


蔬菜篇
菇菌炒雜菜

龍鳳金粟泡時菜

鮮百合雜菌炒甜豆

八珍紅茄盒

農場蛋白炒西蘭花

焗珍寶蘑菇配雙椒藜麥

田園生菜包

肉類篇
新鮮鳳梨炆排骨

果香肉丁

香焗陳皮鳳梨骨

榆耳六合菜黑豚肉

黑椒蘋果牛柳粒

四川辣雞包

翠瓜雞丁

火龍果彩椒炒雞片

海鮮篇
翠衣白玉

滑蛋海鮮滑豆腐

彩蔬拌魚柳

生魚片炒勝瓜

洋葱番茄汁炒蝦球

鮮豆漿豆瓣浸帆立貝

蟲草火龍炒雙鮮
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飯麵篇
南瓜五穀飯

番茄蛋鮮牛肉湯泡飯

香葉鮮番茄汁天使麵

夏日輕巧蔬果千層麵

黑松露野菌意大利粉

前菜/小食類
牛油果芝士番茄三文魚披薩

藜麥蔬果越式米紙卷

海老牛油果軍艦壽司

涼拌茄子凍

龍脷柳多士

生煎瘦肉藕餅

慢煮雞胸羅馬生菜沙律
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菇菌炒雜菜
材料（�人分量）：

翠玉瓜（綠色及黃色）
雲耳（乾）
洋葱
秀珍菇
蒜茸
薑片
紹酒
植物油

���克
�克
�個（約 ��克）
	隻（約 ��克）
�茶匙
�小片
�湯匙
�茶匙

調味料：

鹽
生抽
糖

�茶匙
�茶匙
�茶匙

步驟：

�� 雲耳用清水浸透，洗淨後撕成小塊。秀珍菇洗淨。

��� 洋葱去衣、洗淨及切塊。翠玉瓜洗淨、去瓤及切小件。

��� 煲滾水，放入秀珍菇和翠玉瓜灼約 �分鐘後盛起。

��� 於易潔鑊燒熱油，爆香蒜茸及薑片，加入洋葱兜炒；再放
入雲耳、秀珍菇和翠玉瓜，放入調味料炒至熟，最後沿鑊
邊贊酒及兜炒即成。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
纖維素（克）
鈉質（毫克）

�

	
�
�
���
	��

本食譜由衞生署長者健康服務提供

� �

印尼話廣東話

煮食影片

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



龍鳳金粟泡時菜
材料（�人分量）：

龍躉魚肉
去皮雞肉
小白菜
薑片
清雞湯
粟米茸（自製）
粟米粒
杞子（浸軟）


�克
��克
���克
���片
���毫升
�湯匙
�湯匙
約 �茶匙

調味料：

鹽
生粉
菜籽油
麻油
古月粉

 茶匙
�茶匙
�茶匙
少許
少許

��

步驟：

�� 龍躉肉和去皮雞肉切粒，再灑上鹽、生粉、麻油、古月粉，
醃 	至 ��分鐘，汆水備用。

�� 小白菜焯熟後，轉至碟上。

�� 把菜籽油倒進鑊中，加熱，爆香薑片。放入清雞湯，煮至
沸騰。

�� 加入粟米茸、粟米粒、龍躉粒、雞粒和杞子，煮至熟透，
然後把所有材料置於菜上即成。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）


	
�
	
�
�
���

本食譜由彩福皇宴提供

� �

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



鮮百合雜菌炒甜豆
材料（�人分量）：

鮮百合
雜菌
甜豆
西芹
彩椒

��克
��	克
�	�克
�	克
�	克

調味料：

糖
鹽
生粉水
大豆油

�茶匙
�茶匙
少許
�茶匙

步驟：

�� 將所有材料氽水，備用。

�� 把油倒進鑊中，再放彩椒、西芹和甜豆下鑊，快炒。

�� 加入鮮百合和雜菌，快炒。

�� 加入糖、鹽及生粉水，即可上碟。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

	�

�	
��	
��	
���
���

本食譜由樂農提供

廣東話

煮食影片

� �

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



八珍紅茄盒
材料（�人分量）：

番茄
木耳
雜菌
粟米粒
百合
菜粒
腰果
西蘭花

�個
�兩
�兩
�兩
�兩
�兩
�兩
�棵

調味料：

鹽
糖
生粉水
菜籽油
清水

 茶匙
�茶匙
�茶匙
�茶匙
�兩

	�

步驟：

�� 把番茄芯挖出，再切碎成茸。已挖空的番茄則放入平底鑊，
煎至微焦，備用。

�� 木耳、雜菌、粟米粒、百合和菜粒汆水，備用。

�� 腰果白鑊炒香，備用。

�� 於鑊內下油加熱，炒香番茄茸。先加水、鹽、糖，再加入
�茶匙生粉水，煮成濃稠的醬汁，然後轉至碟上。

	� 西蘭花汆水後取出，置於碟邊。挖空的番茄則置於碟中。


� 在鑊中燒熱油，把步驟 �的食材炒至熟透。加入 �茶匙生粉
水，煮成濃稠的醬汁。把食材舀進番茄內，灑上腰果即成。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
��
�
�
�
���

