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o FLECAFEEETTHIERS, WaiERREEAERE, DU/ DREIMIERA,
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BEEERNEENE
1. B B & (Serving size): AR LB ZE 2 RIS E S &,
2.345 (Energy, kcal): # BhiEE) BRGNS Ko B 28
3. WKL B (Carbohydrate): B4R SLEB) KR AE & N IEEIKIE IR HE
W
4. 8BH'E (Protein): B BIAALRIEIE M 5 #8015 40
5. 0605 (Fat): BBRMIMEHIE NIKE, BERERGIEERERHIEER

B,
6. %4 (Sodium): 1EH) B 7E3IAREIRAT IR IE B B INnIRE, DAE B S8
IR
- m
Nutrition Facts
1 HSenving Size 180ml)
Servings Per Container 1
Amount Per Serving
2 Calories from Fat 45
% Daily Value®
(Total Fat 5g} 85 5
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholestrol Omg 0%
(Sodium 20mg ) 455 6
3 (Total Carbohydrate 4g) 1%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 1g
B
Vitamin A 30% Vitamin B1  45%
Vitamin B2 35% Calcium 20%
Iron 2% Vitamin B3 35%
Biotin 0% Vitamin B6  40%
Magnesium 6% Phosp;hnrus 25%
FolicAcid  70%
5? Q = ‘Feroe?t.Dally lVaiues lare based on Ial.?. 000 Ealor:ﬁ duef -
,f Q i@ Euiﬂ.ﬁ:eﬁ'm may be higher or lower depending on your
4 > &
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48 -
B i £ B B8

fRRE IR 5T AR

o o gigM =l &R,

o XTI ARG R B8 0 TR B

o [ERNETRIRELANRI GBI, BIanZE2F E (Maltose), #i%ipE
(Dextrose) 5 S (Fructose)s

— Ingredients

Peanuts (91%) - Sunflower Oil - Palm Oil - Cane Sugar - Sea Salt.

Not suitable for those with a Nut allergy.

Peanuts (100%).

For allergens see ingredients in bold.

Ingredients

Not suitable for those with a Nut allergy.

H IR
o BHIRR(Use-by)$aHl & & 2AHRAM Hi,
o IEEM HEA(Best-before)ts &M E I HRERAIR,
o HENHBEMEILEEBENELSE, FHZEIIEIM,

JE SRR HE F /NG

= 1K€
£1005% F100=FH £1005% F1002H
VL >17.5 5% >17.5 5% <375 <157%
e >15 52 >7.57%5% <57%% <57%%
s > 600 Z5% > 300 Z5% <120 5% <120 5
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B,

2 P PR i
o {EREMEUE R RYIRIRURIET,
o EFMNRAERBARDFIFR, LABIIERZ XI55,

o fEMAFAIRIHUZIRAREMNGRSE, R XITH,
o {EMERIAITRTERMNR, TIE &K TIEMRIHE,
o NERAERE, HAEHrIRE &AL

LA

o IR B E RN ERRE

o MURMZFIEREY), HEE LR,

o BYIAERIFRHFEN G H#ERE (4°C - 60°C) N,

iR BRI A
o BVIBETMNMR, MmABEER MER,
o UNFAZEIR, wl s IR TR
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o mEMRRVIUNPRE, Y NEEE) BN 4°C DARRISEHEN,
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o A BYIANERRISH,

o TEHINHHMEMEEASRRIFEY, PABILISH,
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o i/t (Drawers): . KENRIVEFFEHEY
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TAG: HC, HP, WM, REC, MG

2 it 7L /R BE & i 2 B2 R RY ik
K EMEEEYHHS.

T B 3% Bl Yy HE -
T 46 F5 BB R ik KL & 7 M e
MEHE, XFRERIK,

Mk

JEHEH - 0.5 FF
IR IR FLES — 0.5 #F
A5 (FEfrAEEE) - 0.5 #F
TN - 1 it
ERESOENE (H1%E) - 1 /AL
R (Frifelam) - 0.5 FF

A

B
BEM
07 g (Fk) 9, Wokik o 587
Gl 2351, JE; 16757, )

$5 8 369% 7 -y 2.7%57

Lo, Aokt FLES AT B R s A g

2. 7 RS, REIMAER,

3. BAFARBUE A, B AR RTAT,

HEERIE /2L

FLBE AN FE Sl B A] 5 LA A B E
A HAKRAEERE, BINERE, TREE R,
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TAG: HC, HP, REC, MG

amEmdlMEH FTHEEH.

N R /R < 38

T B 3% Bl ) fE .

.
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meHamAKLE. BEEA

%ﬁ”&@%ﬂaﬂﬁ, A B 2 4t
14O 88 A RS .

