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��⼤��⾁�和油�的⼩�為主�吃�量會

容易引���不良和������量的澱�

質���三⽂治���或����可�減��

量的�收��可�加�⼀����⽔果���

沙律����和⽔果�����增加�⾜��

���當�少不了��⼤���果不想⼤吃⼤

��引���不良�便�謹記�下�����

貼⼠�

��� :  活⼒午���師��童

⾁�⽅⾯�可��擇⼀�較��的�可減少因

油�⽽��的�會������雞�每3�的�
雞��只�8克的����同⼀�量的����
���量少6倍�

另��油���汁�物���不少的��和

��因�������加留意�在⼤����

應該注意��動�增加�量��和幫助���

便可����吃�玩��建議可�煮��少⾁

盛��減少廚��並�可再⽤的器⽫打包��

的���

環���攻略


