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⼀年⼀度的中��⼜到了�除了玩���相

信⼤家�必定會品�應��品�當中�受�

�可�是⽉��但它的�量和���量較

⾼�想�得較健��不�參考�下的建議:

�雙�⽩��⽉�為��⼀個約重190克�
��約840卡路⾥�約55克��(約11��
�)�約55克��(約11��油)��⼀�成
年⼈每天����2,000千卡�量計��⼀
個雙�⽩��⽉�所提供的�量已超�⼀頓

正�的����果每⽇��⼀個⽉��所�

�的��已超�每天���量10⾄13��
油的上限�所�建議⼤家每���不�於

1/8 個雙�⽩��⽉��

另��應盡量�免購買�較��和��式�

�的�⽪⽉������宜��⽔或��代

���較⾼的���汽⽔或果汁��免�收

��的�量�



⾷物安全貼⼠

注意售賣店鋪陳��櫃的貯存溫度�冰⽪⽉��存放在�⽒4度或�下
的�櫃��⽽��⽉�則應存放在�⽒�下18度或�下的冰櫃�

購買冰⽪⽉�或��⽉���應儘�回家把⽉�存放在�當溫度的�

櫃��並��包���免交叉污���免細�在�⽒4度⾄60度的危
險溫度�圍������

冰⽪⽉�或��⽉�在室溫�放超�兩⼩��便應�掉�

現�市⾯上除了傳�的⽉�之��冰⽪⽉��

��⽉��越來越受⼈���⽽且味�更包羅

�����⼼���������不同⼝味的

�擇�不��冰⽪���⽉�的���險較經

���的傳�⽉�為⾼��吃得�⼼⼜開⼼�

必�注意⽉�的���貯存⽅式�宜購買受�

�格溫度�制的��減�細�滋⽣�

���提提⼤家應每�只預�⾜��量的⽉

��⼜或者轉贈�����物給���⼈⼠

�減少廚��

��來源 :�物��中⼼�衛⽣防�中⼼
�� :  活⼒午���師��童

https://www.foodwisehk.gov.hk/zh-hk/channels-for-food-donation.php

