次为咸骨粥（62.28%）、皮蛋瘦

肉粥（53.23%）、状元及第粥（32.23%）；胆固醇含量占 NRV 的百分数从高到低

依次为状元及第粥（79.45%）、咸骨粥（44.06%）、骨腩粥（27.51%）；除白粥外，

其余各种粥类钠含量占 NRV 的百分数为 60%~70%；铁含量占 NRV 的百分比由

高到低依次为状元及第粥（56.13%）、荔湾艇仔粥（22.73%）、皮蛋瘦肉粥（20.53%）；

咸骨粥、荔湾艇仔粥膳食纤维占 NRV 的百分数约为 7%，其余粥类均低于 3%；

菜干粥的维生素 C 含量占 NRV 的百分数为 15.76%，其余粥类的维生素 C 含量

占 NRV 的百分数均低于 3%。见附表 6 和附表 11。 

3.3 粤式早点的营养质量指数 

以以上数据计算各类粤式早点的 INQ 值，结果如下： 

3.3.1 咸蒸点类 

咸蒸点类 INQ 值见图 1 和附表 12。 
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如图 1 所示，咸蒸点类 INQ 值>1 的营养素有钠、胆固醇、脂肪、铁、蛋白

质、烟酸；INQ 值<1 的营养素有膳食纤维、维生素 C、钙、碳水化合物及维生

素 A。 

由附表 12 可知，钠的 INQ 值>1 的共 21 个品种，前三个依次是蒸牛百叶、

蒸牛仔骨、蒸金钱肚；胆固醇的 INQ 值>1 的共 21 个品种，前三个依次是蒸猪肚、

猪脚姜、蒸金钱肚；脂肪的 INQ 值>1 的食物共 23 个品种，前三个依次是蒸大肠、

鲜竹卷、猪肉球；铁的 INQ 值>1 的食物共 19 个品种，前三个依次是猪脚姜、蒸

牛百叶、腐皮卷；膳食纤维的 INQ 值，除腐皮卷外，其余品种均<1；维生素 C

的 INQ 值，除萝卜糕、蒸金钱肚、腐皮卷外，其余品种均<1；钙的 INQ 值，除

蒸金钱肚、腐皮卷、蒸牛百叶外，其余品种均<1。 

 

图 1 咸蒸点类营养质量指数 

 

3.3.2 甜蒸点类 

甜蒸点类 INQ 值见图 2 和附表 13。 

如图 2 所示，甜蒸点类 INQ 值>1 的营养素有胆固醇、碳水化合物和铁；INQ

值<1 的营养素有维生素 C、钠、膳食纤维、钙、维生素 A、硫胺素、烟酸、蛋
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白质、脂肪。    

由附表 13 可知，胆固醇的 INQ 值>1 的品种共 7 个品种，前三个依次是中式

蒸蛋糕、流沙包、马拉糕；碳水化合物的 INQ 值，所有食物均>1；铁的 INQ 值>1

的共 8 个品种，前三个依次是粗粮包、蒸馒头、流沙包；所有品种的维生素 C、

钙和膳食纤维的 INQ 值均<1。 

 

图 2 甜蒸点类各营养素营养质量指数 

3.3.3 煎炸烘焙类 

煎炸烘焙类 INQ 值见图 3 和附表 14。 

由图 3 所示，煎炸烘焙类 INQ 值>1 的营养素有脂肪、胆固醇和铁；其余营

养素的 INQ 值均＜1。 

由附表 14 可知，脂肪的 INQ 值，所有 16 个品种均>1；胆固醇的 INQ 值>1

的共 11 个品种，前三个依次是葡挞、蛋挞、煎韭菜饺；维生素 C 的 INQ 值，除

煎韭菜饺外，其余品种均<1；所有品种的膳食纤维和钙的 INQ 值均<1。 
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图 3 煎炸烘焙类各营养素营养质量指数 

3.3.4 肠粉类 

肠粉类 INQ 值见图 4 和附表 15。 

由图 4 所示，肠粉类 INQ 值>1 的营养素有胆固醇、钠、铁、烟酸、蛋白质

和碳水化合物；INQ 值<1 的营养素有硫胺素、维生素 A、钙、膳食纤维、维生

素 C。 

由附表 15 可知，胆固醇的 INQ 值>1 的有鸡蛋肠、鲜虾肠、牛肉肠三个品种，

其余 INQ 值均<1 或为 0；钠的 INQ 值>1 的共 5 个品种，前三个依次是斋肠、叉

烧肠、鲜虾肠；铁的 INQ 值>1，所有 7 个品种均>1；所有品种维生素 C、钙和

膳食纤维的 INQ 值均<1。 

 

图 4 肠粉类各营养素营养质量指数 
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3.3.5 粥类 

粥类 INQ 值见图 5 和附表 16。 

由图 5 所示，粥类 INQ 值>1 的营养素有中钠、脂肪、烟酸、胆固醇、铁和

维生素 A；INQ 值＜1 的营养素有膳食纤维、维生素 C、钙、碳水化合物和硫胺

素。 

由附表 16 可知，钠的 INQ 值，除白粥外，其余品种均>1；脂肪的 INQ 值，

所有品种均>1；胆固醇的 INQ 值>1 的共 6 个品种，前三个依次是状元及第粥、

骨腩粥、鱼片粥；铁的 INQ 值>1 的共 6 个品种，前三个依次是状元及第粥、荔

湾艇仔粥、皮蛋瘦肉粥；膳食纤维、维生素 C 及钙的 INQ 值较低。 

 

图 5 粥类各营养素营养质量指数 

4 讨论 

4.1 营养素的评价 

人们从食物中摄取热能及营养素，某种食物在满足人体热能需求的同时应满足

人体对营养素的需要[11]。 

4.1.1 脂肪 

脂肪是产生热量最高的一种能源物质，也可供给机体必需脂肪酸；在膳食总
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能量中，脂肪供能应占总能量的 20%~30%[1]。每份粤式早点中脂肪含量占 NRV 百

分比在 50%以上的包括鲜竹卷（82.17%）、猪肉球（68.47%）、叉烧酥（65.95%）、

咸骨粥（62.28%）、蛋挞（61.55%）、糯米鸡（59.73%）、皮蛋瘦肉粥（53.23%）、榴

莲酥（52.05%），其中包含肥肉、猪油、奶油、黄油等富含脂肪的原材料，故而脂

肪含量相对较高。含量占 NRV 百分比较低的包括马蹄糕（0.16%）、黄金糕（0.94%）、

红枣糕（1.37%）、蒸馒头（1.70%）。建议在进食时避免脂肪摄入过多，选择脂肪含

量较低的粤式早点作为主食。 

4.1.2 胆固醇 

胆固醇主要来源于动物性食物，以鸡蛋黄最高，其次是鱼籽、蟹子，动物内脏

含量也较高，鱼类和奶类含量较低。每份粤式早点中胆固醇占 NRV 百分比在 80%

以上的有猪脚姜（141.95%）、珍珠鸡（135.79%）、流沙包（129.73%）、中式蒸蛋糕

（99.10%）、鸡蛋肠（89.50%）、马拉糕（80.78%）；胆固醇含量很低的食物包括白

粥等；不含胆固醇的食物包括肠粉皮、斋肠、蒸馒头、黄金糕、马蹄糕。WHO 和

中国 DRIs 均建议每日胆固醇的摄入量不超过 300mg。本研究中胆固醇含量较高的

粤式早点具有的共同特点是都以鸡蛋、咸蛋黄、动物内脏等作为主要原材料，因此

建议在选择早点品种时，敏感人群应注意此类粤式早点的摄入。 

4.1.3 钙 

钙是构成机体骨骼和牙齿的主要成分，补钙亦可使血压降低，可减少肠粘膜增

生从而降低结肠癌的危险性等等。本研究结果显示，所调查的粤式早点钙含量普遍

偏低，其中腐皮卷钙的含量占 NRV 百分比最高（20.12%）。我国现有膳食结构的营

养调查表明，居民钙摄入量普遍偏低。在粤式早点的选择上，可选择含钙量高的食

物以满足对钙的需要。同时，建议引导粤式餐馆增加含钙丰富的食物品种以供选择。 
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4.1.4 铁 

