
智行理财网
鸡胸肉的热量(了解鸡胸肉的热量知识)

鸡胸肉是一种热量较高的食材，通常含有较多的蛋白质及多种维生素，它们的热量
以及含量的计算，是准备鸡胸肉的重要参考。本文将详细介绍鸡胸肉的营养成分、
热量计算方法及应用情况。

1、鸡胸肉的营养成分

鸡胸肉的营养成分丰富，含有较多的蛋白质，每100克鸡胸肉含有约19.2克蛋白质
，脂肪含量约为2.2克，碳水化合物约为0.2克。此外，鸡胸肉还含有丰富的维生素
A、维生素B6、维生素B12、维生素C和维生素E。

2、鸡胸肉的热量计算

鸡胸肉的热量是指每100克鸡胸肉所含热量，根据鸡胸肉的营养成分，可以计算出
鸡胸肉的热量：每100克鸡胸肉的热量为114千卡(千卡路里)，其中蛋白质含量为19
.2克，每克蛋白质的热量为4千卡；脂肪含量为2.2克，每克脂肪的热量为9千卡；碳
水化合物含量为0.2克，每克碳水化合物的热量为4千卡。

3、鸡胸肉的应用情况

鸡胸肉是一种热量较高的食材，含有丰富的蛋白质和多种维生素，常被用作主食或
配菜，可以搭配各种蔬菜、米饭、面条等，它的口感嫩滑，用来做烤鸡、炒鸡、煲
汤等菜肴都很受欢迎。此外，鸡胸肉还可以搭配多种调味料，能够制作出多种口味
的菜肴，营养丰富，口感清香。

4、总结

鸡胸肉是一种热量较高的食材，含有丰富的蛋白质和多种维生素，可以搭配各种蔬
菜、米饭、面条等，也可以搭配不同的调味料，制作出多种口味的菜肴。其热量可
以通过计算鸡胸肉的营养成分，每100克鸡胸肉的热量为114千卡，蛋白质含量为1
9.2克，每克蛋白质的热量为4千卡；脂肪含量为2.2克，每克脂肪的热量为9千卡；
碳水化合物含量为0.2克，每克碳水化合物的热量为4千卡。
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