100 g per 100 g edible portion

Minerals Vitamins
A E Fatty  acids Dietary fibers
Carotenes ’ g 2 Tocopherols =
£ = E E g gg g ‘E
Item No. Food and description E £ 2 © é % ;'.' 1 2 6. g _; E E E = % Remarks
: g - : 5 8 £ Za - I : oz ¥ i § 3 2
s B 0z § 3 3 s 3§ § % B Y UL I T Y £ 0§ ¢ £ £ £ ¢ % % £ §: £ B &z & [ F
£ g 5 8 Z = s B g I, g g 2 = £ g s 3 s g g £ 2 2 E E k| = S £ 5 z = EZ g £ b
& = E £ 5 & & & & S 2 & £ & & = = 5 v : £ E £ & £ z £ & &€ 2 & 2 £ S & & g& =
keal  kJ [ (TP [P | (e e ME..eeeeieeeaee e eeeeeeaae ) O BE coeeeeenaaaeeaeeenns ) [T mg ......... ) ng [ mg ......... ) (...pg...) (..mg...) [ g . ) mg [ g ) g
PULSES
Adzuki beans
04001 0 339 1418 155 203 22 587 33 1 1500 75 120 350 54 23 067 - 0) - - - 7 1 0) 01 02 30 107 8 045 016 22 039 0 130 100 Tr 027 007 055 0 12 166 178 0
Whole, dried, raw
04002 0 143 598 648 89 10 242 11 1 460 30 43 100 17 09 030 - 0) - - - Tr 0) 0) 01 01 14 48 3 015 006 Tr 011 0) 25 046 Tr 012 003 025 0) 08 110 118 0
Whole, dried, boiled *
04003 0 218 912 453 44 04 492 0.7 90 160 13 36 80 13 04 012 028 0) - - - 0 0) 0) 0 0 08 20 4 002 004 03 005 0) 13 014 Tr 007 001 014 0) 05 29 34 027 L
Boiled, canned in syrup
An: bean paste
04004 0 155 649 620 98 06 271 05 3 60 25 30 85 28 11 023 - 0) - - - 0 0) 0) 0 0 14 38 7 002 005 0.1 0 0) 2 007 Tr 007 002 015 0) 03 65 6.8 0
Koshi-an*
04005 0 38 1611 50 262 10 668 10 11 180 60 85 220 74 24 041 - 0) - - - ) 0) 0) 01 0 35 40 5 001 003 08 002 0) 2 010 Tr 012 003 025 0) 10 266 276 0
Sarashi-an®
04006 0 244 1021 393 56 06 540 05 56 160 19 23 73 15 07 020 040 0) 0 0 0 0 0) 0) 01 Tr 09 19 6 002 003 01 003 0 8 018 Tr 009 002 016 0 05 52 57 01
Tsubushi-an*
Kidney beans
04007 0 333 1393 165 199 22 578 36 1 1500 130 150 400 6.0 25 075 054 0) - - - 12 1 0) 01 0 20 0.1 8 050 020 20 036 0) 85 063 Tr 025 019 079 0) 33 160 193 0
Whole, dried, raw
04008 0 143 598 643 85 10 248 14 Tr 470 60 47 150 20 11 032 058 ) - - - Tr 0) 0) 0 0 13 01 3 018 008 06 009 0) 33 014 Tr 011 008 036 0) 15 118 133 0
Whole, dried, boiled
04009 0 237 992 414 67 13 496 10 110 230 41 25 100 23 06 014 - 0) - - - 0) 0) 0) 0 0 06 0 3 003 001 03 004 0) 23 014 Tr 011 006 040 0) 13 46 59 03 9
Uzura-mame*®
04010 0 155 649 623 94 09 270 04 9 55 60 45 75 27 08 0.09 - 0) - - - ) 0) 0) 0 0 15 0.1 3 001 002 0 0 0) 14 007 Tr 010 008 032 0) 05 80 85 0
Koshi-an*
04011 0 249 1042 378 49 05 562 06 100 120 28 23 83 10 05 009 050 0) Tr Tr - Tr 0) 0) 0 Tr 13 0.1 1 001 o001 01 003 0) 15 007 Tr 006 004 018 0) 43 05 48 03 7
Mame-kinton ©
(06010 -
011)
Peas * k| deek| ekt
04012 0 352 1473 134 217 23 604 22 1 8170 65 120 360 50 41 049 - 0) 0 89 6 92 8 0) 01 0 67 0.2 16 072 015 25 029 0) 24 174 Tr 027 044 068 0) 12 162 174 0 9
Whole, dried, raw * dek ek dedekk ew sy ™18y
