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MUSHROOMS
Winter mushrooms * i hiad
08001 15 22 92 886 27 0.2 76 0.9 2 340 Tr 15 110 11 06 010 007 0 0) 0 0) 0) 0) 0.9 0 0 0 0 0 024 017 68 012 0) 75 140 1 002 001 008 0 04 35 3.9 0 Bl
Raw %* * * 2 - 3
08002 0 22 92 886 28 01 78 0.7 2 210 Tr 11 110 10 06 006 005 0 0) 0 0) 0) 0) 0.9 0) 0) 0) 0) 0 019 013 3.7 009 0) 30 0.96 0 001 Tr 004 0) 03 4.2 45 0 9
Boiled * * hid * 3
08003 0 42 176 741 36 03 169 51 1700 320 10 26 150 08 06 008 024 0 0) 0 0) 0) 0) 14 0) 0) 0) 0) 0 026 017 44 009 (0) 39 104 0 002 001 011 0) 11 30 41 43 Rl Rl
Bottled in seasoning -
(¢
(Tree ears)
Arage-kikurage * *
08004 0 171 715 131 46 07 794 22 46 630 82 110 110 104 08 018 115 0) 0) 0) 0) 0) 0) 69.6 0) 0) 0) 0) 0 001 044 17 008 0) 15 061 0) - - - 0) 63 731 794 01 n
Dried * * * 3
08005 0 35 146 821 08 01 167 0.3 10 1 35 24 1 17 01 004 020 0) 0) 0) 0) (0) 0) 147 0) 0) 0) 0) 0 0 007 01 001 0) 1 0 0) - - - 0) 13 150 163 0 3
Boiled
Kikurage * *
08006 0 167 699 149 79 21 711 4.0 59 1000 310 210 230 352 21 031 618 0) 0) 0) 0) 0) (0) 4350 0 0 0 0 0 019 o087 32 010 0) 87 114 5 029 033 062 0 0 574 574 01 n
Dried * * * 3
08007 0 13 54 938 06 0.2 5.2 0.2 9 37 25 27 10 0.7 02 003 053 0) 0) 0) 0) (0) 0) 394 0) 0) 0) 0) 0 001 006 Tr 001 0) 2 0 0 003 003 006 0) 0 5.2 5.2 0 3
Boiled
Shiro-kikurage * *
08008 0 162 678 146 49 07 745 5.3 28 1400 240 67 260 44 36 010 035 0 0) 0 0) 0) 0) 9700 0) 0) 0) 0) 0 012 070 22 010 (0) 76 137 2 - - - 0) 193 494 687 01 n
Dried * * * 3
08009 0 14 59 926 04 Tr 6.7 0.3 2 79 27 8 1 0.2 03 001 012 0 0) 0 0) 0) 0) 934 0) 0) 0) 0) 0 0 005 Tr 001 0) 1 0 0 - - - 0) 12 5.2 6.4 0~ 3
Boiled
Kuroawabitake * haid hiad
08010 10 19 79 902 37 04 49 0.8 3 300 2 18 100 05 07 015 007 0 0) 0 0) 0) 0) 10 0 0 0 0 0 021 022 29 009 0) 65 132 Tr - - - 0) 02 39 41 0 Bl
Raw * 2 - 3
Shiitake
Nama-shiitake * haid hiad
08011 25 18 75 910 30 04 49 0.7 2 280 3 14 73 03 04 005 023 0 0) 0 0) 0) 0) 21 0 0 0 0 0 010 019 38 011 0) 42 1.08 10 004 001 014 0 05 30 35 0 b 8 >
Raw %* * 25 ™ 3
08012 0 20 84 896 24 03 71 0.6 2 250 3 12 67 03 05 007 024 0 0) 0 0) 0) 0) 24 0) 0) 0) 0) 0 010 018 31 009 0) 24 118 0 003 001 011 0) 04 43 47 0 9
Boiled * 3
Hoshi-shiitake * haid hiad
08013 20 182 761 9.7 193 37 634 3.9 6 2100 10 110 310 17 23 050 087 0 0) 0 0) 0) 0) 168 0 0 0 0 0 050 140 168 045 0 240 793 0 036 007 133 0 30 380 410 0 Bl
Dried * * * B ™ 3
08014 0 42 176 791 32 05 167 05 2 220 3 13 43 03 04 009 011 0 0) 0 0) 0) 0) 19 0) 0) 0) 0) 0 006 023 20 010 0) 44 105 0 005 001 o018 0) 03 72 75 0 9
Boiled * 3




