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食物安全日2016

俗語有云「三歲定八十」，良好的習慣最好從小開始培養。大部分家長都會鼓勵孩

子從小建立儲蓄的習慣，其實教育孩子從小累積人生最重要的財富－健康－也同樣

重要。

大家都知道飲食習慣與健康息息相關，攝取過量的鈉和糖分或會引致慢性疾病。太

多鹽會增加患上高血壓、中風和心血管疾病的風險；而太多糖則會增加患上肥胖症

和蛀牙的機會。食物安全中心 (中心 )除了致力保障本港的食物安全外，亦十分注

重向公眾宣揚健康飲食。自去年起，中心以「全城減鹽減糖」為宣傳口號，鼓勵市

民建立少鹽少糖的飲食習慣。

食物安全日是中心的年度重點項目，為以後一連串的宣傳活動揭開序幕。2016年

度的食物安全日已於 6月 30日在藝術與科技教育中心舉行。今年的活動以「全城

減鹽減糖－健康煮意從小起」為主題，當中的「小」包含兩個意思－「從小處做起」

及「從小朋友做起」。
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當日出席的主禮嘉賓包括食物及衞生局常任秘書長 (食物 )謝凌潔貞女士、食物環境衞生署署長劉利群女士、署理

食物安全專員何玉賢醫生、降低食物中鹽和糖委員會副主席麥倩屏醫生、教育局總課程發展主任 (科技教育 )鄭永

昌先生、中華廚藝學院副院長梁文傑博士，以及家庭與學校合作事宜委員會秘書翁碧菁女士。中心並邀請了「食物

安全『誠』諾」的承諾人出席典禮，以表揚他們一直以來，對食物安全及健康飲食的支持。多位參與計劃的食物業

界協會代表並即場簽署，承諾致力採取適當措施保障食物安全，並向顧客提供少鹽、少糖和少油的健康飲食。

這次活動焦點是由食物環境衞生署、食物安全中心及教育局聯合主辦，並獲降低食物中鹽和糖委員會、中華廚藝學

院，以及家庭與學校合作事宜委員會支持的「小營廚減鹽減糖好煮意比賽」決賽暨頒獎禮。今次比賽是中心首次舉

辦的同類型項目，目的是發掘既健康又美味的「煮」意，和鼓勵參賽者在煮食時多運用食物安全小貼士；藉此推廣

健康飲食及注重食物安全的習慣。

比賽分為高小組 (親子隊 )及初中組，參賽者以「減鹽減糖」為目標，可以選擇設計全新菜式，或改良傳統菜式。

當然，「安全」、「美味」這些重要元素也一定不能忽略。今次比賽反應十分踴躍，中心一共收到 65份的參賽食

譜及簡報，經評審團初步甄選，已在兩個組別中分別選出 6支入圍隊伍。入圍食譜早前已上載至專題網站作公開投

票，各組別得票最高之食譜獲選為「網上最具人氣獎」。

決賽當日，一眾「小營廚」大顯身手，個個都像小廚神一樣，表現有板有眼。各個參賽者現場展示自創的減鹽減糖

食譜，並親自動手烹煮相關菜式，帶出只要花小小心思，減少鹽糖分量亦能保持食物美味的信息。最後，由評審團

試食及評分，於各組別中選出冠、亞、季軍。
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答案 營養標籤中的7種指定標示的營養素包括 –