04013 0 148 619 638 92 10 252 0.8 1 260 28 40 65 22 14 021 - 0) 0 43 2 44 4 0) 0 0 23 0.1 7 027 006 0.8 Tr ) 5 039 Tr 012 019 030 0) 05 72 77 0 9
Whole, dried, boiled w0 Tl T T
04014 0 423 1770 56 208 116 588 32 350 850 88 110 450 54 35 062 090 0) - - - 26 2 0) 11 05 52 04 24 052 016 19 017 0 8 044 Tr 086 528 323 0) 09 187 196 09
Oil-roasted and salted *
04015 0 364 1523 63 233 24 615 65 610 970 1300 120 360 56 36 057 103 0) 0 68 2 69 6 0) 01 0 37 0.1 16 020 010 22 015 ) 17 125 Tr 030 055 078 0) 11 168 179 15* u
Shio-mame*°
04016 0 240 1004 397 56 07 529 11 150 100 18 26 130 25 08 015 - 0) - - - 6 Tr 0) 0 0 22 0.1 8 002 001 03 004 0) 4 024 Tr 006 011 015 0) 07 46 53 04 12
Uguisu-mame 2
(06020 -

026)
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Cowpeas
04017 0 33 1406 155 239 20 550 36 1 1400 75 170 400 56 49 071 - 0) 0 18 1 19 2 0) Tr 0 62 97 14 050 010 25 024 0) 300 130 Tr 043 012 073 0) 13 171 184 0
Whole, dried, raw
04018 0 145 607 639 102 09 238 12 Tr 400 32 55 150 26 15 023 - ) 0 8 0 8 1 0) 0 0 23 47 6 020 005 06 006 0) 48 027 Tr 019 005 033 0) 08 99 107 0
Whole, dried, boiled
Broad beans
04019 0 348 1456 133 260 20 559 28 1 1100 100 120 440 57 46 120 - 0) 0 5 0 5 Tr 0) 07 0 50 0.1 13 050 020 25 041 0 260 048 Tr 024 033 065 0) 13 80 9.3 0
Whole, dried, raw
04020 0 472 1975 40 247 208 464 41 690 710 90 87 440 75 26 077 - 0) - - - 18 2 0) 33 0 84 03 38 010 005 10 036 0 120 o026 Tr - - - - 09 140 149 18
Oil-roasted and salted L
04021 0 251 1050 372 79 12 522 15 160 110 54 27 140 53 08 032 - 0) - - - Tr 0) 0) 02 0 11 0 6 001 001 02 006 0) 30 014 Tr 011 018 033 0) 14 45 59 04 2
Otafuku-mame®
04022 0 263 1100 345 96 16 525 18 320 110 39 20 150 27 09 038 - 0) - - - Tr 0) 0) 03 0 14 0 3 002 001 02 007 0) 36 020 Tr 018 033 056 0) 08 37 45 08 Rl
Fuki-mame*®
(06124 -
125)
4
Soybeans
L ]
[Whole beans and its products]
Whole beans
04023 0 417 1745 125 353 190 282 50 1 1900 240 220 580 94 32 098 190 0) 0 6 0 6 1 0) 18 07 144 82 18 083 030 22 053 0 230 152 Tr 259 366 1041 Tr 18 153 171 0 9
Domestic, dried, raw
04024 0 180 753 635 160 9.0 9.7 18 1 570 70 110 190 20 20 024 - 0) 0 3 0 3 Tr 0) 08 03 6.0 34 7 022 009 05 011 0) 39 029 Tr 122 173 493 (Tn) 09 6.1 70 0
Domestic, dried, boiled
04025 0 433 1812 117 330 217 288 48 1 1800 230 230 480 86 45 097 - 0) 0 7 0 7 1 0) 17 04 151 56 34 088 030 21 046 0 220 149 Tr 313 419 1171 Tr 09 150 159 0
U.S.A,, dried, raw
04026 0 422 1766 125 328 195 308 44 1 1800 170 220 460 89 39 101 - 0) 0 9 0 9 1 0) 21 07 185 81 34 084 030 22 059 0 260 164 Tr 263 338 1109 Tr 09 147 156 0
China, dried, raw
04027 0 451 1887 83 336 226 307 48 2 1800 250 250 580 9.0 35 111 254 0) 0 15 0 15 1 0) 48 07 203 64 36 077 029 22 045 © 220 168 Tr 314 502 1113 (Tn) 10 163 173 0
Brazil, dried, raw *