Mk}

PFEHR -1
HE-18
EH-2&
AR - 0.25
W - 1/
SAERFI — 1 5k
B N7 BEAR - E &

A

AE &

L2 HARIYE S 2B,
2 AE AR IMATEH, #HFEEMEODERN

3R RE, BIRTE HURDIH b
4. R E R, BN B SAREE RR,

HEERIE /2L

//

BEM

gé"ﬁ 2574, s 195

L

WKLY 5555

B,

A AR, R B TR (hummus) BGEHE — @ SR 1.
A i e 2 W e 2 2 A AR,
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TAG: HP, REC, MG

e 1 2 g & I =< 5 L A 12 18 1Y
mEEEHREE,

T B 3% Bl Yy HE -

A A B EWOK &Y B E
H, B4 €K R RN
MIEEM.

MRl
RSP EREN EURAI L - 1 Fr
REEMIA (HIrRE) — 80 o2
HE-1E

W% - 0.5 FF

FNVHVHEE - 2 GRL

A - 1 R/

BA:
1. £ 5 R 58 U/ NI SRR SO
2 AE ARG REE LD /I

3 FEBHAERS b, RARMRIRFIAKDE, FEARR, B &b
4. JERREEREN, NEARH, sURBatELr, MR,

HEERIE /2L

BRI

527 1495255 gy

B B (Fk) 395, flak
Gl 367, E; 18751,

&Y 225

3.3353

N A B A, =0, B R SR,

A= EmGEE, AIEA ARSI

BANVDIHE TR Al L2 IR 2 BR B ] 5 2 1 (Ricotta),

SRiG
ES.
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TAG: HP, REC, MG
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T By 3% Bl ) fE
moBHEEEHEEREN, &
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%O

RS S
SEER -1 I t
JE=S7f4 - 60 54
(RIS 2R 1 - 2 B BE
T - 0.5 ALk B} B (FF) 546, kit &y 735
HIN (W1H) - 0.25 & EEVR 3258, Jiis 153
A - BEEL 1702855, gheq 4,525
L
Wik

LR RS B 2RI,

2 M HRWHIEY T LR = 1,

3 =SB IR A

4.5 BT, BRI, RIRISZETE M,

HEERIE /2L
WA=, ARG EA, U1 h RSB,
LBEAMAEEN R, PIEERAHRAE BRZ T,



BT -
Tk (LA i)

R

TEEHij N E

QIR T
= X 1 e R
“a My 4 _;__" e
- -'Ilﬁ}f £ s

EH /MR

PRI

INEBRT R



L EREFRERE

TAG: HC

2 it 2 R A B ik K A & 3t 5 /D
B, ABIRFFEIEMAER.

"/

T B 3% Bl Yy HE -
HEEBAT 60 - 90 7y 5
|, Al ST T EE A R D Bk R
[l IRF A & R 21 B,

PRk
SHBITERAE - 1 ) | )

41 (s &

A8 - 15

s
BRE (EE) - 1 %R e B
AIEER) (10%) - b T 528 gy
S 95, fisg 105

2] 9T, e 1.7%5

ks -
1. s HER, ERIYTERHEAE, o
2. EFREY) A SR EALEE |,

3. AIIMANERE, W /DS REE RAEER

4. FE R, WEEr UMW EEH,

R /AL

1EAE S m] o HAt X R

R E RUGERESE, P HES (wrap). ENE#ESE (chapati) s &8 (pita
bread) X%,
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EEETERERKMANMKAEH
I N A= /A N = S | A A
SNEHE

T B 3% Bl Y HE -

e it 2 iR T8 L B9 ik K 1L & ) A iE
BEHHE, ABREME, [
A EE E

PR | ALY
LHAR -1
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DA B 7 B e . 75 (58 98 7 B9 AE & /)
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T & 1F 7 8l R AT B b 2 B R A 7S
oKL EHIE R, 758 #EW N
(P PU=gE
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KRR - 1 FF | &

IKIRETR T A4 () - 4050
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L
fBA: =
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2. HTR/KTEIREE T, 550 — R BURAE 2 DA R -
3. EEMMEIET R, HAHRERIBRER, HEN=MEaEBREHNE,
4 NG SR ATERELESN; AR & T e DAORBEAR B 4T 77 B 8 7

HEE /2L
BRI T FE AR, REERBUNE.,
A EFETER AR, BIATREREMERCK, DA R 3 i SRR Y
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T {1 % 1% B iRy ik ke & ) Kb
BEHHE, HEBEBRASEN,

T B 3% Bl ) fE .
BE A SET 60 - 120 7 887K
EEBHAYDHEN/DNE,

Mk}

HFE (EIF7E) - 2000%

HE (BRRUKEBUKEE)-1 £
PSRBT — 0.5 4%k

B\ A - R

Pk

BRI
B} g (FF) 263, WKL Ey 415

REVEL 954, Mgty 75
EVT 8875y, gy 21355

1 I AERZ R IR ML, GBI PAR A 5 - 6 7058,

H B,

2. MBI RS BB UI5E, bk R

3R VIR REE, IIAEE R BB RETAT &M,

HEE /2L
AERFEE, PIHZEA. FREREE,
GNRFRETTERE, N A] RS 2.
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TAG: HC, WM

—fE @, B HEHERN =R,
i V8 KR KR AT B B AS S, TR AL
AR OA B 5 B R OK ML SN b E &
HE.