本食譜由煌府婚宴專門店提供

� 	

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



農場蛋白炒西蘭花
材料（�人分量）：

脫脂奶
蛋白
西蘭花
鮮百合
金菇
松子仁

���毫升
�	�克
�	�克
��克
��克
��克

調味料：

鹽
糖
大豆油
生粉
水

�茶匙
�茶匙
� 茶匙
� 茶匙
少許

	�

	�

步驟：

�� 把松子仁放入 ���度烤箱，烤 4-	分鐘，備用。

�� 把西蘭花、鮮百合和金菇洗淨，備用。

�� 把金菇切段，備用。

�� 把鮮百合和金菇汆水，備用。

	� 把西蘭花放入沸水中煮 	分鐘後上碟。


� 燒熱鑊，把脫脂奶、蛋白、鮮百合和金菇加入調味料同炒
約 	分鐘。

�� 把煮好的蛋白、鮮百合和金菇放在西蘭花上，然後灑上松
子仁即可。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

�



�
�
�
��


本食譜由樂農提供


 ��

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



焗珍寶蘑菇配雙椒藜麥
材料（�人分量）：
珍寶蘑菇
藜麥
大紅椒（切粒）
大黃椒（切粒）

�隻（約 ��克）
��克
�克
�克

青瓜（切粒）
青瓜（切角）
薯仔（切角）
水

�克
��克
��克
���毫升

調味料：
橄欖油
鹽

�茶匙
�茶匙

自製醬汁材料：
大紅椒
大黃椒

��克
��克

自製醬汁步驟：
�� 燒開水，放入大紅椒，煮 	分鐘後取出，放入攪拌機中
攪拌，以製成紅椒汁。

�� 燒開水，放入大黃椒，煮 	分鐘後取出，放入攪拌機中
攪拌，以製成黃椒汁。

步驟：
�� 燒開水，把青瓜和薯仔焯熟，備用。
�� 把 �杯藜麥放在濾盆中，用凍水清洗約 �分鐘，並以手指適
當摩擦藜麥以清洗乾淨。

�� 把藜麥放在鍋上烘乾。
�� 將 �茶匙橄欖油放在鍋上，並以中大火加熱，再加入藜麥
略炒後備用。

	� 將鹽放入水中加熱並攪拌至沸騰。加入已切粒的紅、黃椒和
青瓜並調較至小火。蓋上蓋子煮 �	分鐘。加入藜麥並調較
至最小火，再蓋上蓋子煮 �	分鐘。


� 將 �茶匙橄欖油放在平底鑊上，把珍寶蘑菇煎 �分鐘。

�� 將已煮熟的藜麥及紅椒粒、黃椒粒和青瓜粒放於珍寶蘑菇上，
放進焗爐 以攝氏 �
�度加熱 	分鐘。

�� 上碟後，放上薯仔和青瓜，再加入自製醬汁即成。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

	�


�
�
�
�
�

本食譜由富豪九龍酒店雅廊咖啡室提供

�� ��

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



田園生菜包
材料（�人分量）：

白豆腐干
急凍雜菜粒
冬菇（乾）
馬蹄（去皮）
生菜葉
植物油

���克
�杯
�隻（約 �
克）
�粒（約 ��克）
�塊（約 
�克）
�茶匙

調味料：

鹽
糖
老抽
白胡椒粉
紹酒

�茶匙
�茶匙
�茶匙
少許
�茶匙

芡汁：

生粉
清水

�茶匙
�湯匙

步驟：

�� 冬菇用清水浸軟後去蒂，切粒。馬蹄去皮、洗淨切細粒。
豆腐干洗淨，切細粒。

�� 雜菜粒用清水沖洗解凍。

�� 生菜葉洗淨備用。

�� 用易潔鑊燒熱油，加入材料和調味料兜炒。 炒至熟透後加
入芡汁， 並配搭生菜葉同食。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
膳食纖維（克）
鈉質（毫克）