04028 0 140 58 717 129 6.7 77 10 210 33 100 55 170 18 11 028 084 0) 0 0 0 0 0) 0) 05 03 6.2 56 5 001 002 01 001 0) 11 0 Tr 097 129 361 (Tn) 04 6.4 6.8 05* 8
Canned in water
l(iﬂako-l * Fedke dedeke dekdede  dededkdede
04029 0 437 1828 50 355 234 310 51 1 1900 250 240 520 9.2 35 110 - 0) 0 4 0 4 Tr 0) 10 03 121 6.8 37 076 026 18 058 0 250 133 Tr 338 452 1262 Tr 19 150 169 0 170 130p
Whole bean type * dk dekk | dekdk ededokk o T i
04030 0 434 1816 50 368 231 298 53 2 1900 180 230 630 56 37 110 220 0) 0 4 0 4 Tr 0) 15 05 161 83 39 012 o020 18 025 0 270 o087 Tr 333 446 1246 (Tn) 19 118 137 0 9y “85p
Hulled bean type o Teou M
04031 0 289 1209 360 141 94 370 35 620 330 80 60 200 42 11 039 - 0) - - - ) 0) 0) 24 14 6.3 42 10 009 005 04 007 0) 48 028 Tr 136 181 507 (Tn) 13 50 6.3 16 9
Budo-marme®
(06015 -
017)
(06286 -

288)
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[Tofu and Abura-age]
04032 0 72 301 868 66 42 16 0.8 13 140 120 31 110 09 06 015 038 0) - - 0 0) 0) 02 01 31 13 13 007 003 01 005 0) 12 002 Tr 074 084 211 0 01 03 04 0
Momen-totu*
04033 0 56 234 894 49 30 20 0.7 7 150 43 44 81 08 05 015 031 0) - - 0 0) 0) 01 T 21 0.9 12 010 o004 02 006 0) 11 0.09 Tr 053 060 150 0) 01 02 0.3 0
Kinugoshi-tofu®
04034 0 59 247 889 51 33 20 0.7 7 150 91 32 82 07 05 016 033 0) - - ) 0) 0) 01 0.1 22 10 10 007 003 01 007 0) 10 010 Tr 058 066 165 0) 02 0.2 04 0
Soft-tofu
04035 0 59 247 886 50 31 25 0.8 5 200 28 62 83 08 06 018 043 0) - - 0 0) 0) 03 01 24 08 11 015 005 03 009 0) 23 012 Tr 055 062 155 0) 02 0.1 0.3 0
Packed- tofu
04036 0 106 444 818 91 72 0.7 12 170 180 120 66 130 17 10 019 093 0) - - ) 0) 0) 04 01 48 18 16 010 004 02 006 0) 14 Tr Tr 127 144 361 0) 02 03 05 04
Okinawa-tofu
04037 0 50 209 900 43 28 17 12 240 210 36 43 71 07 05 014 030 0) - - 0 0) 0) 01 01 20 12 9 010 004 02 007 0 13 020 Tr 049 056 140 0) 02 0.1 03 06
Yushi-dofu
04038 0 88 368 848 78 57 1.0 0.7 4 90 150 37 110 16 08 016 060 0) - - ) 0) 0) 02 0.1 35 15 14 007 003 01 005 0) 12 0.06 Tr 100 114 286 0) 01 04 05 0
Yaki-tofy®
04039 0 150 628 759 107 113 0.9 12 3 120 240 55 150 26 11 022 085 0) - - ) 0) 0) 08 01 56 20 25 007 003 01 008 0) 23 017 Tr 209 237 59 Tr 02 05 0.7 0
Nama-age*
04040 0 38 1615 440 186 331 25 18 10 55 300 130 230 42 24 021 141 0) - - ©) 0) 0) 15 02 101 37 68 006 003 01 007 ) 19 0.06 Tr 612 694 1743 Tr 05 0.6 11 0
Abura-age®
04041 0 228 954 635 153 178 16 18 190 80 270 98 200 36 16 022 130 0) - - ) 0) 0) 15 02 81 25 43 003 004 02 008 ) 21 020 Tr 324 367 922 Tr 06 08 14 05
Ganmodoki®
04042 0 529 2213 81 494 332 57 36 380 30 660 120 880 6.8 52 055 450 0) - - Tr 0) 0) 20 09 197 101 57 001 o001 Tr 002 Tr 5 007 Tr 584 663 1664 0) 06 12 18 10
Kori-dofu”
04043 0 189 791 606 95 83 191 25 760 38 160 52 190 17 17 022 170 0) - - 2 Tr 0) 06 02 70 31 18 002 007 05 005 Tr 7 040 Tr 117 159 439 0) 03 05 0.8 19