铁是构成血红细胞、肌红细胞、细胞色素以及某些呼吸酶的主要成分，参与体

内氧的运输和组织呼吸过程。膳食中的铁分为血红素铁和非血红素铁两种[6]。血红

素铁主要存在于动物性食物，瘦肉、鱼、肝、动物血中，含铁量多，吸收率较高；

非血红素铁主要存在于植物性食物，如海带、木耳、香菇，吸收率较低[1,6]。本研

究结果显示，铁含量占 NRV百分比在 50%以上的粤式早点品种有猪脚姜（111.98%）、

腐皮卷（57.18%）、状元及第粥（56.13%）。 

4.1.5 膳食纤维 

膳食纤维能量密度小、体积大、可增加饱腹感并可替代性地减少其他食物的摄

入。结果显示，本研究中的粤式早点除腐皮卷（其膳食纤维占 NRV 的百分比为

46.92%）外，其余品种的膳食纤维含量普遍低。从主要食物构成信息可以看出，腐

皮卷以植物性原料为主，其他粤式早点的主要原材料中蔬菜含量均比较低；在制作

各类咸味馅料时会搭配少量蔬菜，而部分甜蒸点类及粥类、肠粉类及甜味煎炸烘焙

类中完全不含蔬菜。 

4.1.6 维生素 

维生素是在生理上不是构成各种组织的主要原料，也不是主要的供能物质，却

在能量代谢过程中发挥着重要作用。 

维生素 A 最好的来源是动物肝脏、鱼肝油、全奶、奶油、禽蛋等，本次研究中

维生素 A 含量最高的有珍珠鸡、状元及第粥、腐皮卷、鸡蛋肠等，原因是在配料中

含有动物肝脏、禽蛋等。 

维生素 C 的主要来源为新鲜蔬菜和水果，具有促进铁吸收，提高免疫机能的作

用。根据此次调查结果，与推荐摄入量相比，粤式早点中维生素 C 含量普遍较低（59
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个品种的维生素 C 的含量占 NRV 的百分比在 5%以下），仅在蒸萝卜糕、腐皮卷等

部分品种的含量较高。由于粤式早点的原材料中新鲜蔬菜和水果的选用较少，建议

补充新鲜蔬菜和水果，以满足人体对维生素 C 的需要。 

4.2 营养价值评价 

INQ 值可应用于食品的营养标志，指导消费者按营养需要而不完全凭主观爱好

来选择食物。 

本文采用 INQ 值对粤式早点进行评价，由于不同人群的供给量不同[12]，男性

供给量普遍高于女性，本研究采用女性推荐摄入量计算，所得 INQ 值较低，对大多

数人根据 INQ 选择高质量食物更为有利[13]。 

根据 INQ 结果所示，整体来看，咸蒸点中部分粤式早点脂肪、胆固醇、钠含量

水平高，甜蒸点类部分粤式早点胆固醇含量较高；五个种类的粤式早点中都具有膳

食纤维、钙、维生素 C 水平较低的特点，可增加蔬菜和水果的摄入，例如可进食一

定量的白灼时蔬，以满足对维生素和膳食纤维的需要。 

综上所述，在既能满足人体正常生理需要、又要避免能量摄入过多的情况下，

同时满足对食物色、香、味的需求，结合 INQ 指数值，按照营养需要选择食物，而

非完全凭个人喜好。 

4.3 与香港点心调查结果的比较 

香港食环署通过实验室检测获得的结果显示[14]：中式点心的膳食纤维和钙含

量普遍较低；咸蒸点的总脂含量、饱和脂肪酸和钠含量较高；煎炸类点心总脂含量

高；包类和面条类总脂含量低；灼菜类膳食纤维丰富。结果与本研究基本一致，具

体能量及各营养素值之间是否有差异需要进一步的研究和探索。香港地区采用实验

室化学监测方法，本研究采用配方计算的方法，分别获得各粤式早点的营养素含量，
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获得的结果较为一致，说明香港与广东地区的点心在制作方式上可能相同，差异较

小。 

5 局限性 

本研究采用配方计算方法分析，较之实验室直接化学分析方法，具有更便捷、

经济的优点，当然也具有一定的局限性：第一，忽视原材料来源、季节以及加工烹

调等因素的影响，结果不如实验室检测获得的准确；第二，在收集食物构成信息的

过程中，未采用称重法，可能存在信息偏倚；第三，食物在加工前后，营养素值和

重量都会发生变化，在采用配方计算进行间接营养素分析时，直接用烹调前各原材

料的重量结合已有的原材料营养成分表计算，与人体实际营养素摄入量有误差。
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第四部分 粤式早点消费模式调查 

1 研究目的 

结合前期研究完成的粤式早点食物成分数据库的营养学信息，针对在粤式餐馆

就餐的广州市居民开展早点消费模式调查，了解广州居民粤式早点膳食状况，提出

粤式早点合理膳食模式，指导居民科学消费。 

2 研究方法 

2.1 调查对象和抽样方法 

参考国家《餐饮服务食品安全操作规范》对餐饮服务单位的分类标准，结合粤

式早点自身特点，根据特大型餐馆、大型餐馆、中型餐馆规模分类，采用随机分层

抽样，随机抽取广州市内 15 家粤式餐馆，抽取 1213 名正在就餐的顾客作为调查对

象。 

2.2 调查方法 

采用问卷调查，随机抽取的工作日和周末各一天在粤式早点供应时间段，对粤

式早点的消费模式进行调查。基于第二部分研究设计调查问卷，其中粤式早点在前

面的基础上增加了灼菜类，灼菜类的营养成分按中国食物成分表[7,8]计算。 

2.3 统计分析 

使用 Epi Data 3.1 建立数据库，双人录入和复核校正粤式早点消费模式调查问

卷数据；采用 SAS 8.0 进行统计分析，主要统计方法有：采用 t 检验比较男性与女

性在各营养素摄入量的差异、采用 χ
2 检验男性与女性在粤式早点选择种类的差异，

检验水准 α=0.05。 

2.4 判断标准 

根据《中国居民膳食指南》（2011）[1]，确定早餐营养的标准包括以下几方面： 
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(1)  早餐提供的能量占全天总能量的 25%～30%； 

(2)  早餐中蛋白质、脂肪和碳水化合物的供能比例接近 1∶0.7∶5 较为合理； 

(3)  如果早餐中包括了谷类、动物性食物（肉类、蛋）、奶及奶制品、蔬菜和

水果等 4 类食物，则为早餐营养充足；如果只包括了其中 3 类，则早餐的营养较

充足；如果只包括了其中 2 类或以下则早餐的营养不充足。 

3 结果 

3.1 一般情况 

1213 名调查对象包括：男性 385 人（31.7%），女性 828 人(68.3%)，其中广州

本地居民 1125 人（92.7%）。各年龄组：0~17岁 19 人(1.6%)，18~44岁 275 人（22.7%），

45~59 岁 522 人（43.0%），60 岁以上 397 人（32.7%）。职业分布和家庭人均月收入

分别见图 6 和图 7。 

     

      图 6 职业分布情况               图 7 家庭人均月收入分布情况 

3.2 消费模式 

3.2.1 居民粤式早点消费种类 

在粤式早点中，男性消费最多的是咸蒸点类（71.2%），其次是粥类（33.8%）、

肠粉类（33.5%）、煎炸烘焙类（33.0%）和甜蒸点类（19.5%），消费最少的是灼菜
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类（8.6%）。女性消费最多的也是咸蒸点类（72.3%），其次是肠粉类（34.9%）、煎

炸烘焙类（32.4%）、粥类（32.1%）和甜蒸类（26.5%），消费最少的是灼菜类（7.9%）。

见图 8。 

按性别分布，粤式早点的消费情况如表 3 所示。 

  

注：*P<0.05，其余各类均 P>0.05。 

图 8 粤式早点消费情况(按性别分布) 

  

表 3 居民粤式早点选择的特点(按性别分布) 

种类 

 男  女 

  排名前 5 的食物 人数 百分比(%）  排名前 5 的食物 人数 百分比(%） 

咸蒸点类 

1 蒸凤爪 71 25.9  

 

蒸凤爪 167 27.9  

2 蒸排骨 71 25.9  蒸排骨 115 19.2  

3 叉烧包 55 20.1  萝卜糕 103 17.2  

4 虾饺 47 17.2  叉烧包 97 16.2  

5 牛肉丸 44 16.1  生肉包 93 15.5  
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甜蒸点类 

1 马拉糕 22 29.3  

 

粗粮包 83 37.9  

2 粗粮包 20 26.7  马拉糕 39 17.8  

3 流沙包 16 21.3  流沙包 31 14.2  

4 奶皇包 7 9.3  红枣糕 21 9.6  

5 蒸馒头 6 8.0  蒸馒头 18 8.2  

         

