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今期內容：

奶品類知多少

廚師營養烹調培訓工作坊

「至『營』小食站」已經

登埸！

熱點推介

《學生小食營養指引》

（2018 年 10 月版）

護己護人 齊打疫苗

活動預覽

8 月

6.8.2021

廚師營養烹調培訓工作坊

奶品類知多少

對於發育中的兒童及青少年，除了均衡飲食，攝取足夠的鈣質和蛋白質也很重要。

「健康飲食金字塔」建議兒童及青少年每天應進食2份奶類或代替品（下稱奶品

類）。

吳偏食話你知 — 1 份奶品類相等於：

1 杯奶

（240 毫升）

2 片芝士 1 杯乳酪

（150 克）

1 杯加鈣豆奶

（240 毫升）

奶品類的營養價值

奶品類除含有豐富的鈣質外，也提供孩子發育所需的其他營養素，例如蛋白質和維

生素B2。它們的功能如下：

鈣質：是牙齒和骨骼發育必須的礦物質之一，亦有助血液凝固、肌肉和心臟收

縮、神經系統的正常運作；

蛋白質：有助生長發育、修補身體細胞和組織、維持身體新陳代謝；

維生素B2：把食物中的碳水化合物、蛋白質和脂肪轉化成能量，供身體使用。亦

有助保持口腔、眼睛、皮膚、頭髮和指甲的健康。

奶品類的健康之選

脂肪較低的奶品類，例如低脂奶、脫脂奶、低脂芝士、

低脂原味乳酪、加鈣低糖豆奶，都是好選擇。相反，脂

肪含量較高或含添加糖的全脂奶、朱古力奶、果味奶、

全脂芝士、果味全脂乳酪等則應有限度選擇。



要每天進食足夠奶品類其實很簡單，大家不妨參考以下例子：

早餐 午餐或晚餐 上午或下午茶點

低脂奶雞蛋麥皮

加鈣低糖豆奶 + 麥皮饅頭

低脂芝士雜菜吞拿魚通粉

加鈣低糖豆奶蒸水蛋 + 

焯菜 + 糙米飯

低脂芝士三文治

低脂原味乳酪 + 鮮果粒

奶品類選擇多，配搭多元化的食材便能製作出營養均衡的正餐和小食。

從今天起，每天都要進食2份奶品類啊！

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://www.covidvaccine.gov.hk/zh-HK/
https://www.covidvaccine.gov.hk/zh-HK/
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廚師營養烹調培訓工作坊 

 

為確保學童攝取所需熱量和營養素，午膳的質和量同樣重要。為加強廚師和負責設計

餐單和食譜的員工的營養知識，並提升他們製作健康又色香味美午膳的能力，一年一

度的「廚師營養烹調培訓工作坊」將於 2021 年 8 月 6 日舉行。 
 

工作坊的內容包括衞生署《學生午膳營養指

 

引》內的營養建議、「學校午膳減鹽計劃」

和製作減鹽餐款的技巧、「健康午膳餐盒評

估表」的應用等。完成工作坊及考試評核的

員工可獲衞生署頒發證書。有興趣參與工作

坊的老師／學校飯堂的廚師及負責設計食譜

的員工，可聯絡「健康飲食在校園」運動秘

書 處 （ 電 話 ： 2 8 3 5  2 1 1 8 ； 電 郵 ：

eatsmart_school@dh.gov.hk）報名。 
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《學生午膳營養指引》

（2017 年 6 月版）

  

 

 
 

 

 

 

健康午膳餐盒評估表

「至『營』小食站」已經登埸！

老師們常遇到一個難題：「校內售賣的小食產品是否適合在學校供應呢？」

衞生署「健康飲食在校園」運動專題網站最新推出的「至『營』小食站」定能派上用場！只需按照小食或飲

品包裝上的成分表和營養標籤輸入資料，便可即時進行營養分析， 

把產品分類為「適宜選擇」、「限量選擇」或「少選為佳」，以得

知產品及是否適合在學校出售。此外，產品資料亦可加入「我的報

告」，並把報告匯出和列印，以方便學校進行小食監察和記錄。

如想知道市面上哪些小食和

飲 品 適 合 在 學 校 供 應 （ 即

「 適 宜 選 擇 」 或 「 限 量 選

擇 」 且 不 含 咖 啡 因 和 甜 味

劑 ） ， 大 家 亦 可 參 閱 「 有

『營』小食資料庫」，當中

有超過 200 款產品資料以供

參考。

  

該獨立包裝小食是否適

合在小學∕中學供應？ 
小食營養分類 

至「營」小食站概觀

EatSmart@school.hk Campaign https://school.eatsmart .gov.hk

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6207
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6131
https://www.hkna.org.hk/zh-hant/%e6%9c%89%e3%80%8c%e7%87%9f%e3%80%8d%e5%b0%8f%e9%a3%9f%e8%b3%87%e6%96%99%e5%ba%ab/
https://www.hkna.org.hk/zh-hant/%e6%9c%89%e3%80%8c%e7%87%9f%e3%80%8d%e5%b0%8f%e9%a3%9f%e8%b3%87%e6%96%99%e5%ba%ab/
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6131
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/snack_list.aspx
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