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��年�到��年疫�較緩和�可�和�友�會拜年

了 !不��賀年�品⼤部�都是⾼�⾼��想享受�
年���⼜�吃得健��可參照�下建議�

傳�的年���汁��⾺蹄�會加�⼤量��製作�

會增加卡路⾥的���⽽���和�頭�採⽤���

�⾁�⾼�的�材�2兩��已�300卡路⾥�8��
油了 !

�⽤�或�的⽅法翻��點��量超�更� !建議可
�⽤����⽅法�不宜加太�油��；����更

應�免添加⾼�⾼鹽的�����海鮮��XO��
辣椒�和⼤量豉油伴吃�為免�����點�建議可

�先吃��和⽔果��助增加������增加��

�動�利⽤上湯���可�減少使⽤油������

式變得更健��

新春開⼼渡
「肥」年!

https://hskgene.com/blogs/probiolife-first/cny_transfat
https://hskgene.com/blogs/probiolife-first/cny_transfat


�春減廢回收⼩貼⼠

1.��年�點不�使⽤錫紙���⽤可再⽤的器⽫  
2 .在�⾏�會�派對���免使⽤即��具  

3 .減少廚��並�可再⽤的器⽫打包��的��  
4 .�⾏春�建議�六��的�單

�擇賀年⼩吃和�品��建議�擇�鹽果仁���

仁�合桃�南�⼦和天�乾果�西梅乾�����代

�傳��果���免���量鹽或���同���天

�乾果�果仁的纖維素�防⽌便秘�另���們�豐

富的維⽣素�補�元素�維�命B�鋅���硒��
建議把乾果加�乳�⼀�����會是⼀個不錯的⾼

鈣⼩����記得⼤吃⼤�之����做�動來��

�量��幫助�����

另��不�試試⾃製較��賀年�點������改

⽤��材� :乾�柱�蝦��冬������叉��
��和�����代�����⾁�便�吃得更健

���可作為準��年的�⼦活動�

��� :  活⼒午���師��童