 蛋白質、總脂肪、飽和脂肪、反式脂肪、碳水化合物、糖及鈉

	 得獎隊伍	 得獎小食

冠軍

	 聖方濟各英文小學─營廚小先鋒	 多菜吞拿魚撻、
	 周卓朗（學生）、羅錦儀（家長）	 玉桂蘋果批併紫薯卷

亞軍	 英華小學─英華營廚	 蕃茄蟹肉凍、
	 余承熹（學生）、余秉洪（家長）	 栗薯花十穀米粥

季軍	 拔萃女小學─父親女兒必勝組	 迷你蘋果杯、
	 馬妍惠（學生）、馬偉雄（家長）	 炒蛋牛油果米餅

網上最具人氣獎	 拔萃女小學─父親女兒必勝組	 迷你蘋果杯、
	 馬妍惠（學生）、馬偉雄（家長）	 炒蛋牛油果米餅

	 得獎隊伍	 得獎主菜

冠軍

	 聖公會林護紀念中學─ Rainbow	 窩心黃金餅、
	 李嘉穎、詹芷晴、丘雅雯	 三色蒸釀牛排菇

亞軍	 瑪利諾神父教會學校─「董」煮意	 黃金意大利燴飯、
	 盧董慧、莫家敏、陳琛宜	 檸檬香煎龍利柳配田園沙律

季軍	 聖公會林護紀念中學─營養星廚	 南瓜藜麥釀蝦球、
	 楊善雯、梁靖悅、黃曉彤	 牛蒡雞肉卷

網上最具人氣獎	 葵涌循道中學─ KCMC Little Chefs	 魚樂無窮、
	 吳穎雪、陳芍伶、盧思泳	 繽紛樂園

降低食物中鹽和糖委員會主席陳智思先生亦有親臨比賽的頒獎禮，頒發禮品及獎狀予各支得獎隊伍，並與參賽的學

生和家長交流烹飪心得。

藉著這個機會，再次恭喜各支得獎隊伍，並在此重溫當日比賽的得獎名單以及他們精心炮製的菜式：	

隨着「食物安全日 2016」揭幕，一系列有關食物安全與健康飲食的宣傳亦陸續展開。中心期望通過政府、業界及

市民三方面的共同努力和支持，達到「全城減鹽減糖」的目標，令人人都可以享受健康的生活。

高小組（親子隊）	

初中組
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減少蔬果中除害劑
  的安全小貼士

什麼是除害劑 ?

除害劑俗稱農藥，是指任何用於防治、殺滅、驅趕或減少有害生物的 
物質或混合物。在農作物生長期間常用的除害劑可以分為三類：

● 用作控制蟲害的除蟲劑

● 用作控制真菌傳播的除真菌劑

● 用作控制雜草競生情況的除草劑

為什麼蔬果會出現過量的除害劑殘餘？

正確使用除害劑可改善食物的產量和質量，減少農作物被害蟲吃掉及破壞。不過，在食物生產過程中使用除害劑無

可避免會令部分食品含有殘餘物。如果業界在使用除害劑時沒有遵從優良務農規範，例如在農作物上使用過量除害

劑，而又沒有給予足夠的時間讓除害劑分解便進行收割，有可能會導致過量的除害劑殘餘。

如何規管食物內的除害劑殘餘？

食物安全中心 (中心 )透過恆常食物監察計劃，定期在進口、批發和零售層面抽取蔬菜樣本，送往政府化驗所測試
殘餘除害劑。中心會根據《食物內除害劑殘餘規例》(第 132CM章 )，以衡量蔬菜是否含過量殘餘除害劑，保障市
民健康。

市民怎樣減低從蔬果中攝入過量的除害劑？

● 向可靠的來源選購蔬果。

● 處理蔬菜時，用流動的清水沖洗蔬菜數遍洗淨；或用沸水把蔬菜焯一分鐘，並棄掉用過的水。 

● 處理水果時，以流動的清水沖洗外皮然後擦淨。

● 如希望進一步減少蔬果中的除害劑含量，可去掉蔬果的外葉或削去外皮。

● 注意均衡飲食，進食各類蔬果，以免因只進食某幾類蔬果而攝入過量的除害劑。

將食物貯存在不適當的溫度下，容易滋生細菌，增加食

物中毒的風險。食物在配製後最好立即食用，否則便要

熱存或冷存在合適的溫度。

冷存食物的溫度必須在攝氏 4度或以下

熱存食物的溫度必須在攝氏 60 度以上

在雪櫃或熱存櫃內放置溫度計，可有助監測並確保食物

貯存於適當的溫度。

小貼士
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製作
「香煎三文魚伴香炒雜菜」安全要訣
提起三文魚，一般大家都選擇生吃，貪其肉質肥美嫩滑。大家有沒有想過其他烹煮方法呢？其實煎三文魚不

