
香港成人飲食指南

食物類別 建議

五穀類 3 - 6碗

水果 2 - 3份

蔬菜
6 - 8兩 (227 – 303 克)

或 3 - 4份

肉、家禽、魚、蛋和豆類 5 - 6兩 (189 – 227克) 

奶及奶類製品 1 - 2份

流質飲品: 6 - 8杯 來源：衞生署衞生防護中心
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香港兒童飲食指南（1〜3歲）

食物類別 建議

五穀類 1 - 2碗

水果 0.5 - 1份

蔬菜
2 - 4兩 (76 – 151克)

或 1 - 2份

肉、家禽、魚、蛋和豆類 1 - 2兩 (38 – 76克)

奶及奶類製品 2份

流質飲品: 6 - 8杯 2
來源：衞生署衞生防護中心



香港兒童飲食指南（3〜6歲）

食物類別 建議

五穀類 2 - 3碗

水果 1份

蔬菜
4 - 6兩 (151 – 227克)

或2 - 3份

肉、家禽、魚、蛋和豆類 2 - 3兩 (76 – 113克)

奶及奶類製品 約2份

流質飲品: 6 - 8杯
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來源：衞生署衞生防護中心



香港兒童飲食指南（6〜12歲）

食物類別 建議

五穀類 3 - 4 碗

水果 1 – 2 份

蔬菜
4 - 6兩 (151 – 227克)

或2 - 3份

肉、家禽、魚、蛋和豆類 3 - 5兩 (113 – 189克)

奶及奶類製品 約2份

流質飲品: 6 - 8杯
4來源：衞生署衞生防護中心



香港兒童飲食指南（12〜18歲）

食物類別 建議

五穀類 3 - 6 碗

水果 2 份

蔬菜
6 - 8 兩 (227 – 303克)

或 3 - 4份

肉、家禽、魚、蛋和豆類 5 – 6兩 (189 – 227克)

奶及奶類製品 約2份

流質飲品: 6 - 8杯
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來源：衞生署衞生防護中心



香港長者飲食指南

食物類別 建議

五穀類 3 - 4 碗

水果 2 - 3 份

蔬菜
6 - 8 兩 (227 – 303 克)

或 3 - 4份

肉、家禽、魚、蛋和豆類 4 – 5 兩 (151 – 189克)

奶及奶類製品 1 - 2 份

流質飲品: 6 - 8杯
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來源：衞生署衞生防護中心



7



8



9



10



11



12



膳食目標

• 選擇不同種類的食物，五穀類應佔每餐食物中最多的份量。

• 吃大量的蔬菜和水果。

• 減少吃含高鹽、脂肪和糖以及經過醃製的食物。

• 每日攝入流質飲品6〜8杯（包括清湯、果汁和茶）。

• 定時進食和攝取足夠的份量。
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營養學

• 營養從食物而來，需要配合人體的飲食需要。

• 良好的營養是指有充足和均衡的飲食，配合經常運動，是
身體健康的基礎。

• 營養不良可導致免疫力下降，容易生病，阻礙身心發展，
並降低生產力。
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個人的熱量需求

• 每人每日的熱量需求是有所不同的，這是根據他們的年齡、
性別、工作性質和體能活動水平而定。

• 兒童和青少年在發育階段、孕婦或哺乳期婦女需要攝取較高
熱量，而成人的熱量需求會隨著年齡的增長而逐漸下降。

• 環境溫度和活動量亦決定我們每日的熱量需求。例如，我們
在寒冷的天氣需要更多的熱量、高活動量的人也需要更多的
熱量。
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個人的熱量需求

• 低活動量的人應避免進食熱量密度高的食物，如油炸食品、
糖果和甜品，以減低體重過重的風險。

• 在發育期的青少年和活動量高的人應保持均衡飲食，並要攝
取充足的熱量。

• 我們應該吃適量和不同的食物類別以保持健康體重，因為不
同的食物含有不同的熱量。
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平均個人每日熱量需求

男性（千卡） 女性（千卡）

7-10歲 1950 1850
11-14歲 2650 2300
15-18歲 2900 2400
活動量 低 中 高 低 中 高
18歲以上 2400 2700 3200 2100 2300 2700
50歲以上 2300 2600 3100 1900 2000 2200
60歲以上 1900 2200 1800 2000
70歲以上 1900 2100 1700 1900
80歲以上 1900 1700

