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外遊時不可不知的 
食物安全貼士

香港人熱愛到外地旅遊。我們可以藉外遊這個機會紓解壓力及放鬆心情，同時可

見識各地的風光和文化，也是非常難得的經歷。然而港人對美食的熱衷，即使身

在外地旅遊仍然不忘搜羅美味的地道美食。大家在吃喝之餘，千萬要記得保持警

覺，別因為滿足一時的口腹之慾而感染經食物或食水傳播的疾病。

如何選擇安全的食物和飲品？

在選擇食物時：

● 光顧衞生可靠的店鋪，切勿向環境衞生欠佳或未有妥善處理

食物的街邊檔購買食物。

● 確定食物已經徹底煮熟，食用時仍然熱燙。

● 避免食用生或未經徹底煮熟的食物， 

特別是肉類、家禽、海鮮及蛋。

S P

S P
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答案
問題一: 否
問題二: 是
問題三: 否
問題四: 攝氏4度或以下

● 避免食用生 /未經巴士德消毒的奶和奶類製品（例如芝士）。

● 避免食用已擺放於室溫數小時的熟食或即食食物。

● 避免食用並非熱存於攝氏 60度以上或冷藏於攝氏 4度或以下的食物。

● 留意食物標籤上的食用限期，切勿進食過期的食物。

● 留意並遵從食物標籤上的貯存指示。如果購買了容易腐壞的食物而非即時進

食，應存放在攝氏 4度或以下。

在選擇食物時：

S P

S P

在選擇飲品時：

● 食水必須煮沸才可飲用，而沖調飲品用的水亦應先經煮沸。

● 如無法煮沸食水，可考慮使用其他淨化食水的方法，例如化學劑或濾水器。

● 冰塊易受污染，應避免在飲品中加入冰塊。

S P

S P

S P

S P

● 直接飲用罐裝或樽裝飲品時，應在開封前把包裝抹淨，

細心留意直接接觸的罐口或樽口。

由於存在於環境中的致病微生物，可透過沾污了的雙手傳到食物上。

我們身在外地，在處理和進食食物前都要先徹底洗淨雙手。
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對食用動物不當施用抗生素會有什麼後果？

抗生素雖然有助治療動物的疾病，但假如不當使用或濫用，有可能會造成嚴重的後果。當抗生素施用到動物時，

能殺死或阻止易感細菌生長，但具耐藥性的細菌則會大量繁殖，繼而形成對抗生素有耐藥性的菌群。長期使用

低劑量的抗生素，有利於耐藥細菌的生存和生長。而人類在處理或進食被污染的食物製品，或直接與帶菌動物

接觸時，都有可能接觸到這些耐藥細菌並受到感染。

抗生素：施用或停用？

抗生素除了能夠有效控制和預防動物的疾病，保障動物的健康和福利，還能夠為滿足全球對安全的動物源性食

物需求作出貢獻。不過，不當使用或濫用抗生素會對動物和人類的健康構成傷害，大眾應該如何取捨？世界動

物衞生組織、世界衞生組織和聯合國糧農組織一致建議，必須慎重和負責任地使用抗生素等抗微生物藥物。一

般而言，抗生素只應在有真正需要時才使用，而對食用動物施用時應遵從獸醫的監督。在未經適當的風險分析

的情況下，抗生素不應用作促進動物生長。

香港的法例如何監管食物中的抗生素？

根據《公眾衞生及市政條例》(第 132章 )，所有出
售的食物必須適宜供人食用。此外，《食物內有害

物質規例》（第 132AF章）就輸入和出售含有有害
物質的食物也作出規管，法例不但訂明了多種抗生

素和獸藥在不同食物類別中所容許的最高濃度，還

列明有 7種獸藥不得存在在魚、肉類和奶類中，當
中兩種是抗生素。

讀
者
園
地

 

 

 

 

 

 

 