�
�
��
��
�
��

���

本食譜由衞生署長者健康服務提供

印尼話廣東話

煮食影片

�� ��

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



少糖小貼士：
蘋果、梨、菠蘿都是醃肉的好幫
手，韓國人在醃牛肉時都會加上少
許梨汁令肉質更細嫩。以水果入饌
亦可減少使用調味料。 

新鮮鳳梨炆排骨
材料（�人分量）：

瘦排骨
新鮮菠蘿粒
青紅椒
有皮拍薑

半斤
��粒
各 � 個
三件

排骨醃料：

新鮮菠蘿
胡椒粉
鹽
生粉

�片（攪碎成汁）
少量
� 茶匙
�茶匙
��

調味料：

減鹽生抽
生粉水
粟米油

�茶匙
�湯匙
�湯匙

步驟：

�� 青紅椒去瓤洗淨及切角，菠蘿切粒，備用。

�� 放少許生粉至醃好的排骨，撈勻待煎。

	� 燒熱鑊後下少許油，爆香薑片。


� 放入排骨爆香，煎至金黃色。然後轉小火，炆至熟透。

�� 下少許生抽，並放入青紅椒、菠蘿粒兜炒。下芡汁，
然後略炒拌勻即可。

本食譜由降低食物中鹽和糖委員會提供

�� ��

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

廣東話

煮食影片

���
��
��
�
�	
���

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



果香肉丁
材料（�人分量）：

蘋果（中）
青椒（中）
菠蘿
梅頭瘦豬肉
蒜茸
生抽
植物油

�個（約 �
�克）
�個（約 ���克）
�片（約 ���克）

両（�
�克）
�茶匙
�茶匙
	茶匙

步驟：

�� 將蘋果去皮切粒，青椒去瓤洗淨及切成小塊，菠蘿片切
細粒，備用。

�� 豬肉洗淨切粒，用醃料醃半小時。然後於易潔鑊下 �茶
匙油將肉粒炒熟，盛起備用。

	� 用餘下油爆香蒜茸，放入青椒兜炒，再放入肉粒同炒，
後下生抽。


� 下芡汁，然後放入蘋果及菠蘿略炒拌勻。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
膽固醇（毫克）
膳食纖維（克）
鈉質（毫克）

��

�

�

�
	�
���
�	�

本食譜由衞生署長者健康服務提供

�� �	

豬肉醃料：

鹽
生抽
麻油
糖
生粉

�茶匙
�茶匙
�茶匙
�茶匙
�茶匙

芡汁：

生抽
糖
生粉
清水

�茶匙
��湯匙
�茶匙
	湯匙

印尼話廣東話

煮食影片

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



少糖小貼士：
菠蘿可釋出天然甜味，烹調時可減
少使用糖或蜜糖。

�
 ��

香焗陳皮鳳梨骨

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

�	�
�

�	


��
�



材料（�人分量）：

瘦排骨（切成約 	吋長）
陳皮（切碎）
新鮮菠蘿（切塊）（約 �吋 x 	吋）
金不換

�
�克
	片

��克
�片

調味料：

生抽
砂糖
生粉
古月粉

�茶匙
�茶匙
少許
少許

步驟：

�� 把瘦排骨加入陳皮碎和調味料醃約兩小時備用

�� 把醃好的排骨和菠蘿放在烤盤上，放進烤箱烤約 20 分鐘。

	� 把菠蘿塊排放在碟上，排骨排放在菠蘿塊之上。


� 最後將金不換鋪在排骨上作點綴即成。

本食譜由君滙港會所餐廳提供

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�� ��

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

�		
�

���
��

���
�



熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。

廣東話

煮食影片

榆耳六合菜黑豚肉

本食譜由北園酒家提供

材料（�人分量）：

甜豆
彩椒
榆耳
百合
鮮淮山
茨實
瘦黑豚肉

�兩
�兩
�兩
�兩
�兩
�兩
	兩

調味料：

鹽
糖
菜籽油

�茶匙
�茶匙
	茶匙

步驟：

�� 甜豆切段，備用。

�� 彩椒切角，備用。

	� 將甜豆、榆耳、百合、鮮淮山及茨實汆水，備用。


� 將黑豚肉汆水，備用。

�� 把鑊燒熱，然後下油，再將黑豚肉煎香。


� 將所有已汆水的材料、彩椒、鹽和糖加入鑊中，快炒即可。



少糖小貼士：
蘋果入饌能為餸菜提供天然的味
道，所以調味料的用量不需太多。

�� ��

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
�
�
�


	