來源：中國營養學會中國居民膳食營養素參考攝入量，2000

女性每日額外的熱量需求：
懷孕+200千卡
母乳餵哺+ 500千卡
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• 千卡（kcal）為計算能量的單位。一千卡等於使一公斤(一升)的水升高溫度攝氏
一度時所需的能量。



熱量消耗和體重的關係

熱量攝取 =熱量消耗

體重保持

熱量攝取 >熱量消耗

體重上升

熱量攝取 <熱量消耗

體重下降
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• 如果攝取的熱量低於日常身體所要消耗的熱量，身體發育便會受
到阻礙，導致體重下降。

• 相反，如果攝取的熱量多於日常身體所需消耗的熱量，例如運動
量少或吃太多，我們的體重便會上升。

• 保持熱量的輸入和輸出之間的良好平衡是於體重管理非常重要的。



營養失調的成因

• 導致營養失調的成因包括：某些食物或營養素的攝取量不
足、身體無法吸收或利用營養素、或過度攝取某些食物。

• 例子包括攝入過多熱量而引起的肥胖症，蛋白質熱量營養
不良，鐵和維生素B6的攝取量不足而引起的貧血，維生素A
攝取量不足而引起的視力受損。

• 營養失調的影響對兒童尤為嚴重。兒童生長及發育會受到
影響，並且可能會誘發許多健康問題，如受感染和導致慢
性疾病。
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來源：世界衞生組織，2014 



營養不良

(1)營養不良涉及食物及營養素的攝取量不足或過多，以及身
體因為對不同感染的反應而造成不良的營養吸收或無法正
確使用營養素來維持健康。

(2)在世界各地，營養不良仍然是一個嚴重的健康問題，特別
是在發展中的國家。數以百萬的兒童得不到能提供營養素
以助他們正常成長的均衡膳食。

(3)飲食過量及營養過剩在已發展國家越來越普遍。主要後果
是肥胖症，可能增加患高血壓，高膽固醇水平和心血管疾
病的風險。
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來源：世界衞生組織，2014



飲食與健康的關係

• 食物是人類攝取熱量和營養素的主要來源，進食是維持生
命不可或缺的要素。熱量的作用為支持人體活動，而營養
素則對於成長、修補人體組織、保持健康和預防疾病至為
重要。

• 飲食不均衡或營養不良可導致肥胖症或某種營養素的缺乏，
繼而增加患上多種疾病，如心臟病、腦血管病、糖尿病、
高血壓和某些癌症。

• 飲食均衡能夠幫助維持健康及預防某些疾病的風險如癌症
等。
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來源：衞生署衞生防護中心



世界衞生組織訂定的膳食目標

• 建議如下：

• 達到熱量平衡和健康的體重；

• 限制攝取來自脂肪的熱量，脂肪攝取從飽和脂肪轉向不
飽和脂肪以及逐步排除反式脂肪酸；

• 增加進食水果、蔬菜、豆類、全穀食物和堅果的份量；

• 限制游離糖的攝取（例如加進食物中的砂糖和糖漿，及
天然存在於果汁及蜜糖的糖）；

• 限制食用所有來源的鹽（鈉），並確保對鹽進行碘化。
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來源：世界衞生組織，2014



超重和肥胖症

• 由於飲食習慣的改變和運動量的減少，全球超重和肥胖症
的患病率以驚人的速度增加。

• 高血壓，冠心病，中風和糖尿病第二型以及某些癌症，如
乳癌和結腸癌的風險會跟隨體重的上升而逐漸增加。

• 慢性超重也會引致骨關節炎，是導致殘疾的主要原因。

• 全球當中，44％的糖尿病，23％的缺血性心臟疾病和7-41
％的癌症都歸因於超重和肥胖症。
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來源：世界衞生組織，2012



減低脂肪和熱量攝取量的提示（1）

• 購買新鮮食物。罐頭及加工食品往往添加了大量的鹽
（鈉）、糖和油，這些都是高熱量而没有太多營養價值的
食物。

• 選擇瘦肉，避免含高脂肪的肉類，如腩肉和排骨。

• 購買多種和大量蔬菜。多吃蔬菜可以增加食物體積以提高
飽肚感，減少吃得過多或過飽的可能性。建議每天吃至少3
份（約240克或6兩）的蔬菜。

• 當購物奶類、乳類製品和沙律醬等的時候，應選擇低脂肪
的產品。
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減低脂肪和熱量攝取量的提示（2）

