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蛋⽩質是由多種叫氨基酸的有機化合物所組成。氨基酸有很多種，但當中有九

種屬於⼈體必需。因為，這些氨基酸是⼈體不能⾃⾏合成的或無法合成⾜夠數

量滿⾜需要，所以這九種必需氨基酸是我們飲⻝中不可或缺的元素。蛋⽩質能

維持⾝體組織⽣⻑及復原。⽽且，蛋⽩質能為免疫系統去製造⽩⾎球及免疫細

胞。含豐富蛋⽩質的⻝物包括⾁類（如豬、雞、⽜及⽺）、雞蛋、海鮮、⿂、

⾖類及堅果類製品。

蛋⽩質 Protein

1.什麼是蛋⽩質？

2.需要⻝幾多蛋⽩質？

男 
每天5-8份 

⼥

每天5-7份

⼀份⾁、⿂、蛋及代替品 =
1/4磚（約88克）板⾖腐
40克⾮油炸原味的果仁
30克熟⾁，如雞、豬、⿂、⽜⾁（約1個乒乓球⼤⼩）
1隻雞蛋
6⾄8湯匙（約100克）熟乾⾖
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除了蛋⽩質外，⾁、⿂、蛋及代替品類的⻝物亦含有豐富的鋅質和鐵質。

蛋⽩質 Protein

3. 除了蛋⽩質，
進⻝⾁、⿂、蛋及代替品類的⻝物還有什麼好處？

鋅質 ：維持⼈體健康的免疫系統

鐵質：構成紅⾎素的主要成份，協助紅⾎球去運送氧氣⾄⾝體

各部位。

深海⿂類如三⽂⿂及沙甸⿂等，更含有豐富不飽和脂肪酸，奧⽶加3。有助減

輕⾝體的炎症、預防冠⼼病及中⾵。
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放進雪櫃解凍：解凍需要超過 10⼩時，建議預早把明天所需⾁

類放⼊雪櫃去解凍。⻝物須⽤保鮮紙包好，免受污染 。

⽤流動的⾃來⽔解凍：解凍需時約30分鐘。建議先把⾁類⽤保

鮮紙包好，放⼊清潔的⽔槽或容器內，再使⽤流動的⾃來⽔去

進⾏解凍。持續流動的⾃來⽔能縮短解凍所需的時間 ，亦可浸

泡於冷開⽔中去進⾏解凍。

1.

2.

購買⼩貼⼠

新鮮購買的⾁類、海鮮和⾖腐都⽐較容易腐壞，所以要盡快購買後冷

藏及⻝⽤。

若果⼀次過買了太多⾁，可以選擇⾃⾏冷凍⾁類。

選擇去⽪、去脂肪的⾁類。

選擇 1：新鮮的⾁類

新鮮購買的⾁類、海鮮和⾖腐都⽐較容易腐壞，所以要盡快購買後冷

藏及⻝⽤。

若果⼀次過買了太多⾁，可以選擇⾃⾏冷凍⾁類。

選擇 2：冷涷的⾁類

選擇 3：罐頭⽔浸吞拿⿂或⾖類

可選購儲存期較⻑的罐頭

建議選擇

低鈉（不超過 0.12克/每100克固體）或∕及

低糖（不超過 5 克/每100克固體）的罐頭

以下兩種解凍的⽅法：
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選擇 4：乾貨-⾖製物

可選購儲存期較⻑及無需冷藏的乾貨如腐⽵（⾮油炸）、⼤⾖纖維素

⾁乾、乾⾖、乾⾖腐等。

購買⼩貼⼠

什麼是素⾁乾？

素⾁乾是純素⻝物。主要成份有⼤⾖蛋⽩、⼤⾖纖維及澱粉。適合蛋

奶素/五⾟素⻝、齋戒⼈⼠。素⾁乾模仿動物⾁品的⼝感、味道或外
觀。以下例⼦是不同種類的素⾁⽚乾：

烹調後：

烹調前：
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建議⻝物貯存

在密封或有蓋

的容器中

貯存⼩貼⼠
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⼋寶⽶ 1/2碗(⽣計，各⼤超市有售袋裝的)
⽩⽶ 2/3碗
⽔1.5公升

⼋寶粥
 
材料：

 
做法：

1. 將⼋寶⽶和⽩⽶浸泡最少3-4⼩時。
2. ⽶加⼊⽔⽤中⽕煮約30-40分鐘⾄雜⾖變稔。
3. 可隨意加⽔調節粥的稀稠程度。
4. ⼋寶粥可當甜⻝或鹹⻝。
甜⻝：加⼊1茶匙糖 (⽤1/3茶匙甜菊糖代替就更健康😊)
鹹⻝：加⼊1/2茶匙鹽

罐頭雜⾖(Mixed beans) 1/2罐 (約200克)
罐頭粟⽶1/2罐 或 新鮮粟⽶1/2碗
⽜油果1個
三⾊甜椒仔5隻
罐頭吞拿⿂1罐(細)約100克
螺絲粉1碗(⽣計)

柚⼦醋4湯匙
蕃茜⾹草碎(Parsley) 2湯匙
⿊胡椒和鹽各 1/2茶匙
鹽1/2茶匙(煮螺絲粉)

吞拿⿂雜⾖螺絲粉沙律（2⼈份）
 
材料：

 
調味料：

 
做法：

1. ⽜油果洗淨去⽪切粒。三⾊甜椒仔洗淨去籽切粒。
2. 雜⾖、粟⽶和吞拿⿂罐頭瀝乾⽔備⽤。
3. 準備⼀煲滾⽔加1/2茶匙鹽，螺絲粉按包裝指⽰煮⾄軟
⾝。盛起，瀝乾⽔備⽤。

4. 將所有材料和調味料混合均勻即可享受美⻝。

健康⻝譜

⻝譜由註冊營養師Kiki Yuen提供

*⼀碗=250-300毫升*
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