但簡單快捷，而且非常美味！大家不妨一試。今期我們非常榮幸邀請到「食物安全『誠』諾」計劃的伙伴

「California Pizza Kitchen」廚師親身示範「香煎三文魚伴香炒雜菜」的做法。

新
餸
新
知

 

 

 

 

 

 

 

向認可及可靠的供應商購買

食材。

	 如何配製	 小心得大智慧

仔細驗收貨物以確保新鮮。

蔬菜放入攝氏 4度或以下的

雪櫃；急凍三文魚柳則存放

於攝氏零下 18度或以下的雪

櫃。

將三文魚柳存放於攝氏 4

度或以下的雪櫃解凍。

在攝氏 4度或以下的雪櫃進

行解凍，不但有效防止細菌

滋生，還可令肉質回復原有

彈性。

收

解凍
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	 如何配製	 小心得大智慧

需較長時間烹煮的蔬菜要預

先汆水或烤煮，同時將材料

切成絲狀或粒狀，可縮短隨

後高温烹煮的時間，避免產

生有害物質。

三文魚柳瀝乾後，在背部撒

上適量含香草調味料。

以適量橄欖油用大火起鑊，

加入三文魚柳後轉至中火，

蓋上鑊蓋每面各煎 4分鐘

至金黃色，用吸油紙吸走多

餘油分，上碟備用。

煎好的三文魚柳應盡快食用，

避免放在室溫超過 2小時。煎

將洋葱、三色椒、胡蘿蔔、

西蘭花 (已焯 )、豆角 (已

烤 )、白磨菇及大葱分別切

成絲狀或粒狀。

切

先以適量芥花籽油用大火

起鑊，之後加入雜菜、少量

鹽及黑胡椒粉炒 2分鐘，

最後上碟堆放在三文魚的

旁邊，伴以檸檬角即成。

用鑊快炒可使食材更香口及

確保食材徹底煮熟。炒

用洗菜機將所有蔬菜沖洗

乾淨。

用清水清洗蔬菜可有效地減

低攝入除害劑的風險及清除

表面沙泥雜質。

洗

「California Pizza Kitchen」總經理葉家俊先生分享：
1. 此菜式選用橄欖油煎三文魚伴雜菜，不但含有豐富的營養素，而且美味，以達至健康飲食。

2. 煎三文魚柳時使用鑊蓋蓋好，煎好一面才翻轉再煎，不但確保三文魚柳徹底煮熟，亦可保存食物的原汁原味。

3. 「California Pizza Kitchen」十分重視食物安全，並設有一套監督系統，訂立各項衞生守則、工作指引及給

予員工在職訓練，以確保食物衞生及質素符合集團訂立的嚴格標準。此外，他們會向可靠的供應商訂購食材，

預計當日的使用量，待客人點餐後才製作，以保持食材新鮮及食用安全。

4. 員工會每日檢查雪櫃及記錄雪櫃溫度，確保食物或食物配料在安全溫度下貯存。一旦發現食物或食物配料有

不妥當的地方，例如發出異味，便會即時棄掉。
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「香煎三文魚伴香炒雜菜」
材料： 

