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午膳時最好
吃多少煮熟
的瓜菜？ 

 

半碗 
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如果蔬菜不足，會有甚麼問題？ 
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• 健康飲食金字塔的最底層是
甚麼？ 
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• 午餐、晚餐 
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最頂層的 
是甚麼？ 
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• 健康飲食金字塔的最頂層是
甚麼？ 
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炸雞髀 

炸豬扒飯 
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午餐肉蛋炒飯 

魚蛋香腸獅子狗卷拼腿蛋炒飯 
馬來沙嗲漢堡扒拼豬肉腸飯 
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五穀︰蔬菜︰肉類  =  3 ： 2 ： 1  
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水果在食物金字塔的哪一層? 

 

     a. 第四層 

     b. 第三層 

     c. 第二層 

     d. 第一層 

      

考考你 
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考考你 
哪種水果可以連皮吃? 
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• 那些是紅燈食物？ 
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• 那些是黃燈食物？ 
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• 紅色食物含有甚麼營養素？ 
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• 維他命 A 的作用？  
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• 我們午餐要吃多少蔬菜？ 

半碗 

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjO4aa7x8XPAhWKFpQKHUSFB30QjRwIBw&url=http://www.okra.be/page?page=downloads&psig=AFQjCNEj5fmzJWI8QLIhK_FqzmY1qlMkwA&ust=1475821889667116


Hearty Meal 



Hearty Meal Hearty Meal Hearty Meal 

Thank you!  
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