TE B)) % Bl Y fiE
2 it 2 i TH A 1Y ik K fe & ¥ DAl 52
BEE, TEEEEHENIXFILA

Uige, BEAISKAi6078 2,
EL:

B,z -2

KEEKEE -2 |

HE-12

R - DEF (HI#)

i
LIBRER R, REANLYIF
2. 5K B BRE S MR AE— o b
3.7 YA B,

BRI

B} s (FF) 246, BRI & Hy21 5
HEH 2053, fils 355 )
57 1285, 8y 12

4B RRRE L, TBR=08, SCRTE A PRSI,

HEERI /2L

KRB BT DAFH DR )R 6 PR R =S B AR
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TAG: HP, REC, WM

RESHEEA A USFAIRE
B, tE5EENmKKLSYUHRE
B i 72 i 9 o

T B 3% Bl Yy HE -

BEENSHE 1 -2 NENE
H, EEERRESGERHEERE
ORI R R A A E B

FHRL: | t
AT IRALES - 1 A6

Kb hAESEYEER -1 BRI
&R JR) -0.51% B} #g (F+) 343 Wty 275

HEF - 1 55 (H3%) RV 4555, By 75

57 S61% 50, pper 1.1%55

ik

LA TELPLAR B R (IRHBON e b SRR IE
2 INEFE T Uit AT AR

3. ML R ER A

HEHEER /5

ARG HRER, AlfERRRE I 1 AT Ay, & B a] SO
o A EMINEEEREARN, wIAH BRI A ik, WAISREIG N, ATREAMINAK R A
oK S PR E
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TAG: HC, HP, REC, MG

REEEmAKLEY. BEEHH

RBEFNEEEE, BYHRLE PRR R St 20 <" S
8 18 ¥ S |
I B % 3 9 f -

WEEHESHRNEEZRER, §
B s P e, RENMABEE, i
REZEMEBE R R,

PRL:

18R - 1A | A
AN () — 803 Q

SRS - 0.5 1

B - 1 BEhi
S - 1 R T ) 614, Bk g 5
N M - H H 38;% BEthﬁ 20 )
ﬂi Ty . ZIN h . Y EE)
ARl (R ) - G S 7355 41855

TALKFH - 2 ok

iik:

1. fEZBERIATACAH, EEAFHEEDZ, B FH,
2. ERl—#EH 2R, EREEME,

3 NABR S HERIARL, FEODEI A,

4. INB A RTHER R, Bk &R R 8 H,

HEE /2L
(EAIFRIERAIAIRE (A KRR, 56 A BRI AR ] A ZE AL
IRAIEFIRER A T8, DAY N B AR RR R
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TAG: HC, HP, REC, MG

— e A - +

MR R E NN, ARk S o

(AT/NE 353 934 33 e T Ay .
. 1;“

T B 3% Bl ) e
T# & 1E alll SR 1R 7 22 1 1 A 8 (H
H# ﬁfﬁﬁlgao

Mkl
TR — 1 4% | (M)
KT S (JE52) — 80 74 &
SR (W) SR — 0.5 8 -
S — 1 25
: ) : B} #
M AT — D3 i 27, BAME s
R 275, G 1834,
R 4555, gy 3.83555

i

1. BB AR

2. 76 LT _ETERZAO A S0 R A I SR
3.7 LB R R D FHE B T, BIAT R,

HEE /2L
FHRATBH BN, BEESEK,
A fif AR BUREBOR AU E R
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TAG: HP, REC

HRWEKENE, EHEBEE
HE KD>EBKILED,

T B 3% Bl Yy HE -
T & 1E W E & IR /N B BUE &
KB B — 8 e

PEL:

Lt -2k

e - 18

EH-2&

Wi e (UIRE) - 0.5 #F
FrACAFIH — 0.5 4R

Pk
1. £ 5 TR 58 A0 DARR ORI e R
2. AV, FHARIRD B,
3UMAFEEREH, PEZEE,
4. JRF SR B THAE IS 4 AL L

HEE /2L
A f ] 42 28 R HE Bt e SR P B A U A
AIAMABAOSE 4, DA NG i B

= Y
i ‘
= £ ) (W) ]/

BE b

B0 #ug (F+F) 327, WBRAE Ly 395

RIVE 2455, My 1455

PR 168255, pq 4y

RITAT &M
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TAG: HP, REC, WM

g, SEAR/NE, BESHH
E &M

) % B e
RIEESHBEH (casein) WL H
EHE, HEEE®RER, FHRN
& AL A& 1R

PR

B2+ - 0.5 K "~

R (Bt sk 208) — 0.5 FF . 7

R (EHE) - 0.5 358k SR (TF) 189, Bk 2y 00 -
KA 1955, fay 45 g

$5 87 211% 5 BB 0.44zz 755

ik

IS =0 Wi AN A R N S

2 1 _ETHIIN AR

3. ANFRE A LD 2 NE, BRI A,

HEE /2L
ARz, AR RIS,
SRR TS AU, SUEREEH R EIREE,




T2 M EKE G

TAG: HP, REC, WM

20 f
B2 T K M 2 0 B P R e ) 7 ‘_3 ]
R, B R -

T B 3% Bl Yy HE -
HEE KBS, FAlZ
£ [F] IR 77 22l 527K 0 BOTE 3 R

PEL:

l O

A2 EA - 16
AIEBHEYIE B - 1N

‘k(

FU (FEARURRRT) - 1 4 U
EHE (%) - 1 5 B CF-F) 25 e vy s
BAR 2950, My 555,

%g4”%ﬁ,ﬁﬁlﬁgﬁ

L

M2

L. AT E MR FER

2. FEPEREN, MFEN RS B DUER| AR JE R,
3. B AR

HEE /2L
(RS RE AT ] O 2 AL
FLBE AN FE Sl B ] LR A B R A




L &MYy

TAG: HP, REC, MG

mAEE. MEHYE, HEREE
7

TR A ES 8,

T B 3% Bl Yy HE -

T8 & 1E & 58 ) & 6l SR B SR
B RHEH, UAEHDILKE
& 18 K 18 fin fE & # 3o

kL

HE (FFERN)-1 1%
Bl g s — 2 Gk
Kb HEAM -1
A5 (FEAAEEE) - 146
WA -1 &K

A

BRI
B} g (FF) 381, WK & 515

HEH 3255 fls 455
587 366% 7 -y l.6=7

LigEE. &80, FUP A EBRARF,

2. RFEZNATE TR,
3. BEM AR R

HER /2L
RIS R, FTAAIAEEE,
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H >k % &1 A G B

TAG: HC, HP, REC

—EME T EMNANERE LA,
A] A% wlll R 12 At 15 i 5 Bk K fe & Y
BHEEHE.

T B 3% Bl Yy HE -
R B O (S L S A N s
BN AKE, [FEZRIEL, - R N

PRk
Hik - 1 A1
FEHEALA, VRER - 120 5 ’

FH3K - 1.5 #F
ol - 1 R

e s N oy % g

e (HIE) - 1k 56 R

B (E)R) - D3 i g;z ;‘;4, BKILA 645,
SO - 2 7R B0 Ty 0D LS5,

E, B 4015

ik —

1. 78 5 & A DA KO BT AEAF T, o
2. MMAFRZ, OB BEREH,

NMAVIF %A, AZRREWMFHEeiE,

4. MMADI#RESE, Bk 2R 2 E B,

5. FEATH, A0S LEET 2R A

6. HCE B .

HEE /2L
Al ERIFEAL AR A O REAL
R BRARE A SR




THIERDES X

TAG: HC, HP, MG

m koKL G & E R E HE R
i, BAERERRERSWEINE,

T B 3% Bl Yy HE -

# & 1E = el B2 H 7 8RR [ Al SR
o & A, AR 8 & B ok L & 9
1% B

PRk
2L - 200 v

IR - 80 B V ‘Q‘

T -1 &

Byl - 1 255k BEIM

B - 1 % B B () 46, Bokpy o -
EEIRE) (BR) - EE REIT 2855, My 175 ’
SRAEKF - 2 5 255, B2
{2

1. £ 5 BREHIFTAENTH, RFRA D EREE D,

2. MABEZARISES, MIABHH gD,

3 AR — M, FTAZEEAAORL, RREVMIEFEE),
4. WG EA AL RS, BRI,

HEE /2L
AR, FEREE RS AL
AIESTEce-S T SBIDE D S:yiI|i v wiz i
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	TAG: HC, WM



	番薯雞蛋迷你丼
	提供緩慢釋放的碳水化合物及少量蛋白質，對腸胃較為溫和。
	運動表現功能:  適合在訓練前 60 – 120 分鐘需要輕盈且容易消化的小食。
	材料: 番薯 (已清洗) – 200克 雞蛋 (全熟水煮或水波蛋)– 1 隻 橄欖油 – 0.5 茶匙 鹽及黑胡椒 – 適量
	營養分析
	做法:
	用叉在番薯表面刺幾個小孔，放入微波爐以高火加熱 5 – 6 分鐘，            直至變軟。
	稍微放涼後將番薯切開，淋上橄欖油。
	放上切片雞蛋，加入鹽及黑胡椒調味即可食用。
	建議替代/變化:
	TAG: HC, WM



