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AR
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o IMEANETRMEMBOKMLEY), WK, BERFM, M, BVIRENET.

o EHBMWBN. KRLAMHE, PEEERE, XJ5HERH#F, FREREEE
EfE,

o EEMMEENENE L HAR, WN: FE, MEGER, SN
Ao

o FLECAFEETTHIERS, WaiERREEAERE, DU/ DREIMIERA,

Ly

o FRIFEE BT EIE M R fEYITE B

o bt A e B AILERINF Y, DA IS s AR EETHE
o TEEGHIIGTL NEEEET B R S H ShhE fho

o EMEE FIHAIR, DARRIEYIFIS

> EVIRE

o HEMTHE A BB ZEREFEREY,
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BEEERNTEENE
1. 8B EM & (Serving size): AR FLEANFEE i 2 BIEE S &,
2. 345 (Energy, kcal): # BhiEE) BRGNS Ko B RE 20
3. WKL B (Carbohydrate): B4R SLEB) R FR AE & NS EIKIEIFHE
W
4. BH'E (Protein): B BIARALRIEE M 5 480 5 4R
5. 060 (Fat): BB G NIKE, BEREEGIEERERHIIEER

HU &,
6.9 (Sodium): 1HEH) B SRR T AR IE & S SNV ERER, DARIBhAER: S
IK oA
=g =
Nutrition Facts
1 - Serving 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 ) 45 6
3 L(Total Carbohydrate 4g) 1%
Dietary Fiber Og 0%
Sugaré 1g
(Protein 7 ) 4
= |
Vitamin A 30% Vitamin B1  45%
Vitamin B2 35% Calcium 20%
Iron 2% Vitamin B3 35%
Biotin 0% Vitamin B6  40%
ﬁagnesi_um _En"Y: _F;hosp;ﬁnrus _2_5%
& Falic Acid T0%
’ 0 . 'Fe.'r.ei'nl Dty V.a.fues la re based on ..'-|I2 000 calorie d.’et -
f 0 % | ::;rﬂl;l.:::q:zluna may be highet or lower depending on your
& ~
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B o £ B B8

fRRE R 5T AR

o gl =H &R,

o XTI FREFE R B8 0 TR BRI

o [ERUNETRIRELANRI IR, FIanZE2FhE (Maltose), #i%ipE
(Dextrose) 5 M (Fructose)s

Ingredients

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

Not suitable for those with a Nut allergy.

Ingredients @

Peanuts (100%).
For allergens see ingredients in bold.

Not suitable for those with a Nut allergy.

H IR

o BHIRR(Use-by)+aHl & & 2AHRA HI,

o EEM HEA(Best-before)ts &M E N HRERAIR,
o HENBBEMEILEEENLSE, FHZEIIEIM,

JE SRR e E /NG L

= 1K€
£1005% F100=FH £1005% F1002H
VL >17.5 5% >17.5 5% <375 <157%
e >15 %2 >7.575% <57%% <57%%
s > 600 5% > 300 5% <120 5% <120 5
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o —RMAEMNEMZETE

o RORIPRESSE (B SR, i) ) -l
o [RIBEERIKS | p i) &
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o
o JRITHEEVKER ‘:,-f/ @
o FFIEIIHEH (Adaptor) & Q\m @
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o KRETE IR | :

o RIS EARIT

o B (RS BITE R B R P
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24 i P PR i S
- EREMEEGE B RYIRTTHURTE T
- AEFBR A BREARDFER, PRI IER 55

- FERAFERIREO R AR RS, A XT3,
- AR RTRTE R, TE & TR,
- ANEETRAERE, HAEhknI e & Al E IR

o e o
- BRI E N EIRE,
- MURIIEFEIGREY), BERE HER.
- BYIANER R R R fE sl # [ (4°C - 60°C) N,

AR BRI A
- BYIEESRBNEE, TARESRR MR,
- UNTRAZREEA, Al AR R TR
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§at7]0EER i E]

- R EY (AN, PR K FEER) U 4°C BLRRIS N,
- BRI EYIEERE 1 /NN SRR,

- BRI BV BRI B,

- FEHINHHE A EE RS R T 'Y, DFIkisEs.