煎炸烘焙类 

1 餐包 29 22.8  

 

餐包 75 28.0  

2 蛋挞 26 20.5  煎韭菜饺 54 20.2  

3 煎韭菜饺 24 18.9  蛋挞 45 16.8  

4 咸水角 17 13.4  咸水角 36 13.4  

5 炸春卷 15 11.8  炸春卷 19 7.1  

         

肠粉类 

1 瘦肉肠 50 38.8  

 

斋肠 90 31.1  

2 牛肉肠 40 31.0  瘦肉肠 85 29.4  

3 斋肠 28 21.7  牛肉肠 82 28.4  

4 叉烧肠 9 7.0  鲜虾肠 18 6.2  

5 鲜虾肠 6 4.7  叉烧肠 10 3.5  

         

粥类 

1 皮蛋瘦肉粥 43 33.3  

 

皮蛋瘦肉粥 98 36.8  

2 鱼片粥 21 16.2  明火白粥 70 26.3  

3 明火白粥 16 12.3  鱼片粥 26 9.8  

4 菜干粥 9 7.0  骨腩粥 13 4.9  

5 骨腩粥 4 3.1  菜干粥 11 4.1  
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灼菜类
1
 1 白灼菜心 26 78.8  

 

白灼菜心 43 66.2  

 2 白灼生菜 6 18.2  白灼生菜 23 35.4  

 3 白灼芥兰 1 3.0     

 

3.2.2 影响早餐消费的因素 

如图 9 和图 10 所示，影响男性早餐消费品种的因素主要有：口味喜好（33%）、

营养价值（25%）和安全性（25%）；影响女性早餐消费品种的因素主要有：营养价

值（36%）、口味喜好(26%)和安全性（24%）。 

     

图 9 影响男性早餐消费的因素          图 10 影响女性早餐消费的因素 

3.2.3 早餐行为 

3.2.3.1 早餐进食频次     

如图 11 所示，调查对象中，89.1%的人每天进食早餐，仅有 1.2%的人小于等于

每周 2 次。 

                                                        
1 灼菜类总共只有 3 种食物 
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图 11 调查对象早餐进食频次 

3.2.3.2 粤式早点进食频次     

如图 12 所示，选择粤式早点每周大于等于 2 次的人占绝大多数，69.7%；每周

1次和每月 2-3次的比例分别为 14.0%和 9.2%；每月小于等于 2次的人最少，占 7.1%。 

 

图 12 调查对象粤式早点进食频次 

 

3.2.4 营养知识知晓情况 

调查对象中，有 70.4%的人不知道人体早餐所需能量占全天 25-30%；脂肪对人

体健康影响的知晓率为 75.9%，盐对人体健康影响的知晓率为 56.8%。 

3.3 膳食模式分析 

3.3.1 粤式早点营养素摄入量 
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    由表 4 和表 5 可知，就早餐能量而言，男性的平均摄入能量占推荐全天总能量

的 31.6%，其中摄入能量<25%的人占 43.2%，>30%的人占 43.7%，蛋白质：脂肪：

碳水化合物的功能比是 1：2.8：2.7；女性粤式早点平均摄入能量占全天总能量的

30.2%，其中摄入能量<25%的人占 45.2%，>30%的人占 41.1%。女性是 1：2.7：2.8。 

 

表 4 调查对象平均粤式早点营养素的摄入量(按性别分布) 

 营养素 
男 

(n=359) 

女 

(n=778) 

能量（kcal） 
695.2±423.0 545.7±321.4 

蛋白质(g) 
26.6±18.3 20.8±14.5 

脂肪(g) 
34.3±23.5 25.9±18.5 

碳水化合物(g) 
71.5±44.9 58.6±35.6 

膳食纤维(g) 
1.6±1.6 1.3±1.4 

胆固醇(mg) 
163.6±135.2 124.9±112.8 

维生素 A(μg) 
79.1±102.4 62.8±75.7 

硫胺素(mg) 
0.4±0.4 0.3±0.3 

烟酸(mg) 
5.8±4.2 4.3±3.1 

维生素 C(mg) 
4.8±7.7 4.2±6.3 

钙(mg) 
72.2±54.1 58.6±42.9 

钠(mg) 
1259.8±932.8 987.8±726.2 

铁(mg) 
4.8±3.1 3.8±2.4 

胆固醇>300mg 的人所占百分比（%） 
14.8  7.1 

钠>2000mg 的人所占百分比（%） 
17.3  8.1 
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表 5 调查对象早餐供能情况(按性别分布) 

 营养素 
男 

(n=359) 

女 

(n=778) 

平均摄入能量占推荐全天总能量的百分比（%） 31.6 30.2 

早餐能量占全天总能量 

<25% 43.2 45.2 

25-30% 13.1 13.6 

>30% 43.7  41.1 

蛋白质：脂肪：碳水化合物供能比 1：2.8：2.7 1：2.7：2.8 

 

3.3.2 粤式早点搭配情况 

由表 6 可见，谷类、动物性食物（肉类、蛋）、奶及奶制品以及蔬菜和水果 4

类食物中，男性消费的粤式早点包括这 4 类食物仅占 26.2%，包括其中 3 类的占

51.8%，包括其中 2 类或以下的占 22.0%。女性消费的粤式早点包括这 4 类食物仅

占 28.0%，包括其中 3 类的占 49.2%，包括其中 2 类或以下的占 22.8%。男性和女

性消费粤式早点的种类差异无统计学意义（χ
2
=0.732，P=0.693）。 

由表 7 可见，消费 3 类食物种类的调查对象中，66.4%的人早餐未消费含奶及

奶制品的食物，33.6%未消费含蔬菜和水果类的食物。消费 2 类或以下食物种类的

调查对象中，76.6%的人消费的粤式早点种类仅有谷类和动物性食物，12.9%仅含谷

类，8.6%仅含动物性食物。 

表 6 调查对象选择粤式早点的种类情况 

食物种类数量 

男 

（n=359） 

  

女 

（n=778） 

人数 百分比(%)   人数 百分比(%) 
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4 类 94 26.2  218 28.0 

3 类 186 51.8  383 49.2 

≤2 类 79 22.0   177 22.8 

 

表 7 调查对象粤式早点种类搭配情况表 

食物种类数量 搭配最多的三种情况 人数 百分比(%) 

3 类 

(n=569) 

1. G, A, V 378 66.4 

2. G, A, M 191 33.6 

3. G, M, V(或 A,M,V) 0 0.0 

≤2 类 

(n=256) 

1.G,A 196 76.6 

2.G 33 12.9 

3.A 22 8.6 

注：G： 谷类，A：动物性食物（肉类、蛋）；M：奶及奶制品；V：蔬菜和水果类 

 

4 讨论 

早餐是一天中最重要的一餐[15]，是能量和营养素的重要来源。不吃早餐时，

能量和蛋白质摄入的不足不能从午餐和晚餐中得到充分补偿，还容易发生维生素 A、 

维生素 B6、铁、钙、镁、铜和锌等营养素的缺乏[16]。 

我国目前尚未制定早餐蛋白质、脂肪、碳水化合物参考摄入量，《中国居民膳

食指南(2011)》中对早餐提供的能量占全天总能量的 25%～30%。本次调查发现，

超过四成的调查对象粤式早点的能量摄入不足；另有超过四成粤式早点的能量摄入

过剩。不吃早餐或早餐营养不足不仅会影响认知能力、学习工作效率和身体耐力等

[17-20]，还可能引发暴饮暴食，进而引起肥胖[21]。研究表明，长时间禁食会导致

生长素水平上升和胰岛素水平下降，从而可能引发饥饿感[21-26]。此外，长期禁食

可能会导致增加餐后血糖水平和更大的葡萄糖随之下滑水平[21,27]。血液中葡萄糖
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水平降低会增加食欲，可能会导致摄入过多的能量[21,28]。由于早餐距离前一晚餐