	火雞火腿雞蛋三文治
	一個簡單、清淡且美味的三文治，將瘦火雞火腿和雞蛋結合，提供訓練前均衡的碳水化合物和高品質蛋白質。
	運動表現功能:  提供易於消化的碳水化合物以補充能量，並含適量蛋白質以支持肌肉功能，適合訓練前60分鐘食用。
	營養分析
	材料: 麥多士 – 2 片 火雞火腿 – 2 片 雞蛋 – 1 隻 黑胡椒 – 少許 (自選)

	做法:
	將雞蛋煮至全熟，然後冷卻並切片。
	將火雞火腿均勻地放在一片麵包上。
	在上面放上切片雞肉。
	用第二片麵包蓋上，形成三文治。立即食用以保持口感。
	建議替代/變化:



	第7節 –  食譜 (1人份量)
	朱古力蛋白乳酪碗
	TAG: HP, REC, WM
	提供高質蛋白質以支持肌肉修復，並含適量的碳水化合物以幫助補充肝醣。
	運動表現功能: 適合在訓練後 1 – 2 小時內食用，當食慾較低但身體對蛋白質需求較高時特別有幫助。
	營養分析
	材料: 低脂希臘乳酪 – 1 杯 朱古力乳清或植物蛋白粉 – 1 勺 香蕉 (切片) – 0.5 條 奇亞籽 – 1 茶匙 (自選)
	做法: 1.將希臘乳酪與蛋白粉放入碗中攪拌至順滑。 2.加入香蕉片並撒上奇亞籽。 3.準備好後盡快食用。
	建議替代/變化:



	快速雞肉炒飯
	（恢復版）
	TAG: HC, HP, REC, MG
	提供包含碳水化合物、瘦蛋白質及蔬菜的完整餐點，有助於全面恢復。
	運動表現功能: 適合作為運動後的主要餐點，有助補充肝醣、促進肌肉修復，並提供多種微量營養素。
	材料: 白飯 – 1 杯 熟雞胸肉 (切粒) –  80克 急凍雜菜 – 0.5 杯 雞蛋 – 1 隻 豉油 – 1 茶匙 麻油 (自選) – 0.5 茶匙  芥花籽油 – 2 茶匙
	營養分析

	做法:
	在易潔鑊中加入芥花籽油，加熱後將雞蛋炒熟，取出備用。
	在同一鑊中炒急凍雜菜，直至完全加熱。
	加入飯及雞胸肉粒，拌炒均勻。
	加入豉油及麻油調味，最後把炒蛋拌回鍋中即可食用。
	建議替代/變化:



	吞拿魚牛油果丼飯
	TAG: HC, HP, REC, MG
	簡單且營養豐富的丼飯，結合碳水化合物、蛋白質及健康脂肪。
	運動表現功能:  適合在訓練後需要均衡飯餐但準備時間有限。
	材料: 短粒飯 – 1 杯 水浸罐頭吞拿魚 (瀝乾) – 80 克 牛油果 (切片或切粒) – 0.5 個 豉油 – 1 茶匙 檸檬或青檸汁 – 少許
	營養分析
	做法:
	將熱飯放入碗中。
	在上面放上瀝乾的吞拿魚及牛油果片或粒。
	淋上豉油及擠上少許檸檬或青檸汁，即可食用。
	建議替代/變化:
	TAG: HP, REC



	菠菜高蛋白雞蛋多士
	清淡味道恢復小食，提供優質蛋白質及少量碳水化合物。
	運動表現功能:  適合在晚間作為恢復小食或作為大餐的一部分。
	材料:  全麥多士 –  2 片 雞蛋 – 1 隻 蛋白 – 2 隻 新鮮菠菜 (切碎) – 0.5 杯 芥花籽油 – 0.5 茶匙
	營養分析
	做法:
	在易潔鑊中以中火加熱芥花籽油。
	加入切碎菠菜，稍微翻炒至變軟。
	加入雞蛋及蛋白，炒至完全熟透。
	將菠菜炒蛋放在烘烤好的麵包上，即可食用。
	建議替代/變化:



	茅屋芝士莓果拼盤
	TAG: HP, REC, WM
	低脂、高蛋白的小食，適合晚間恢復食用。
	運動表現功能:  提供富含酪蛋白(casein)的乳製蛋白質，消化速度較慢，有助於夜間肌肉修復。
	營養分析
	材料 低脂茅屋芝士 – 0.5 杯 雜莓(新鮮或急凍) – 0.5 杯 蜜糖 (自選) – 0.5 茶匙

	做法
	將茅屋芝士放入碗中或小碟上。
	在上面加入雜莓。
	如需要可淋上少量蜜糖，即可食用。
	建議替代/變化:



	士多啤梨恢復奶昔
	TAG: HP, REC, WM
	提供碳水化合物與快速吸收的蛋白質，有助促進早期恢復。
	運動表現功能:  適合在訓練後立即飲用，特別是在同時需要補充水分的情況下。
	材料: 急凍士多啤梨 – 1 杯 乳清或植物蛋白粉 – 1勺 牛奶 (任何種類) – 1 杯 蜜糖 (自選) – 1 茶匙
	營養分析
	做法:
	將所有材料放入攪拌機。
	攪拌至順滑，如需要可調整液體份量以達到理想濃稠度。
	即時飲用。
	建議替代/變化:



	巧克力香蕉增肌奶昔
	TAG: HP, REC, MG
	高能量、高蛋白奶昔，針對能量需求較高的運動員。
	運動表現功能: 適合在高強度力量訓練或高訓練量課節後飲用，以同時幫助肌肉修復及增加能量攝取。
	材料:  香蕉 (中等大小)– 1 條 即食燕麥 – 2 湯匙 朱古力蛋白粉 – 1 勺 牛奶 (任何種類) – 1 杯 花生醬 – 1 茶匙
	營養分析
	做法:
	將香蕉、蛋白粉、牛奶及花生醬放入攪拌機。
	攪拌至順滑濃稠。
	準備好後立即飲用。
	建議替代/變化:



	第7節 –  食譜 (1人份量)
	白菜炒豬肉配飯
	TAG: HC, HP, REC
	一道簡單了瘦豬肉白菜配上白飯，可為訓練提供均衡的碳水化合物和優質蛋白質。
	運動表現功能:  有助補充糖原，促進中高強度訓練後的肌肉恢復，同時易於消化。
	材料: 白飯 – 1 杯 豬里肌肉，切薄片 – 120 克 白菜 – 1.5 杯 豉油 – 1 茶匙 蒜蓉 (自選) – 1 瓣 黑胡椒 (自選) – 少許 芥花籽油 – 2 茶匙
	營養分析
	做法:
	在易潔鍋中以中火加熱芥花籽油。
	加入蒜蓉，快速翻炒至香味散出。
	加入切片豬肉，煮至表面微棕且完全熟透。
	加入切絲白菜，翻炒至剛熟但略脆。
	拌入豉油，並輕灑些許黑胡椒。
	配飯食用。
	建議替代/變化:



	牛肉雞蛋炒烏冬
	TAG: HC, HP, MG
	高碳水化合物並含適量蛋白質的餐點，適合能量需求較高的運動員。
	運動表現功能:   適合在高訓練量日子或長時間訓練前食用，以提供較高的碳水化合物攝取。
	材料: 烏冬(熟) – 200 克 瘦牛肉片 – 80 克 雞蛋 – 1 隻 豉油 – 1 茶匙 蠔油 – 1 茶匙 蔥(切片) (自選) – 適量  芥花籽油 – 2 茶匙
	營養分析
	做法:
	在易潔鑊中加熱芥花籽油，將牛肉片炒至表面變色。
	加入已煮熟的烏冬，加入豉油及蠔油拌炒。
	將麵推到鑊的一側，打入雞蛋並炒散，然後與麵條拌勻。
	如有蔥花可撒上作為裝飾，即可食用。
	建議替代/變化:



	泰式羅勒雞肉飯
	TAG: HC, HP, REC
	風味濃郁的雞肉飯料理，提供瘦蛋白質及碳水化合物，有助於運動後恢復。
	運動表現功能:  在需要增加口味變化的同時，仍能符合基本運動營養原則的餐點選擇。
	營養分析
	材料:  免治雞肉 – 100 克 白飯 – 1 杯 新鮮羅勒葉 – 1小把 蒜蓉 – 0.5 茶匙 豉油 – 1 茶匙
	魚露 – 0.5 茶匙 蠔油 – 1 茶匙 辣椒 (自選) – 適量 芥花籽油 – 2 茶匙

	做法:
	在易潔鑊加熱芥花籽油，加入蒜蓉(及辣椒，如使用)稍微爆香。
	加入免治雞肉，炒至完全熟透。
	加入豉油、魚露及蠔油拌炒均勻。
	加入羅勒葉，炒至稍微變軟即可。
	將雞肉料理鋪在熱飯上食用。
	建議替代/變化:



	照燒三文魚丼
	TAG: HC, HP, REC, MG
	提供優質蛋白質及 Omega-3 脂肪酸，並配以碳水化合物主食的餐點。
	運動表現功能: 適合在恢復日食用，同時支持肌肉修復並補充具有抗發炎作用的營養素。
	營養分析
	材料: 三文魚柳 – 120克 白飯 – 1 杯 照燒醬 – 1 湯匙 西蘭花 (熟) – 1 杯 芥花籽油 – 2 茶匙