• 烹調前，除看得見的肉類脂肪，和去除肉類經烹調後釋出
的脂肪，把湯的脂肪和油撇去。

• 盡量以蒸、燉、燜或煲方法代替油炸來烹調。

• 使用由低脂材料製成的芡汁減少菜式的用油量，例如粟粉
與水或清湯。

• 選擇植物油，避免動物脂肪，例如牛油和豬油。雖然植物
油和動物脂肪含的熱量一樣，動物脂肪富含高的飽和脂肪，
可導致血的膽固醇水平升高的和增加心血管疾病的風險。
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減低脂肪和熱量攝取量的提示（3）

• 盡量少用調味品。沙律醬、番茄醬和辣椒醬均含高脂肪和
熱量。避免使用含高脂肪的醬汁，如忌廉汁。

• 選擇蔬菜湯或清湯代替忌廉湯，因為後者含高脂肪。

• 避免食用肥肉、家禽的皮和內臟，這些都是含高動物脂肪
和膽固醇的食物。

• 留意有時餐館會供應過多的肉。成年人每一天平均只需要
189 – 226克（5至6兩）肉，而肉類包括禽、海鮮和雞蛋。

• 選擇無糖飲料。
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營養標籤

• 食物標籤上的營養資訊是一個重要的公共衞生工具，以促
進均衡飲食。食物營養標籤已成為一個促進健康飲食主要
政策工具之一。

• 每一個人有個人的營養需求和食物喜好。通過使用營養標
籤，每一個人都可以選擇可以滿足他們需要的食物種類和
數量。
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香港營養標籤制度

• 香港營養資料標籤制度在2010年7月1日生效。

• 根據食物及藥物 (成分組合及標籤)規例》(第132W章)，所
有預先包裝食物除非有特別豁免，都需要有營養標籤。

• 營養標籤必須顯示熱量和營養素含量的資訊。

• 此外，預先包裝食品的營養聲稱，如“低脂”或“無糖”
也有規管。

28
來源：食物環境衞生署食物安全中心



營養資料的使用

• 營養資料對選擇健康的食物非常有用。

• 我們可以使用營養標籤來：

• 比較不同食品中的營養成分來作出一個較健康的選擇，
如選擇含脂肪、鈉（或鹽）和糖較低的食品；

• 了解食物的營養成分，並估計其對整體飲食的作用；

• 滿足個人的飲食需要。

29
來源：食物環境衞生署食物安全中心



如何閱讀營養標籤

• 營養標籤通常以表格形式有系統地介紹食物營養資訊。標
題如“營養資訊”、“營養成分”或“營養標籤”。

30

營養標籤通常是表格格式（左側）。對於小包裝的食物，營養標籤可以直線格
式顯示能量和營養素（右側）。

來源：食物環境衞生署食物安全中心



食物的參考份量

• 能量和營養素的含量可以用每100克（100毫升-液體），每
份或每包來表示。
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能量和營養素的含量

• 營養標籤須要列出能量和7種指定核心營養素的含量
(“1+7”），即蛋白質、總脂肪、飽和脂肪、反式脂肪、碳水
化合物、糖和鈉的含量。
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閱讀能量含量的提示

• 先閱讀能量含量，因為攝取太多的能量會增加超重和肥胖
症的風險，從而導致增加患心臟病，糖尿病和某些癌症的
風險。

• 食物的能量含量可用千卡（kcal）或千焦耳（kJ）表示（1千
卡≈4.2千焦耳）或使用兩者來表示。
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閱讀能量含量的提示
• 為了保持健康的身體和理想體重，應盡量限制脂肪總量，
選擇含較少量飽和脂肪、反式脂肪和糖的食物。