黑椒蘋果牛柳粒

本食譜由聯邦皇宮（油麻地）提供

材料（�人分量）：

牛柳粒
蜜糖豆（切段）
洋蔥（去皮、切件）
彩甜椒（切片）
蘋果粒（去皮芯）
薑片
葱（切段約 �寸長）
蒜頭（剁蓉）
菜籽油
黑椒

���克
���克
��克

�克
��克
	片
半棵
�茶匙
�茶匙
�湯匙

調味料：

糖
鹽
麻油
生抽
生粉水

�茶匙
�茶匙
�茶匙
�茶匙
少許

步驟：

�� 把清水煮沸後，加入蜜糖豆， 灼至僅熟，備用。

�� 燒熱鑊後，把牛柳粒快炒至僅熟，備用。

	� 燒熱鑊後下菜籽油，爆香黑椒、洋葱、蒜蓉、甜彩椒、薑
片及葱，放下蘋果粒、蜜糖豆及牛柳粒加入調味料，然後
快炒即成。

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



少鹽小貼士：
選用天然食材,如:洋蔥、薑、蔥、
蒜頭等辛香料作調味，保持健康之
餘，更別有滋味

材料（�人分量）：

雞胸肉
低脂低糖乳酪
青瓜（切片）
牛油果（切片）
粟米油

�塊
	�克

片

片

茶匙

薑末
大白菜（切絲）
紅洋蔥（切絲）
蒸包子


克

�克
��克
�個

調味料 - 四川辣粉（將以下調味粉混合至均勻便可）：

蒜粉
黑胡椒粉
紅甜椒粉

�克
�克
�克

白芝麻
紅辣椒粉
小茴香籽粉

	克
�克
�克

調味料 - 四川油醋汁（將以下調味粉混合至均勻便可）：

四川胡椒油、紅辣椒油
米醋

少許
�毫升

步驟：

�� 將雞胸肉放入鹽水中浸一夜。用廚房紙吸乾水份，將四川辣
粉平均灑在雞肉的底面兩邊，備用。

�� 將包子蒸熟，將蒸熟的包放入焗爐烘一會。

	� 開爐至中火，將雞胸肉煎至熟透，上碟，再在雞胸肉上面撒
少少四川辣粉，備用。


� 將四川油醋汁倒入薑末、大白菜絲、紅洋蔥絲，再加少許四
川辣粉，備用。

�� 接着就逐層逐層砌漢堡。首先將一塊包做底，塗一羹低脂低
糖原味乳酪。之後在上面加青瓜、雞胸肉、牛油果及已調味
嘅薑蔥大白菜。再放另一塊包在上面便完成。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

廣東話

煮食影片

本食譜由降低食物中鹽和糖委員會提供

四川辣雞包

���

�
	

�

�
		


�� ��

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�� �	

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

��

��


�
	
�		

翠瓜雞丁
材料（�人分量）：

翠玉瓜（切粒）
去皮雞肉（切粒）
雲耳（浸軟）
冬菇（浸軟、切粒）
大豆油
薑
葱（切段）
蒜頭（刴碎）
紅蘿蔔
砂糖
生抽

���克
�
克
�隻

隻
	茶匙
	片

條
	粒
�片
�茶匙
�茶匙

調味料：

砂糖
生抽
生粉

�茶匙
 茶匙
�茶匙
��

步驟：

�� 將翠玉瓜氽水，雞肉和雲耳用調味料醃 	�分鐘。備用。

�� 把鑊燒紅，放大豆油，下蒜蓉炒至帶香。放入翠玉瓜、
雞肉、雲耳、冬菇炒至熟透。放入薑片、葱段、蒜蓉和
紅蘿蔔快炒 �分鐘， 再下砂糖及生抽調味，即可上碟。

本食譜由新發茶餐廳提供

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



少糖小貼士：
火龍果屬較低糖的水果，卻能帶出
食物的甜味，所以烹調時可以少放
些糖。

�
 ��

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
�
�
�
�
	��

火龍果彩椒炒雞片
材料（�人分量）：

大豆油
紅椒
青椒
黃椒
去皮雞扒（切片）
火龍果（切粒）

�茶匙
	片
	片
	片
�塊
�個

調味料：

鹽
糖
紹酒

�茶匙
 茶匙
�茶匙
��

步驟：

�� 燒熱鑊下油，下彩椒略炒，盛起備用 。

�� 把雞片炒熟，下鹽、糖調味，加入彩椒同炒，再下紹酒。

	� 把火龍果肉鋪在碟上，放上雞片和彩椒即成。

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。

本食譜由北京拉麵店提供



翠衣白玉
材料（�人分量）：

帶子
蜜豆粒
粟米油

�粒
�克
�茶匙

自製雞湯材料：

去皮鮮雞
熱水

半隻
���克

蛋白底材料：

蛋白
青蔥尾
自製雞湯
鹽
水

�隻
��克
���毫升
�茶匙
���毫升

雞湯蛋花芡材料：

自製雞湯
鹽
糖
蛋白
生粉水

���毫升
�茶匙
	 茶匙
�	隻
適量

步驟：

�
 自製雞湯：先把雞斬件出水，再放入 ���克熱水燉四個
鐘，取出雞件，便完成。

�
 劏好帶子，用廚紙吸乾水份，調味備用。
�
 製作蛋白底：先把綠色部分的葱尾加水，以攪拌機打成
蓉隔渣，加入蛋白攪勻，再加入雞湯及鹽，攪勻後隔泡
倒入蒸碗。用保鮮紙包裹蒸碗，放入鑊隔水蒸約 ��至 ��
分鐘。