	做法:
	在易潔鑊中以中火加熱芥花籽油，將三文魚每面煎 3 – 4 分鐘，直至完全熟透。
	在最後 1 分鐘加入照燒醬，使三文魚均勻裹上醬汁。
	將三文魚放在白飯上，旁邊配上西蘭花。
	將鍋中剩餘的醬汁淋在飯碗上即可食用。
	建議替代/變化:



	日式咖喱雞飯
	TAG: HC, REC, MG
	配白飯的日式咖喱屬於較具飽足感的餐點，可提供充足碳水化合物及適量蛋白質。
	運動表現功能:  適合在高訓練量課節後補充能量，或作為翌日訓練前一晚的晚餐。
	材料: 雞胸肉 (切粒) – 100 克 即食日式咖喱磚 – 1 塊 薯仔 (細，切粒) – 0.5 個 紅蘿蔔 (細，切粒) – 0.5 條 水 – 0.5 杯 白飯 – 1 杯 芥花籽油 – 2 茶匙
	營養分析
	做法:
	在小鍋中加入水，放入薯仔及紅蘿蔔粒煮 5 – 7 分鐘，直至稍為變軟。
	在易潔鑊中加熱芥花籽油，加入雞肉粒炒至完全熟透、不再呈粉紅色。
	轉細火，加入咖喱磚並攪拌至完全溶解，醬汁變得濃稠。
	如需要，可加入少量水調整至理想濃度。
	將咖喱配熱白飯一起食用。
	建議替代/變化:



	羅勒醬雞肉意粉
	TAG: HC, HP, REC, MG
	高碳水化合物的意粉餐，配以瘦蛋白質，有助充分補充能量。
	運動表現功能:  適合在高強度或高訓練量日子前後食用，為運動員提供較高的能量攝取。
	材料: 乾意粉 – 80 克 熟雞胸肉 (切片) – 100 克 羅勒醬 – 1 湯匙 車厘茄 (切半)  – 0.5 杯
	營養分析
	做法:
	按包裝指示將意粉放入滾水中煮熟，然後瀝乾。
	將熱意粉放入碗中，加入羅勒醬拌勻，使意粉均勻裹上醬汁。
	加入雞肉片及車厘茄，輕輕拌勻。
	即時食用。
	建議替代/變化:
	TAG: HP, WM



	牛肉藜麥丼
	含豐富蛋白質的餐點，結合含豐富鐵質的牛肉及藜麥。
	運動表現功能: 有助促進肌肉修復並提升鐵質攝取，對耐力型運動員尤其重要。
	材料: 瘦免治牛肉 – 90 克 熟藜麥 – 0.75 杯 急凍青豆 – 0.5 杯 橄欖油 – 0.5 茶匙 鹽及黑胡椒 – 適量
	營養分析
	做法:
	在易潔鑊中加熱橄欖油，加入免治牛肉炒至變色並熟透，同時將肉碎打散。
	加入急凍青豆，炒至全熟。
	加入熟藜麥拌勻，並以鹽及黑胡椒調味。
	即時食用。
	建議替代/變化:
	TAG: HP, WM



	檸檬香草雞肉薯仔
	簡單而均衡的餐點，提供瘦蛋 白質及消化較慢的碳水化合物。
	運動表現功能:  適合訓練日和休息日，滿足對能量適中、原型食物的需求。
	材料: 去皮無骨雞髀肉 – 120克 迷你薯仔 (切半) – 200 克 橄欖油 – 1 茶匙 檸檬汁 – 1 茶匙 混合乾香草 – 0.5 茶匙 芥花籽油 – 2 茶匙 鹽及黑胡椒 – 適量
	營養分析
	做法:
	將迷你薯仔放入微波爐加熱或以水煮約 5 分鐘，直至稍微變軟。
	在易潔鑊中加熱芥花籽油，以中火煎雞髀肉，加入香草、鹽及黑胡椒調味，煮至完全熟透。
	將預先煮過的薯仔加入鑊中，稍微煎至表面金黃。
	最後加入檸檬汁調味，即可食用。
	建議替代/變化:
	TAG: HC, HP



	高蛋白忌廉蘑菇意粉
	提供額外蛋白質的意粉餐，口感濃郁且具飽肚感，有助支持肌肉修復。
	運動表現功能:   適合作為訓練後餐點，或在能量需求較高時作為主要晚餐。
	材料:  乾意粉 – 80 克 蘑菇 (切片) – 1 杯 熟雞胸肉 (切片) – 120 克 牛奶 (任何種類) – 0.5 杯 巴馬臣芝士 (磨碎) – 1 湯匙 芥花籽油 – 0.5 茶匙 鹽及黑胡椒 – 適量
	營養分析
	做法:
	按包裝指示將意粉煮熟，然後瀝乾。
	在易潔鑊中加熱芥花籽油，加入蘑菇炒至變軟。
	加入牛奶並稍微煮滾，然後加入巴馬臣芝士攪拌成為輕盈醬汁。
	加入已煮熟的意粉及雞肉，拌勻使其裹上醬汁。
	加入鹽及黑胡椒調味，趁熱食用。
	建議替代/變化:
	TAG: HP, WM



