
「家常健飯」工作坊



上週挑戰

•用急凍 或 罐頭 或 廚餘做食材

•用健康煮食方法

•小食或小菜



海蜇伴鷄絲

•急凍鷄扒用水解凍

•用酒醃大約十分鐘

•用厨房紙抹乾、再用鹽
焗鷄粉醃一小時以上

•蒸十五分鐘再手撕，拌
入海蜇







猴頭菇水餃

•猴頭菇剪成小片，瀝乾，加少量油在煎鍋乾煎

•將加入水餃餡料（免治瘦肉/魚滑，木耳，芹菜，
蘿蔔…）



脆香健怡米餅

• 先將蔬菜類洗淨，切粒，
飛水。

• 把所有材料，包括冷飯
(500g)、肉粒(60g)、蔬菜粒、
蔥花、雞蛋(1隻)、麵粉
(20g)、及鹽½茶匙放入大碗
中拌勻。

• 燒熱油鍋，取出適量的飯
用手壓成餅，平放入鍋以
中火煎至兩面金黃色香脆，
灑上適量苔菜粉即可享用。



碳水化合物

•主要熱量來源

•穀物類食物

•水果、根莖蔬菜、乾豆
類和奶類

•升糖指數

•越精製，越「白」= 升糖
指數越高

•加入纖維降低升糖指數



蛋白質

•熱量來源

•製造、修補及維持健康的身體組織

•肉、魚、海產、蛋、奶類製品、乾豆類及豆製品

•動物蛋白質多數含脂肪

•去除可見脂肪

•加入植物蛋白質



脂肪

•熱量來源

•保持體溫及保護體內器官

•構成細胞的一部分

•運送脂溶性維生素

•肉、魚、海產、奶類製品、果仁、種子及油

•選擇好脂肪代替壞脂肪



膳食纖維

• 不能被人體消化的部分
• 水溶性膳食纖維的功能：

• 延緩胃排空
• 防止血糖急劇上升
• 降低血膽固醇

• 非水溶性膳食纖維的功能：
• 增加糞便體積
• 促進腸道蠕動
• 預防便秘和痔瘡
• 預防大腸憩室炎及大腸癌

• 粗糧，豆類，蔬菜水果



熱量來源

碳水化合物

蛋白質

脂肪

50-60%

20-30%

10-20%





維生素A

• 脂溶性維生素

• 胡蘿蔔素

• 造血，免疫功能，視力 (乾
眼症，夜盲症)

• 橙色及深綠色蔬菜和水果，
動物肝臟

• 攝取過量會引致中毒

• 煮食時加少許油



維生素B雜

• 水溶性維生素

• 調節新陳代謝，維持皮膚和肌肉的健康，增進免疫
系統和神經系統的功能，預防貧血發生

• B1：全穀類食物如糙米、燕麥、玉米等及瘦肉

• B2：牛奶、奶蛋製品、肝臟、蛤蠣和深綠色蔬菜

• B6：瘦肉、肝臟、甘藍菜、蛋豆類、小麥胚芽、燕
麥及花生等堅果類

• B9 (葉酸)：帶葉的蔬菜，動物食品如動物的肝臟、
腎臟、禽肉及蛋類

• B12：動物性食物如牛豬雞肉、蛤蠣、魚類、奶蛋及
其製品



維生素C

•水溶性維生素

•預防或治療壞血病

•促進膠原質的形成

•幫助鈣、磷、鐵在小腸的吸收

•抗氧化

•蔬菜水果

•避免過度加熱



維生素D

•脂溶性維生素

•免疫功能

•保持骨鈣的平衡

•增加鈣吸收

•攝取過量會引致中毒 (鰵魚肝油)

•每天手腳露出30厘米，在陽光下曬30分鐘



維生素E

•脂溶性維生素

•抗氧化

•神經肌肉系統的正常發育和視網膜

•菜油、堅果、原粒五穀、魚、花生醬和綠色葉蔬
菜



膳食抗氧化劑

•茄紅素

•大蒜素

•姜黄素

•花青素



鐵質

•造血

•肉類，豆類，深綠色蔬菜

•維生素C增加吸收



鈣質

•骨骼、牙齒和細胞壁

•肌肉收縮、釋放激素、傳遞脈衝、促進血液凝結、
調節心律

•芝麻、奶類製品、綠葉類蔬菜

•維他命D增加吸收



鉀質

•維持神經健康、心跳規律正常

•可以預防中風，並協助肌肉正常收縮

•在攝入高鈉而導致高血壓時，鉀具有降血壓作用

•豆類、五穀、乳製品、水果、蔬菜、瘦肉





加入顏色

•用豆類代替部分肉類

•煮肉時加入蔬菜

•用水果代替糖

•加入香料植物



•粟米肉粒 +豆腐 +甘筍

•菠蘿炒牛肉 +三色椒

•蜜豆炒雞柳 +木耳 +鮮百合

•蒸水蛋 +杞子 +香菇 + 蝦仁 +帶子



本週挑戰

•製作有3種顏色或以上的菜式

•三色椒/三色豆除外