Tofu-yo
2 1°
Tofu-chikuwa
04044 0 126 527 716 149 44 6.7 24 740 140 70 65 150 20 10 013 058 3 - - 0) 3 0) 04 01 28 05 12 012 008 05 004 06 11 017 Tr 062 073 217 12 02 0.6 0.8 19
Steamed type
04045 0 139 582 688 161 49 75 27 900 150 100 73 170 23 10 014 o061 0) - - ©) 0) 0) 04 01 30 06 10 013 008 05 004 08 17 021 Tr 069 082 239 13 02 05 0.7 23
Baked type
L 1
[Natto] *
04046 0 200 837 595 165 100 121 19 2 660 90 100 190 33 19 061 - 0) - - 0 0) 0) 05 02 59 33 600 007 056 11 024 Tr 120 360 Tr 147 190 539 Tr 23 44 6.7 0~ -7 u
[tohiki-natto ™ *
04047 0 194 812 609 166 100 105 20 2 700 59 88 250 26 13 043 100 0) 0 0 0 0) 0) 08 03 9.0 54 930 014 036 09 029 0 110 428 Tr 147 190 539 0) 20 39 5.9 0~ -7 u
Hikiwari-natto
04048 0 227 950 458 153 81 240 68 2300 430 49 61 190 22 11 031 075 0) - - ) 0) 0) 06 02 6.2 17 9 008 035 11 019 - 110 290 Tr 113 122 426 0) 20 29 49 58
Gofto-natto
04049 0 271 1134 244 186 81 315 174 5600 1000 110 140 330 59 38 080 170 0) - - 0) 0) 0) 09 03 76 26 9 004 035 41 017 - 39 081 Tr 101 110 370 0) 16 6.0 76 142
Tera-natto
(17044 [ 1-

050)
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Okara®
04050 0 89 372 811 48 36 9.7 0.8 4 230 100 37 65 12 06 017 - 0) - - - 0 0) 0) 03 01 21 10 6 011 004 03 004 0) 12 016 Tr 055 071 189 0) 03 94 97 0
Traditional product
04051 0 111 464 755 61 36 138 10 5 350 81 40 99 13 06 014 040 0) 0 0 0 0 0) 0) 04 01 28 04 8 011 003 02 006 0) 14 031 Tr 055 071 189 0) 04 111 115 0
Modern product
Soy milk
04052 0 46 192 908 36 20 31 05 2 190 15 25 49 12 03 012 023 0) - - - ) 0) 0) 01 0 20 10 4 003 002 05 006 0) 28 028 Tr 035 040 1.00 0) 02 0 02 0
Regular type
04053 0 64 268 879 32 36 48 05 50 170 31 19 44 12 04 012 - 0) - - - ) 0) 0) 22 01 31 05 6 007 002 02 005 0) 31 024 Tr 050 075 1.99 0) 02 0.1 0.3 01
Reconstituted type
04054 0 60 251 874 22 22 78 04 42 110 20 13 36 03 02 007 013 0 0 0 0 0 0 0 03 0 18 06 3 001 001 04 003 0 15 012 Tr 033 044 120 0 01 0 01 01
Drink type, coffee flavored
Soy protein
04055 0 360 1506 78 463 30 367 6.2 3 2400 270 290 730 77 45 141 261 0) 0 0 0 0 0) 0) 0 0 05 0.3 1 067 030 22 064 0 370 189 Tr 038 029 116 0) 59 119 178 0
Textured type
04056 0 361 1510 68 582 17 279 54 550 1300 280 220 750 9.2 31 099 200 0) 0 0 0 0 0) 0) 0 0 01 0.1 0 037 011 06 016 0) 210 o040 Tr 021 009 039 0) 14 195 209 14
Concentrated type * bt il Fedkkede
04057 0 388 1623 59 791 30 75 45 1300 190 57 58 840 94 29 151 089 0) 0 0 0 0 0) 0) 0 0 03 0.2 Tr 011 014 04 006 0 270 037 Tr 041 019 096 0) 0 42 42 33 2"640mg
Isolated type "260mg ""890mg " 1.6g
04058 0 383 1602 58 593 50 252 47 1400 270 70 55 630 82 24 113 102 0) 0 0 0 0 0) 0) 03 01 15 0.6 2 062 016 05 008 0 170 o034 Tr 072 069 207 0) 05 51 56 36
Structured type
Yuba®