�
 製作雞湯蛋花芡：雞湯加生粉及小量鹽，再加少許糖，
煮滾時加入蜜豆粒略煮，再放生粉水埋芡。埋芡時關火，
加入蛋白攪勻，然後開火加熱芡汁至全熟。

�
 煎帶子：帶子表面灑一層生粉，預熱鑊並加入少量油，
帶子煎至金黃。

�
 蛋白底蒸好取出，將雞湯蛋花芡倒上蛋白底表面，擺入
煎好的帶子，可依個人喜好把焗香的乾瑤柱放在帶子表
面作點綴。

本食譜由降低食物中鹽和糖委員會提供

�� ��

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

��
�


�
�
���

廣東話

煮食影片

��

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



滑蛋海鮮滑豆腐

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

��
�
��
�
�
���

本食譜由康姨小廚提供

�� ��

材料（�人分量）：

蝦肉（切粒）
魚肉（切粒）
帶子（切粒）
清湯
豆腐（切粒）
雞蛋（打散）

��克
��克
��克
���毫升
�盒
�隻

調味料：

糖
鹽
生粉水

�茶匙
�茶匙
適量

步驟：

�
 海鮮汆水備用。

�
 在鍋中煮沸清湯，加入豆腐粒。

�
 放入海鮮粒、鹽、糖和蛋漿，煮約 �分鐘至熟透，以生
粉水勾芡即可。

廣東話

煮食影片

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�� ��

彩蔬拌魚柳

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
膽固醇（毫克）
纖維素（克）
鈉質（毫克）

��

�
��
�
��
�


���

本食譜由衞生署長者健康服務提供

材料（�人分量）：

魚柳
甘筍（細）
翠玉瓜（細）
粟米油
薑片
蒜蓉

�兩 （���克）
�條（約 ��克）
�條（約 ��克）
�茶匙
�片
�湯匙

魚柳醃料：

鹽
生粉
紹酒
白胡椒粉

�茶匙
�茶匙
�湯匙
少許

調味料：

生抽
糖
生粉
紹酒
清水

�茶匙
�茶匙
�茶匙
��湯匙
�湯匙

步驟：

�
 魚柳洗淨後加醃料拌勻，醃約 ��分鐘。甘筍去皮、
洗淨及切片。翠玉瓜洗淨及切片。

�
 於易潔鑊燒熱 �茶匙油，將甘筍兜炒至腍，再加入
翠玉瓜，炒至腍後盛起。

�
 洗淨鑊後，於鑊燒熱餘下的油，爆香薑片及蒜蓉，
然後將魚柳煎至兩面金黃色，最後加入已拌勻的調
味料煮滾。

�
 將魚柳放在甘筍及翠玉瓜上，然後淋上調味料即成。印尼話廣東話

煮食影片

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�� �	

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
�
��
�
�
���

生魚片炒勝瓜

本食譜由索迪斯（香港）有限公司提供

材料（�人分量）：

生魚（起肉切成薄片）
大豆油
勝瓜
蒜頭（剁蓉）
薑片
甘筍（切片）

���克
�茶匙
���克
半茶匙
�片

片

芡汁材料：

生抽
生粉
鹽
麻油
水

 茶匙
�茶匙
 茶匙
 茶匙
�湯匙

��

��

��

調味料：

鹽
生粉
胡椒粉
麻油
大豆油

 茶匙
�茶匙
 茶匙
 茶匙
�茶匙

��

��

��

步驟：

�
 生魚片加入調味料醃 ��分鐘，備用。

�
 燒熱鑊，下一半大豆油，把生魚片略煎。

�
 勝瓜去皮，切厚片，烚至半熟備用。

�
 燒熱鑊，下剩餘大豆油，爆香蒜蓉及薑片，放入甘筍
和勝瓜，大火快炒。

�
 把生魚片回鑊，炒至熟透，埋芡即可。
熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。

養分析（以一人分量計

少鹽小貼士：
蒜頭含抗氧化的大蒜素，而且幾乎
不含鈉質，是烹調低鹽菜式的健康
調味品



�
 ��

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���


�
�
�
���

材料（�人分量）：

大蝦
番茄（中）
蒜泥
洋葱（大）
粟米油
紹酒

�隻（約 ���克）
�個（約 ���克）
�湯匙
�個（約 ���克）
�茶匙
�湯匙

番茄汁調味料：

鹽
糖
粟粉
紹酒
清水

�茶匙
�茶匙
�茶匙
�茶匙
�湯匙

大蝦醃料：

鹽
糖
粟粉
紹酒
白胡椒粉

�茶匙
�茶匙
�茶匙
�茶匙
少許

步驟：

�
 蝦洗淨後去腸、頭、腳、尾端、殼及尖的部份後，蝦肉
從背部切開成蝴蝶狀，加入醃料拌勻，醃約 ��分鐘。

�
 番茄洗淨後切小塊，用不沾鍋（易潔鑊）煮至軟身，然
後放入碗中， 把番茄除皮，用湯匙壓成泥，加入蒜蓉和
調味料製成番茄汁備用。

�
 洋葱洗淨、除皮，然後切片。

�
 把 ��茶匙粟米油放進不沾鍋裏，然後放入大蝦炒約 �
分鐘，盛起備用。

�
 用鍋燒開餘下的油，放入洋葱拋炒至軟身，然後讓大蝦
回鍋，沿鍋邊贊酒，再加入已拌勻的番茄汁，把蝦肉炒
至全熟，即可上碟。

洋葱番茄汁炒蝦球

本食譜由衞生署長者健康服務提供

印尼話廣東話

煮食影片

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
��
��
��
�
���

本食譜由滬江飯店提供

鮮豆漿豆瓣浸帆立貝

�� ��

廣東話

煮食影片

材料（�人分量）：

白果
鮮豆瓣
帆立貝
腐竹
番茄
無糖豆漿

��克
��克
��克
���克
��克
���毫升

調味料：

鹽
糖
水

�克
�克
�公升

步驟：

�
 白果去芯，浸 ��分鐘，備用。

�
 在鑊內將水煮至沸騰，放入鮮豆瓣，約一分鐘後加入帆
立貝，煮一分鐘後加入白果、腐竹及番茄。全部材料煮
一分鐘後取出，備用。

�
 將無糖豆漿在鑊內加熱，加入鹽和糖，煮至沸騰。

�
 將所有材料放入鑊內，用細火煮 �分鐘即成。

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



��

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）


�
��
�
�
�
�
�


�
���

蟲草火龍炒雙鮮

本食譜由煌府婚宴集團提供

��

材料（�人分量）：

帶子
蝦
火龍果
西芹（切段）

�粒
�隻
�個
��克

蜜糖豆
新鮮蟲草花
紅椒
黃椒

��克
�克
��克
��克

醃料：

鹽
糖

 茶匙
	 茶匙

�


�

調味料：

鹽
糖
芥花籽油
粟粉

 茶匙
	 茶匙
�茶匙
�	茶匙

��

��

步驟：

�
 洗淨帶子及蝦後拌入醃料，醃約 ��分鐘。

�
 把帶子放入熱水中浸約 �分鐘後取出，隔水備用。

�
 把蝦汆水，隔水備用。

�
 火龍果去皮後切成 
粒，備用。

�
 把適量清水放進鍋內煮沸，加入 �茶匙鹽及 �茶匙糖，
然後把西芹、蜜糖豆及蟲草花焯熟，取出後隔水備用。

�
 把鑊燒熱，加入少許油，然後把已沾上粟粉的帶子及蝦
煎至金黃色。

�
 加入西芹、蜜糖豆、紅椒、黃椒、�茶匙鹽及 �茶匙糖
一同快炒，然後加入火龍果炒勻。



 把材料放在碟上，最後把蟲草花放在上面即可。

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



少糖小貼士：
南瓜本身帶有甜味可減少用糖分
量。南瓜亦含有豐富的胡蘿蔔素，
有助維持皮膚和視力健康。

本食譜由嘉禧餐廳提供 

�� ��

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
��
�
�
�
���

材料（	人分量）：

五穀米
南瓜肉
洋蔥（切碎）
蒜蓉
97% 脫脂忌廉
清水

���克
��克
適量
適量
��克
��亳升

調味料：

橄欖油
鹽
糖


茶匙
 茶匙
� 茶匙
��

��

步驟：

�� 把南瓜去皮去籽，洗淨，然後切粒，再放焗爐焗熟，備用。

�� 把五穀米洗淨，然後加入清水蒸熟，備用。

�� 燒熱鑊，用橄欖油把洋蔥及蒜蓉炒熟。

�� 把五穀飯及脫脂忌廉混合，然後加入糖及鹽調味。

�� 把南瓜加入混合好的五穀飯中即成。

南瓜五穀飯



本食譜由金記冰室提供

�
 ��

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。

材料（�人分量）：

大番茄
薯仔（去皮）
薑（切片）
清水

�個
�個
�克
���毫升

鮮牛肉
雞蛋（拌勻）
白飯

���克
�隻
���克

調味料（醃製牛肉用）：

生粉
大豆油
清水

�
茶匙
�茶匙
�茶匙

調味料（湯底用）：

鹽  茶匙��

步驟：

�� 把一個大番茄切角成 ��塊，薯仔切角，薑切成片狀，備用。

�� 煮沸 ���毫升清水，再把 �塊番茄角及所有薯仔角放入沸
水中，以中火煮 ��分鐘成沸湯。

�� 在另一個大番茄的底部以刀劃上十字，把番茄放入沸水中
�分鐘， 取出後馬上放入冷水中降溫，然後去皮。把去皮
後的番茄切半，半個切成角狀，放入沸湯中；另一半則切
碎成茸，備用。

�� 把湯中的番茄及薯仔輕輕壓碎，然後隔去湯渣，留湯備用。

�� 以調味料醃製鮮牛肉，再輕輕炒熟。

�� 把餘下的番茄角、薑片和番茄茸放入湯中，以中火再次把
湯煮沸， 以鹽調味，再放入鮮牛肉，轉以大火煲煮，讓湯
持續沸騰。


� 把雞蛋拌成蛋漿，放入沸湯中，再攪拌成蛋花。把沸湯倒
進已盛白飯的湯碗中即成。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）


��
���
��
��
�
��


番茄蛋鮮牛肉湯泡飯

廣東話

煮食影片



少鹽小貼士：
香料可以增加食物的香味，同時亦
可減低用鹽的分量。

�� �	

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。

材料（�人分量）：

天使麵
番茄
蒜茸
九層塔（切絲）
植物油
鹽

���克
�個（約 �
�克）
�茶匙
4塊
4塊

茶匙

調味料：

鹽
白胡椒粉


茶匙
少許

步驟：

�� 煲中注入大半煲清水煲滾，加入 
茶匙鹽，再將天使
麵放入，攪拌約 �分鐘後，隔水瀝乾，加入 �茶匙油
拌勻，備用。

�� 番茄洗淨後切塊。

�� 於易潔鑊燒熱餘下油爆香蒜茸，放入番茄煮至軟身，
將番茄去皮， 然後放入天使麵和調味料，最後加入九
層塔。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
膳食纖維（克）
鈉質（毫克）