● 確保只有在獸醫監督下才對動物施用抗生素。

● 採購動物源性食物時光顧遵守獸藥使用良好

規範的供應商。

● 新鮮豬肉、牛肉及羊肉（非冰鮮或冷藏肉類）

須來自本地持牌屠房屠宰的牲口。

● 進口冰鮮／冷藏肉類或冰鮮／冷藏禽肉須領

有食物安全中心簽發的進口許可證。

抗生素與食物安全
提起「抗生素」，大家通常會聯想到用作治療疾病的藥物，但你又可有想過抗生素亦與 
我們日常的食物有關聯？ 

為什麼食物中會出現抗生素殘餘？

抗生素是一種能夠殺滅細菌或抑制細菌生長的藥物，不但廣泛用於人類醫學，亦同樣用於治療動物。世界衞生

組織指出，目前生產的抗生素約有半數用於農業，包括養殖食用動物。抗生素可以用於治療患傳染病的食用動

物、預防疾病或阻止疾病在動物間傳播。不過，與其他獸藥一樣，抗生素有可能會殘留在動物產品（例如肉、

奶等）中。儘管未必所有抗生素殘餘都會對人類構成安全問題，但不容忽視的是，某些抗生素（例如氯霉素）

的殘餘的確會給公眾健康帶來風險。

另一方面，有些養殖者為了加快動物生長，會在飼料及／或水中加入低劑量的抗生素，以增加食用動物的體重

及／或提高飼料利用率。

給業界
的建議
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食 物 中 的    致 癌 物 質

世界衞生組織屬下的國際癌症研究機構 (IARC)於去年就食用加工肉類和紅肉的致癌性發表了最新評估報告。

IARC根據證據的力度（並非風險水平），把加工肉類歸類為「令人類致癌」（第 1組）；紅肉則屬「可能

令人類致癌」（第 2A組）。這個消息再度提醒了大眾飲食習慣與健康的密切關係。

第1組致癌物對人類的致癌性證據充分，情況最值得關注，其中例子包括黃曲霉毒素、飲用酒精飲品、苯並 [a]

芘、二噁英、中式鹹魚等。我們日常飲食都有機會含有這些致癌物質，雖然要將它們從飲食中完全剔除並不

容易，但大家仍可以通過改變生活習慣，避免吃下部分含致癌物的食物。讓我們先認識幾種在本港食物中較

常見的致癌物，再進一步找出避免攝取的方法。

黃曲霉毒素 (Aflatoxins)

黃曲霉毒素是一組由某些霉菌產生的天然有毒污染物，是自然界毒性最烈的致癌物之一。這

種毒素可導致肝癌，對乙型肝炎帶菌者尤其危險。人類攝入黃曲霉毒素的途徑主要是食用花

生和玉米，但該毒素也存在於乾果、堅果、香料、植物毛油和大米等。

食物中的黃曲霉毒素雖然無法清除，但食物製造商仍可採用優良務農規範，將毒素含量減到最低，同時亦可

避免農產品被拒收。而市民為減少攝入黃曲霉毒素，應光顧可靠的食物零售商；把穀物製品存放在陰涼乾燥

的地方；留意食物的食用期限；以及丟棄發霉或損壞的食物。

苯並 [a] 芘 (Benzo[a]pyrene)

苯並 [a]芘是一種毒理性質相近的多環芳香族碳氫化合物 (Polycyclic Aromatic 

Hydrocarbons，簡稱 PAHs)。由於有機物質的不充分燃燒及熱解時都會產生 PAHs，

因此 PAHs在環境中無處不在。周圍環境和食物（包括食油）都含有 PAHs，但含量

差距很大。而減少 PAHs的整體攝入量意味着苯並 [a]芘的攝入量亦得以減少，反之

亦然。有研究報告指出，人類從膳食中攝入的苯並 [a]芘主要來自穀類食品和食油。

食物安全中心在 2004年進行的研究中也發現，烹製燒烤肉類或燒烤時的烹煮溫度越高，或食物距離熱源越

近，其 PAHs含量便越高。而炭燒食物的 PAHs含量，亦高於以氣體爐或電爐燒烤的食物。

大家應盡可能減低攝入 PAHs的分量，不宜過量進食燒烤肉類，尤其是用炭爐烤製的燒味，以及燒味的皮和

脂肪部分。在進食燒烤肉類時，應把燒焦的部分切去。在配製燒烤肉類時須採取措施，避免肉類直接接觸火

焰或油脂滴在熱源上，亦可用較低溫度來燒烤肉類，避免過度烤烘。

加工肉類 (Processed meat)

