
夢幻smoothie （分量：4份）

材料

第1層：

低脂原味乳酪 1/4 杯 低脂奶 1/4 杯 芒果  1杯 香蕉 1/2 隻 奇亞籽 1/2 湯匙

第2層：

低脂原味乳酪 1/4 杯 低脂奶 1/4 杯 藍莓 1杯 香蕉 1/2 隻 奇亞籽 1/2 湯匙

做法

1.  將芒果及香蕉切粒或片，將所有水果儲放冰格備用

2.  先將第1層的所有材料倒入攪拌機攪拌，再慢慢倒入杯中（作第1層）

3.  將攪拌機洗淨，將第2層的所有材料倒入攪拌機攪拌，再倒入杯中（作第2層）

4.  用吸管慢慢攪拌至滿意顏色，即成

營養小貼士

●  果昔以水果製作，能提供膳食纖維及水分，有助兒童腸臟蠕動，預防便秘

●  以自製果昔代替一般市面上含糖分的飲品，有助兒童減少攝取額外添加的游離糖

●  果昔以低脂原味乳酪及低脂奶製作，能提供鈣質，有助兒童骨骼成長發展

三文魚金磚（分量：4份）

材料

馬鈴薯（中型）1個 三文魚柳 150克 雞蛋 1隻 高鈣低脂芝士 2片

鹽 1/4茶匙 蒔蘿 2茶匙 麵粉 10克 橄欖油 2茶匙

做法

1. 馬鈴薯洗淨去皮，切粒後放進沸水中煮至軟身，盛起瀝乾水，備用

2. 三文魚以鹽和蒔蘿醃約15分鐘，備用

3. 下1茶匙橄欖油於易潔鑊中，以中火將三文魚煎熟，用叉把三文魚拆碎，備用

4. 馬鈴薯於碗中壓成蓉，加入三文魚碎和雞蛋混合

5. 將三文魚薯蓉分成16份，每份加入少許高鈣低脂芝士於中間並製成長方體形狀

6. 將餘下的橄欖油加入易潔鑊中，以中火將三文魚薯餅煎至每邊金黃色即成

營養小貼士

● 三文魚和雞蛋均能提供蛋白質，有助修補身體組織和細胞，協助製造白血球及抗體以維持身體的 
  免疫力

● 三文魚含豐富的多元不飽和脂肪奧米加-3，有助維持心血管健康

● 食譜以易潔鑊配合少油煎的方法製成，相比一般炸薯餅含較少脂肪量，有助兒童控制體重

夏日彩蔬冷麵（分量：2份）

材料

素麵  80克 三色椒 各1/4 個 秋葵  2條 車厘茄 4粒 粟米仔 4條 急凍蝦 4隻

急凍帶子  4隻 低脂芝麻醬 4茶匙 黑芝麻  1茶匙 原味紫菜 適量 木魚碎  適量

做法

1.  素麵於沸水煮熟（可按包裝上建議的時間烹調），放涼備用

2.  三色椒切絲或以模具切成不同形狀、秋葵切星型粒狀、粟米仔切條，將以上食材汆水備用；車厘
茄切半備用

3.  急凍蝦及帶子解凍後，以鹽略醃10分鐘，汆水後切成合適的粒狀備用

4.  麵條置於碟上並加上已煮熟的各樣食材，最後淋上低脂芝麻醬並灑上黑芝麻、適量原味紫菜和
木魚碎即成

營養小貼士

● 急凍蝦及帶子能常備於冰格隨時使用，屬低脂高蛋白質食材

● 不同顏色及形狀的蔬菜能吸引兒童進食，並提供多種具抗氧化作用的植物化合物

● 以非油炸麵條，如素麵，代替即食麵，有助減少飽和脂肪的攝取

● 購買低脂芝麻醬時應閱讀營養標籤，或可使用醋或新鮮檸檬汁代替，進一步減低脂肪和鈉的攝取