���
��
�
�
���
���

香葉鮮番茄汁天使麵

本食譜由衞生署長者健康服務提供

印尼話廣東話

煮食影片



�� �	

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
��
�
�
�
���

材料（�人分量）：

千層麵
車厘茄
翠玉瓜
蒜頭（切碎）
橄欖油
低脂蛋黃醬
黑芝麻（白鑊炒熟）
黑醋

�塊
��粒
�條
�粒
�茶匙
�湯匙
�茶匙
�茶匙

調味料：

鹽
黑胡椒碎

�茶匙

茶匙

步驟：

�� 在沸水中加入半茶匙鹽和橄欖油。按照包裝上的說明把千
層麵煮熟（約 ��分鐘），然後瀝乾，用刀每塊切成 �片，
備用。

�� 將車厘茄切半。翠玉瓜切片後再將每片切成四塊，備用。

�� 平底鑊略燒紅，下橄欖油把車厘茄和蒜頭煎 �分鐘。備用
。加入翠玉瓜和 �茶匙清水，煎至柔身後用鹽和黑胡椒碎
調味。

�� 在碟上放上低脂蛋黃醬 �茶匙、車厘茄和翠玉瓜，再放上
一片千層麵，如是者重複 �次，然後灑上橄欖油、黑醋和
黑芝麻即成。

夏日輕巧蔬果千層麵

本食譜由陳彥琳小姐提供

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�
 ��

少鹽小貼士：
菇類食物含有獨特的鮮味從而可減
少調味料的使用，有助實踐少鹽飲
食。菇類食物的膳食纖維含量比一
般蔬菜高，有助增加飽肚感。

材料（�人分量）：

黑松露
鮮草菇
鮮冬菇
鮮秀珍菇
鮮金菇
意大利粉

��克
��克
��克
��克
��克
���克

調味料：

鹽
菜籽油
香草

 茶匙
�茶匙
少許

步驟：

�� 把鮮草菇、鮮冬菇、鮮秀珍菇及鮮金菇洗淨，然後飛水
備用。

�� 燒開水，把意大利粉烚熟，備用。

�� 燒熱油，將鮮草菇、鮮冬菇、鮮秀珍菇及鮮金菇爆香，
加鹽，然後與意大利粉一起炒至熟透。

�� 上碟後，灑上香草及黑松露即成。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

��

���
��


�
���

��

黑松露野菌意大利粉

本食譜由 Love Cafe@拉斐特 Lafayette Wedding 提供

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�� ��

材料（製 	個披薩，�人分量）：

牛油果
三文魚柳
紫洋蔥
車厘茄
低脂芝士

�個
���克
�個
�粒
�片

高筋麵粉
鹽
橄欖油
酵母
水
燕麥

���克
�茶匙
�湯匙
�茶匙
���毫升
隨意

披薩底材：

調味料：

檸檬汁
黑胡椒粉
香草

�茶匙
�茶匙
少量

步驟：

�� 披薩底：將全部披薩底材料搓至麵糰圓球及不黏手，用
保鮮紙包實放入雪櫃 ��分鐘；之後用棍搓平麵團至厚
度約 ���厘米，用打孔器在麵糰上均勻扎孔。

�� 將紫洋蔥切絲、車厘茄對半切開、三文魚柳去皮切粒，
備用。

�� 將牛油果切開去核起肉，然後送放在碗中用叉壓爛，變
成牛油果醬，加入調味料拌勻。

�� 將混好的牛油果醬塗在披薩底上，再將低脂芝士平均灑
上牛油果醬表面，鋪上三文魚柳、紫洋蔥和車厘茄。

�� 預熱氣炸鍋，把披薩放入氣炸鍋內，以 ���度焗 ��分
鐘即完成。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
��
�

��
�
���

本食譜由降低食物中鹽和糖委員會提供

牛油果芝士番茄三文魚披薩

廣東話

煮食影片

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�
 ��

材料（
人分量）：

法國紅葉生菜
法國沙律菜
藜麥（已煮熟）
青瓜絲
紅蘿蔔絲
三色椒絲
蘋果絲
越式米紙
醬汁

�片葉
�片葉
��克
��克
��克
��克
��克
�張
��克

醬汁（製�		克分量）

芒果
乾焗原味腰果
糖
青檸汁
橄欖油

�個
���克
���克
���克
��克

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
����
���
���

��
�


步驟：

�� 將蔬果洗淨切絲，備用。

�� 芒果去皮去核取肉，之後連同醬汁材料放入攪拌機，
拌勻成醬，放涼備用。

�� 將米紙放進凍開水，浸約 ��秒至軟身後撈起。把適量
蔬果絲、沙律菜和藜麥放在每張米紙上，捲起後切開
成兩段，並豎立於碟中， 另上醬汁即可。

藜麥蔬果越式米紙卷

本食譜由雅‧悠蔬食提供

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�� �	

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

�

��
�
�
�
��

材料（	人分量）：

壽司飯（煮熟）
牛油果
無殼蝦肉
檸檬汁
軍艦壽司紫菜

�件（���克）
��克
��克
�克
�塊

調味料：

鹽 ���克

步驟：

�� 鮮蝦洗淨，以清水焯熟，切粒備用。

�� 牛油果去皮，去核，切粒備用。

�� 將蝦肉、牛油果及鹽拌勻，加上檸檬汁，備用。

�� 壽司飯搓成長方型，圍上紫菜。

�� 將拌勻的蝦肉及牛油果放在壽司飯上面即成。

海老牛油果軍艦壽司

本食譜由北海道活壽司提供

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�� �	

少鹽小貼士：
涼拌茄子的醬汁以木魚水製成，可混
和及稀釋豉油，其鮮味足以提升食
材味道和減少用鹽，屬健康之選。

材料（	人分量）：

茄子
木魚花
醬汁

���克
少量
少於 
茶匙

木魚水材料（可製 
��公升）：

木魚
清水

���克
�公升

步驟：

�� 茄子去皮，切成小段。
�� 將茄子放在碟上蒸大約 �分鐘至熟透，再放入雪櫃，備用。

�� 將豉油及放涼了的木魚水混和，以調製醬汁，備用。
�� 上碟時，放木魚花及少量醬汁於茄子表面，即成。

步驟：

�� 把水煮沸，加入木魚煮 ��分鐘。

�� 熄火後放涼備用。

醬汁材料：

豉油
木魚水

��毫升
���毫升

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

��
�
�
�
�
�

涼拌茄子凍

本食譜由甘味讚岐手打烏冬專門店提供

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。



�
 ��

少鹽小貼士：
利用檸檬皮蓉、檸檬汁和雜香草醃
龍脷柳可減少使用鹽分，減少攝取
鈉質。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

��
�
�
�
�
���

步驟：

�� 龍脷柳解凍後洗淨，用廚房紙吸乾多餘水份，切件備用。

�� 青瓜洗淨後，切片備用。

�� 車厘茄洗淨後，切半備用。

�� 檸檬洗淨後取皮蓉及搾檸檬汁，備用。

�� 將檸檬皮蓉、檸檬汁及雜香草與龍脷柳略拌，醃約 ��分鐘。

�� 把龍脷柳沾上麵粉，取出篩走多餘的麵粉，備用。


� 把芥花籽油放在平底鑊上以中火燒熱，再放入龍脷柳，煎約
�分鐘至兩面金黃色。

�� 把白方飽放入攝氏 ���度焗爐焗 �分鐘，然後將每片白方
飽去邊再平均分成 �份。

�� 將白方飽放於碟上，加入青瓜、龍脷柳、車厘茄和九芽菜，
再以牙籤固定即成。

材料（可製 ��件）：

龍脷柳
檸檬皮蓉
檸檬汁
麵粉
雜香草

���克
�茶匙
�茶匙
��克
�茶匙

白方飽
青瓜
車厘茄
九芽菜

�片
���克
���克
��克

調味料：

鹽
芥花籽油

�茶匙
�茶匙

龍脷柳多士

本食譜由 Jimmy’s Coffee & Kitchen 提供

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。
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材料（	人分量）：

蓮藕
冬菇
芹菜
雲耳
芫荽
瘦豬肉（切碎）
芥花籽油

��克
��克
�克
�克
�克
��克
�茶匙

調味料：

鹽
糖
生粉
糯米粉
胡椒粉
芥花籽油

�茶匙
�克
�克
�克
�克

茶匙

步驟：

�� 將所有蔬菜切碎，放入瘦豬肉。
�� 加入調味料後攪拌，並搓成小肉餅。
�� 將芥花籽油放入平底鑊中，煎香肉餅至熟透，即可食用。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

��
�
�
�
�
���

生煎瘦肉藕餅

本食譜由龍閣極上火鍋料理提供

廣東話

煮食影片

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。
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材料（�人分量）：

羅馬生菜
雞胸肉

��克
���克

麥法包
較低脂芝士碎

��克
��克

調味料：

橄欖油
雜香草

�茶匙
 茶匙��

生抽
糖


茶匙
 茶匙��

自製沙律醬材料：

意大利黑醋
橄欖油

��克
�茶匙

蜜糖 �克

步驟：

�� 把羅馬生菜切段後洗淨，浸水至爽脆，瀝乾，備用。

�� 把 ��克較低脂芝士碎均勻地鋪於牛油紙上，再放入攝氏
���度焗爐焗 ��分鐘製成脆芝士片。

�� 將 �克較低脂芝士碎和 
茶匙橄欖油混合後塗於麥法包上，
再放入攝氏 ���度焗爐焗 �分鐘。

�� 雞胸肉以生抽、糖和雜香草調味。

�� 燒熱平底鑊後加入 
茶匙橄欖油。把雞胸肉表面煎封，再
放入攝氏 ���度焗爐焗 ��分鐘，然後切片。

�� 先把羅馬生菜放在碟上放上，然後將雞胸肉、麥法包和脆芝
士片放在生菜上面，另伴以分開盛載的自製沙律醬即成。 

自製沙律醬步驟：

�� 將意大利黑醋、橄欖油和蜜糖拌勻，備用。

營養分析（以一人分量計算）：

熱量（千卡）
碳水化合物（克）
蛋白質（克）
脂肪（克）
糖（克）
鈉質（毫克）

���
��
��
��
�
�
�

慢煮雞胸羅馬生菜沙律

本食譜由如心南灣海景酒店 LIS Cafe 提供

熱量和各營養素含量，是參考食物環境衞生署食物安全中心及
美國農業部轄下的營養素資料實驗室的資料計算，數值只作參考用。






