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Wheat Crackers ?f;ﬂf@d\%ﬁ@"'ﬁi Sweet biscuit  #H4# 5%
Nutrition Information # # 1& & Nutrition Information # # 1& &
Serving per package:10 & & 10 & (#) Serving per package:$8 # &8 a (&)
Serving size:3 £ 8 3 % H &% Serving size:2 £ 8 2 M B %
Per serve | Per 100g Per serve | Per 100g
L E 100 % FamnE #100 %
Energy 333 F£F | 1533 FE£F Energy 720 F £ | 1798 +£F
e = 95 + F 438 + it &
Protein 3.0 % 13.7 % Protein 2.4 %, 8.8 &
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Fat Rg # 3.5 5% 16.0 5% Fat pg W 4.6 % 13 %
- saturated | 0.2 %, 1.0 % - saturated 2.6 % 7.5 5%,
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Carbohydrate 8.8 % 40.7 %, Carbohydrate 23.1 % 67.9 %
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- Sugar # 1 & 5.1 % - sugar #E 12.6 %, 36.1 %
Dietary fibre | 2.2 % 10.3 % Dietary fibre 0.6 % 1.7 %
R 4% = R 4 4%
Sodium E 53 % %, 240 & % Sodium 105 % |300% %
Ingredients Wheat flour «]s%% > Ingredients Flour #&#y > sugar #& »
R vegetable oil %% > salt % butter 4 » coconut #
B > poppy seeds £ 47, F » flavour #k &
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Pure orange Juice - no added sugar Fizzy
o R S e e AR/ A AR RO
Nutrition Information e SEPN Nutrition Information BRIEE
Serving Size:250ml iR, 250 &9 Serving size :250ml iR, 250 &
Servings Per package:4 s X Serving per package:2 O 2R
Per serve Per 100ml Per serve Per 100ml
F R E 100 = 7 5 W & #1100 & I+
Energy & % 455 & F 182 + &% Energy # & 450 + £ HF 180 + &
82+ F 43+ F 107+ F 43 F F
Protein &&a¥d | <1 % <1 % Protein &&'H 0 %, 0 %,
Fat JgW5 <1 % <1 %, Fat  pgm7 0 % 0 %
Saturated 0 % 0 % Saturated 0 % 0 %
fo, A= N& B fo, fo g W
Carbohydrate 26.8 % 10.7 %, Carbohydrate 26.5 %, 10.6 %,
wmok AL & W ok AL & W
Sugar #& 26.8 %, 10.7 %, Sugar  #& 26.5 % 10.6 %
Dietary fibre <1 5% <1 % Dietary fibre 0 % 0 %
=R 4 % N
Sodium H 8% & 3.2% % Sodium E 25 & % 10mg &= 3%
Vitamin C 87 % % 3Bz % Ingredients & %
# 4 £ C Carbonated water #4717k ~ sugar #& - flavour &4}
Ingredients Reconstituted orange Juice colour (150a) &% (150a)
R 5 BEHT ~Flavour &% >
Vitamin C #4 % C
Diet fizzy drink
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Nutrition Information el SN
Serving size:250ml iR, 250 =
Serving per package:2 FEOE M
Per serve Per 100ml
F R E 4100 £ 7+
Energy # 2 4FEF L5 &%
1.0+ 0.4+ F
Protein &&aq | 0 % 0 %,
Fat fghy 0 5% 0 %
Saturated 0 % 0 %
fo, F= N& B
Carbohydrate 0.25 %, 0.1 %,
w®mok AL & W
sugar ( # ) 0% 0%
Dietary fibre 0 % 0 %,
R 8 %
Sodium  E 2% % 152 %
Ingredients Carbonated water #fdT7K ~
R flavour &#} ~ colour (150a)
&% (150a) -~ sweetener K#E
~ preservative By g #|
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Standard Hokey Pocky Icecream Low Fat Icecream
% % Hokey Pocky skititk EHE 7k ik
Nutrition Information 2 K1 A Nutrition Information % KA1 A
Serving size:100g AR 100 5 Serving Size:100g A4 100 %,
Serving per package:10 & 10 48 Servings Per package:10 && 10 4%
Per serve Per 100g Per serve Per 100g
B Ry E #100 % xR E | H100 %
Energy #& % 827 F & ¥ Energy #& % 848 F £ ¥
197+ & 202 + +
Fat pg W 9.3 % Fat Rg #7 3.0 %
- saturated 5.3 %, - saturated 1.4 %
fa o B8 By fo Fo B8 Wy
Carbohydrate 25.0 % Carbohydrate 38.0 %
ok AL & ok AL A& W
- sugar #E 25.0 %, - sugar #& 27.0 %,
Protein &% & & 2.9 % Protein &% & H 5.2 %
Sodium E 8 % Sodium & 5 %,
Ingredients Sugar #& ~milk fat 348 ~ Ingredients Milk solids non-fat #&hg %t
% milk solids non-fat ffg#t & [ 475 ~ sugar #& ~ glucose #
Bl 4% ~ glucose % % #& ~ ¥~ milk fat (2. T%) g
emulsifier (471) FLib#| ( ~emulsifier (471) FAt#
471) ~vegetable gums ~ stabiliser (460) = #| ~
(407 %n8 ~ flavour A# ~ flavour &#} ~ ~ colour
colour (110) &% (110) ; (160(b) &+
Confectionery 5% #2Bh#E E:
sugar #& ~ glucose # % #& ~
milk fat ¥/ ~ gelatine ¥
g~ flavour &4}
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	健 康 飲 食 = 健 康 生 活
	(資料從http://www.diabetes.org.nz/food/  下載，亞裔健康支援服務翻譯)
	閱讀標簽
	在 下 面 的 營 養 成 分 表 中 ， 你 會 看 到 一 些 營 養 成 分 以 及 大 概 的 營 養 素 含 
	成 分
	成 分 是 以 數 量 多 少 的 格 式 來 排 列 ， 數 量 最 多 的 排 在 第 一 位 。
	我 們 如 何 使 用 這 些 信 息 ？
	比 較 產 品 ： 使 用 “ 每 1 0 0 克” 的 一 列 數 字 來 比 較 不 同 產 品 。
	我 們 能 夠 食 用 多 少 ？
	營 養 成 分 表 上 的 分 量 可 能 與 你 所 需 要 的 不 同 – 需 要 查 證 。
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	理 想 的 搭 配
	進 食 不 同 種 類 和 合 適 份 量 的 食 物 是 同 樣 重 要 的 。
	你 每 餐 進 食 的 食 物 比 例 應 該 以 下 面 的 “理 想 搭 配” 作 為 參 考 。
	你 的 正 餐 與 這 圖 顯 示 的 類 似 嗎 ？