三文魚柳、洋葱、三色椒、胡蘿蔔、西蘭花、豆角、白磨菇及大葱

調味料： 

黑胡椒粉、含香草調味料及檸檬

做法：

1. 將存放於攝氏零下 18度的急凍三文魚柳放在攝氏 4度或以下的雪櫃解凍。

2. 取出存放於攝氏 4度或以下的蔬菜用清水沖洗，於洗菜機將所有蔬菜 

沖洗乾淨。

3. 預先將西蘭花汆水及先烤煮豆角。

4. 將洋葱、三色椒、胡蘿蔔、西蘭花 (已焯 )、豆角 (已烤 )、白磨菇及大葱分別切成絲狀或粒狀。

5. 瀝乾三文魚柳，在背部撒上適量含香草調味料。

6. 以適量橄欖油用大火起鑊，加入三文魚柳轉至中火，每面用鑊蓋住各煎 4分鐘至金黃色，用吸油紙吸走多餘

油分，上碟備用。

7. 以適量芥花籽油用大火起鑊，加入雜菜、少量鹽及黑胡椒粉炒 2分鐘，最後上碟堆放在三文魚的旁邊，伴以

檸檬角即成。

製作流程

選購 白磨菇洋葱 三色椒 胡蘿蔔

貯存 冷藏保持於攝氏 -18度或以下 冷藏保持於 4度或以下

瀝乾水分

切成
角狀

烹煮 加入含香草調味料 加入黑胡椒粉調味

煎熟

上碟

控制重點 (Critical Control Point簡稱 CCP)

是食物製造過程中的一個步驟或程序，予以

監控，就可以防止或消除對食物安全的危害。

製作「香煎三文魚伴香炒雜菜」 

的控制重點：

所有食材要徹底煮熟才可進食。

HACCP

食
物
安
全

計
劃
園
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三文魚柳 西蘭花

於攝氏 4度或以下的雪櫃解凍

炒熟

大葱豆角

用清水清洗乾淨配製

焯熟 烤熟

切片、切件或切粒

檸檬
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 食物安全中心 Facebook 專頁

食物安全流動應用程式

還想進一步知道更多？現在你可以使用流動裝置，隨時隨地查閱和接

收由食物安全中心發出的食物警報及最新消息，搜尋各種食物安全資

訊和建議，下載食物安全刋物與自設資料庫，以及閱讀各項食物安全

專題文章。想更方便掌握既安全又健康的飲食，立即下載「食物安全

Food Safety」流動應用程式體驗！

Android版 iPhone版

對於大部分的香港人來說，瀏覽 Facebook

已經成為每日的指定動作。不論你喜歡在

Facebook留意好友的動向，還是貼文分享自己

的生活，你也可以在食物安全中心的 Facebook

專頁，找到你最關注的食物安全資訊，包括食

物警報、食物安全報告、食物安全貼士、專題

研究報告和中心出版的刋物。中心並會上載有

關食物安全的宣傳短片、中心活動花絮，以及

講座和工作坊的資料，讓你掌握中心的最新消

息。歡迎你隨時到食物安全中心 Facebook專

頁讚好及分享！

此外，為了讓大家可以更加緊貼全城關注的「減

鹽減糖」話題，中心特別開設了「全城減鹽減

糖」專頁，提供各類減鹽減糖資訊，包括與過

量攝取鹽和糖有關的健康風險、相關的風險評

估和研究，以及如何在日常膳食減少鹽及糖的

實用貼士。各位關心健康和注意飲食的朋友，

千萬不要錯過。

全城減鹽減糖 專頁
https://www.facebook.com/HongKongsActiononSaltandSugarsReduction

食物安全中心 專頁
https://www.facebook.com/CentreForFoodSafety
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傳達資源小組專題展覽
早前介紹過食物安全中心位於旺角的傳達資源小組，不知道大家有沒有前往參觀？傳達資源小組經常舉辦不同主題

的展覽，內容全部圍繞值得大家關心的食物資訊，例如有關於如何安全處理食物的：「食物安全五要點」、「交叉

污染你要知 生熟分開最明智」、「處理食物有十誡 衞生安全要了解」；有介紹個別食物類型的：「為什麼要避免

食用河豚？」、「避免在進食帶子和扇貝時攝入有害物質」、「如何處理含有天然毒素的食用植物」；還有專門為

特別注重食物安全人士而設的：「給懷孕婦女的食物安全建議」、「給旅行人士的食物安全建議」等等。大家可以

留意食物安全中心網站的定期公布，千萬不要錯過有興趣的題目。

小組還會到港九新界各區的公共屋邨和私人屋苑的大型商場、公眾街市、以及政府合署等不同場地舉辦「食物安全

巡迴展覽」。此外，展板會定期擺放於食物環境衞生署轄下，位於尖沙咀九龍公園的衞生教育展覽及資料中心內，

歡迎大家前往參觀。為協助各界舉辦推廣食物安全的活動，小組亦會提供免費展板供外借服務。

在這裡我們先介紹最受歡迎的兩組展板：「營養標籤 101」和「食物溫度控制好 4至 60風險高」。

活
動
預
告

 

