
�活��到了�提��活��除了代表重⽣的

雞蛋�相信⼤家�會想�朱古⼒作為「應�」

�品�雖�朱古⼒��⼈⼼���的作⽤�但

當中��可可�����會提供�⾼�量��

照世界衞⽣組織建議�⼀位6-12歲的⼩朋友⼀

天⼤約���收的�量是 1600-2400卡路⾥�

⽽1包的朱古⼒�平�每⼀百克���五百卡

路⾥��不可輕視�
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想�得較健�的話�可�參考�下由�物��

中⼼提供的��來�擇朱古⼒�

每100克計算 能量 (千卡) 脂肪 (克) 糖份 (克)

⿊朱古⼒
(70 ‒ 85%) 598 2.63

(約9茶匙油)
42.63

(約10茶匙糖)

⽩朱古⼒ 535 33.2
(約7茶匙油)

54.6
(約13茶匙糖)

⽜奶朱古⼒ 532 29.6
(約6.5茶匙油)

51.5
(約12茶匙糖)

可可粉
(無添加糖) 228 13.7

(約6.5茶匙油)
1.75

(約半茶匙糖)



除了朱古⼒�⼤家�可��擇相對較健�的

雞蛋作為���物�⼀隻中型雞蛋已�常�

���它的卡路⾥約�65千卡�更�豐富的

蛋⽩質�是製���補�維�健�的��組

織的重�元素�建議�擇�少�味的�蛋或

⽔煮蛋�防⽌����的卡路⾥和���

每�只預�⾜��量的�物

轉贈�����物/朱古⼒給���⼈⼠

搗碎雞蛋殼成�狀可作為��

���提提⼤家��祝�⽇故�開⼼�但�

�減少廚���免�成浪費�

不��論�何⼀種朱古⼒��建議淺�為

佳�並��做�動預防���

��� :  活⼒午���師��童

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

