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己亥年十二月廿四
今天 多云 2℃-9℃

明天 多云 2℃-12℃

『心系寻常百姓 可读可用可亲』

宁波晚报官方微信

责编 任晓云 高凯 审读 刘云祥
美编/制图 张靖宇 照排 陈科

做个实验吧
建议：每日食用果仁不超过25g

坚
果

每天吃多少好？

A04、05

大核桃

山核桃

巴旦木

松子 开心果

碧根果

2949kJ 3018kJ 2529kJ 2945kJ 2688kJ能 量

蛋白质

脂 肪

碳水化合物

钠

2556kJ
（单位：每100g）

18.1g 23.4g 17.5g 20.7g 13.1g 9.1g

67.0g 48.1g 69.4g 47.9g 66.3g 52.5g

9.6g 22.3g 9.0g 23.7g 15.8g 34.8g

0mg 435mg 6mg 862mg 834mg 506mg

25g果仁
对应数量
（颗） 44 1919 139139 4040 66 1515

2020暖心行动收官

昨晚的暖心年夜饭
我们办了15桌

更扎实、更深入、更有成效

2019六争攻坚、三年攀高
“成绩报告单”来啦！
2020，让我们奋力奔跑大冲刺
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