
有營教室
健康煮食工作坊

註冊營養師 張嘉文先生
營養學家 馬子晴小姐



水果乳酪隔夜燕麥杯 五彩蔬果米紙卷

是日健康小食食譜
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共同點 = 高纖

全穀物 蔬果類
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全穀物和精煉穀物的差異?
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• 精煉穀物缺少了穀皮和
胚芽

• 穀皮含豐富的膳食纖維



全穀類的好處

預防便秘 增加飽肚感

穩定血糖水平 降低膽固醇
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全穀物的種類
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燕麥

蕎麥

藜麥

糙米

玉米

小米
紅米

薏米



五彩蔬果的好處

藍紫色蔬果一般含有花青素，能有助預
防眼疾、腦退化及心血管問題

紅色蔬果一般含有茄紅素，其抗氧化作
用並有助保持心血管健康

橙黄色蔬果含豐富胡蘿蔔素，可促進眼

睛和皮膚健康

深綠色蔬果一般具有葉黃素，可抗氧化
及減輕炎性反應，能有助維持眼睛健康

部分白色蔬菜含有的蒜素有抗菌及降低
壞膽固醇的功效
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高鈣的食物來源

動物來源 植物來源
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多元化飲食的食物

肉、魚、蛋及代替品
家禽、牛肉、豬肉、乾豆
、黃豆製品、魚類、海鮮

奶類及代替品

脫脂奶或加鈣植物奶、
低脂芝士、純味乳酪

蔬果類

不同色彩的蔬果

穀物類
麥包、意粉、

十穀米飯、蕎麥麵
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脂肪

9

不健康的種類 健康的種類

飽和脂肪

反式脂肪

增加患上心血管疾病風險

單元及多元不飽和脂肪

保護心血管系統
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糖
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來源：
1. 天然食物（如果糖、蜜糖)

2. 添加糖（如砂糖、糖漿、果汁)
學童每日添加糖
攝取量應<25克

（~ 6茶匙／5粒半方糖）



糖的攝取
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注意

• 糖含量
• 進食份量



鹽
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來源：
調味料、加工肉、
零食、點心 …

世界衞生組織建議：
每天不多於1茶匙鹽

(~5克)



如何分辨高油鹽糖？

每 100 克

高

中
等

低

脂
肪

超過 20 克
少於 3 克

少於 1.5 克 (每 100 毫升)

糖
超過 15 克

超過 7.5 克 (每 100 毫升)
少於 5 克

鈉 超過 600 毫克 少於 120 毫克
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如何選擇較健康的早餐穀物？

某牌子原片大燕麥片 某牌子即沖燕麥飲品

© 香港中文大學 2024 14



- 留意相關的營養聲稱
（如低脂、不含糖及高纖）

- 小心未受監管的聲稱
（如少甜、低甜及Light ）

資料來源：食物安全中心
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營養聲稱
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盡量避免選擇在營養標籤
中屬高脂、高糖和高鈉的

早餐穀物
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