加工肉類是指經過鹽漬、發酵或以其他增加口味或改善保存的方法處理過的肉類或內臟，例如香腸、鹹牛肉

和肉乾等。加工肉類在醃製和煙熏等製作過程中可能會產生致癌物質。醃製肉類時所使用的硝酸鹽和亞硝酸

鹽在人類的消化腸道內可被細菌轉化為可能令人類致癌的 N-亞硝基化合物。

市民應該避免進食過量的加工肉類，並保持均衡及多元化飲食。健康的生活模式，

包括多做運動，亦是預防癌症的不二法門。至於業界對於食物添加劑（如硝

酸鹽）的運用，必須按其達到所需效果的最低分量來制定使用上限。
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「漁舟渡銀河」

海鮮是香港人最喜愛的食物之一。今期我們十分榮幸邀請到「食物安全『誠』諾」計劃的伙伴「六國酒店」

中菜行政總廚，擁有超過四十年入廚經驗的馬榮德師傅親身示範一道名為「漁舟渡銀河」的菜式。這道菜式

的靈魂在於用作調味的無花果汁，味道清新，為整道菜添上畫龍點睛之效。

新
餸
新
知

 

 

 

 

 

 

 

向認可及可靠的供應商購買

新鮮星斑魚、蔬菜及其他配

料。

	 如何配製	 小心得大智慧

收貨時要仔細檢驗，確保食

物新鮮及質素良好。 

收貨後蔬菜放入攝氏 4度的

雪櫃，星斑魚則放入有適當

過濾及消毒設備的魚缸內飼

養。

星斑魚劏好，用清水沖洗，

其他蔬菜配料須浸泡及沖

洗乾淨。

以流動的水清洗或浸泡蔬菜

可有效地減低攝入除害劑的

風險。

收

洗
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馬師傅的話： 

1. 馬師傅非常重視原材料的品質，建議選用即劏的鮮魚，並盡

量避免加入太多調味料或味精烹煮，破壞魚類獨有的鮮味。

2. 星斑肉可用其他較厚身的魚肉取代，最好使用魚背的位置。

3. 魚肉洗淨瀝乾後，灑上少許鹽，令魚類的鮮味更為突出。

4. 要測試冬瓜件是否熟透，在蒸好後稍待一下，讓熱力滲透整

個瓜件，才插入竹籤測試。

	 如何配製	 小心得大智慧

預先設定好精準的蒸煮時間

和溫度，既可確保將魚肉煮

熟，又能保持肉質鮮嫩。

採用較健康的蒸煮方法，不

但可以減少用油，亦避免了

用煎炸時產生有害物質的風

險。

蒸好的蘿蔔絲卷放於冬瓜

件上，再放上星斑卷。西蘭

花球焯熟伴邊。

用滾水焯熟西蘭花，可保持

顏色翠綠，賣相更佳。上碟

將清水煮滾，加入幼鹽。白

蘿蔔分作 4份，用娃娃菜

捲實，連同冬瓜件放進鹽水

調味，蒸 5分鐘。

星斑肉以萵筍片包捲後，用

甘筍條紮實，蒸 3分鐘。

蒸

無花果先以清水燉 4小時，

拌入幼鹽和生粉煮成芡汁，

最後淋在星斑卷上即可食

用。

確保芡汁煮沸才淋澆在星斑

卷上，並應即時食用。澆

星斑肉切成 4份，加入幼

鹽、生粉和菜籽油調味。

冬瓜去皮並切成圓柱形，中

間挖空。白蘿蔔及甘筍切成

長幼絲，萵筍切成長薄片。

將材料切成所需形狀，也可

以減少烹煮的時間。切
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萵筍無花果 星斑魚 甘筍

貯存 冷藏保持於 4℃或以下 魚缸內飼養 冷藏保持於 4℃或以下

切絲

切成圓柱形 
及挖空

烹煮 調味後蒸 5分鐘 以清水燉
4小時

星斑肉調味後以萵筍片包捲及 
用甘筍條紮實成星斑卷蒸 3分鐘

淋澆已煮沸的芡汁上碟

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「漁舟渡銀河」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
地

 

 

 

 

 

 

 

冬瓜 娃娃菜

浸泡、清洗及去皮 (如適用 )