	吞拿魚古斯米蔬菜丼
	一頓快速、營養豐富的餐點，提供碳水化合物、蛋白質和纖維。
	運動表現功能:   當廚房使用受限時很有用，因為古斯米只需要熱水和最少的煮食設備。
	材料: 古斯米 (已煮熟) – 0.75 杯 水浸罐頭吞拿魚 (瀝乾) – 80 克 急凍青豆 – 0.5 杯 檸檬汁 – 1 茶匙 橄欖油 – 0.5 茶匙 鹽及黑胡椒 – 適量
	營養分析
	做法:
	按包裝指示使用熱水準備古斯米。
	將急凍青豆以微波爐加熱或短時間煮熟至熱透。
	在碗中將古斯米、青豆及瀝乾的吞拿魚拌勻。
	加入檸檬汁、橄欖油、鹽及黑胡椒調味，拌勻後即可食用。
	建議替代/變化:



	第7節 –  食譜 (1人份量)
	TAG: HP, WM

	希臘乳酪抹茶碗
	高蛋白小食，加入抹茶提供抗氧化物，適合睡前食用。
	運動表現功能:  提供消化速度較慢的奶製蛋白質，有助夜間肌肉修復，同時能量負擔較低。
	營養分析
	材料: 原味希臘乳酪 – 0.75 杯 抹茶粉 – 0.5 茶匙 蜜糖 (自選) – 0.5 茶匙  水 (用於溶解抹茶粉) – 1 茶匙

	做法:
	先用 1 茶匙水將抹茶粉調成順滑的抹茶糊。
	將抹茶糊加入希臘乳酪中，拌勻。
	如需要可加入蜜糖或其他甜味劑，冷食即可。
	建議替代/變化:
	TAG: HP, WM



	奇異果蛋白睡眠奶昔
	清爽、易於消化且低熱量的奶昔，加入奇異果作為天然褪黑激素來源，有助提升睡眠質素。
	運動表現功能:   提供蛋白質以支持夜間肌肉修復，同時奇異果有助促進入睡並改善睡眠質素。
	材料: 乳清蛋白或酪蛋白蛋白粉(雲呢拿味或原味) – 1 勺 奇異果 (中等大小) – 2 個 凍水 – 250–300 mL 冰粒 – 適量 (自選)
	營養分析
	做法:
	將奇異果去皮並切成小塊。
	將奇異果、蛋白粉及凍水放入攪拌機。
	攪拌約 15 – 20 秒直至順滑。
	如想增加濃稠度，可加入冰粒再稍微攪拌。
	建議替代/變化:
	TAG: HP, WM



	高蛋白豆奶啫喱
	清爽、低熱量的甜品小食，提供適量蛋白質及鈣質。
	運動表現功能： 適合喜歡在晚上享用甜品式小食的運動員，同時不會攝取過多能量。
	材料: 甜豆漿 – 1 杯 魚膠粉 (Gelatine) – 1 茶匙 雲呢拿香草精 – 數滴 甜味劑 – 適量 (可選)
	營養分析
	做法:
	在小鍋中將豆漿加熱至溫熱，但不要煮沸。
	將魚膠粉撒在溫熱豆漿上，攪拌至完全溶解。
	加入雲呢拿香草精及甜味劑(如使用) 拌勻。
	倒入小碗或模具中，放入雪櫃冷藏 2–3 小時，直至凝固。
	建議替代/變化:
	TAG: HP, WM



	香煎豆腐蛋白小食
	以植物蛋白為主的小食，提供適量蛋白質且碳水化合物含量較低。
	運動表現功能: 適合素食或純素運動員在晚上補充蛋白質，同時不需要攝取大量食物。
	材料:  硬豆腐 (切小粒) – 120克 豉油 – 0.25 茶匙 芥花籽油 – 1 茶匙 蒜粉 – 少許 黑胡椒 – 適量
	營養分析
	做法:
	在易潔鑊中以中火加熱芥花籽油。
	加入豆腐粒煎香，不時翻動，直至各面微微金黃。
	加入醬油、蒜粉及黑胡椒，快速拌勻後即可食用。
	建議替代/變化:
	TAG: HP, WM



	茅屋芝士肉桂蘋果丼
	低能量的甜味小食，提供消化較慢的酪蛋白蛋白質。
	運動表現功能:   適合在睡前食用，有助支持夜間恢復，特別適合蛋白質需求較高的運動員。
	營養分析
	材料:  低脂茅屋芝士 – 0.5 杯 蘋果(中等大小，切細粒）– 1 個 肉桂粉 – 少許

	做法:
	將茅屋芝士放入小碗中。
	在上面加入切細粒的蘋果。
	撒上少許肉桂粉，即可食用。
	建議替代/變化:




