
節日餐單（復活節） 

 復活節將至，市面上已出現不少節慶食品，如復活兔、復活蛋等。不過，這些食品多屬脂肪及糖分較高的朱古力、糖果等甜品，幼兒若進

食太多，容易攝取過多熱量而增加肥胖機會。所以，不要在節日高興忘「營」而忽略了幼兒健康，緊記要堅守均衡飲食及「三低一高」（即

低鹽、低脂、低糖和高膳食纖維）的飲食原則。

 想歡度佳節之餘又健康？ 大家今次不妨用遊戲來慶祝復活節，以「雞蛋」為主角，讓幼兒發揮創意，在蛋上繪上七彩繽紛的圖案。完成

後，可利用這些色彩繽紛的雞蛋舉辦 活動，令幼兒感受歡樂的節日氣氛之餘，又能增加活動量。

 想與幼兒分享更多有關「雞蛋」的營養資訊？可參考以下貼士：

雞蛋知多點 

提到雞蛋，大家只會想到膽固醇，其實它營養非常豐富，你又知多少？ 

 含豐富蛋白質：有助生長、修補細胞和滿足新陳代謝的需要

 含不飽和脂肪：有助降低壞膽固醇的水平

 含維生素 B 雜：有助碳水化合物、蛋白質和脂肪的新陳代謝，使身

體從食物中獲得能量

 蛋黃含鐵質：有助製造紅血球，預防貧血

想以「雞蛋」炮製健康菜式？ 

大家可參考以下特色食譜「魚蛋卷」，將雞蛋化身成

蛋卷，再加入新鮮蔬菜，既健康又美味。 



節日餐單範例（復活節） 

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

早餐 低脂芝士青瓜三文治 甘筍魚蓉粥 提子乾低脂麥皮 番茄雞蛋湯麵 
蒸饅頭 +  

低糖加鈣豆奶 

上午茶點 橙 蘋果 木瓜 香蕉 火龍果 

午餐 
雲耳茄子炆魚柳 +

炒西蘭花 

 洋蔥節瓜煮牛肉 + 

炒菜心 

青豆角炒雞柳 + 

焯時菜 

南瓜肉碎豆腐 + 

炒合掌瓜 
+ 

焯生菜 

下午茶點 什豆湯米 燕麥包 + 低脂奶 烚粟米 蒸花卷 + 低脂奶 八寶粥 (少糖) 

 

 

(約 10-12 人分量 )  

材料：   
蛋 2 隻

鯪 魚肉 4 兩

西芹 1 條



調味料：  

鹽 ½茶匙

麻油 1 茶匙

一般魚肉的脂肪含量較其他肉類為低，而蛋卷內加入西芹更可增加膳食纖維

 以易潔鑊煎蛋皮可減低用油量

 西芹可以青瓜或甘筍代替，增加菜式的變化，亦令幼兒進食不同種類的蔬菜

烹調方法：  

1. 蛋打散，加入鹽、麻油打勻備用。

2. 易潔鑊燒熱，加少許油將一半蛋液倒進鑊中

煎成蛋皮待用。

3. 將蛋皮置於碟上，再鋪上魚肉，其大小與蛋

皮相約。

4. 將西芹切成粗條放於魚肉蛋皮邊，然後將之

卷成長條狀，放入碟中隔水蒸熟。

5. 將蒸熟的魚肉蛋卷切成小片便成。
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