 

 

 

 

 

 

營養標籤 101

重點：
● 食物標籤是什麼？營養標籤是什麼？

● 營養聲稱須符合什麼特定條件？ 

如何分辨「高」與「低」？

● 「三低」健康飲食模式是什麼？ 

脂肪、鈉 (鹽 )和糖對健康有何影響？

● 如何利用營養標籤去選擇合適的食物？

食物溫度控制好 4至 60 風險高

重點：
● 溫度控制對保持食物安全有多重要？

● 如何正確地貯存、解凍、烹煮、 

翻熱與展示食物？
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「奶類」●「奶類飲品」
大不同 ?

巴士德消毒？消毒？

由於生乳可能含有引致疾病或腐壞的微生物，因此必

須先經加熱處理。「巴士德消毒」(Pasteurization)和
「消毒」(Sterilization)是兩種常用的熱處理方法，兩
者有什麼不同？

● 巴士德消毒是一種較溫和的熱處理方法，通常在攝

氏 100度以下進行。目的是減少食物中的有害微生
物，對食物的營養價值和味道沒有顯著的影響。由

於這種處理方式不會殺死所有微生物，因此經巴士

德消毒的奶類，應冷藏於攝氏 4 度或以下。

● 消毒是一種較劇烈的熱處理方法，以高溫殺死食物

中所有能在一般貯存條件下繁殖的微生物，食物的

營養和味道可能會因而受到影響。經超高溫法消毒

而未開封的奶類，可在室溫下貯存。

此日期前最佳？此日期或之前食用？

市面上有些奶類飲品會以「此日期或之前食用 (Use 
by)」來標示食用日期，有些則以「此日期前最佳 (Best 
Before)」來標示，兩者又有什麼不同？

● 「此日期或之前食用 (Use by)」屬食物安全的標記，

適用於從微生物學觀點上極容易腐壞，因而在一段

短時間後可能對人類健康構成即時危險的食物。例

如經巴士德消毒的鮮奶，只能存放一段短時間，如

過期食用，可能會對人體健康構成即時的危險，這

類食物必須說明其「此日期或之前食用 (Use by)」
日期。

● 「此日期前最佳 (Best Before)」屬食物質素的標記，

反映味道、質感、香味和外觀等方面。該日期表

示食物若加以適當貯存，可合理地保存其特質的期

限。一般而言，這適用於一些不含及 /或不利於引
致食物中毒的細菌滋生的食物、食用前須烹煮或處

理以減少或消滅引致食物中毒的細菌的食物、或在

尚未構成食物安全威脅前已經會出現明顯變壞迹象

的食物。例如以高溫消毒的奶類飲品通常會有較長

的保質期，可貯存在密封容器內而無須冷藏長達數

月，多以「此日期前最佳 (Best Before)」來標示食
用日期。

給公眾的話

奶類？奶類飲品？

大家平日經常飲用的「奶類」和「奶類飲品」有什麼不同？

根據《食物及藥物 (成分組合及標籤 )規例》(第
132W章 )的規定：

● 奶類：所含奶脂不得少於 3.25%，奶類固體含量不

得少於 8.5%。

● 奶類飲品：所含奶脂不得少於 0.1%。

而我們經常飲用的脫脂奶，則所含奶脂不得多於

0.3%，奶類固體含量不得少於 8.5%。

此外，產品如在包裝上有任何營養素含量聲稱，其成

分亦必須符合法例上的相關條件。例如「高鈣」即每

100毫升中含有不少於 120毫克的鈣；「低脂」即每
100毫升中含有不超過 1.5克的總脂肪。

● 在本港，《食物及藥物 (成分組合及標籤 )規例》(第
132W章 )對於奶類及奶類產品的成分組合和標籤，有
明確的標準和監管。市民在購買食品前，應該細閱其食

物標籤，包括食物名稱及配料表，根據個人需要選擇合

適的產品。

● 不同的熱處理方法對食物的營養價值和味道可能會有不

同影響。市民在選購奶類或奶類產品，可留意包裝上有

關熱處理方法的說明。

● 市民在購買及進食食物時應留意標籤上的食用日期，不

應購買及進食已過了「此日期或之前食用 (Use by)」日
期的食物；而對過了「此日期前最佳 (Best Before)」日
期的食物則應留意其品質。
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     為什麼

