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重點訊息：

•多選擇全穀物

•多吃新鮮蔬菜及水果

•少吃脂肪和糖

•多樣化的飲食

•攝取足夠水份
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穀物類   每日3至4碗
每碗相當於1碗飯或1.5碗熟通粉或2片方包或2.5碗粥

飯

麵

粥

麵包

通粉

麥皮
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蔬菜類   每日熟菜最少2份

菠菜

雜菇

雜菜
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每份 = 約兩個小型水果

西梅2個 蓮霧2個

水果類  每日最少2份
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奇異果1個

每份 =約一個中型水果

橙1個

蘋果 1個 (中)

洋梨 1個

李子1個
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每份 =約半個「較大型」水果
楊桃
半個

火龍果
半個

水晶梨
半個
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約半杯水果塊或其他種類的水果
如：草莓、葡萄、龍眼 

提子8-10粒(細)

龍眼 8-10粒 (細)
水果塊半杯
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奶品類   每日2份

低脂奶1
杯

低脂乳酪1杯150毫升

低脂芝士2片

1份
相當於︰
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肉魚蛋及肉類替代品    每日 3至5份

蛋1隻

豆腐 1/3至1/2磚

1份
相當於︰

肉 (一個乒乓球大小)

肉 (4-5片)
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健康飲食秘笈

量的建議
五穀 : 蔬菜 : 肉類 = 3 : 2 : 1 

質的建議
3 低、2高

低糖低鹽低脂

高纖 高鈣
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理想的每天飲食模式

每天的日常飲食，建議:

早餐約佔20%

午餐約佔30%

晚餐約佔30%

茶點約佔5-10%

茶點約佔5-10%
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孩子每天都吃早餐嗎？

停止

Break / fast
飢餓
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高鈉質、含色素
和添加劑

高脂、高糖

精製穀物、
營養價值低



早餐大變身

© 香港中文大學 2024

高蛋白質
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其他簡單又健康的早餐選擇
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全麥方包 花生醬 低脂奶 通粉 煎蛋 烚菜

烚粟米



乳酪

•益生菌
•幫助腸道運作

•補充腸道所需

•有助減少患上上呼吸道感染的機會

•鈣質的來源，亦有豐富蛋白質

•建議選擇低脂，亦要注意糖份

•如選擇原味乳酪，由於味道較酸，所以加
新鮮水果較易入口
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哪款較健康？
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蛋白質

27.6克

4.7克 1克

糖份

15.6克



材料：
原味乳酪200克、雜莓120克、奇亞籽、
龍舌蘭蜜少量

營養價值：
含益生菌、高鈣且抗氧化物豐富，有
助促進免疫力，而水果和奶類都是小
朋友常常吃得不足的食物，正正能透
過這食譜去補充不足。

食譜推介：
水果乳酪雪條
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有「麥」就是好麵包？

哪款麵包營養價值較高？
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含全麥粉才是較
好的選擇！
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哪款鮮奶是較好的選擇？
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少些人造添加劑更健康 !

低脂、無添加糖較健康 !
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低脂、無添加糖、無添加劑牛奶
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午餐／晚餐示例

紅糙米飯

煎豬扒

西蘭花

蘋果

瘦肉湯
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白飯、白麵包、米粉 = 精製穀物。因為去除了穀粒外層，所以
除提供能量外，營養價值其實較低。

燕麥
早餐穀麥片

紅糙米 / 十穀米
全麥麵包

穀粒外層未被除去的穀物 = 全穀物
含有更豐富維他命B、鋅、鐵質、膳食纖維，有助提升身體抵抗
力，促進排便，幫助益生菌在腸道生長



材料：
• 糙米、燕麥飯、南瓜、杞子、水

營養價值：
• 有豐富維他命A、B、E和膳食纖維，
有助保持眼睛和腸道健康

食譜推介：
南瓜杞子燕麥粥

資料來源：營養師慳錢家常食譜  基督教聯合那打素社康服務(註冊營養師)編著



粉麵也有較健康的選擇
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蔬果選擇

•選擇新鮮的蔬菜和水果！

•5 類蔬果顏色: 紅色、橙黃色、綠色、藍紫黑色、啡白色

•不同顏色和種類的蔬果有不同的營養特點

紅色 – 蕃茄、紅椒、紅菜頭、蘋果 

橙黃色 – 粟米、紅蘿蔔、南瓜、橙

啡白色– 洋蔥、蓮藕、菇類、火龍果

綠色 – 綠葉蔬菜 、西蘭花、奇異果

藍紫黑色 – 茄子、紫椰菜、藍莓
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含較豐富維他命C的蔬果
• 番石榴

• 奇異果

• 柑橘屬水果例如橙、柑、桔、西柚、檸檬

• 士多啤梨、芒果、熱情果

• 木瓜、龍眼

• 椒類如燈籠椒、辣椒

• 十字花科蔬菜如西蘭花、椰菜花、椰菜

• 西洋菜、蕃茄
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材料：
• 南瓜、紅蘿蔔、青瓜、蛋白、蝦仁
／帶子、雞湯、生粉、麻油、鹽、
黑椒

