
午膳供應指引 

量的要求 

理想均衡的午膳須為學生提供約每天所需三分之一的營養素。根據衞生署提倡的本地健康

飲食金字塔建議，健康午膳提供五穀類(如飯麵)、蔬菜和肉類(及其代替品)佔飯盒容量的

比例應是三比二比一。 

 

中學生的午膳建議分量 

食物類別  

女學生 

中一至中二的男學生 

中三或以上的男學生 

五穀類  最少5份 最少8份 

蔬菜類  最少1 ½ 份 最少2份 

肉、家禽、魚、蛋和豆

類  

2至2 ½ 份 2 ½ 至3份 

水果類3  最少1份 最少1份 

脂肪和油類  

(在處理和烹調食物時

所添加的脂肪和油分)  

最多2份 最多2份 

 

中學生正處於發育階段，無論生理需要、體能活動量各有不同，熱量需求差異頗大。學生

可參考以上建議選擇午膳分量，若用膳後，仍有肚餓感，可額外進食五穀和蔬菜；或另行

選擇較合適的午膳分量。 

建議午膳供應商與學校共同商討午膳供應協議，供學生添補五穀和蔬菜或自行選擇較合適

的午膳分量。 

 

建議學生於校內攝取最少一份水果以達至全日攝取兩份水果的要求。鼓勵午膳供應商供應

原個水果(代替果汁)以增加膳食纖維攝取量。學校應與午膳供應商及家長議定具體安排。 

 

質的要求  

午膳餐盒及隨餐附送食物的質素。指引的主要目的是防止學生進食過量的脂肪、糖和鹽分。  

 

 

 

 

 

 

 

 



優良模式  

為使學生增加進食蔬菜纖維及減少進食脂肪，以避免攝取過多熱量及導致營養失衡，午膳

供應商須於供應所有午膳款式時，全面執行下列優良模式： 

優良模式的內容  

每天供應蔬菜  

只採用少量健康且不經氫化的植物油（如：粟米油、芥花籽油、橄欖

油和花生油）烹調  

所有可見的動物脂肪（肥肉）及烹調所用的多餘油分必須在供應前去

除  

不供應甜品  

 

鼓勵多供應的食品  

進食足夠膳食纖維有助降低某些健康問題的風險，例如肥胖、心血管病等；因此，如午膳

供應商每天供應多於一款的五穀類，則每天須在最少一款午膳款式中選取下列食物類別，

作為用料；如午膳供應商每天只供應一款五穀類，則以每週五個上課天計，須在最少兩個

上課天提供下列食物類別： 

鼓勵多供應的食品類別  

全穀麥或添加蔬菜的五穀類  

 

由於學生的發育及成長需要大量鈣質，鼓勵午膳供應商多選鈣質豐富的食物作用料。可是，

由於適合製作午膳餐盒的鈣質豐富食材有限，家長應多為子女於午膳以外的時段供應鈣質

豐富的食物。 

 

限制供應的食品  

午膳供應商最多只可每週於兩個上課天向學生提供屬於限制供應類別的食品，以減少鹽分

及總脂肪的攝取量（特別是飽和脂肪）：  
限制供應的食品詳情  

添加了脂肪、油分的五穀類4  

脂肪比例較高的肉類及連皮的禽肉  

全脂奶品類  

加工或醃製的肉類、蛋類及蔬菜類食品  

高鹽分或高脂肪醬汁或芡汁5  

 

 

 

 

 

 

 

 



強烈不鼓勵供應的食品  

所有午膳款式不應加入下列食品，以減低學生總脂肪（特別是飽和脂肪及人工反式脂肪）、

鹽及糖分的攝取量：  

 

強烈不鼓勵供應的食品詳情  

油炸食物  

添加了動物脂肪 (如︰牛油) 及植物性飽和脂肪 (如︰椰油、椰漿、棕櫚

油) 的食物  

添加了反式脂肪 (如︰氫化植物油、含反式脂肪的植物牛油和起酥油) 的

食物  

「少選為佳」的飲品 (如︰汽水、果味飲品、乳酪飲品) 6  

鹽分極高的食品 (如︰鹹魚和鹹蛋)  
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