100 g

per 100 g edible portion

Minerals Vitamins
E Fatty  acids Dietary fibers
Carotenes g 2 Tocopherols =
E— = 2 ] 2 2 2
Item N Food and descripti E £ % H - EI b Remarks
em No. ood an escription @« s =l g - o2 S 2 _ =
’ £ : I 2 2 2, 4 AR = E : 03 1 § % .
9 & = Z g £ E & 2 5 £ g ¢ B E 5 & = £ £ EF . = = £ 2 2 § i £ < = E
Z 5 g &z £ _ 2 4 £ 5% &8 < < g8 2 £ E £ ¢ & E £ 5 § & ‘§ & £ 3 E g : £ 5 2 3 °§
3 = Z 3 = g £ G ] = £ 2 2 = 2 -] k) g s H £ ] 5 = 2 2 =
& 3 E £ 3 & 2 & &£ & 2 &€ E & § 2 & 5 ¢ 3 £ £ £ B Z & & & & %2 & 2 & & & & g @&
keal  kJ [ TP g [ PP PPPp P PPPPPP | O BE eeeennaaeaaaannnnns ) (eeeeennee mg ......... [ mg ......... ) .. pg ...) .. mg...) [ [ ) mg [T [
(¢
(Shimeji)
Hatakeshimeji * il Kk
08015 15 18 75 903 31 02 56 0.8 5 280 1 9 70 06 04 014 017 0 0) 0) 0) 0) 13 0 0 0 0 0 012 049 61 012 0) 25 248 0 - - - 0) 02 33 35 0 Bl
Raw 2 - 3
Bunashimeji * il Kk
08016 10 18 75 908 27 06 50 09 3 380 1 11 100 04 05 006 012 0 0) 0) 0) 0) 22 0 0 0 0 0 016 016 66 008 0) 28 086 7 005 002 017 0 03 34 37 0 Bl
Raw %* * 2) 3
08017 0 21 88 89.1 33 03 65 0.8 3 340 2 11 110 05 05 006 013 0 0) 0) 0) 0) 33 0) 0) 0) 0) 0 015 012 52 006 0) 25 125 0 002 001 009 0) 02 46 48 0 9
Boiled 3
Honshimeji * il Kk
08018 15 14 59 925 21 03 44 07 9 300 2 9 75 11 08 036 010 0 0) 0) 0) 0 40 0) 0) 0) 0) 0 008 050 90 013 0) 38 197 Tr - - - 0) 07 26 33 0 2
Raw Rl
Tamogitake * il Kk
08019 15 16 67 917 36 03 37 0.7 1 190 2 11 8 08 06 032 006 0 0) 0) 0) 0) 17 0 0 0 0 0 017 033 120 012 0) 80 132 0 - - - 0) 02 31 33 0 Bl
Raw 2 - 3
Nameko * *
08020 0 15 63 924 17 02 52 05 3 230 4 10 66 07 05 011 006 0 0) 0) 0) 0) 04 0 0 0 0 0 007 012 51 005 Tr 58 125 Tr 002 002 007 1 10 23 33 0 Bl
Raw %* * 4 x 3
08021 0 14 59 927 16 01 51 05 3 210 4 9 56 06 04 012 005 0 0) 0) 0) 0) 1.0 0) 0) 0) 0) 0 006 011 47 004 0) 63 124 0 001 001 o003 0) 11 16 27 0 9
Boiled %* * ok 49 * 3
08022 0 9 38 955 10 o1 32 0.2 8 100 3 5 39 08 05 004 008 0 0) 0) 0) 0) 12 0) 0) 0) 0) 0 003 007 21 002 0) 13 052 0 001 001 o003 0) 02 23 25 0 o > Rl
Canned in brine n
Numerisugitake * il bl
08023 8 15 63 926 23 04 41 06 1 260 1 9 65 06 04 019 005 0 0) 0) 0) 0) 1.0 0 0 0 0 0 016 034 59 008 0) 19 177 1 - - - 0) 03 22 25 0 Bl
Raw 2 - 3
(¢
(Oyster mushrooms)
Usuhiratake * haid hiad
08024 8 23 9 880 61 02 48 0.9 1 220 2 15 110 06 09 015 011 0 0) 0) 0) 0) 6.1 0 0 0 0 0 030 041 69 023 0) 100 244 0 - - - 0) 03 35 38 0 Bl
Raw 2 - 3
Eringii * il bl
08025 8 24 100 875 36 05 74 10 2 460 1 15 120 03 07 015 007 0 0) 0) 0) 0) 18 Tr 0 0 0 0 014 028 81 018 0) 80 161 0 005 005 017 0) 03 40 43 0 Bl
Raw 2 - 3
Oyster mushroom * il bl
08026 8 20 84 894 33 03 6.2 0.8 2 340 1 15 100 07 10 015 016 0 0) 0) 0) 0) 11 0) 0) 0) 0) 0 040 040 107 010 0) 92 240 10 002 001 008 0) 02 24 26 0 Bl
Raw %* * 2) 3
08027 0 21 88 89.1 34 02 6.6 0.7 2 260 1 10 86 07 14 011 015 0 0) 0) 0) 0) 17 0) 0) 0) 0) 0 030 027 70 006 0) 71 236 0 002 001 005 0) 02 35 37 0 9
Boiled 3
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Food and description

Item No.

ng

mg .........

~

~

kJ

keal

*ke

Maitake

B

012 013 © 03 24 27

007

91 007 (0 60 079

049

130 05 08 027 005

330 12

16 67 923 37 07 27 06

10

08028

Raw

36

014 015 (0) 02 34

0.08

33 004 (0 28 080

0.19

0 012

©

©

04 07 017 004

89

160

71 921 31 08 36 04

17

08029

Boiled

069 071 0) 15 394 409

038

3.67

220

0 124 192 641 028

©

100 700 26 69 178 047 ()]

2

3 2500

757 93 219 39 599 50

181

08030

Dried

*ke

Common mushrooms

B

18 20

02

Tr 010

0.03

029 30 011 ()] 28 154

0.06

©

100 03 04 032 004

350 10

46 939 29 03 21 08

1

08031

Raw

Tr 007 (0 01 32 33

0.02

028 27 008 0) 19 143

0 005

©

99 03 06 036 005

310 11

67 915 38 02 37 08

16

08032

Boiled

Tr 007 @ o5 27 32 09

011 0.02

024 10 001 (0

0 003

©

©

10 019 004

08

59 920 34 02 33 11 350 85

14

08033

Canned in brine, solids

*ke

Matsutake

03 44 47

©

80 015 (0) 63 191

0.10

0 010

©

024 012

08

13

410

09

82

06

20

9 883

23

08034

Raw

04 51 55 03

©

Tr

0.05

030 20 001 (0

0 004

©

33 07 031 012

36

63 924 12 02 56 06 130

15

08035

Canned in water

*ke

Yanagimatsutake

B

03 27 30

©

034 61 011 (] 33 261 Tr

0.27

Tr 13 110 05 06 020 008

360

13 54 928 24 01 40 07

10

08036

-

Raw
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