
「家常健飯」工作坊



黑木耳少雞肉絲 (3-4人份)
by 王華梅

材料：
•雞肉 200g

•新鮮黑木耳 200g

•胡蘿蔔 70g

•青蔥 50g

•薑絲 15g

•黃甜椒 45g

•清水 50cc

醃料：
•醬油 2茶匙

•麵粉 半茶匙

•植物油 2茶匙

調味料：

•鹽 半茶匙



蕃茄有味飯 (3-4人份)

材料：

•蕃茄 1-2個

•米 1杯

•水 1.25杯

•三色豆 1杯

•雞肉 200克

•油 1茶匙

•鹽，糖 各半茶匙

•黑椒 少許



菠菜燕麥煎蝦餅

材料：

•菠菜 (切碎) ½碗

•燕麥片 4湯匙

•蝦仁 300 克

•鹽 少許

•胡椒粉 少許



減少浪費食物

•避免買過多食材

•選擇保鮮期較長的食材

•保存得宜

•減少丟棄 –生果皮，菜葉，菜莖，湯渣



購買食物

•留意保存期限

•最佳食用日期
vs 

此日期前食用(Use by)

•急凍食品：有冰結塊代表
運送過程曾經「解凍」

•了解家中庫藏的食物



急凍食品冇益？

•保存食物的其中一種
方法

•預煮殺菌→急凍

•水溶性維他命(B及C)
會流失

•急凍當造食物比不是
當造食物更有營養



罐頭食品冇益？

•保存食物的其中一種方法

•高溫加熱罐頭殺菌

•高鹽：罐頭湯、醃製食品

•高糖：糖水浸水果

•高油：油浸吞拿魚



保質期較長的食材

•急凍水餃

•急凍蔬菜

•麵

•保鮮裝牛奶/奶粉





每食用份量
配方奶粉
(3-10歲) 全脂奶粉 高鈣低脂奶粉

熱量 (千卡) 101 150 108

蛋白質 (克) 3 7 8.2

碳水化合物 (克) 13.24 12 15.9

糖 (克) 5.26 11 15.3

脂肪 (克) 3.93 9 1.3

鈣 (毫克) 100 280 636

維他命A (微克) 60 105 390

維他命D3 (微克) 2 1.5 7.2

維他命C (毫克) 8 15 24

維他命B2 (毫克) 0.28 0.45 0.54

維他命B12 (微克) 0.24 0.75 0.69





鳳城水餃
菜肉雲吞







保存食物

•冷的食物：4℃或以下

•熱的食物：60℃以上

•食物放在5-60℃超過4小時不
能再食用

•雪櫃：生的食物放下面

•要徹底翻熱食物



廚餘

健康
•瘦肉

•菜葉菜莖

•水果皮

•植物類湯渣

不健康
•動物的皮或脂肪

•內臟

•煲過湯的肥肉、豬骨、
雞腳等



廚餘食譜

•瘦肉 － 炒飯

•蘿蔔，薯仔 － 煮咖哩

•湯渣，菇類 － 包餃子

•菜，菇類 － 煎蛋餅

•西蘭花／椰菜花葉及莖 － 切細炒菜



本週挑戰

•用急凍 或 罐頭 或 廚餘做食材

•用健康煮食方法

•小食或小菜


