
「家常健飯」工作坊



懶人隔夜燕麥罐

材料：

• 原片燕麥 半杯

• 奶類(牛奶/加鈣豆奶/
原味乳酪…) 半杯

• 蜂蜜/果醬 1茶匙

• 水果/乾果/果仁 1撮



微波爐杯子蛋餅

材料：

• 方包 1片
(撕成小塊)

• 車厘茄 4粒
(切半)

• 燈籠椒 1/4個
(切粒)

• 雞蛋 2隻

• 芝士 1片







早餐

• 三文治 - 自製餡料

• 奶昔/蔬果汁

• 香蕉班戟

• 通粉/粥



減少脂肪

• 以植物煮食油(橄欖油、芥花籽油、葵花籽油等)代
替牛油

• 以蒸、炒、焗、微波爐等少油的煮食方法

• 用易潔鑊煮食

• 低脂選擇(如低脂奶、低脂芝士、瘦肉)

• 煮食前去除肉類可見脂肪/皮

• 以豆類代替肉類

• 使用幾層春捲皮代替酥皮

• 少醬/少汁



【圖輯】會致癌？有輻射？各種微波爐謠言一次破解
(https://www.thenewslens.com/article/91387)





減少鹽

• 多用香料調味

• 預早醃肉

• 少吃醃製或加工肉類：火腿，香腸，臘肉，煙肉

• 低鹽選擇

• 少醬/少汁



減少糖

• 使用代糖

• 低糖選擇

• 少醬/少汁



更好的選擇

最好 最差

多穀麵包

黑麥麵包

全麥麵包

墨西哥玉米餅

白麵包

小麥圈

牛角包

冬甩

丹麥酥

糙米

多穀米

燕麥飯

白米 糯米

壽司米



更好的選擇

最好 最差

脫脂奶

低脂奶

全脂奶

原味乳酪

芝士

添加糖的乳酪







更好的選擇

最好 最差

豬扒(上里脊肉)

梅頭

赤肉(豬腿肉)

豬肝

豬肚

排骨/豬肋骨

豬胰臟

豬腩

豬頸肉

煙肉

香腸

火腿

午餐肉





更好的選擇

最好 較差

牛腿

牛肩

牛柳

西冷

牛肚

牛肝

牛筋

牛展

T-骨

肉眼

牛舌

牛腩

牛尾

牛肋骨/牛仔骨

鹹牛肉



每週挑戰

• 邀請2個家庭現場試煮

• 每週有不同主題

• 食譜將印制成合輯公開派發



本週挑戰

• 午/晚餐一道餸菜

• 包含肉類及蔬菜類

• 用健康煮食方法

• 預備時間少於30分鐘





穀物類

• 碳水化合物

• 纖維

• 維他命B雜

• 鋅



蔬菜及水果類

• 維他命

• 礦物質

• 抗氧化物

• 纖維



肉、魚、蛋及代替品

• 蛋白質

• 鐵

• 鋅

• 維他命B雜

• 碘(海產)



奶類及代替品

• 蛋白質

• 鈣



油

• 熱量

• 必需脂肪酸

• 維他命A, D, E, K



1碗穀物相等於：

1碗飯

1¼碗麵

2片麵包

1個中型薯仔

1份蔬菜相等於：

½碗煮熟瓜菜

1碗沙律菜

1份水果相等於：

1個中型蘋果

2個奇異果

½碗切粒水果

1中式湯匙乾果

1兩肉相等於：

4-5片熟肉

1隻雞蛋

1磚布包豆腐

1份奶類及代替品相等於：

1杯(240毫升)低脂奶

2片低脂芝士

1小盒(150克)低脂純味乳酪


