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飲食物語

好意頭賀年水果
拜年是中國民間的傳統習俗，春節時

親友會互訪拜年並送贈禮品，而賀年禮品

以糖果、朱古力等帶甜食品居多，寓意甜在

心頭。近年都市人愈來愈注重健康，送禮時

大可考慮改以新鮮水果或果籃代替糖果、

朱古力或曲奇餅等。新春時節人人都喜歡

好兆頭，送生果也可選擇一些顏色繽紛，例

如象徵吉祥、興旺的紅色或金黃色的水果，

一些富寓意的水果是不錯的選擇，例如：

◆ 蘋果：「平平安安」

◆ 柿子：「事事如意」

◆ 柚子：「年年都有」

◆ 大柑：「金銀滿屋」

◆ 桔子：「大吉大利」

◆ 桃子：「健康長壽」

◆ 石榴：「多子多孫」

◆ 鳳梨（菠蘿）：「興旺」、「旺財」

水果營養豐富
水果含豐富維他命、礦物質、膳食纖

維和植物化合物，但能量和脂肪含量普遍

偏低，送禮自用都是健康之選。

◆ 維他命Ａ/胡蘿蔔素：有助視力及

維持身體細胞正常生長

◆ 維他命C：有抗氧化及保護細胞膜

的功能

◆ 鉀質和鎂質：有助調節血壓及正常

的身體機能（心肌功能）

◆ 膳食纖維：有助暢通腸胃、控制血

糖；水溶性纖維更可降低壞膽固醇

每種水果均有不同的營養價值，所以

均衡而多樣化的飲食更有益健康。

注意水果應盡量趁新鮮吃。有些已切

開或受損的水果果肉與空氣接觸後，表面

容易被氧化而變色；放置過久的水果，營養

素亦會逐漸流失。

進食前，應以流動的水清洗水果，並

擦淨外皮。碰損的部分應在食用前切去，如

水果已腐爛，則應整個棄掉。某些容易變壞

及可保存於雪櫃的水果，應放進雪櫃以保

持品質。

自製健康禮物籃
又到農曆新年，想起過年應節食品是不是食指大動？現在人人都追求健康，要準備「三低一高」的過年

食品，並非難事。拜年送手信同樣都有健康的選擇，選購賀年禮品時，可用新鮮水果代替高糖、高脂肪的傳統

賀年糖果禮品。一些較低糖、低鈉或低脂的全盒食品，例如不經油炸及非鹽焗的果仁或含鈉量較低的全麥餅，

亦是美味而健康的全盒食品。至於傳統賀年糕點，如年糕、馬蹄糕、蘿蔔糕等，則只宜淺嘗。

春節
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自製健康禮物籃
在喜慶節日，很多零售店都有果籃供

應，有些店舖把限定品種和數量的水果預

先包裝好，讓消費者從中選購，豐儉由人；

一些店舖則讓消費者自行選擇合心意的水

果放進果籃再加以包裝。視乎果籃的大小、

水果的品種、產地和數量，及有否附加其他

禮品例如紅酒、海味等，價錢可由數百元至

數千元。

在零售店訂購果籃雖然方便，但往

往為美觀而出現過度包裝，而果籃的質素

有時亦難於掌握，因消費者難以仔細檢視

在包裝紙下或置於底部的水果質素，加上

是送禮，商店利用受禮者一般不會投訴的

「優勢」，有可能把質素較次的水果放進

果籃底部。要確保送得其所，可考慮自製

稱心如意的特色果籃，要更有體面可加

入茶葉、海味或一些健康小食。禮物籃可

根據「三低一高」的健康飲食原則挑選，

包括：

◆ 低脂：不經油炸的乾麵、米粉

◆ 無添加糖：天然曬乾

無添加糖的乾果

◆ 低鈉：原味果仁

◆ 高纖維：新鮮水果、全麥

餅、燕麥片、冬菇

全盒小食也可以美味又
健康

傳統的全盒食品大部分都是

高糖分和高能量的食物，例如糖冬瓜、糖蓮

子、糖椰絲、朱古力、糖果、油角、花生、瓜子

等，糖分高之餘，油分也高，無論是長者、成

人或小朋友均不宜多吃。

有部分「特色」瓜子及堅果食物加入

了很多糖或鈉質處理，所以必須對進食的

分量有所節制。相比之下，原味瓜子和堅果

（例如腰果、合桃和開心果）會是較佳的選

擇。可是，它們雖然含有較高的單元不飽和

脂肪（較好的脂肪），但過量食用仍會令體

重上升。

除以上的傳統食品，全盒也可以放入

較低糖和鈉的健康小食，包括：

◆ 鮮果，例如桔仔、柑桔

◆ 天然無添加糖分的果乾，例如蘋果

乾、香蕉乾、杏脯肉、提子乾等

◆ 不經油炸或鹽焗的種籽或果仁，例

如葵花籽、杏仁

◆ 低糖及低鈉的米通、燒米餅、全麥

餅乾、原味爆谷

吃賀年糕點要有節制
傳統的賀年糕點，例如年糕、蘿蔔

糕、油角、煎堆等，雖然美味可口，但甜的糕

點通常含大量糖分，鹹的則常採用一些較

高鈉及脂肪的材料，例如臘腸和臘肉，而

製作時亦用上油，所以不宜過量進食；較

健康的選擇是自己烹製，除可以控制分

量，亦可採用一些較健康的材料，如以瘦

肉、冬菇、木耳、蝦米、乾瑤柱、紅蘿蔔等來取

代肥肉和臘肉；自製甜糕點時，亦可以減少

糖分。烹調糕點時可嘗試使用平底鑊以小量

油煎香，更可用蒸的方法準備食物。至於賀

年食品之一的湯丸，一般採用的餡料如蓮

蓉、花生、㟹蓉等，亦含不少糖分和油分，只

宜淺嘗。

香港營養學會提醒農曆新年更需要

注重均衡飲食，因為大部分傳統賀年食品

都比較高脂肪、高糖分或高鈉質，而其他的

營養成分則相對較低。因此，這類食品只宜

淺嘗應節，多吃會增加肥胖、心血管病、高

血壓，甚至其他新陳代謝病變（如糖尿病）

的風險。

新年送自製果籃，

既健康又環保。

全盒可選擇較健

康的小食。

年夜飯、開年飯菜色以蒸灼焗為宜
傳統年夜飯和開年飯一般都會多肉少菜，味道較濃；要在新春佳節食得健康，可減

少進食高脂肪、高膽固醇的食物，例如腩肉、豬腳、雞腳、雞或鴨的皮層、內臟、蟹膏等，

或含大量鈉質的醃肉，例如臘腸、燒味；相反，可多進食蔬菜、瓜類、菇類和豆類（例如生

菜、紅椒、番茄、冬菇、金針菇、紅腰豆等），不但顏色鮮艷，而且還可以增加膳食纖維的攝

取，幫助消化。烹調方法則宜採用蒸、灼、炆、煮、炖、焗、烚來取代煎炸和紅燒，減少用油。


