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校園快訊

《校園快訊》主要為讀者提供衞生署「健康飲食在校園」運動的最新動態和相關健康訊息

2026年2月號

今期內容：

◇ 健康「營」新春

◇ 蔬菜種類選擇多

◇ 「學校午膳供應商資料

庫」已經更新

熱點推介

《選擇學校午膳供應商手冊》

（2019 年 9 月版）

活動預覽

1 月至 3 月

◇ 2026「開心蔬果月」繼續接

受報名

健康「營」新春

新年期間大家都會與親友歡聚，共享美食。不過，傳統賀年菜式、糕點和小食普遍

高脂、高鹽、高糖，進食過多會增加肥胖及心血管疾病等風險。想健康迎新歲，除

了要記住「三低一高」的健康飲食原則，更可參考以下的新春有營貼士：

1. 賀年糕點與小食貼士 

 

 

 年糕象徵「步步高升」，但往往添加大量糖分；而現成蘿蔔糕及芋頭糕大多

含有高脂高鈉的材料，如臘腸、臘肉。建議淺嚐即可，不宜代替正餐。想健

康些，更可在家自製糕點，例如製作蘿蔔糕時，可以瘦肉、木耳、蝦米、紅

蘿蔔和瑤柱等低脂食材代替肥豬肉、臘味。 

 油煎雖然香口，但翻熱或烹調時建議以蒸、焗或微波爐取代。若要煎，可用

不粘鍋或噴油瓶，減少用油量。 

 吃糕點時，避免額外蘸醬，尤其是辣椒醬及XO醬等高鈉調味料。 

 其餘賀年食品如煎堆、油角、蛋散大多經油炸處理，含較高的脂肪及熱量，

只宜淺嚐。糖冬瓜和糖蓮子則含糖量較高，要適量進食。 

 建議選擇較健康又香口的應節小食，如非油炸的米通、米餅、非油炸的蔬菜

脆片。另外，新鮮水果、無添加糖乾果、乾焗原味果仁也是健康之選！ 

  2. 健康賀年菜式之選 

 

 多以天然香料如薑、蒜和芫茜調味及烹調。減少使用高鹽、高糖的醬汁。 

 選擇瘦肉、去皮禽肉、非油炸豆製品、雞蛋、海鮮、海參、瑤柱等新鮮低脂

食材入饌，取代高脂或醃製肉類。 

 進食時去除肉類的脂肪和皮層。 

 選擇蒸、焯、煮、焗、烤等少油烹調方法。 

 選擇較健康又應節的菜式，如蒸魚（年年有餘）、蒜蓉白菜粉絲蝦煲（笑口

常開）、生菜包（生財）、撈起（風生水起）。 

3. 賀年高纖飲食 

 新春飲食除了「三低」，也要確保攝取足夠膳食纖維。 

 可在菜式和湯水中加入更多豆類、瓜果類、葉菜類、菇菌類、根莖類蔬菜。 

 以新鮮水果作甜品。連皮食用原個水果能攝取更多膳食纖維，可促進腸道健

康。 

吳偏食提提你：購買賀年禮物時，記得挑選較健康的新鮮水果、乾焗原味果仁、

冬菇、乾瑤柱和非油炸麫，有「營」地和親友拜年！祝大家新的一年更健康！

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/supplier_handbook_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Supplier_Handbook_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Main_Dish_3_Mixed_Vegetables_Salad_with_Minced_Mud_Carp_tc.pdf
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蔬菜種類選擇多

蔬菜不僅種類繁多、各具特色，更是孩子健康成長的重要營養來源。每天進食足夠

的蔬菜不但促進腸道健康，亦有助預防肥胖及減低患上多種慢性疾病的風險。想孩

子攝取全面的營養，應從小鼓勵他們養成「愛吃蔬菜」的習慣，並在日常飲食中進

食不同類別的蔬菜。大家對各種蔬菜又有多認識呢？

吳偏食話你知：

蔬菜主要按照植物的不同部位分類，

大致分為以下五大類別： 例子：荷蘭豆、青豆

例子：番茄、茄子 例子：菜心、生菜

例子：金菇、木耳 例子：紅蘿蔔、洋蔥

6至11歲的兒童每天應進食至

少兩份蔬菜

12歲或以上的青少年及成人每

天應進食至少三份蔬菜

想了解更多有關蔬菜的營養資訊，歡迎瀏覽本署的「開心蔬果月」網上資源： 

 「蔬菜營養資訊」網頁：https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6325 

 「我愛蔬菜選擇多」單張： https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/

enjoy_vegetables_enjoy_the_variety.pdf 

 「致家長：蔬菜有益保健康」單張： https://school.eatsmart.gov.hk/

files/pdf/vegetables_are_beneficial_for_health.pdf 「我愛蔬菜選擇多」單張

「學校午膳供應商資料庫」已經更新

「學校午膳供應商資料庫」網頁頁面

營造健康的校園飲食環境，有賴學校、家長及午膳供

應商通力合作。在安排學童午膳時，除了參考《學生

午膳營養指引》，校方及家長亦可瀏覽衞生署「健康

飲食在校園」運動專題網站所設立的「學校午膳供應

商資料庫」。該資料庫已於 2026 年 2 月更新，歡迎

各界瀏覽參考。

與此同時，請校方及家長繼續鼓勵學童作出健康的飲

食選擇。衞生署亦會致力為各方提供適切的建議及支

援，共同提升學校午膳的營養質素。 
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