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2025年1月號 

今期內容： 

◇ 新春賀年飲食貼士 

◇ 「學校午膳供應商資料

庫」已經更新 

◇ 節慶運動小錦囊 

 

熱點推介 

「至『營』學校認證計劃」

索取校園健康飲食推廣物資

 

 

活動預覽 

 

1 月至 3 月 

◇ 2025「開心『果』月」繼續

接受報名 

新春賀年飲食貼士 

農曆新年期間，大家都會聚首一堂共慶佳節。為免在新春期間過量進食高脂、高鹽

（鈉）、高糖的賀年食品，出現營養失衡，大家可參考以下一些小貼士，讓家人在

享受新春氣氛的同時又保持健康！ 

  1. 健康「煮」意  

 

選擇團年飯和開年飯的食材及烹調時： 

 減少或避免選用高脂食材如豬腳、雞腳、腩肉、排骨、家禽及動物

皮層； 

 減少加工或醃製肉類，如鹹魚、臘腸及燒味。採用低脂烹調方式，

如蒸、焗、炆、燉、少油快炒，減少脂肪攝入； 

 烹調時多用天然香料（如薑、葱、蒜頭、胡椒粉、芫茜）取代鹽或

高鹽調味料； 

 食材配搭注重均衡，在菜式中可加入蔬果或高纖穀物（如糙米飯、

燕麥飯）以增加膳食纖維；和 

 選擇少油少醬汁的菜式，並避免撈汁送飯，減低攝入額外的脂肪。 

 

  2. 有營素食  

不少人在新年期間會吃素，但由於素菜味道較清淡，容易加入額外的

調味和油分。因此，處理及烹調素菜時，應遵循少油少鹽的原則。宜

以天然食材（如新鮮瓜菜、菇菌及大豆製品）取代過度加工或油炸的

素菜，提升菜式的營養價值。 

 

  3. 健康全盒  

 傳統全盒多以高糖、高脂的賀年食品（如糖蓮子、糖果、朱古力金幣

、煎堆）做主角。其實大家可考慮以無鹽焗果仁（如開心果、腰果、

合桃）、無添加糖乾果（如杏脯、蘋果乾）、栗子、蒟蒻、原味米通

代替。食用乾果時亦要注意分量，以淺嚐為原則，以免影響正餐胃口

及攝入過多的熱量。 

 

除了留意飲食外，大家不妨趁新春假期與家人一起做運動，例如

一起大掃除或參加户外活動，既健康又可增進親子感情！ 

吳偏食提提你： 

均衡飲食和恆常運動是健康的不二法門。祝大家在新一年成功

建立健康的飲食習慣，迎接更健康的蛇年！ 

EatSmart@school.hk Campaign                           ht tps ://school.eatsmart .gov.hk  
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http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/ESAS_Material_req_form_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6113
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 健康飲食在校園 － 校園快訊                            2025年1月號 

 

「學校午膳供應商資料庫」已經更新 

 

 

 

為學童提供健康及營養的學校午膳，實有賴學

校、家長及午膳供應商三方協力支持。大家除

了可參考《學校午膳營養指引》外，亦可查閱

衞生署於「健康飲食在校

園」運動專題網站設立的

「 學 校 午 膳 供 應 商 資 料

庫」，讓校方及家長能更輕

易地獲取午膳供應商的相關

資料。有關資料庫已於 2025

年 1 月更新，歡迎瀏覽。  

 

「學校午膳供應商資料庫」網頁頁面 
 

學校午膳供應商聯絡資料 學校午膳供應商營運資料 

 

節慶運動小錦囊 

 
 

大家在慶祝節日時，都會享用不少美食，但在享用美食的同時，大家請勿

忘保持運動，維持整體健康！ 
 

有規律的體能活動不僅能幫助我們燃燒卡路里，減少脂肪積聚，還能增強

心肺功能和肌力，提高身體的免疫力。簡單的伸展運動，或有氧活動（如

團體運動、跑步、跳繩），都是很好的選擇。 
 

節慶運動小錦囊 

1. 多步行：探訪親友時可選擇步行，或利用樓梯代替電梯／升降機。 

2. 進行大掃除：過年大掃除不僅是傳統習俗，也是極佳的體能活動機會。 

3. 遊戲挑戰：拜年時與親友組織一些有趣的體能遊戲，如模仿傳統舞獅。 

步行 行樓梯 

進行大掃除：

收納及整理玩具

 

 

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

https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/supplier_db_contact_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/database_lunch_suppliers_operation_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/supplier_db_contact_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/database_lunch_suppliers_operation_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
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