
端午�是中國傳�⼤��除了欣賞�⾈賽�

相信⼤家�會吃個端午�作為「應�」�

品����的�擇越來越��⼤家應注意不

同�的�量和���量�想�得較健�的

話�不�參考�下的建議:

活⼒�訊活⼒�訊

�⼦⼤部�都是⽤不易��的��製成�所

�建議於��加��������⾖�紅�

⾖�紅⾖��⾖�眉⾖���增加��纖維

的�量�幫助��; 另���咸⾁�為��

建議��⾁�⾖乾�⽑⾖��⾖��代�⾁

和五����減少��的���

在�味⽅⾯�建議�乾�頭�����五�

���椒��天����代部�鹽或豉油作

為�味�另���可�⽤�柱�蝦��冬�

來代�⾦����鹹蛋�和�⾁�加⼯�品

的咸�味�



建議

減少飽和脂肪 以瘦⾁、⾖乾、⽑⾖、⿈⾖等取代臘⾁和五花腩

增加膳⾷纖維

加⼊⿊⽊⽿、芋頭、栗⼦、蝦⽶及冬菇和杏鮑菇
讓⼝味更豐富
以綠⾖、腰⾖、紅⾖、⿈⾖及眉⾖等混⼊糯⽶，
增加膳⾷纖維的含量

減少鈉質

宜以乾葱頭、薑、蒜、五香粉、胡椒粉等天然香
料取代部分鹽作為調味
以瑤柱、蝦⽶及冬菇來代替⾦華⽕腿、鹹蛋⿈和
臘⾁等加⼯⾷品的香味

��來源 :衛⽣署
�� :  活⼒午���師��童

���提提⼤家�⼀隻端午�的�量和⼀�

主�的�量相約���它�代正��建議�

��額�添加⼀�����增加��纖維�

����

在廚�⽅⾯�⼤家應每�只預�⾜��量的

�物�⼜或者轉贈�����物給���⼈

⼠�減少廚���成浪費�

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