04059 0 231 967 591 218 137 41 13 4 290 90 80 250 36 22 070 - 0) - - - 10 1 0) 09 01 40 0.3 22 017 009 03 013 0) 25 034 Tr 190 280 7.06 0) 02 0.6 0.8 0
Wet type
04060 0 511 2138 65 532 280 89 34 13 850 200 200 600 81 50 160 - 0) - - - 36 3 0) 15 01 40 0.3 48 020 0.08 20 033 0) 44 081 Tr 401 571 1457 0) 07 26 33 0
Dried type
04061 0 256 1071 343 69 32 500 56 2000 190 33 54 130 17 07 016 096 0) - - - ) 0) 0) 0 0 09 0.2 3 012 o018 23 010 ) 34 074 Tr 054 047 151 0) 02 30 32 51
Kinzanji-miso
04062 0 206 862 463 65 27 388 57 1900 340 56 56 120 19 09 032 052 0) - - - ) 0) 0) 06 0 06 19 14 011 027 26 008 ) 12 036 Tr 036 051 127 0) 09 19 28 48
Hishio-miso
04063 0 202 845 578 158 90 154 20 2 730 70 95 250 24 17 052 080 0) - - - 1 Tr 0) 08 02 85 40 11 007 009 24 023 0 49 108 Tr 120 161 469 0) 21 81 102 0
Tempeh*
Rice beans
04064 0 346 1448 123 203 16 618 40 1 1400 290 230 340 125 30 074 270 0) 1 21 - 22 2 0) 01 01 49 81 28 046 014 17 025 (0) 180 035 Tr 032 010 055 0) 10 207 217 0 s
Whole, dried, raw
Chickpeas
04065 0 374 1565 104 200 52 615 29 17 1200 100 140 270 26 32 084 - 0) 0 17 3 19 2 0) 25 01 77 06 9 037 015 15 064 0 350 177 Tr 056 148 204 0) 12 151 163 0 s
Whole, dried, raw
04066 0 171 715 596 95 25 274 10 5 350 45 51 120 12 18 029 110 0) - - - 17 1 0) 17 0 65 0.2 6 016 007 04 018 0) 110 o048 Tr 028 072 1.00 0) 05 111 116 0
Whole, dried, boiled
04067 0 419 1753 46 188 104 626 36 700 690 73 110 370 42 27 078 220 0) 0 4 - 4 Tr 0) 19 01 9.2 11 23 021 o010 07 050 0 100 035 Tr 124 319 328 0) 11 199 210 18

Whole, oil-roasted and salted
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Scarlet runner beans
04068 0 332 1389 154 172 17 612 45 1 1700 78 190 430 54 34 074 150 0) - - - 4 Tr 0) 01 01 32 0.2 8 067 015 25 051 0 140 o081 Tr 021 011 085 0) 12 255 267 0
Whole, dried, raw
04069 0 121 506 69.7 62 06 223 12 1 40 28 50 140 16 08 017 058 0) - - - 1 Tr 0) Tr Tr 19 0.1 3 014 005 04 011 Tr 23 018 Tr 008 004 029 0) 0.7 6.9 76 0
Whole, dried, boiled
Lima beans
04070 0 349 1460 119 229 18 596 3.8 Tr 1900 75 170 200 6.1 55 075 - ) - - - Tr 0) 0) 01 0 44 04 6 048 018 19 o041 0 130 126 Tr 040 010 073 0) 14 165 179 0 L
Whole, dried, raw
(05034 -
035)
(06303 -
304)
Mung beans
04071 0 354 1481 108 251 15 591 35 0 1300 100 150 320 5.9 40 091 - 0) 0 150 2 150 13 0) 03 0 64 0.6 16 070 022 21 052 (0) 460 166 Tr 034 004 061 0) 06 140 146 0 L
Whole, dried, raw
04072 0 137 573 660 102 06 225 0.7 1 32 32 39 75 22 08 021 031 0) - - - 85 7 0) 02 0.2 44 0.3 13 019 006 04 005 0) 80 034 Tr 013 001 024 0) 04 48 5.2 0
Whole, dried, boiled
(02039) -
(06291 -
292) C
Lentils
04073 0 353 1477 114 232 13 613 28 Tr 1000 58 100 440 94 51 096 169 ) 0 27 1 28 2 0) 08 01 52 Tr 14 055 017 25 054 0 59 177 Tr 015 027 042 0) 11 160 171 0 L

Whole, dried, raw
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