• 例如根據一個需要每天進食2000千卡人的，標籤中的每個
營養素的每天限制該為：

34

營養素 根據每天進食2000千卡各營
養素的每天限制量

蛋白質 ~ 60 克

總脂肪 ≤ 60 克

飽和脂肪 ≤ 20克

反式脂肪 ≤ 2.2克

碳水化合物 ~ 300克

糖 ≤ 50克

鈉 ≤ 2000 毫克
來源：食物環境衞生署食物安全中心



閱讀其他營養素含量的提示

35

• 除了所指定的7種核心營養素外，在營養標籤中還可以找到
其他營養素的資訊。

• 對於一個普通的成年人，以下是這些營養素的每日攝取建
議量：

營養素 根據每天進食2000千卡各營養
素的每天限制量

膳食纖維 ≥ 25克

鈣 ≥ 800毫克

維生素C ≥ 100毫克

膽固醇 ≤ 300毫克

來源：食物環境衞生署食物安全中心



36來源：食物環境衞生署食物安全中心



37來源：食物環境衞生署食物安全中心



一般膳食計畫的原則

38

• 適當的營養攝取量：包括正確的份量。

• 個人喜好和需要：包括年齡、性別、職業、健康意識、
特別的營養需求量、文化和宗教等因素。

• 費用：利用預算範圍的金錢，計畫有營養、美味和具吸
引力的膳食。

• 烹調方法（熱水烹調法，乾熱烹調法）：交替不同的烹
調方法，如蒸、炒、煲，以避免單調。

• 季節性因素：新鮮食品的供應，準備方法和招待食物時
的溫度。

• 場合：為不同場合準備食物如生日及節日。



中式膳食和西式膳食的分別
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中式膳食 西式膳食

• 烹調方法主要是炒或蒸煮。

• 中式膳食用的材料及調味
料，如海蜇、海參、魚肚、
燕窩、皮蛋、豆腐、蠔油、
豉汁、蝦醬、醬油、麻油。

• 中式膳食用的香草及香料，
如薑、蔥、芫茜、蒜頭、
五香粉、八角、胡椒。

• 烹調方法主要是烘烤和油
炸。

• 西式膳食用的材料及調味
料，如芝士、牛油、忌廉
或牛乳、鹽及胡椒。

• 西式膳食用的香草，如迷
迭香、蒔蘿、鼠尾草、牛
至、百里香、龍蒿。



設計中式膳食

40

• 典型的中式膳食包括湯及數個主菜，主菜數量視乎進食人
數。

• 菜式會有不同味道及質感，例如一道香脆的菜式和另一道
包含柔軟材料的菜式，或一道清淡的菜式和另一道辛辣的
菜式。

• 米飯或其他澱粉類食物如麵及包點是配襯食品。

• 有時，甜點或新鮮水果會作為最後一道菜。

• 可以在用膳後奉上熱茶。



兩款菜式的中式膳食模式 (1)

41

澱粉類食物，
通常是飯

蒸肉碎節瓜甫

雜菜湯

湯 +主菜(1)蒸肉碎節瓜甫 + 飯



兩款菜式的中式膳食模式 (2)

42

澱粉類食物，
通常是飯 蒸豆腐魚滑

(老少平安)

主菜(1)蒸豆腐魚滑 +主菜(2)炒雜菜 + 飯

炒雜菜



設計西式膳食

43

• 西式膳食通常有三款或四款菜式，如沙律和/或湯、主菜和
甜品。

• 主菜應包括蛋白質食物或蔬菜或意大利麵食和配菜，澱粉
類食物 (如麵包、米飯)是西式膳食的配襯食物。

• 兩道菜式的西餐通常包括：

• 湯配上合適的配菜及主菜配上合適的配菜 或

• 主菜配上合適的配菜及甜點。



兩款菜式的西式膳食模式 (1)
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湯 +主菜

湯：南瓜忌廉湯 主菜：安格斯牛肉漢堡配薯條



兩款菜式的西式膳食模式 (2)