的时间最长，一般在 12 小时以上，体内储存的糖原已消耗殆尽，应及时补充，以

免出现血糖过低[1]。 

食物中的供能营养素是维持血糖水平的主要来源，蛋白质、脂肪和碳水化合物

的供能比例接近 1：0.7：5 的早餐，能很好地发挥碳水化合物在餐后快速升血糖作

用，同时又利用了蛋白质和脂肪维持进餐 2 小时后血糖水平的功能，两者互补，使

整个上午的血糖维持在稳定的水平，来满足大脑对血糖供给的要求[1]。调查发现，

男性调查对象早餐白质、脂肪和碳水化合物的供能比例为 1：2.8：2.7，女性为 1：

2.7：2.8。表明脂肪摄入过高，碳水化合物摄入不足。摄入过量脂肪，不仅不能很

发挥碳水化合物在餐后快速升血糖作用，还增加了患心脏病、冠心病、肥胖的风险。

因此，应控制早餐能量，减少脂肪摄入，增加摄入碳水化合物类食物。 

早餐的食物应种类多样、搭配合理。食物种类多样，有助于营养素的吸收和利

用。调查发现，调查对象粤式早点种类的消费和搭配不合理，仅有约 1/4 的居民消

费的粤式早点营养充足。约一半的居民消费的粤式早点包括了 3 类食物，其中，约

70%的人未选择含奶及奶制品的食物，约 30%未选择含蔬菜和水果类的食物。另有

约 1/4 的调查对象早餐摄入的营养不充足，其中，约 80%的人所选的粤式早点种类

未包含奶及奶制品和蔬菜和水果类的食物。另外，约 10%的居民仅选择了仅含谷类

或仅含动物食物的粤式早点。 

结果表明，调查对象粤式早餐的膳食结构以谷类和动物性食物为主，奶类及奶

制品或蔬菜和水果类摄入不足，这与前面结果中广州市居民早餐摄入的脂肪过多，

而碳水化合物不足相一致。另外，本次调查还发现，部分调查者早餐中摄入的胆固

醇偏高（男性 14.8%，女性 7.1%），另有部分调查者早餐中摄入的盐过量（男性 17.3%，
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女性 8.1%）。血清胆固醇下降 1%可使心血管疾病发生的危险减少 2%，膳食胆固醇

摄入量与血胆固醇成正相关，有必要对膳食胆固醇的摄入量进行一定的限制，特别

是中老年人及有心血管病遗传史的敏感人群[29,30]。 

认知决定行为，行为影响健康。近七成的人不知道早餐占三餐的热能比，近半

数的人不知道摄入过量的盐对人体健康的影响，表明调查对象的营养知识比较缺乏。

应加大营养知识的宣传，指导居民合理选择早餐，科学膳食。 

5 局限性 

本研究仅对在中型、大型和特大型的粤式酒家消费早餐的居民进行调查，进一

步的研究可加入在小型的餐饮服务单位中进行粤式早点消费的居民。
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第五部分 结论 

粤式早点种类丰富，营养价值各有特色：咸蒸类含铁和蛋白质较丰富，含钠、

胆固醇、脂肪较高；甜蒸类含碳水化合物和铁较丰富，含胆固醇较高；煎炸烘焙类

含铁丰富，含钠较低，含脂肪和胆固醇较高；肠粉类含铁、蛋白质、碳水化合物丰

富，含胆固醇、钠、脂肪较高；粥类含蛋白质、铁较丰富。同时，本次调查结果还

表明，咸蒸点类、甜蒸点类、煎炸烘焙类、肠粉类、粥类，这五类粤式早点的膳食

纤维、钙、维生素 C 含量均较低。建议选择粤式早点时根据 INQ 值，合理选择早

点，保证营养素的摄入，避免能量摄入过多。 

从粤式早点居民消费模式来看，选择在粤式餐馆进食粤式早餐，大多数是 45

岁以上的居民（75.7%），且女性居多。居民对粤式早点选择最多的是咸蒸类，其次

是粥类、肠粉类、煎炸烘焙类，再次是甜蒸类，选择最少的是灼菜类。影响居民早

餐选择的主要因素是营养价值、口味喜好和安全性。 

本次调查结果表明，调查对象总体的早餐摄入能量偏高，脂肪摄入过量，碳水

化合物摄入不足；部分调查对象摄入的胆固醇偏高（男性 14.8%，女性 7.1%）；部

分调查对象摄入的钠过量（男性 17.3%，女性 8.1%）。另外，在粤式餐馆就餐的调

查对象在食品种类搭配上，奶及奶制品以及蔬菜水果类粤式早点的摄入不足。 

建议： 

1. 居民应控制早餐能量，减少脂肪摄入，增加摄入碳水化合物类食物。在选

择含谷类和动物类食物的粤式早点时，还应在早餐中选择一些奶及奶制品、

蔬菜和水果类的食物，使早餐营养更均衡。 

2. 餐饮服务单位应增加粤式早点的品种，特别是奶及奶制品、蔬菜和水果类
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的食物。 

3. 政府应加大对广州市居民早餐营养知识的宣传教育，尤其应加强对中老年

人的营养宣传，控制早餐中盐的摄入，减少摄入含胆固醇过高的食物。指

导居民合理选择早餐，科学膳食。同时，进一步深入开展粤式早点调查，

结合粤式早点特点与广州市区居民饮食习惯，制定符合粤式特色的早点膳

食指南。 
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附录 1 

附表 1 中国食品标签营养素参考值（NRV）[5] 

Nutrient Reference Values 

营养成分 
NRV 

营养成分 
NRV 

能量 a
 

8400kJ 
叶酸 

400μgDFE 

蛋白质  
60g 

泛酸 
5mg 

总脂肪 
≤60g 

生物素 
30μg 

饱和脂肪酸 
≤20g 

胆碱 
450mg 

胆固醇 
≤300mg 

钙 
800mg 

碳水化合物 
300g 

磷 
700mg 

膳食纤维 
25g 

钾  
2000mg 

维生素 A 
800μg RE 

钠 
2000mg 

维生素 D 
5μg 

镁 
300mg 

维生素 E 
14mg α-TE  

铁 
15mg 

维生素 K 
80μg 

锌 
15mg 

维生素 B1  
1.4mg 

碘 
150μg 

维生素 B2 
1.4mg 

硒 
50μg 

维生素 B6 
1.4mg 

铜 
1.5mg 

维生素 B12  
2.4μg 

氟 
1μg 

维生素 C 
100mg 

锰 
3mg 

烟酸 
14mg   

注：a 能量相当于 2000kcal；蛋白质、脂肪、碳水化合物供能分别占总能量的 13%、27%与 60%。 
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附录 2 

附表 2 咸蒸点类粤式早点的营养素含量（/份） 

序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物

（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠（mg） 

铁

（mg） 

1 虾饺 135.28（4个） 
66 295.20  10.67  15.19  28.99  0.13  86.18  73.34  0.37  1.98  0.56  27.96  577.08  2.55  

2 潮州粉果 117.00（3个） 
56 255.50  6.97  14.35  25.41  0.82  48.20  22.99  0.09  2.35  4.50  51.26  861.75  1.99  

3 灌汤小笼包 123.15（3个） 
48 261.16  11.32  12.89  25.63  0.63  39.41  17.93  0.24  2.73  0.59  14.66  371.79  2.16  

4 灌汤饺 170.16（3个） 
25 417.99  11.34  28.14  30.81  0.99  123.57  47.22  0.15  2.28  0.06  45.51  1129.02  2.58  

5 生肉包 167.43（3个） 
62 523.05  12.94  24.10  64.23  0.66  42.02  11.75  0.18  1.89  1.91  8.55  471.42  1.42  

6 叉烧包 340.74（3个） 
63 436.29  8.31  16.41  65.25  1.32  18.27  9.24  0.18  1.83  0.45  22.80  169.29  2.79  

7 干蒸烧卖 136.16（4个） 
59 329.81  18.63  18.33  23.39  0.82  130.19  61.17  0.37  4.26  0.10  23.53  464.64  3.45  

8 蒸凤爪 121.02 
63 312.52  26.47  18.14  10.86  — 113.89  40.91  0.01  2.70  —  41.13  996.97  1.70  
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序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物

（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠（mg） 

铁

（mg） 

9 蒸排骨 157.49 
47 364.66  21.78  23.48  16.76  0.32  189.37  22.17  0.94  6.38  1.87  22.14  588.64  1.53  

10 蒸金钱肚 154.9 
46 115.47  16.14  1.78  9.45  0.57  109.99  2.12  0.06  2.93  13.68  69.68  841.61  2.38  

11 蒸牛仔骨 141.76 
56 96.28  12.36  2.61  5.91  — 52.14  4.34  0.02  3.49  —  15.02  881.82  2.08  

12 蒸牛百叶 131.08 
43 105.70  16.43  2.56  4.23  0.02  86.41  0.45  0.02  0.02  —  52.05  1086.80  2.93  