營養價值：
• 南瓜和紅蘿蔔含有豐富的維他命A，
有助維持呼吸系統和皮膚的健康，
而蛋白和蝦仁均提供優質蛋白質，
滿足兒童成長所需。

食譜推介：雜錦南瓜蛋白蝦仁
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常被忽略的蔬菜 –豆類

•乾豆如毛豆、紅腰豆、黃豆、紅豆、綠豆、馬豆、鷹嘴豆等

•含有豐富澱粉質、膳食纖維、蛋白質

•低升糖指數

•可用來取代肉類
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材料：
• 白蘑菇、洋蔥、車厘茄、毛豆
芫茜、食用油、豉油、鹽、糖

營養價值：
• 毛豆是未成熟的大豆，含有完全的
蛋白質和豐富的微量營養素，很適
合少吃肉類或素食人士攝取所需蛋
白質。

食譜推介：
芫茜洋蔥磨菇炒毛豆
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材料：
• 糙米、黑豆、白飯

營養價值：
• 有豐富鈣質、鐵質和膳食纖維，有
助兒童成長和保持腸道健康

食譜推介：黑豆糙米飯

資料來源：營養師慳錢家常食譜  基督教聯合那打素社康服務(註冊營養師)編著



紅肉與加工肉類

世界癌症研究基金建議飲食中：

⚫盡量將加工肉類減至最少

⚫每星期進食不多於500克紅肉

營養師建議：
✓ 維他命C有助減低致癌物的產生
✓ 進食紅肉與加工肉類後要

吃水果
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加工肉類脂多少？

1粒豬肉丸(30g)
2條芝士腸(20g)
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1塊漢堡扒(30g)



魚類及海鮮

⚫含有豐富的蛋白質、微量元素和維生素

⚫含豐富奧米加3脂肪酸 (包括DHA和EPA)

➢有助兒童腦部發展及提升記憶力

➢有助成人減低心血管疾病風險

⚫建議每星期最少吃2次魚
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材料：
• 全麥彼得包、三文魚、燈籠椒、洋
蔥、黑胡椒、少許食油、豉油、鹽、
糖

營養價值：
• 含豐富膳食纖維、奧米加3脂肪酸、
維他命C，有助兒童保持腸道健康
和良好抵抗力，亦幫助腦部發展

食譜推介：
三文魚彩椒彼得包
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多以含豐富蛋白質的植物來源代替紅肉

•豆類

•果仁

•種籽
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多菜少肉食譜推介
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材料：
• 大豆芽、肉碎、芫茜、少許食油、
豉油、鹽、糖

營養價值：
• 大豆芽和肉碎均提供優質的蛋白質，
有助滿足兒童成長的需要，而芫茜
則有刺激胃口、增進食慾的作用。

食譜推介：
三文魚彩椒彼得包
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按時令及四季選用食材

春天 夏天

秋天 冬天
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濕氣內蘊
屬木，與肝相應

氣溫高，雨水多
屬火，與心相應

秋燥，寒熱反覆
屬金，與肺相應

寒氣逼人，陽氣潛藏
屬水，與腎相應

宜助陽祛濕，養肝
(韭菜、淮山、薑蔥蒜等)

宜清熱祛濕，養心
(冬瓜、綠豆、薏米、西瓜等)

宜少吃辛辣，潤肺
(雪梨、雪耳、百合、烏雞等)

宜滋補，補腎
(核桃、栗子、黑豆、羊肉等)



材料：
• 白米、糙米、三文魚、鮮淮山、生
薏米、蓮子、芡實、粟米、冬菇、
江瑤柱、食油、豉油、鹽

營養價值：
• 三文魚含豐富的奧米加3脂肪酸，
有助兒童腦部發育，而淮山、薏米、
蓮子、芡實既有豐富的營養素，亦
有健脾胃、補肺腎的作用。

食譜推介：健脾多穀飯

© 香港中文大學 2024



材料：
• 冬瓜、薏米、草菇、雲耳、食油、
鹽

營養價值：
• 食療上有清熱解毒，利水消腫的作
用。菜式熱量低，亦含豐富膳食纖
維、礦物質等營養素。可加入瑤柱、
瘦肉或蝦乾提升蛋白質。

食譜推介：
雜菌燴冬瓜薏米
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星期 一 二 三 四 五 六 日

穀物 紅米飯 燕麥飯 藜麥飯 多穀飯 糙米飯 意粉 粟米飯

蔬菜 菜心 西蘭花 莧菜 小棠菜 通菜 菠菜 芥蘭

菜式 1 洋蔥煮青口 粉絲蒸水蛋 紹菜卷 秋葵炒雞柳 煎三文魚
芽菜仔蝦仁
炒蛋

金菇牛肉卷

菜式 2
韮菜花
炒雞柳

鮮茄洋蔥
豬扒

薑蔥蒸倉魚
大豆芽

炒芫茜肉碎
瑤柱鮮竹
燴絲瓜

鮮淮山
炒肉片

腰果白合雲
耳炒蓮藕

一周餐單示例



總結

•每天吃早餐

•一天最少吃3餐

•乳酪要選低脂，糖份越低越好

•全麥麵包要留意全麥粉

•牛奶要選低脂、少添加劑的選擇

•穀物多選全穀物，留意個別粉麵較高鈉

•蔬菜要選新鮮、五顏六色

•多吃高蛋白質植物來源，每星期吃2次魚

•紅肉只宜適量，加工肉類要避免

•按四季時令進食就更健康
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