焯熟

西蘭花白蘿蔔

劏好及沖洗 浸泡、清洗配製

切件 切絲 切片 切件

用娃娃菜捲實 
白蘿蔔絲成蘿蔔絲卷

拌入生粉煮成芡汁

       「漁舟渡銀河」
材料： 

星斑魚、蔬菜、冬瓜、白蘿蔔、甘筍、萵筍、娃娃菜、西蘭花、無花果

芡汁： 

幼鹽、生粉、菜籽油

做法：

1. 用清水沖洗劏好的星斑魚。

2. 取出存放於攝氏 4度或以下的各種蔬菜在水中浸泡 1小時，並以流動水清洗乾淨。

3. 冬瓜去皮並切成圓柱形，中間挖空。白蘿蔔及甘筍切成長幼絲，萵筍切成長薄片。

4. 將清水煮滾，加入幼鹽。白蘿蔔分作 4份，用娃娃菜捲實，連同冬瓜件放進鹽水調味，蒸 5分鐘。

5. 星斑肉切成 4份，加入幼鹽、生粉和菜籽油調味。

6. 星斑肉以萵筍片包捲後，用甘筍條紮實，蒸 3分鐘。

7. 蒸好的蘿蔔絲卷放於冬瓜件上，再放上星斑卷。西蘭花球焯熟伴邊。

8. 無花果先以清水燉 4小時，拌入幼鹽和生粉煮成芡汁，最後淋在星斑卷上即可食用。

製作流程

選購
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傳達資源小組

旺角是廣受香港人歡迎的吃喝玩樂好去

處，不知道大家在飲食購物之餘，又有

沒有到訪過食物安全中心位於花園街市

政大廈的傳達資源小組？

食物安全中心風險傳達組轄下的傳達資源小組，備存了各種有關食物安全和健康飲食的宣傳單張及海報，以

供有興趣的市民取閱。此外，小組內的展覽廳，除了設有不同主題的展板外，還不時舉行各種宣傳及教育活

動，歡迎市民及業界參與。在剛剛過去的五月及六月，中心於展覽廳舉行了兩場「業界講座及食物安全重點

控制工作坊」，向食物業從業員宣傳正確處理食物的方法，推廣實施食物安全重點控制系統及食物安全計劃，

藉以提升食物安全水平。

傳達資源小組期待你在開放時間內蒞臨參觀。 

如果你想得到更詳細的資料，亦可以隨時瀏覽 

食物安全中心網頁 www.cfs.gov.hk。

 傳達資源小組地址

九龍旺角花園街 123號 A花園街市政大廈 8樓

 開放時間

星期一至星期五 (公眾假期除外 )
8:45am-1:00pm
2:00pm-5:30pm
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製作盆菜的食物安全講座

秋冬將至，不少傳統節日又快來臨。近年甚受香港市民歡迎的盆菜，是一種極具本地特色的美食，很多食肆

都會製作或出售盆菜來吸引顧客，而舉辦盆菜宴的團體亦越來越多。盆菜的材料種類繁多，製作工序複雜，

需時又長，因此引致食物安全問題的風險亦較高。食物從業員在製作盆菜時，應留意各種危險因素並加以預

防。有見及此，食物安全中心每年都會為業界舉辦有關製作盆菜的食物安全講座。各食肆將會收到邀請信及

報名表格，詳列舉行的講座日期、時間及地點，歡迎各食物從業員踴躍參加。
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在食物業牌照方面，網上經營者亦須根據其經營模式和所售賣食品的類別，按法例規定領取相關牌照 /許可證。
針對近年沒有實體店而在網上售賣限制出售食物的經營者，食環署已推出網上銷售限制出售食物的許可證。有

關許可證規定，食物來源必須合法，運送過程中時刻保持衞生及保存在安全合適的溫度，以保障食物安全。經

營者亦須於網站提供許可證上的資料，供消費者參考及在食環署網頁核實。

領有相關食物業牌照／許可證的處所如透過網上銷售食物，亦應在其網站標示其食物業牌照 /許可證上的資料，
供消費者查證，亦須確保食物在運送過程中時刻保持衞生及保存在安全合適的溫度。

此外，商戶在網上銷售、宣傳或展示預先包裝食物時，亦要符合法例有關食物標籤的規定，詳細條文可參閱《食

物及藥物（成分組合及標籤）規例》（第 132W章）。

除了上述規定外，任何從事食物業的人士（包括進口或分銷），必須根據《食品安全條例》（第 612章）的規定，
登記成為食物進口商或分銷商，並備存食物進出紀錄，以及遵守《公眾衞生及市政條例》（第 132章）第 V部
的基本食物法例及其附屬法例。