13 蒸大肠 116.68 
42 226.48  7.35  19.92  4.42  — 145.93  7.46  0.06  2.03  —  11.41  996.68  1.10  

14 蒸猪肚 109.33 
44 128.66  15.78  5.29  4.35  — 171.25  3.11  0.07  3.85  —  12.05  817.07  2.52  

15 牛肉丸 225.96（4个） 
63 424.43  27.39  25.88  20.64  0.01  137.52  16.01  0.08  7.87  —  34.95  1281.92  5.22  

16 猪肉球 128.88（3个） 
51 494.48  14.78  41.08  16.54  0.01  88.80  19.98  0.25  4.00  —  9.32  1045.50  2.21  

17 萝卜糕 216.66（3块） 
60 251.32  7.93  7.02  41.54  2.34  17.24  6.26  0.20  2.04  31.40  66.98  564.78  1.84  

18 芋头糕 201.9（3 块） 
48 272.25  8.48  7.85  43.46  1.54  34.12  21.22  0.18  1.95  3.60  48.81  688.62  2.04  
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序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物

（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠（mg） 

铁

（mg） 

19 马蹄糕 207.96（3块） 
58 165.05  0.62  0.10  40.96  0.53  —  1.45  0.01  0.41  3.39  4.00  8.29  0.36  

20 珍珠鸡 299.82（2个） 
41 742.48  30.18  27.72  93.80  1.18  407.38  2306.04  0.42  8.96  0.72  105.08  742.64  6.98  

21 糯米鸡 334.94（2个） 
45 855.32  33.32  35.84  100.98  1.48  199.18  54.90  0.32  8.70  4.32  139.32  2019.54  5.62  

22 鲜竹卷 175.86（3个） 
34 593.25  34.19  49.30  3.66  2.89  128.02  57.51  0.48  5.20  0.15  83.65  702.15  6.58  

23 腐皮卷 272.43（3个） 
26 317.25  28.48  12.22  31.88  11.73  181.12  391.41  0.16  2.85  18.97  160.97  102.25  8.58  

24 蒸陈村粉 195.07 
42 329.09 10.94 17.39 32.40 0.22 78.47 5.71 0.41 3.03 — 11.41 2,176.64 1.60 

25 猪脚姜 401.37 
29 426.5 37.00 23.78 17.29 1.00 425.86 133.75 0.23 5.06 2.22 129.09 1,411.78 16.8 

 

附表 3 甜蒸点类粤式早点的营养素含量（/份） 
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序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠（mg） 

铁

（mg） 

1 粗粮包 210.48（4 个） 
29 540.35  13.98  8.77  103.73  2.31  57.49  37.25  0.30  2.48  —  42.72  880.59  4.37  

2 蒸馒头 164.00（4 个） 
58 386.23  9.71  1.02  85.96  1.48  —  —  0.14  1.98  —  28.92  1.99  2.97  

3 莲蓉包 186.60（3 个） 
29 539.11  13.27  14.43  90.72  1.75  172.34  52.68  0.17  2.36  1.19  57.61  20.73  3.94  

4 流沙包 168.69（3 个） 
57 515.31  9.54  23.34  67.62  0.87  389.19  115.89  0.15  1.23  0.06  53.40  18.81  3.84  

5 奶皇包 182.25（3 个） 
39 529.05  13.14  16.14  84.81  2.04  88.17  72.06  0.66  5.16  0.45  100.68  72.06  3.63  

6 马拉糕 
150.45 49 375.06  10.30  11.15  58.88  0.52  242.35  105.37  0.10  0.87  0.41  91.99  73.94  2.13  

7 红枣糕 129.96 3 块） 
33 

285.44  10.79  0.82  59.35  1.59  22.35  10.70  0.02  0.55  4.20  32.50  12.25  1.45  

8 蜂巢糕 140.52（3 块） 
32 361.69  7.68  11.50  57.21  0.39  173.82  72.35  0.07  0.64  0.72  67.88  74.67  1.63  

9 黄金糕 242.25（3 块） 
17 468.21  6.03  0.56  110.33  0.64  —  —  0.07  1.24  —  16.40  3.12  1.93  

10 软松糕 259.68（3 块） 
14 771.67  18.40  16.85  138.48  1.97  235.47  124.20  0.23  2.65  0.25  87.23  90.55  4.69  
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序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠（mg） 

铁

（mg） 

11 中式蒸蛋糕 127.53（3 块） 
14 358.39  10.88  4.90  68.24  0.63  297.30  118.92  0.11  0.96  —  42.48  68.17  2.27  

 

 

附表 4 煎炸烘焙类粤式早点营养素含量（/份） 

序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠（mg） 

铁

（mg） 

1 餐包 170.79（3 个） 60 401.03 
10.70  19.45  46.84  0.98  60.45  25.12  0.28  2.43  0.49  118.40  722.34  2.54  

2 蛋挞 163.23（3 个） 59 527.18 
7.16  36.93  42.02  0.50  213.02  114.72  0.08  0.72  0.08  36.44  89.79  2.29  

3 椰挞 157.29（3 个） 19 533.76 
6.51  29.33  62.28  1.37  105.91  47.03  0.08  0.98  0.89  22.23  43.85  2.55  

4 葡挞 125.48（2 个） 26 408.41 
6.52  24.70  40.54  0.54  227.65  93.66  0.11  0.71  0.24  87.72  227.35  2.14  



中国肯德基餐饮健康基金结题报告 

40 
 

序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠（mg） 

铁

（mg） 

5 菠萝包 
46.81 

37 151.74 
2.87  5.04  24.09  0.38  22.24  10.78  0.06  0.60  0.02  11.32  139.60  0.91  

6 叉烧酥 171.60（3 个） 38 556.41 
13.35  39.57  37.50  0.78  123.00  52.02  0.30  2.85  — 47.49  489.30  3.12  

7 煎韭菜饺 152.52（3 个） 36 210.71 
7.92  7.66  28.29  0.82  51.93  119.79  0.13  2.00  10.63  53.97  367.14  2.78  

8 锅贴饺 
52.98 

29 136.27 
3.07  9.94  9.07  0.42  14.36  34.99  0.06  0.74  3.22  10.02  71.60  0.85  

9 生煎菜肉包 175.62（3 个） 44 366.84 
13.74  16.98  41.22  1.47  56.37  43.17  0.30  3.30  9.78  38.58  312.93  3.30  

10 煎粉果 130.44（3 个） 16 249.42 
6.45  6.66  41.52  0.72  42.03  24.24  0.03  1.44  1.38  18.18  60.54  1.32  

11 榴莲酥 136.62（3 个） 39 477.3 
6.36  31.23  43.86  1.05  71.52  36.93  0.15  1.02  — 19.95  37.92  2.70  

12 萝卜酥 158.70（3 个） 23 464.26 
8.56  22.86  58.03  1.93  30.30  25.56  0.18  1.86  17.81  64.27  245.01  3.13  

13 炸春卷 105.39（3 个） 49 285.27 
8.01  17.76  24.39  0.99  28.71  10.20  0.15  2.07  1.41  13.68  494.91  1.89  

14 煎堆 198.06（3 个） 36 646.63 
10.32  17.90  113.87  2.82  10.36  8.38  0.17  2.86  — 160.79  22.30  4.60  
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序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠（mg） 

铁

（mg） 

15 咸水角 150.96（3 个） 56 389.49 
6.90  17.25  51.78  0.42  35.52  16.89  0.09  1.92  2.19  18.42  345.21  1.53  

16 芋角 134.40（3 个） 6 255.06 
5.34  13.47  28.68  0.60  55.11  34.86  0.09  1.29  3.42  26.10  403.83  1.35  

 

 

 

 

 附表 5 肠粉类营养素含量（/份） 

序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠

（mg） 

铁

（mg） 

1 肠粉皮 
200.67 

58 
231.65  3.23  4.08  45.84  0.32  —   — 0.04  0.74  —  8.65  395.09  1.49  
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序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠

（mg） 

铁

（mg） 

2 斋肠 
240.60 

43 
224.32  4.19  4.98  41.45  0.75  —  8.32  0.06  0.99  1.25  42.78  1016.52  2.89  

3 牛肉肠 
237.37 

57 
272.81  14.79  6.03  40.27  0.34  50.64  4.22  0.06  4.03  0.16  21.90  385.12  3.32  

4 叉烧肠 
226.51 

46 
355.34  15.91  12.71  44.59  0.25  38.08  8.60  0.40  4.52  —  11.60  773.04  2.66  

