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一. 食物的建議攝取量

幼兒期是孩子生長發育的重要階段。均衡飲食不但讓他們吃得
健康，亦有助他們在這關鍵的學習階段開始建立良好的飲食
習慣，為未來的健康打好基礎。

在準備食物時，家長應注意食物的「質」和「量」，以配合
孩子健康成長的需要，「健康飲食金字塔」（圖一）就是你的
好幫手！

圖一　健康飲食金字塔

油、鹽、糖類
吃最少

奶類及代替品 
( 下稱 “奶品類”)

吃適量

肉、魚、蛋及代替品
吃適量

蔬菜類
吃多些

水果類
吃多些

穀物類
吃最多
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每天應喝 4-5 杯流質
（包括清水、奶、清湯）

1. 「份」與「分量」

「份」是營養學常用的一個單位，用來形容每人每天應從不同
食物組別攝取多少食物。

不同食物組別其「份」量有不同的定義，例如1份奶品類約
等於1杯（240毫升）低脂奶，而1份水果約等於1個中型蘋果。
詳情請參閱（表一）、（表二）及「食物分量換算」海報。

當知道幼兒每天應從不同食物組別攝取多少「份」的食物後，
便可計算出他們每天進食不同食物時應攝取的「分量」。例如
學前預備班至幼兒班幼兒每天應進食8-12份穀物類，即相等於 

碗飯（1碗 = 5湯匙）或4-6片去邊方包。

食物分量換算海報
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表一　幼兒每天的食物建議攝取量  

食物組別

每天攝取量

學前預
備班至
幼兒班

低班至
高班

1份食物的例子

穀物類 8-12份 12-15份 

 

• 1

5

 
  碗或 1 湯匙白飯 

• 1

3

 
  碗通粉（煮熟） 

• 1

2

 
  片去邊方包

• 1 個小型薯仔

蔬菜類 至少1 12
  份 至少2份

• 1

2

   碗熟瓜菜
• 1 碗未煮熟瓜菜

水果類 至少1份 至少2份

• 2 個小型水果（例如奇異果、西梅）
• 1 個中型水果（例如橙、蘋果） 

• 1

2

   個大型水果（例如香蕉、西柚） 

• 
1

2

  碗水果塊或顆粒狀水果
（例如西瓜粒、提子）

• 1 湯匙乾果 

•
3

4

 
  杯（約180毫升）純果汁*

奶品類 約2份 約2份

• 1 杯低脂奶
• 1 杯加鈣低糖豆奶
• 2 片低脂芝士（每片約20克） 

• 
2

3

 

 杯（約150毫升）低脂乳酪

肉、魚、蛋

及代替品 1 
1

2

  -2份 2-3份

• 30 克煮熟的牛、豬、雞及魚肉
（乒乓球的大小）

• 1 隻中型雞蛋（約50克）
• 1 磚布包豆腐 

 • 1

2

  碗乾豆類

油脂類

（建議烹調食物時

食用油的分量）

最多6份 最多6份

• 1 茶匙植物油
• 2 茶匙花生醬
• 1 湯匙沙律醬

* 每天飲用 
3

4

 

杯（約 180 毫升）或以上的純果汁，都只會當 1 份水果計算。

表二　煮食單位換算表

1. 重量

1安士 ≈ 30克 

1磅 = 454克 

1千克 = 2.2磅 ≈ 35安士  

1斤 = 16兩 ≈ 640克  

1兩 ≈ 40克

2. 容量

  

1茶匙 ≈ 5毫升 

1湯匙 ≈ 15毫升 

1杯 ≈ 240毫升 

1碗 = 250-300毫升 

1安士 ≈ 30毫升 ≈   
 1

8 杯

1公升 = 1000毫升 

4
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2. 每天各餐的熱量及營養分配建議

各正餐（即早、午及晚餐）應為孩子提供約30%的每天熱量及
營養需要，其餘10%可在茶點時段供應（圖二）。

圖二　每天各餐的熱量及營養分配

上、下午

茶點 
10%

早餐30%

午餐30%

晚餐30%

3. 每天的建議進食時間

進食次數要適宜，次數太少或會減低孩子攝取身體所需熱量和
營養，影響發育；次數太多則令孩子容易吃得過量，導致攝取
過多熱量而肥胖，並增加蛀牙的機會。

請按照（圖三）①、②及③的建議，為孩子安排一天的進食
時間。

 

 

圖三　正餐和茶點時間建議

每天的進食時間表（例子）

早餐  8:00am

上午

茶點  10:30am

午餐  1:00pm

下午

茶點  3:30pm
 

晚餐  7:00pm

1

早、午、

晚餐：

各 正 餐 供 應
時 間 應 相 隔
4至6小時

2

上、下午

茶點：

茶 點 供 應 時
間 應 與 正 餐
相隔最少1.5
至2小時

3 

6

上、下午

茶點：

正餐之間
只供應一
次茶點
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二. 各類食物的選擇

除了分量和進食時間，食物的營養價值亦會直接影響孩子的
健康。揀選食物時，應留意以下的原則：

宜選 9三低一高（即低脂肪、低鈉（鹽）、低糖和
高膳食纖維）的食品 

9以天然新鮮的食品為主 

9瘦肉和去皮禽肉

避免 8含添加油、鹽或糖的加工食品（例如現成
肉丸、點心、醃菜、罐頭食品、鹹魚、
鹹蛋、臘味）及醬汁 

8預先經油炸處理的食品（例如炸枝竹、
豆卜、魚腐、炸魚片、伊麪） 

8脂肪或膽固醇含量較高的肉類（例如腩肉、
連皮禽肉、雞腳、內臟） 

8含人造甜味劑（即代糖）和咖啡因（例如
茶類、咖啡）的飲品

1. 穀物類

宜選 9紅米飯、糙米飯、粟米飯、菜飯、白飯 

9米粉、通粉、字母粉、烏冬、蕎麥麪 

9粥、麥皮 

9麥包、五穀包、白麪包、小餐包、提子包、
蒸饅頭 

9薯仔

避免 8炒飯 

8炒麪、炒烏冬、炒河粉、伊麪、即食麪、
油麪、杯麪 

8酥皮或有餡料的包點（例如蛋撻、牛角包、
菠蘿包、叉燒包、奶黃包） 

8蛋糕、夾心餅、朱古力餅 

8炸薯條、油條、西多士
這些食品在製作時添加了不少油分，屬高脂肪及高熱量的
食品。以 1 片麥包和 1 個牛角包作比較，牛角包所含的熱量
約是麥包的 2 倍，而脂肪含量更是麥包的 8 倍 ！

8
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提提你

純味餅乾（例如馬利餅、動物餅、梳打餅）雖然比夾心餅、威化餅
或朱古力餅含較少脂肪或糖，但仍含有不少反式脂肪和飽和
脂肪，多吃同樣會增加肥胖及患上心臟病、高血壓及糖尿病等
慢性疾病的風險。建議家長限制孩子進食的次數及分量！

 
 
 

考考你

• 蛋糕和餅乾是健康小食的選擇嗎？應該如何為幼兒選擇
較健康的蛋糕和餅乾？

 

健康貼士 

第一部分   健康飲食的原則 

2. 蔬菜、水果類

宜選 9 新鮮蔬果（包括葉菜、菇菌、瓜果、青豆、
原個水果、切粒水果） 

9 無添加油、鹽、糖的冷藏蔬果及蔬果乾（例如
粟米粒、雜菜粒、蔬菜乾、乾果）

避免 8 醃製蔬果（例如榨菜、雪菜、梅菜、酸菜、
鹹菜、冬菜、酸瓜） 

8 高脂肪、高鈉或高糖的罐頭蔬果 

8 含添加油、鹽或糖的冷藏蔬果及蔬果乾（例如
加鹽油炸紫菜、加糖番茄乾或提子乾） 

8 含添加鹽或糖的蔬菜汁及果汁

10 11



13

幼營喜動家長指南 第一部分  健康飲食的原則 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

  
 

 
 
  

 

 

提提你

加工的蔬果（包括醃製或罐頭食品）大多添加鹽（鈉）和
糖。根據中國營養學會《中國居民膳食營養素參考攝入量》
( 2013版）的建議，4至6歲幼兒每天的建議鈉攝入量應不多於

1200毫克（約 

 

1

2 茶匙鹽或1湯匙豉油所含的鈉質）。  

以 
1

2 杯罐頭蘑菇為例，所含的鈉質約佔孩子每天建議攝入量的
3成；「汆水」只能略為減低罐頭蔬菜的鈉含量。而罐頭桃所含的
糖和熱量更是新鮮桃的2倍。蔬果還是新鮮的較好！

考考你

• 幼兒不喜歡吃蔬菜，該怎麼辦？可否用水果代替？

• 「有機」食物是否更健康、更有營養？

健康貼士 

3. 肉、魚、蛋及代替品

宜選 9新鮮瘦肉（例如
豬、牛肉） 

9去皮禽肉 

9新鮮、冷藏肉類及
魚類

9無添加鹽的魚乾 

9罐頭水浸吞拿魚 

9雞蛋 

9乾豆類（例如黃豆、
紅腰豆、雞心豆） 

9無添加鹽且不經油炸
處理的豆製品（例如
豆腐、鮮腐竹） 

9乾焗原味果仁（例如
杏仁、腰果）

避免 8加工肉類或大部分的罐頭肉類（例如火腿、
煙肉、香腸、叉燒、臘腸、午餐肉、鹹牛肉、
回鍋肉） 

8現成肉丸或食品（例如魚蛋、牛丸、貢丸、
燒賣、餃子） 

8連皮禽肉或脂肪含量較高的肉類（例如
雞翼、雞腳、牛腩、豬頸肉、排骨、豬骨、
動物內臟） 

8罐頭油浸吞拿魚 

8醃製食品（例如皮蛋、鹹蛋、鹹魚） 

8含添加油、鹽或糖的豆製品（例如素雞、
素肉） 

8預先經油炸處理的食品（例如素鵝、豆卜、
炸枝竹、炸魚片） 

8鹽焗果仁

12
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提提你

大部分加工肉類及肉類製品預先用油、鹽、糖醃製或調味，而且
所添加的分量和材料亦難以估計，經常進食會令孩子不知不覺地
攝取過量的油、鹽、糖！

另外，較年幼的幼兒進食果仁類食品時可能會有哽塞的風險，
家長應提高警覺。

考考你

• 幼兒拒絕進食肉類，該怎麼辦？

• 鐵質有什麼功用？怎樣預防缺鐵性貧血？

• 幼兒可以每天都吃蛋嗎？

• 幼兒要多吃肉類、魚類、蛋類等高蛋白質食物才會「長肉」
嗎？

健康貼士

4. 奶品類

宜選 9低脂或脫脂原味牛奶 

9低脂芝士 

9低脂純味乳酪 

9加鈣低糖豆奶

避免 8全脂牛奶、淡奶、煉奶 

8朱古力奶、果味奶（例如士多啤梨奶、
木瓜奶） 

8全脂芝士 

8全脂乳酪

脫脂牛奶

14
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提提你

全脂奶與低脂奶或脫脂奶最大的分別在於脂肪含量，其他營養素
（例如鈣質、蛋白質）含量則大致相同。一般來說，2至5歲的

幼兒已可選擇低脂奶品類；5歲以上的幼兒更可選擇脫脂奶品類。

低脂奶及脫脂奶有助幼兒攝取足夠鈣質，亦可減少吸收過多熱量和
飽和脂肪，在促進骨骼、牙齒生長之餘，亦能間接維持心臟健康！

考考你

 

• 老火骨湯是否含豐富鈣質，可促進孩子的骨骼成長？

• 孩子有乳糖不耐症，該怎麼辦？

健康貼士

5. 油脂類

宜選
9植物油（例如橄欖油、芥花籽油、粟米油、

大豆油、花生油） 

9不含反式脂肪的植物牛油、花生醬或沙律醬

避免 8動物脂肪（例如牛油、豬油、雞油、忌廉） 

8含高飽和脂肪的植物油（例如椰漿、椰油、
棕櫚油） 

8含反式脂肪的植物牛油或花生醬

16
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提提你

大多數動物脂肪（例如牛油、豬油、忌廉）和部分植物油（例如
椰油、棕櫚油）的飽和脂肪含量較高，而氫化植物油（例如植物
牛油）則含反式脂肪，兩者都有損心臟健康！

即使是較健康的植物油，亦應避免攝取過量。請緊記每人每天

不宜用超過6茶匙油烹調食物！

考考你

• 哪一種食油較健康？

• 脂肪有好壞之分嗎？幼兒每天應攝取多少脂肪？

健康貼士

6. 調味料

宜選 9天然食材、香料或香草（例如洋蔥、菇菌、
番茄、香橙、檸檬、蔥、蒜、陳皮、黃薑粉、
香茜、香葉） 

9茄膏

避免 8高鈉調味料（例如味精、魚露、腐乳、
南乳） 

8以罐頭湯製成的醬汁（例如蘑菇白汁、忌廉
粟米汁） 

8現成醬料或醬汁（例如海鮮醬、麪豉醬、
白汁、茄汁）

一些常用調味料（例如豉油及蠔油）的鈉含量亦頗高，應

限制使用。

18
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提提你

不少人喜歡用罐頭湯製作醬汁，原來大部分罐頭湯的鈉含量非常
高，經常進食將大大增加孩子日後患上高血壓的風險！

以新鮮的蔬菜（例如南瓜、番茄、菠菜、甜椒）攪拌成蓉來製作
芡汁，既好味又有益。「幼營喜動校園計劃」專題網頁的「幼營

食譜分享」專區有不少食譜都選用天然食材、香料或香草烹調，
例如番茄腰豆燴魚柳、蒜蓉椰菜花及番茄洋蔥雞柳、有機番茄
青椒炒肉片，大家不妨試試！

幼營食譜分享

考考你

• 雞粉是否較鹽健康？製作幼兒食品時應否用雞粉代替鹽？

健康貼士

三. 「三少」烹調法

烹調時控制用油、鹽、糖的分量或選用含較少脂肪、鈉或糖的
調味料，便可煮出「三少」的美味菜式了！

少油

• 控制烹調時用油的分量，建議每人每天用不多於 6 茶匙油

• 多用低脂肪的烹調方法，例如蒸、焯、焗、烤、少油快炒、
少油煎

• 煮食前去掉肉類的皮及肥膏
• 利用噴油壺或瓶口較細的油壺盛載食油，方便控制烹調時

用油的分量

20
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少鹽

• 

 

 

 
 

 

盡量減少用鹽，可使用容量較小的匙羹，以減少用鹽的分量

 4 至 6 歲幼兒每天的建議鈉攝入量應不多於 1200 毫克
（約

   
 1

2 茶匙鹽或 1 湯匙豉油所含的鈉） 

• 避免使用味精、雞粉、現成醬汁或高鈉調味料，例如腐乳、
南乳、海鮮醬、蝦醬、照燒汁、茄汁、用罐頭湯製成的汁料

• 多選用天然食材、香料或香草調味，例如洋蔥、番茄、菇菌、
檸檬、香橙、薑、蔥、蒜、胡椒、香茜、香葉

• 以新鮮蔬果自製芡汁，例如鮮茄汁、甜椒汁、菠菜汁、南瓜汁
• 以鮮果入饌，例如火龍果炒肉片、蘋果粒蒸肉餅、鮮菠蘿

炒雞柳
• 盡量將醬汁與主菜或穀物類分開供應，例如吃焯菜時用的

蠔油或豉油、意粉的白汁或肉醬。進食時，一點一點地把醬汁
加到主菜或穀物類作調味

第一部分   健康飲食的原則 

少糖

• 調味、烹調或自製糖水時應盡量減少用糖，可使用容量較小
的匙羹，以減少用糖的分量

• 世界衞生組織建議兒童每天的糖分攝取量不應多於總熱量的

10%

 

• 先看看食材是否已含有糖分（例如蘋果、雪梨、木瓜、蜜棗、
提子乾），再考慮是否需要額外加糖

 以一位每天攝取 1300 千卡的 4 歲男童為例，應進食

少於 32.5 克（約 6.5 茶匙）的糖
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如想找點靈感，可瀏覽「幼營喜動校園計劃」專題網頁的「幼營

食譜分享」專區，所有食譜均由幼稚園及幼兒中心的職員或家長
精心設計，並附上營養師的貼士，讓大家更能掌握營養資訊。

少啲鹽 健康啲（信息圖） 少啲糖 健康啲（信息圖）

幼營食譜分享 季節餐單 節日餐單

健康飲食的貼士

第二部分網上版

第二部分

健康飲食的貼士

一. 增加蔬果攝入量

二. 健康飲品

三. 健康小食及營養標籤

四. 食物獎賞

五. 外出飲食

六. 喜慶活動

七. 家庭教育

八. 家校合作
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