45

主菜 +甜品

主菜：炸魚配蔬菜沙律

甜點：雪糕



配菜
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菜式 拌菜的建議

湯 炸或烤麵包粒，蒜蓉麵包，麵包，麵包條

沙律 沙律醬

肉類 蔬菜沙律，綠色蔬菜或雜菜，芥末醬或肉汁

魚類 塔塔醬，番茄醬，檸檬片

海鮮 胡椒磨，塔巴斯科辣椒醬，檸檬片

家禽 麵包醬，燒肉汁

羊排 薄荷醬，蘋果醬或紅加侖子果醬

意大利麵條 磨碎的巴馬乾酪

西餐配菜的例子



體力勞動者的膳食設計

47

• 體力勞動者在工作過程中需要使用很多體力，他們每天消
耗很多的熱量。

• 體力勞動者包括建築工人、農夫、技師、修路工人、園藝
師和需要大量體力的工作人士。

• 他們吃的種類和數量會直接影響他們的工作表現。



體力勞動者的膳食設計的原則

48

• 滿足高熱量和大量流質飲料的需求。

• 食物熱量的主要來源是碳水化合物，如米飯、麵條和麵包。

• 於每餐之間應進食健康的小食，避免選擇含高脂肪和高糖
的零食。

• 選擇不同的食物並提供充足的水分，特別是在戶外炎熱環
境下工作的人士。

• 避免含咖啡因、酒精或大量糖份的飲料。



體力勞動者的膳食設計的例子
膳食 食物

早餐 3-4片麵包/烤多士+果醬/花生醬
250毫升低脂牛奶

早茶 三文治（2片麵包）雞/火腿/罐頭吞拿魚
1個新鮮水果

午餐 2碗飯
200克糖醋排骨
2碗蔬菜
低脂/低糖酸奶酪

下午茶 3塊薄餅+芝士/花生醬
1個新鮮水果
飲料

晚餐 2碗飯或熟麵條或大份的馬鈴薯
200克雞胸，魚或瘦肉
2碗煮熟的蔬菜或1大碗蔬菜沙律
飲料

宵夜 3-4塊餅乾+低脂軟芝士
一大撮堅果
低脂酸奶酪
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好處 壞處

白開水 •零熱量
•口感清爽
•廣泛使用

•不提供碳水化合物
•非瓶裝水的電解質含量
是未知和可變

運動飲料
(4％至7％的碳水
化合物)

•提供碳水化合物
•甜味
•含有已知量的電解質
•由於糖和鈉含量，吸收
的速率很快
•方便

•如果飲用過多，會提
供多餘的熱量

白開水和運動飲料的比較



慣坐及缺乏活動的工作人士的膳食設計
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• 久坐不動的工作主要只坐在書桌前工作而用較少的體力。
由於現代生活與工作性質都不太要求體力勞動，例如於辦
公室工作或在家工作，現在很多人的生活方式都是慣坐及
缺乏活動的。

• 個人的熱量需求取決於許多因素，如年齡、性別、體重和
生活方式。久坐不動的生活方式的人和活動量大的人需要
的熱量並不相同。慣坐及缺乏活動的生活方式和不良的飲
食習慣是體重增加的主要原因，因此，均衡飲食對於控制
體重來說是很重要。



慣坐及缺乏活動的工作人士的膳食設計原則
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• 飲食中包含所有食物類別的食物來攝取所需的維生素和礦
物質。

• 攝取多些複合碳水化合物（而不是單糖和精製糖）作為健
康飲食的主要基礎。這種複合碳水化合物包括全穀物、全
麥製品、全穀類食品、水果和蔬菜。

• 蛋白質應來自品質優良的食物，如去皮的家禽、瘦肉、魚、
蛋、低脂乳製品。

• 選擇低脂肪的替代品，如脫脂牛奶、低脂芝士和酸奶酪。
種子、橄欖油和堅果是健康的脂肪的良好來源。

• 新鮮水果和沙律是健康小食的選擇。避免進食鹹和高脂肪
的零食。



慣坐及缺乏活動的工作人士的膳食例子
膳食 食物

早餐 2片麵包/烤多士+果醬/花生醬
或1杯高纖維穀物
或1杯煮熟的燕麥片
200毫升脫脂奶

早茶 1個新鮮水果或水果沙律

午餐 1碗飯
100克清蒸魚
1碗蔬菜
低脂/低糖酸奶酪

下午茶 一小撮堅果

晚餐 1碗飯或煮熟的麵條
100克瘦肉
2碗煮熟的蔬菜或1大碗蔬菜沙律

宵夜 1個新鮮水果
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素食者膳食設計

54

• 素食者是形容一些人不食用肉類、家禽、魚類或其他動物
衍生的食品的總稱。

• 由於以下原因，近年素食已經變得越來越流行：

• 有些人認為，素食是健康的；

• 一些人因為宗教的原因而不吃肉；

• 有些人因為特殊的信仰，如環境保護和動物權利保護；

• 有些人只是想控制體重，因此減少進食肉類。



素食者的類型
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在一般情況下，素食主義者可以分為兩大類：

• 全素食者（純素）只吃植物性食物和產品。

• 半素食者會吃雞蛋、奶類或乳類製品，並再分為以下各類：

• 乳(奶)素食者：會吃奶類或乳類製品、水果、蔬菜和穀
物，但不包括雞蛋、肉類、家禽、魚和海鮮。

• 蛋素食者：會吃雞蛋、水果、蔬菜和穀物，但不包括奶
類及乳類製品、肉類、家禽、魚和海鮮。

• 乳蛋素食者：會吃奶類或乳類製品、雞蛋、水果、蔬菜
和穀物，但不包括肉類、家禽、魚和海鮮。



素食者膳食設計
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• 要滿足營養需求和達致健康飲食，精心設計的素食膳食是
必要的。