5 鲜虾肠 
249.49 

51 
257.17  13.64  3.83  42.49  0.50  76.35  52.28  0.06  2.52  2.77  32.39  464.01  3.25  

6 瘦肉肠 
243.58 

49 
450.83  11.23  26.83  41.57  0.38  50.31  21.81  0.18  2.87  1.57  16.67  380.29  2.40  

7 鸡蛋肠 
248.63 

42 
172.08  9.93  7.66  16.15  0.35  268.51  169.09  0.09  0.44  3.15  48.31  86.42  1.77  

 

附表 6 粥类营养素含量（/份） 
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序

号 

名称 重量（g/份） 

样本量

（个） 

能量

（kcal） 

蛋白质

（g） 

脂肪

（g） 

碳水化

合物

（g） 

膳食

纤维

（g） 

胆固

醇

（mg） 

维生素

A

（μgRE） 

硫胺素

（mg） 

烟酸

（mg） 

维生素

C（mg） 

钙

（mg） 

钠

（mg） 

铁

（mg） 

1 白粥 
418.43  

55 
191.19  3.31  5.09  33.38  0.34  4.07  3.29  0.04  0.63  — 5.87  5.85  0.78  

2 皮蛋瘦肉粥 
448.83  

56 
471.19  16.57  31.94  29.93  0.45  54.86  105.49  0.18  2.81  1.88  39.16  1468.19  3.08  

3 骨腩粥 
433.81  

48 
256.26  18.00  8.84  26.62  0.39  82.52  15.21  0.07  3.11  0.47  44.37  1276.62  1.49  

4 鱼片粥 
437.32  

49 
254.13  17.11  8.66  27.41  0.38  77.50  18.20  0.07  2.96  1.02  41.85  1267.56  1.47  

5 菜干粥 
419.06  

39 
279.92  10.62  14.14  28.17  0.71  66.91  33.43  0.18  2.84  15.76  40.62  1279.25  1.79  

6 咸骨粥 
515.46  

50 
562.41  24.60  37.37  33.69  1.87  132.17  8.52  0.51  9.68  0.58  29.08  1283.58  2.51  

7 荔湾艇仔粥 
401.59  

37 
325.21  19.25  14.54  30.15  1.84  59.58  30.54  0.14  2.65  0.74  72.50  1330.38  3.41  

8 状元及第粥 
466.32  

51 
382.58  20.10  19.34  32.56  0.52  238.36  1064.70  0.26  7.90  8.85  23.73  1396.37  8.42  

 

附表 7 每份咸蒸点类粤式早点营养素含量占 NRV 的百分数（%） 
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序号 名称 能量 蛋白质 脂肪 碳水化合

物 

膳食纤

维 

胆固醇 维生素

A 

硫胺素 烟酸 维生素 C 钙 钠 铁 

1 
虾饺 

14.76  17.79  25.32  9.66  0.53  28.73  9.17  26.57  14.15  0.56  3.49  28.85  16.97  

2 
潮州粉果 

12.77  11.62  23.92  8.47  3.30  16.07  2.87  6.64  16.76  4.50  6.41  43.09  13.24  

3 
灌汤小笼包 

13.06  18.86  21.48  8.54  2.51  13.14  2.24  17.42  19.47  0.59  1.83  18.59  14.40  

4 
灌汤饺 

20.90  18.90  46.90  10.27  3.96  41.19  5.90  10.71  16.29  0.06  5.69  56.45  17.20  

5 
生肉包 

26.15  21.57  40.17  21.41  2.64  14.01  1.47  12.88  13.47  1.91  1.07  23.57  9.47  

6 
叉烧包 

21.81  13.85  27.35  21.75  5.28  6.09  1.16  12.86  13.07  0.45  2.85  8.46  18.60  

7 
干蒸烧卖 

16.49  31.05  30.55  7.80  3.30  43.40  7.65  26.66  30.42  0.10  2.94  23.23  23.01  

8 
蒸凤爪 

15.63  44.11  30.23  3.62  — 37.96  5.11  0.86  19.27  — 5.14  49.85  11.34  

9 
蒸排骨 

18.23  36.13  41.53  4.62  2.06  59.11  2.18  65.54  50.56  0.85  2.39  27.26  9.30  

10 
蒸金钱肚 

5.77  26.90  2.96  3.15  2.27  36.66  0.26  4.06  20.92  13.68  8.71  42.08  15.87  

11 
蒸牛仔骨 

4.81  20.60  4.34  1.97  — 17.38  0.54  1.74  24.90  — 1.88  44.09  13.86  

12 
蒸牛柏叶 

5.29  27.39  4.26  1.41  0.07  28.80  0.06  1.78  0.17  — 6.51  54.34  19.56  

13 
蒸大肠 

11.32  12.26  33.20  1.47  — 48.64  0.93  4.56  14.52  —  1.43  49.83  7.31  

14 
蒸猪肚 

6.43  26.30  8.82  1.45  — 57.08  0.39  5.19  27.48  — 1.51  40.85  16.78  

15 
牛肉丸 

21.22  45.66  43.13  6.88  0.05  45.84  2.00  5.43  56.23  —  4.37  64.10  34.81  

16 
猪肉球 

24.72  24.63  68.47  5.51  0.04  29.60  2.50  17.66  28.61  — 1.16  52.28  14.71  

17 
萝卜糕 

12.57  13.22  11.70  13.85  9.38  5.75  0.78  14.40  14.57  31.40  8.37  28.24  12.28  

18 
芋头糕 

13.61  14.13  13.09  14.49  6.16  11.37  2.65  12.66  13.94  3.60  6.10  34.43  13.58  

19 
马蹄糕 

8.25  1.03  0.16  13.65  2.13  — 0.18  — 2.91  3.39  0.50  0.41  2.40  

20 
珍珠鸡 

37.12  50.30  46.20  31.27  4.72  135.79  288.26  3.00  64.00  0.72  13.14  37.13  46.53  

21 
糯米鸡 

42.77  55.53  59.73  33.66  5.92  66.39  6.86  22.86  62.14  4.32  17.42  100.98  37.47  

22 
鲜竹卷 

29.66  56.99  82.17  1.22  11.55  42.67  7.19  34.37  37.16  0.15  10.46  35.11  43.88  

23 
腐皮卷 

15.86  47.47  20.37  10.63  46.92  60.37  48.93  11.44  20.34  18.97  20.12  5.11  57.18  

24 
蒸陈村粉 

16.45  18.23  28.98  10.80  0.88  26.16  0.71  29.29  21.64  —  1.43  108.83  10.67  

25 
猪脚姜 

21.33  61.67  39.63  5.76  4.00  141.95  16.72  16.16  36.15  2.22  16.14  70.59  111.98  
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附表 8 每份甜蒸点类粤式早点营养素含量占 NRV 的百分数（%） 

序号 名称 能量 蛋白质 脂肪 碳水化合物 膳食纤维 胆固醇 维生素 A 硫胺素 烟酸 维生素 C 钙 钠 铁 

1 粗粮包 27.02  23.29  14.62  34.58  9.24  19.16  4.66  21.40  17.73  一  5.34  44.03  
29.16  

2 蒸馒头 19.31  16.19  1.70  28.65  5.93  —  一  10.09  14.13  一  3.62  0.10  
19.77  

3 莲蓉包 26.96  22.12  24.04  30.24  6.98  57.45  6.59  12.43  16.88  1.19  7.20  1.04  
26.26  

4 流沙包 25.77  15.90  38.90  22.54  3.48  129.73  14.49  10.71  8.79  0.06  6.68  0.94  
25.60  

5 奶皇包 26.45  21.90  26.90  28.27  8.16  29.39  9.01  47.14  36.86  0.45  12.59  3.60  
24.20  

6 马拉糕 18.75  17.16  18.58  19.63  2.09  80.78  13.17  7.14  6.21  0.41  11.50  3.70  
14.20  

7 红枣糕 14.27 17.99 1.37 19.78 6.37 7.45 1.34 1.25 3.92 4.20 4.06 0.61 
9.65 

8 蜂巢糕 18.08  12.79  19.17  19.07  1.54  57.94  9.04  5.14  4.58  0.72  8.48  3.73  
10.89  

9 黄金糕 23.41  10.05  0.94  36.78  2.57  —  一  5.19  8.89  一  2.05  0.16  
12.86  

10 软松糕 38.58  30.67  28.09  46.16  7.89  78.49  15.52  16.52  18.92  0.25  10.90  4.53  
31.24  

