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2024年2月號 

EatSmart@school.hk Campaign                           ht tps ://school.eatsmart .gov.hk  

今期內容： 

◇ 新春有「營」攻略 - 賀年

食品小錦囊 

◇ 節日更要動一動 

◇ 「社區營養服務資料庫」

已經更新 

熱點推介 

2024「開心『果』月」

校園快訊（2 月號）

 

 

活動預覽 

 

1 月至 3 月 

◇ 2024「開心『果』月」繼續

接受報名 

新春有「營」攻略 - 賀年食品小錦囊 
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接續上一期「團年飯小錦囊」分享了新春期間選擇健康菜式的貼士，今期我們為大

家準備了「賀年食品小錦囊」，希望大家與家人及親友度過一個有「營」新春！ 
 

不少傳統的賀年食品如臘味蘿蔔糕、油角、煎堆、糖蓮子所含的脂肪、鈉或糖頗

高，只宜淺嚐，以免增加肥胖的風險及影響健康。不過，市面上亦有不少較健康的

賀年食品，大家不妨嘗試以下的小轉變，齊來「營」春接福： 

 

  

賀年

食品

 

 
由 改為 

糕點 

臘味蘿蔔糕、芋頭糕 冬菇海味蘿蔔糕、芋頭糕 

椰汁年糕 低脂奶紅棗少糖年糕 

黃金糕 少糖杞子桂花糕、少糖馬蹄糕 

糖蓮子、糖冬瓜、糖果、朱古力 無添加糖乾果（如杏脯、無花果乾、提子乾） 

全盒

小食

 

 
鹽焗果仁 乾焗原味果仁（如杏仁、腰果、合桃） 

南瓜籽酥 乾焗原味南瓜籽、葵花籽 

油炸

小食

 

 
油角、煎堆、笑口棗  

 

 
  

 

原味米餅、新鮮水果、乾焗原味水果片

（如蘋果片、芒果片）、乾焗原味蔬菜

片（如南瓜片、芋頭片） 

禮盒

食品
曲奇餅、蛋卷、糖果、朱古力

水果籃、乾焗原味果仁、非油炸麪、冬菇、

海味 

 

有「營」賀年全盒 

杏脯 提子乾 杏仁 腰果 南瓜籽  葵花籽

吳偏食提提你： 

 避免以賀年食品代替正餐 

 進食分量宜少 

 翻熱糕點時，宜採用蒸或焗等低脂烹調方法 

 進食糕點時，避免額外添加高鈉調味料，如豉油、甜醬、XO醬 

少糖杞子桂花糕 

彩色繽紛水果籃 

吳偏食話你知：聚會時，以新鮮水果製作「彩色繽紛水

果籃」招待親友，既美觀又健康，立即下載食譜啦！ 

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/ess_enews_2024_1_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/fm2024_enewsletter_02_feb_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/fm2024_enewsletter_02_feb_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_9_Osmanthus_Jelly_with_Wolfberries_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_3_Colourful_Fruit_Basket_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_3_Colourful_Fruit_Basket_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_9_Osmanthus_Jelly_with_Wolfberries_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_9_Osmanthus_Jelly_with_Wolfberries_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_3_Colourful_Fruit_Basket_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_3_Colourful_Fruit_Basket_tc.pdf
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節日更要動一動 

農曆新年期間，相信大家拜訪親友時少不免會吃很多美味的糕點和糖果。但是，大家也要謹記保持

活躍，以免體重飆升啊！ 

適當的運動可以幫助消耗卡路里，促進新陳代謝，防止體重增加。農曆新年期間，同學們可以和親

友進行不同類型的體能活動，例如在公園裡玩捉迷藏、登山、騎單車、溜冰和不同的球類活動。在

享受節日樂趣的同時，還可以加強與家人的聯繫，過一個愉快的農曆新年。 

登山 騎單車 球類活動 – 踢足球 

世界衞生組織建議5至17歲的兒童及青少年一週裡，平均每天應至少進行60分鐘中等強度到高強度身體活

動（多數是有氧運動）；和每週至少3天的高強度有氧運動，以及增強肌肉和骨骼的運動。 

家長可與子女一起從餐單中挑選較健康的餐款：運動不僅有助於保持健康的體重，還能增強心肺功

能、提升心情和集中注意力，對於學業和身體健康都非常有益。所以，大家在節日期間更要動一

動，保持活力和健康！ 

「社區營養服務資料庫」已經更新 

在校園內推廣健康飲食時，除了善用衞生署

的相關教育資源外，教職員或許需要額外社

區營養服務的支援。本署自二零零七年起設

立「社區營養服務資料庫」，方便學校及各

界人士參閱提供社區營養服務公司或機構的

資料及服務性質，包括營養講座、營養活動

工作坊、小食／餐單設計顧問服務等。有關

資料庫現已更新，並上載至「健康飲食在校

園」運動專題網頁 https://

school.eatsmart.gov.hk/

b 5 / r e s o u r c e s . a s p x ?

id=6503，歡迎查閱。 

EatSmart@school.hk Campaign   ht tps ://school.eatsmart .gov.hk  

 健康飲食在校園 － 校園快訊 2024年2月號 

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
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