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參賽作品 - 評審準則

食物配搭

作品創意

均衡營養

營養分析 (低升糖指數、低脂、低糖、高纖、碳水化合物的換算)

作品表達方法: 份量、材料、烹調方式、食物標籤、點餐貼士、營養
貼士
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外食組參賽作品 - 點心
▪ 營養資料

▪ 份量

▪ 蒸點心

▪ 不加豉油

▪ ?碳水化合物

▪ 鳳爪/綠豆沙
/叉燒包x
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外食組參賽作品 - 漢堡包/熱香餅

▪ 營養資料

▪ 低脂奶

▪ 薯餅/糖漿x

碳水化合物
脂肪

碳水化合物

脂肪
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外食組參賽作品 - 粉麵

▪ 低脂低升糖指數 – 通心粉

▪ 高蛋白質食物

▪ 營養貼士

▪ ?纖維
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外食組參賽作品 - 麵包

▪ 創意- 自備蔬菜

▪ 低飽和脂肪 - 牛油果

▪ 飲品不加糖

▪ 高纖 -蔬菜、全麥麵包
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外食組參賽作品 – 麥皮
▪ 高纖 – 麥皮、水果

▪ 低升糖指數 – 麥皮

▪ 飲品不加糖

▪ 營養貼士

▪ 脂肪 – 牛油、炒蛋
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外食組參賽作品 - 其他

▪ 打包

▪ 營養資料

▪ 高脂肪 – 燒肉、炸雞翼

▪ ?營養代餐
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自煮組參賽作品 - 麥皮

▪ 高纖 – 麥皮、蔬菜

▪ 低升糖指數 – 麥皮

▪ 高蛋白質食物

▪ 低飽和脂肪 - 果仁

▪ 食物份量、製作方法

▪ 薯仔 ?碳水化合物
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自煮組參賽作品 - 麥皮 + 麵包

▪ 高纖低升糖指數 – 麥皮

▪ 麥皮 + 咖啡

▪ 高蛋白質食物

▪ 食物份量、製作方法

▪ 麵包 ?碳水化合物

▪ 營養奶
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自煮組參賽作品 - 麥皮 + 水果/蔬菜

▪ 高纖 – 水果/蔬菜

▪ 麥皮粥

▪ 高蛋白質食物

▪ 食物份量、營養資料

▪ 水果 ?碳水化合物
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自煮組參賽作品 – 早餐穀物片/粟米片/餅乾

▪ 高纖 – 水果

▪ 高蛋白質食物

▪ 食物份量、營養標籤

▪ ?高脂/高糖 - 粟米片
/早餐穀物片/餅乾

▪ 高鹽 - 芝士
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自煮組參賽作品 - 粉麵

▪ 高纖 – 蔬菜/納豆

▪ 高蛋白質食物

▪ 低脂低升糖指數 –
通心粉

▪ 食物份量、營養資
料

▪ 高脂 - 杯麵
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自煮組參賽作品 - 麵包

▪ 高纖 – 麥包/蔬菜/水果

▪ 高蛋白質食物

▪ 低脂芝士/奶

▪ 食物份量、營養資料

▪ ? 高脂 - 沙律醬
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自煮組參賽作品 - 薯仔/番薯

▪ 高纖 – 番薯/蔬菜

▪ 營養資料

▪ 高蛋白質食物

▪ ? 高脂 - 香腸

▪ 食物份量
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自煮組參賽作品 - 其他

▪ 高纖 – 水果

▪ 低飽和脂肪 – 牛油果

▪ 高蛋白質食物

▪ 營養資料

▪ ?碳水化合物
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自煮組參賽作品

Best

▪ 低升糖指數、低脂、低
糖、高纖、碳水化合物
的換算

▪ 食物份量、製作方法、
營養資料
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