帶皮和發芽的

馬鈴薯不宜食用？

阿明： 之前我在減價時大量買入的薯仔，原來全部已經發芽了。今天我打算做個薯仔大餐，一次過把

存貨清掉。先有薯仔雜果沙律作前菜，餐湯是番茄薯仔湯，主菜有芝士西蘭花焗薯、薯仔炆雞

翼…… 你還有什麼好提議？

阿白： 我的提議就是別吃這些薯仔！正在發芽的薯仔可能含有大量的配糖生物鹼 

(glycoalkaloids)。這種天然毒素，有機會在茄科植物找到，用以保護植物免受昆蟲或動

物等捕食者的侵害。新鮮薯仔中的配糖生物鹼含量一般很低，在正常的塊莖，配糖生物

鹼主要集中在薯皮下只有 1.5毫米薄的一層。正常食用如削去外皮可大大減少配糖生物

鹼含量，不會對健康造成不良影響。但在變綠、損壞或腐爛的薯仔中毒素含量可能很

高，而在發芽部分的含量更高。

阿明： 吃了會有什麼後果？

阿白： 含有過量配糖生物鹼的薯仔味道會變苦，而且會令進食者的喉嚨和口腔有灼熱感。急性

症狀一般會於食用後 30分鐘至 12小時內出現，包括噁心、嘔吐、胃痙攣、腹痛和腹瀉；

嚴重者更會出現多項神經系統病徵，包括嗜睡、煩躁、顫抖、神志不清、乏力和視力模

糊等。

阿明： 不如我將薯仔發芽的部分切走便可以？又或者煮熟一點就沒有問題？

阿白： 如果情況輕微，煮食前先削去有損傷 (切口和瘀痕 )、腐爛、發綠、發芽的部分。如情

況嚴重，應把整個馬鈴薯丟棄不用。這種毒素十分耐熱，高溫烹煮也不能破壞或減少其

含量。我看你的薯仔，情況已經很嚴重。你還是別冒險，馬上把這些發芽薯仔全部丟掉

吧。

阿明： 我明白了！
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如欲索取 <食物安全通訊公眾篇 >的印刷本，請蒞臨位於九龍旺角花園街 123號 A
花園街市政大廈 8樓的傳達資源小組或致電 2381 6096查詢。市民亦可於中心網頁 
( www.cfs.gov.hk )瀏覽網上版本。

查詢熱線 2868 0000  電子郵箱 enquiries@fehd.gov.hk  中心網址 www.cfs.gov.hk

政府物流服務署印

查 詢 與 訂 閱
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紙牌遊戲                     (答案在第 3頁 )

認識 1 + 7：7 種營養素

營養標籤中的「1+7」是指能量以及 7種指定標示的營養素，你記得是指哪 7種嗎？試試以下的遊戲。

玩法： 將紙牌剪下，反轉向下排好。每人輪流翻開兩張紙牌，只有屬於「1+7」中的 7種營養素，才有機會配
成一對；否則便要反轉並放回原位。最後當該 7種營養素的紙牌都被找到後，遊戲便結束。得到最多成
功配對紙牌的參加者為之勝出。

糖 總脂肪 維他命 C 鈣 反式脂肪 蛋白質

多元不飽和
脂肪

葉酸 飽和脂肪 糖 膳食纖維 碳水化合物

鈉 反式脂肪 維他命 K 飽和脂肪 鈉
奧米加 3
脂肪酸

膽固醇 碳水化合物 氨基酸 總脂肪 鋅 蛋白質