由此可見，開設網店與開設實體店鋪售賣食物一樣，都要確保所銷售的食物可供安全食用，店主們必須認識並

遵守所有相關的食物法例。

網上售賣食物要注意什麼 ?
隨着網上購物越來越流行，不少商戶都開設網店出售各類貨品，當中包括食物。業界必須留意，在網上銷售食

品和傳統銷售一樣，都要遵守與進口、宣傳及銷售食品相關的食物安全規例。

商戶在進口指定高危食物（例如牛奶、奶類飲品、冰凍甜點、野味、肉類、家禽和蛋

類）時，需留意有關食物受《公眾衞生及市政條例》（香港法例第 132章）的附屬法
例所監管。進口野味或蛋類須事先獲得食物環境衞生署（食環署）的批准，而進口肉

類、家禽或蛋類則僅限來自食環署認可的來源地。為放行進口的食物，進口商須提供

出口國家 /地方的發證實體所簽發的衞生證明書。有關食物入口管制的詳情，請參考
食物安全中心相關網頁：http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/import/import_ifc.html
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色彩繽紛的食物對
健康有害無益 ?

阿明與阿白今天又結伴到超級市場購物……

阿明：不知道最近有沒有新產品推出呢？

阿白： 有！這款餅乾是最新款的，要試試嗎？

阿明：你看它這樣色彩繽紛，紅橙黃綠青藍紫，什麼顏 

色都有，我想肯定添加了好多人造色素，還是少 

食為妙。

阿白： 在常見的食用色素中，有些是人工合成，亦有些是天然的。

阿明：原來食用色素也有天然的嗎？我還以為全部色素都是人工化學物。

阿白： 當然不是，例如果汁中可能添加了「β－胡蘿蔔素 (β-carotene)」。這種色素，顧名

思義，它的其中一個來源就是我們日常食用的紅蘿蔔。另外，取自植物根莖的色素「薑

黃 (Turmeric)」也可能會被加入咖哩粉或芥末醬內以增加顏色。

阿明：原來如此！除了色素，我怎樣分辨食物中是否含有添加劑？

阿白： 如果你想清楚了解食物的成份，可以在選購時先閱讀包裝上的食物標籤。標籤中的配料

表會將各種配料按其用於包裝時所佔的重量或體積，由大至小依次列出。至於你所關心

的食物添加劑，配料表會標示它的作用類別，以及其名稱或在食物添加劑國際編碼系統

中的識別編號。

阿明：我明白了。
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如欲索取 <食物業安全廣播站 >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
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棋盤遊戲          (答案在第 2頁 )

玩法： 參與遊戲者輪流擲骰子，根據所擲到的點數，依照棋盤上的指示移動
棋子。先抵達終點者為之勝利，不過若果擲到的點數超過到達終點的

步數，則必須往回走，直至點數與到達終點的步數吻合才算完成。

問題一：朋友外遊回港，攜帶沒有衞生證明的蛋卷入境作為手信，是否違法？

問題二：親友回鄉探親，攜帶沒有衞生證明的生豬肉回港用作烹煮晚餐，是否違法？

問題三：領有食物業牌照 /許可證的實體處所在網上平台銷售食品，是否需要申領網上售賣受限制食物許可證？
問題四：同事買了三文魚壽司回寫字樓作午餐，如非即時進食，應貯存放在什麼溫度？

33 32
問題四

答對：直達終點

答錯：降至 3

31 30
食物業牌照持牌人

在網上售賣該店舖

的食物時提供牌照

資料，進至 33。

29 28

21 22 23    24
不慎吃了貯存在室

溫下超過 4小時的
熟食，懷疑食物中

毒，退回起點。

25 26
問題三
答對：進三步

答錯：降至 17

27

20 19
郊遊時胡亂採摘野

菇進食，結果需入

院接受治療， 
降至 9。

18 17 16
問題二

答對：多擲一次

答錯：降至 2

15 14

7
進食過期食物後 
肚瀉不適， 
罰停一次。

8 9 10 11 12                                13

6 5 4
問題一

答對：升至 18
答錯：退回起點 

3                                                                                                             2 1
光顧衞生可靠的店

鋪，升至 12。

終點

起點