• 為了達至均衡營養的飲食，素食物應該從每個食物類別中
選擇。

改編自香港特別行政區衞生署中央教育組

脂肪、油、鹽和糖

水果和蔬菜

五穀類

豆類、豆科植物、堅果、種子、它們的替代品和/或蛋、
奶產品（奶-、蛋-和奶蛋素食主義者）



素食者膳食設計的原則

57

• 純素食者往往較容易忽略蛋白質攝取量。良好的植物蛋白質
供應是十分重要的。豆類、豆科植物、大豆製品(如豆腐)、
植物紡織蛋白及素肉、堅果、種子、它們的替代品都含有豐
富的植物蛋白質。

• 應用植物脂肪和油於烹調，代替牛油和豬油。

• 純素食者不吃牛奶類和乳類製品，因此需要良好及定期的植
物鈣供應。植物鈣可以在深綠葉蔬菜、硫酸鈣製的豆腐和加
鈣豆奶和橙汁中找到。



素食膳食設計的例子

膳食 食物

早餐 2片麵包/烤多士+果醬/花生醬/牛油果
或1杯高纖麥片配1湯匙的葡萄乾或堅果
或1杯煮熟的燕麥配1湯匙的葡萄乾和堅果
200毫升豆漿

早茶 1個新鮮水果或水果沙律
一小把堅果

午餐 1碗飯
100克咖哩豌豆椰菜或雜豆、茄子和椰菜花

下午茶 1個小麥麵包與60克豆腐漢堡

晚餐 1碗飯或煮熟的麵條
100克素肉炒菜（小麥麵筋製成的肉類似食物）
2碗煮熟的蔬菜或1大碗芝麻醬蔬菜沙律
蘋果餡餅/紅蘿蔔蛋糕

宵夜 1個新鮮水果/1杯水果冰沙
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設計包裝膳食
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• 自製包裝膳食的原因包括省錢和達致健康飲食。

• 包裝膳食通常是在家裡預備，然後帶回學校，辦公室或戶
外進食。

• 包裝膳食可以用昨天晚餐的剩菜來預備。晚餐的設計包括
第二天的外帶午餐在內。



包裝膳食設計的原則
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• 盡量保持包裝膳食和新鮮製成食物的味道和外觀相近。

• 遵守食物安全規則避免食源性疾病，如適當的包裝和充分
加熱。

• 包裝膳食的特點：

• 食物易於包裝和攜帶，不會在運輸過程中損壞或壓碎。

• 只需要簡單的餐具方便進食。

• 涼菜如沙律和麵包也適合作為包裝膳食。

• 應包括飲料如湯、牛奶、果汁、茶或水。



包裝膳食的例子

61

主菜 飲料

火腿、芝士、番茄和生菜三明治 豆漿

田園沙律配芝麻醬 湯

青椒牛肉咖哩飯 茶

紅蘿蔔、粟米、雞肉通心粉 低脂牛奶

吞拿魚、煮雞蛋、番茄和橄欖三明治
(Pan Bagnat)

低脂酸奶酪飲料



簡便食品的使用
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• 簡便食品是部分或全部由製造商預備或處理的產品。

• 大多數人使用簡便食品來節省時間，於旅途中能方便食用，
並能儲存較長的時間。

• 簡便食品對環境的影響也是值得關注的事項，因為它們通
常用塑膠、金屬或硬紙板包裝。因此，建議這些材料可進
行回收和再用。



簡便食品的種類
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簡便食品有很多類，大致上可分為以下種類：

(1) 使用方面 –簡便食品可以作為一頓飯 / 一款菜式
或一頓飯 / 一款菜式的一部分

(2) 保藏法

• 即食 (例如蛋糕、零食、糕餅、沙律、三文治)

• 速涼

• 冷藏或凍藏

• 脫水

• 樽藏

• 罐藏



使用簡便食品
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• 作為一頓飯 / 一款菜式 (即食、速涼、冷藏或凍藏、即煮)，
例如：

• 一款菜式，如批、咖喱 (配以澱粉類食物)、燜煮食物
(配以澱粉類食物)、炒飯 / 麵、主菜配米飯 / 麵、意大
利麵食、薄餅、漢堡包、三文治、炸魚和炸薯條

• 嬰兒食品

• 作為或一頓飯 / 一款菜式的一部分 (即食、速涼、冷藏或凍
藏、脫水、罐藏)，例如：

• 湯、甜品、沙律、芡汁、罐裝肉丸、加工切片肉類、罐
裝白汁雞肉、可直接油炸及烤焗的已搓捏及蘸上麵包糠
雞肉塊、已蘸上麵包糠的魚柳



使用簡便食品
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• 作為零食，例如：

• 罐裝粟米、混合飲料、薯片、獨立包裝的麵包卷、杯子
蛋糕、餅乾

• 作為材料，例如：

• 芡汁及調味料 (例如：包裝芡料、上湯粒、上湯、罐裝 / 
樽裝醬汁、豆醬)

• 乾 / 經醃製的材料 (例如：乾粉麵、乾意大利麵食、乾 / 
經醃製的蔬菜)



簡便食品的營養議題

66

• 如果能在合適的溫度下處理新鮮食物及存儲時間短，新鮮
食物一定較加工產品更好。

• 通常加工過程會改變食物中的營養價值。如水溶性維生素C
是最容易受到加工及烹調破壞。

• 根據不同的採後處理和加工程序，新鮮，冷凍或罐頭水果
及蔬菜都可提供相類似的營養素。健康的飲食應包括各種
水果和蔬菜，無論是新鮮的，冷凍的或罐裝及乾的。



簡便食品的營養問題
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• 一些簡便食品，如無糖漿罐頭水果可以是很健康的選擇。
這些食品可以包含在均衡飲食當中，因為它們含有豐富的
營養成分但提供相對較低的熱量。

• 然而，有一些預先包裝的簡便食品含有添加劑，添加了糖
或鹽延長其產品的保質期。所以，一般不建議經常食用簡
便食品和用作替代新鮮食品。



剩餘食物
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• 使用剩餘食物有助減低食物的成本，減少食物浪費。

• 不當處理或不當存放熟食是家庭食物中毒中最常見的原因
之一。

• 應盡快冷卻剩餘食物和用有蓋的容器貯存在冰箱或冰櫃及
在兩天之內進食。

• 在食用剩餘食物前，應把食物重新加熱至超過75℃以殺死
細菌。在再加熱過程中的食品必須沸騰並充分攪拌，以便
均勻地分佈熱量。

• 只翻熱一次剩餘食物。翻熱一次以上，會增加細菌生長的
機會。



使用剩餘食物的方法
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• 把剩餘食物切成小件，使他們能夠和新鮮材料混合一起再
一次烹調。

• 加入其他食物如新鮮及多色彩蔬菜使剩餘食物變得不同。

• 加入芡汁來補充剩餘食物中流失的水分。

• 加入調味料，以改善或改變原有的味道。



使用剩餘食物的例子

70

• 白飯可：

• 和新食材混合一起製成炒飯

• 放入蔬菜湯或雞湯製成湯飯

• 麵包可：

• 做成蒜蓉包配蔬菜沙律

• 做成麵包布丁、甜點或開胃小菜

• 雞骨和其身體可以用來做湯底

• 熟的肉可以切碎和其他材料如切碎的西蘭花和紅蘿蔔混合
來配麵食

• 可以把蔬菜切粒，加入雞蛋，製成蔬菜煎蛋餅



1)脂肪攝入量的建議活動：
在班上討論“如何避免攝入過多的脂肪？”

71

需要考慮的要點：
• 吃肉前去皮
• 避免吃油炸食物
• 控制每頓飯的份量
• 用最少的油來烹調
• 選擇食物之前先查看營養資料
• 用蒸或煮沸的烹調方法
• 用瘦肉替代肥肉
• 減少食用高脂肪的食物，如豬肉、油性魚類等
• 減少食用加工食品，如午餐肉、即食麵和香腸
• 減少食用油膩和能量密度高的食物，如薯片、汽水和雪糕