11 中式蒸蛋糕 17.92  18.13  8.17  22.75  2.51  99.10  14.87  8.21  6.87  一  5.31  3.41  
15.12  
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附表 9 每份煎炸烘焙类粤式早点营养素含量占 NRV 的百分数（%） 

序号 名称 能量 蛋白质 脂肪 碳水化合物 膳食纤维 胆固醇 维生素 A 硫胺素 烟酸 维生素 C 钙 钠 铁 

1 餐包 20.05  17.83  32.41  15.61  3.93  20.15  3.14  20.10  17.35  0.49  14.80  36.12  
16.92  

2 蛋挞 26.36  11.94  61.55  14.01  2.01  71.01  14.34  5.64  5.15  0.08  4.55  4.49  
15.29  

3 椰挞 26.69  10.85  48.89  20.76  5.46  35.30  5.88  5.51  7.03  0.89  2.78  2.19  
17.01  

4 葡挞 20.42  10.87  41.17  13.51  2.14  75.88  11.71  8.06  5.09  0.24  10.97  11.37  
14.25  

5 菠萝包 7.59  4.79  8.40  8.03  1.51  7.41  1.35  3.99  4.25  0.02  1.42  6.98  
6.09  
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6 叉烧酥 27.82  22.25  65.95  12.50  3.12  41.00  6.50  21.43  20.36  一  5.94  24.47  
20.80  

7 煎韭菜饺 10.54  13.20  12.77  9.43  3.27  17.31  14.97  9.02  14.30  10.63  6.75  18.36  
18.53  

8 锅贴饺 6.81  5.12  16.57  3.02  1.69  4.79  4.37  4.36  5.31  3.22  1.25  3.58  
5.69  

9 生煎菜肉包 18.34  22.90  28.30  13.74  5.88  18.79  5.40  21.43  23.57  9.78  4.82  15.65  
22.00  

10 煎粉果 12.47  10.75  11.10  13.84  2.88  14.01  3.03  2.14  10.29  1.38  2.27  3.03  
8.80  

11 榴莲酥 23.87  10.60  52.05  14.62  4.20  23.84  4.62  10.71  7.29  一  2.49  1.90  
18.00  

12 萝卜酥 23.21  14.26  38.11  19.34  7.72  10.10  3.19  12.54  13.29  17.81  8.03  12.25  
20.89  

13 炸春卷 14.26  13.35  29.60  8.13  3.96  9.57  1.28  10.71  14.79  1.41  1.71  24.75  
12.60  

14 煎堆 32.33  17.19  29.83  37.96  11.28  3.45  1.05  12.34  20.40  一  20.10  1.11  
30.67  

15 咸水角 19.47  11.50  28.75  17.26  1.68  11.84  2.11  6.43  13.71  2.19  2.30  17.26  
10.20  

16 芋角 12.75  8.90  22.45  9.56  2.40  18.37  4.36  6.43  9.21  3.42  3.26  20.19  
9.00  
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附表 10 每份肠粉类营养素含量占 NRV 的百分数（%） 

序号 名称 能量 蛋白质 脂肪 

碳水化合

物 

膳食纤

维 

胆固醇 
维生素

A 

硫胺素 烟酸 
维生素

C 

钙 钠 铁 

1 肠粉皮 11.58  5.38  6.80  15.28  1.29  一  一  2.84  5.29  一  1.08  19.75  
9.92  

2 斋肠 11.22  6.98  8.30  13.82  3.00  一  1.04  4.29  7.07  1.25  5.35  50.83  
19.27  

3 牛肉肠 13.64  24.65  10.05  13.42  1.36  16.88  0.53  4.29  28.79  0.16  2.74  19.26  
22.13  

4 叉烧肠 17.77  26.52  21.18  14.86  1.00  12.69  1.08  28.57  32.29  一  1.45  38.65  
17.73  

5 鲜虾肠 12.86  22.73  6.38  14.16  2.00  25.45  6.54  4.29  18.00  2.77  4.05  23.20  
21.67  

6 瘦肉肠 22.54  18.72  44.72  13.86  1.52  16.77  2.73  12.86  20.50  1.57  2.08  19.01  
16.00  

7 鸡蛋肠 8.60  16.55  12.77  5.38  1.40  89.50  21.14  6.43  3.14  3.15  6.04  4.32  
11.80  
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附表 11 每份粥类营养素含量占 NRV 的百分数（%） 

序号 名称 能量 蛋白质 脂肪 

碳水化合

物 

膳食纤

维 

胆固醇 
维生素

A 

硫胺素 烟酸 
维生素

C 

钙 钠 铁 

1 白粥 9.56  5.52  8.48  11.13  1.35  1.36  0.41  2.79  4.53  一  0.73  0.29  
5.19  

2 皮蛋瘦肉粥 23.56  27.62  53.23  9.98  1.80  18.29  13.19  12.86  20.07  1.88  4.90  73.41  
20.53  

3 骨腩粥 12.81  3.00  14.73  8.87  1.56  27.51  1.90  5.00  22.21  0.47  5.55  63.83  
9.93  

4 鱼片粥 12.71  28.52  14.43  9.14  1.52  25.83  2.28  5.00  21.14  1.02  5.23  63.38  
9.80  

5 菜干粥 14.00  17.70  23.57  9.39  2.84  22.30  4.18  12.86  20.29  15.76  5.08  63.96  
11.93  

6 咸骨粥 28.12  41.00  62.28  11.23  7.48  44.06  1.07  36.43  69.14  0.58  3.64  64.18  
16.73  

7 荔湾艇仔粥 16.26  32.08  24.23  10.05  7.36  19.86  3.82  1.00 18.93  0.74  9.06  66.52  
22.73  

8 状元及第粥 19.13  33.50  32.23  10.85  2.08  79.45  133.09  18.57  56.43  8.85  2.97  69.82  
56.13  

 

 