2)豆類的了解：
玩“BeanGo”的遊戲（BINGO的修改）

72

每個學生都會收到一張印有4X4方格的卡，每個方格有不同的
豆類的名稱。教師隨機每次叫出豆類的名稱。任何人先得到一
行便會贏。獲獎者需要叫出“BeanGo”，以通知其他學生他可
能勝出。

BEANGO



2豆類的了解：
玩“BeanGo”的遊戲（BINGO的修改）

73

例如：

BEANGO

紅豆 眉豆 蠶豆 鷹嘴豆

枝豆
(毛豆)

青豌豆 黑豆 紅腰豆

棉豆 扁豆 斑豆 長豇豆

四季豆 荷蘭豆 綠豆 大豆

豆列表：
紅豆
眉豆
斑豆
蠶豆
鷹嘴豆
枝豆（毛豆）
青豌豆
黑豆
紅腰豆
棉豆
扁豆
長豇豆
四季豆
荷蘭豆
綠豆
大豆



3)食物種類
彩虹食物追踪器
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食物的天然顏色是保護健康的抗氧化劑。追踪你的食物的顏色
和訂立每一天吃至少5種顏色的食物的目標。

番茄 橙 芒果 西蘭花 椰菜 茄子 核桃 白豆

草莓 紅蘿蔔 檸檬 芥蘭 牛油果 紫番薯
全麥麵
包

大蒜

紅豆 番薯 粟米 菜心 奇異果 李子 蘑菇 洋蔥

西瓜 南瓜 胡椒 豌豆 蔥 藍莓 花生醬 椰菜花

食物中不同顏色的示例：



3)食物種類
彩虹食物追踪器

75

追踪你的食物的顏色和訂立每一天吃至少5種顏色的食物的目
標色彩搭配的，把圓圈用每一天所吃食物的顏色填上。

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日



4)了解食物標籤
雜貨店比較
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尋找最適合你的零食。從雜貨店找出自己喜歡的零食，比較它
們的脂肪含量後填寫下面的表格。

零食 每100克含總脂肪 每100克含糖



4)了解食物標籤
雜貨店比較
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尋找最適合你的零食。從雜貨店找出自己喜歡的零食，比較它
們的脂肪含量後填寫下面的表格。

零食 每100克含總脂肪 每100克含糖

奶油夾心餅乾 29克 9.5克

五香豬肉片 8.2克 20.6克

示例：



膳食 食物分類 食物

早餐

早茶

午餐

下午茶

晚餐

宵夜
78

建議評估1：
通過使用飲食金字塔，根據你的營養需求
設計一天的膳食
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建議評估1：
答案樣本

膳食 食物分類 食物

早餐 • 穀物和奶製品
• 水果
• 肉類

• 1杯燕麥片配200毫升脫脂奶
• 1隻香蕉
• ¼杯杏仁

早茶 • 穀物
• 乳製品

• 4塊普通蘇打餅乾
• 1片低脂芝士

午餐 • 穀物
• 肉類
• 蔬菜

• 1碗飯
• 2塊中等大小的豬排
• 1碗混合的綠色捲心菜

下午茶 • 乳製品
• 穀物和脂肪

• 1杯低脂酸奶酪
• 1個花生醬小麵包

晚餐 • 穀物
• 肉類
• 蔬菜

• 1小碟麵條
• 80克碎牛肉
• 2個番茄
• ½碗紅蘿蔔和洋蔥

宵夜 • 水果 • 1個橙
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建議評估2：
認識營養標籤

填上下列營養標籤上的空格

字：

鈉

飽和脂肪

蛋白質

總脂肪

碳水化合物

能源

反式脂肪

糖
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答案：

能源

蛋白質

總脂肪

飽和脂肪

反式脂肪

碳水化合物

糖

鈉

建議評估2：
認識營養標籤

填上下列營養標籤上的空格
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建議評估3：
選擇較健康的食物

為下列食品建議替代品

用來取代

含糖飲料

餅乾

薯片

雪糕

甜包/蛋撻
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Instead of 用來取代

含糖飲料 茶、稀釋100％純果汁、低脂酸奶酪
飲料

餅乾 蘇打餅乾或米餅

薯片 烤蔬菜片、蘋果片

雪糕 低脂酸奶酪、低脂冷凍酸奶酪

甜包/蛋撻 全麥麵包

參考答案：

建議評估3：
選擇較健康的食物

為下列食品建議替代品