附表 12 咸蒸点类营养质量指数 



中国肯德基餐饮健康基金结题报告 

50 
 

序号 名称 蛋白

质 

脂肪 碳水化合物 膳食纤维 胆固醇 维生素 A 硫胺素 烟酸 维生素C 钙 钠 铁 
1 

虾饺 
1.17 2.16 0.75 0.04 2.04 0.75 2.04 1.08 0.04 0.25 1.87 1.51 

2 
潮州粉果 

0.88 2.36 0.76 0.28 1.32 0.27 0.59 1.48 0.37 0.53 3.22 1.36 

3 
灌汤小笼包 

1.40 2.07 0.75 0.21 1.06 0.21 1.51 1.69 0.05 0.15 1.36 1.45 

4 
灌汤饺 

0.88 2.83 0.56 0.21 2.07 0.34 0.58 0.88 — 0.29 2.58 1.08 

5 
生肉包 

0.80 1.94 0.94 0.11 0.56 0.07 0.56 0.58 0.08 0.04 0.86 0.48 

6 
叉烧包 

0.62 1.58 1.14 0.26 0.29 0.06 0.67 0.68 0.02 0.14 0.37 1.12 

7 
干蒸烧卖 

1.83 2.33 0.54 0.22 2.76 0.56 1.83 2.09 0.01 0.19 1.34 1.83 

8 
蒸凤爪 

2.74 2.44 0.27 — 2.55 0.39 0.06 1.39 — 0.35 3.05 0.95 

9 
蒸排骨 

1.92 2.87 0.29 0.12 3.40 0.14 4.06 3.14 0.05 0.14 1.43 0.67 

10 
蒸金钱肚 

4.52 0.65 0.62 0.43 6.67 0.05 0.79 4.10 2.49 1.58 6.96 3.61 

11 
蒸牛仔骨 

4.15 1.14 0.47 — 3.79 0.14 0.41 5.85 — 0.41 8.74 3.78 

12 
蒸牛柏叶 

5.02 1.02 0.31 0.01 5.72 0.01 0.38 0.04 — 1.29 9.81 4.86 

13 
蒸大肠 

1.05 3.69 0.15 — 4.51 0.10 0.46 1.45 — 0.13 4.20 0.85 

14 
蒸猪肚 

3.96 1.73 0.26 — 9.32 0.07 0.91 4.83 — 0.25 6.06 3.42 

15 
牛肉丸 

2.09 2.56 0.37 — 2.27 0.11 0.29 3.00 — 0.22 2.88 2.15 

16 
猪肉球 

0.97 3.49 0.26 — 1.26 0.12 0.81 1.31 — 0.05 2.02 0.78 

17 
萝卜糕 

1.02 1.17 1.26 0.82 0.48 0.07 1.30 1.31 2.62 0.70 2.15 1.28 

18 
芋头糕 

1.01 1.21 1.22 0.50 0.88 0.23 1.05 1.16 0.28 0.47 2.41 1.31 

19 
马蹄糕 

0.12 0.02 1.90 0.28 — 0.03 — 0.40 0.43 0.06 0.05 0.38 

20 
珍珠鸡 

1.31 1.57 0.96 0.14 3.84 9.32 0.91 1.95 0.02 0.37 0.95 1.65 

21 
糯米鸡 

1.26 1.76 0.90 0.15 1.63 0.19 0.60 1.64 0.11 0.43 2.25 1.15 

22 
鲜竹卷 

1.86 3.49 0.05 0.43 1.51 0.29 1.31 1.42 0.01 0.37 1.13 1.94 

23 
腐皮卷 

2.90 1.62 0.77 3.24 4.00 3.70 0.82 1.45 1.26 1.33 0.31 4.73 

24 
蒸陈村粉 

1.07 2.22 0.75 0.06 1.67 0.05 2.01 1.49 — 0.09 6.31 0.85 

25 
猪脚姜 

2.80 2.34 0.31 0.21 6.99 0.94 0.86 1.92 0.11 0.79 3.16 6.89 
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附表 13 甜蒸点类粤式早点营养质量指数 

序号 名称 蛋白质 脂肪 碳水化合物 膳食纤维 胆固醇 维生素 A 硫胺素 烟酸 维生素C 钙 钠 铁 

1 粗粮包 0.84 0.68 1.47 0.37 0.74 0.21 0.90 0.74 — 0.21 1.56 1.42 

2 蒸馒头 0.81 0.11 1.70 0.34 — — 0.59 0.83 — 0.20 — 1.34 

3 莲蓉包 0.80 1.12 1.29 0.28 2.24 0.29 0.52 0.71 0.05 0.28 0.04 1.28 

4 流沙包 0.60 1.90 1.00 0.15 5.29 0.67 0.47 0.39 — 0.27 0.03 1.30 

5 奶皇包 0.80 1.28 1.22 0.34 1.17 0.41 2.02 1.58 0.02 0.50 0.13 1.20 

6 马拉糕 0.89 1.25 1.20 0.12 4.52 0.84 0.43 0.37 0.02 0.64 0.19 0.99 

7 红枣糕 1.22 0.12 1.59 0.49 0.55 0.11 0.10 0.31 0.31 0.30 0.04 0.89 

8 蜂巢糕 0.69 1.34 1.21 0.09 3.36 0.60 0.32 0.29 0.04 0.49 0.20 0.79 

9 黄金糕 0.42 0.05 1.80 0.12 — — 0.25 0.43 — 0.09 0.01 0.72 

10 软松糕 0.77 0.92 1.37 0.22 2.14 0.48 0.48 0.55 0.01 0.30 0.11 1.06 

11 中式蒸蛋糕 0.98 0.57 1.45 0.15 5.81 1.00 0.52 0.43 — 0.31 0.18 1.11 
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附表 14 煎炸烘焙类粤式早点营养质量指数 

序号 名称 能量密度 蛋白质 脂肪 碳水化合物 膳食纤维 胆固醇 维生素 A 硫胺素 烟酸 维生素 C 钙 钠 铁 

1 餐包 0.11 0.86 2.04 0.89 0.21 1.06 0.19 1.13 0.98 0.03 0.77 1.72 1.11 

2 蛋挞 0.15 0.44 2.94 0.61 0.08 2.83 0.65 0.24 0.22 — 0.18 0.16 0.76 

3 椰挞 0.16 0.39 2.31 0.89 0.22 1.39 0.26 0.23 0.30 0.03 0.11 0.08 0.84 

4 葡挞 0.15 0.52 2.54 0.76 0.11 3.90 0.69 0.45 0.28 0.01 0.56 0.53 0.92 
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5 菠萝包 0.15 0.61 1.39 1.21 0.22 1.03 0.21 0.60 0.63 — 0.20 0.88 1.05 

6 叉烧酥 0.15 0.78 2.99 0.51 0.12 1.55 0.28 0.87 0.83 — 0.22 0.84 0.98 

7 煎韭菜饺 0.07 1.21 1.53 1.03 0.34 1.73 1.71 0.97 1.54 1.06 0.67 1.66 2.31 

8 锅贴饺 0.12 0.73 3.06 0.51 0.27 0.74 0.77 0.72 0.88 0.50 0.19 0.50 1.10 

9 生煎菜肉包 0.10 1.21 1.94 0.86 0.35 1.08 0.35 1.32 1.45 0.56 0.28 0.81 1.57 

10 煎粉果 0.09 0.84 1.12 1.27 0.25 1.18 0.29 0.19 0.93 0.12 0.19 0.23 0.93 

11 榴莲酥 0.17 0.43 2.75 0.70 0.19 1.05 0.23 0.51 0.35 — 0.11 0.08 0.99 

12 萝卜酥 0.14 0.60 2.07 0.95 0.36 0.46 0.17 0.61 0.65 0.81 0.36 0.50 1.18 

13 炸春卷 0.13 0.91 2.61 0.65 0.30 0.70 0.11 0.85 1.17 0.10 0.13 1.66 1.16 

14 煎堆 0.16 0.52 1.16 1.34 0.38 0.11 0.04 0.43 0.71 — 0.65 0.03 1.25 

15 咸水角 0.12 0.57 1.86 1.02 0.09 0.64 0.13 0.37 0.80 0.12 0.12 0.85 0.69 

16 芋角 0.09 0.68 2.22 0.86 0.21 1.51 0.41 0.57 0.82 0.28 0.27 1.51 0.93 
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附表 15 肠粉类营养质量指数 

序

号 

名称 蛋白质 脂肪 碳水化合物 膳食纤维 胆固醇 维生素 A 硫胺素 烟酸 维生素 C 钙 钠 铁 

1 
肠粉皮 0.45 0.74 1.51 0.12 — — 0.28 0.52 — 0.10 1.63 1.12 

2 
斋肠 0.60 0.93 1.41 0.29 — 0.11 0.43 0.71 0.12 0.50 4.33 2.25 

3 
牛肉肠 1.75 0.93 1.13 0.11 1.30 0.05 0.36 2.39 0.01 0.21 1.35 2.13 

4 
叉烧肠 1.45 1.50 0.96 0.06 0.75 0.07 1.82 2.05 — 0.09 2.08 1.31 

5 
鲜虾肠 1.71 0.63 1.26 0.17 2.08 0.61 0.38 1.58 0.23 0.33 1.72 2.21 

6 
瘦肉肠 0.80 2.50 0.70 0.07 0.78 0.15 0.64 1.03 0.07 0.10 0.81 0.93 

7 
鸡蛋肠 1.86 1.87 0.72 0.18 10.92 2.95 0.84 0.41 0.38 0.74 0.48 1.80 
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 附表 16 粥类营养质量指数 

序号 名称 蛋白质 脂肪 碳水化合物 膳食纤维 胆固醇 维生素 A 硫胺素 烟酸 维生素 C 钙 钠 铁 

1 白粥 0.56 1.12 1.33 0.15 0.15 0.05 0.33 0.54 — 0.08 0.03 0.71 

2 皮蛋瘦肉粥 1.14 2.85 0.49 0.08 0.82 0.67 0.62 0.96 0.08 0.22 2.97 1.14 

3 骨腩粥 2.27 1.45 0.79 0.13 2.25 0.18 0.44 1.96 0.04 0.45 4.76 1.02 

4 鱼片粥 2.18 1.43 0.82 0.13 2.13 0.21 0.44 1.88 0.08 0.43 4.76 1.01 

5 菜干粥 1.23 2.12 0.77 0.22 1.67 0.36 1.04 1.64 1.18 0.38 4.36 1.12 

6 咸骨粥 1.41 2.79 0.46 0.29 1.65 0.05 1.46 2.78 0.02 0.14 2.18 0.78 

7 荔湾艇仔粥 1.91 1.88 0.71 0.50 1.28 0.28 0.70 1.32 0.05 0.59 3.90 1.83 

8 状元及第粥 1.70 2.12 0.65 0.12 4.36 8.35 1.10 3.34 0.49 0.16 3.48 3.85 
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附录3  

粤式早点图谱 

咸蒸点类 
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甜蒸点类 
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煎炸烘焙类 
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肠粉类 

 

 

粥类 

 

 