- F22 (Door shelf): sk}

- & (Upper shelves): NRZEZFHNEY), Hlanifse. TECBEERYER
- g (Middle shelves): §5%4 5,

- FJ@ (Bottom shelves): A M S

- fifif# (Drawers): Bie. KRNIV EY)
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TAG: HC, HP, WM, REC, MG

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

T B 3% Bl Yy HE -
e 4k 15 B8 R ik KL & 7 M e
MEHE, XFRERIK,

gL
HEF 0.5 FF
LT IUELAS — 0.5 47 -
H A7) (HEARTRESE) — 0.5 #F N

ZEE - 1 56): iz plaaié
AR (E1%) - 1 KX R (TR) 449, Bk sy

W (RS — 0.5 FF BT 369355 ﬁgfﬁ;”ff)
) H /5

i

e = N T N ISR L N d e N
2. FEOHRFET S, REBIMAER,

3. BUFUSROAR; A AT EERN AT,

HE /2L
FLBE AN FE E) B AT LA A B E
MR ] HAKRACE, BINERE, TREE R,
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TAG: HC, HP, REC, MG

EaEdlMEH FNSEH. &
KL & VR E

T B 3% Bl Yy HE -
meBamktbew. BEEH
"R, ABIiEARE &
14 0 8 A

Mk

PEHR -1
HE-18
EH-2&
ATHER - 0.25
W - 1/
TACFAIH - 1 At
B N7 B - E R

A

L2 HARIYE S 2RI,

-

BRI

03 B8k () 47,

SS5, HIE 2552, g 195

BV 14677, 1 3 305

BoktL &y

2 AEZ BRI INATT LA, HMEHEENEED BN,

3R RE, BIRTE HURDIH b

4. B E R, BRI REIRGAR, EREM,

HEERIE /2L

WRAAER, BN S e (hummus) BGHEE — @ 2R 1,

AJfif P 2R e A 2 A A 2R
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TAG: HP, REC, MG

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

T B 3% Bl Yy HE -

A A R EBOK &Y B E
H, B4 € KRR R
MR,

Mk}

ARV ENESEURAIEL - 1 5k
AFERIA (M) - 80 72
HE-18

W - 0.5 #F

FENvVPEE - 2 IGRL

TACAFIH - 1 5%

fBA:
1. £ 5 R 58 U/ NI SRR SO
2 ME ARG E LD [

BEM

2250, |I1E 367, HE:H)’J“ 185,

BV 149285, 1 3 30

3B AERR £, RAPRMRIRFIMAL &, RN, WER NI,
4. JERREEREN, N RH, SUHBaELr, MR,

HEERIE /2L

N A B A, =, B R S,

A= B GRS, ATEA RSN

BAVDIHE TR Al L2 IR 2 BR B R 5 2 1 (Ricotta),
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TAG: HP, REC, MG

SEHEEOENEER, #1it
Omega-3 lEWMR, A BRMKEE
Pk A8 Fe O I 8 fRE B

T By 3% Bl ) fE .
MmoBHEEAHEHEEREN, @
GERKEHRERKRIKE
%O

e

EREE-1M

FE—=CF - 60 52 w
TEEER=E 1L -2 G U s

MR - 0.5 Z5 ik 50

= % B (FF) 546, Bkt &y
&I (V1F) - 0.25 % /3%, BEE 307 s i 15ﬁn
LR - B 170255, ppy 4 g

ik
1. 527 HRME R SRR E,
2. HIRW Y FE FBFEE 1,
3R B =S A NF N
4.9 B/ ErET, R B, BEIRT SRR,

HEERIE /2L
WRAE= AR, MG EMA, U1 R RSB,
LA SZHEB E, AT AR B R E 1
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L ERERERE

TAG: HC

2 it 2 R A B ik K e & At 5 /D
BREM, ABIRFFEIEMAER.

"/

T B 3% Bl Yy HE -

HEAEINSAT 60 - 90 7y 5
|, Al ST T EE A R D Bk R
[l IRF A & R 21 B,

MRk

I RVGEESE - 1
w1 15 -
S -1 5
EhE (HIE) - 1 R

BEM
03 B (F) 308

PIRERY (K1) - D3 525, g oy o, PR
’ sl 1235

S5 99535 gy 1.7255

ik
LR, ERAFEREAES,
2 G E RV R SHERAEE
3. UNHNNERE, kLD & BRIl i AR
4. ESHEE, FRERI TR E A,

R /AL

A AR B mT SR HAth B R

%A RUGERESE, P HES (wrap). ENEHERE (chapati) s &8 (pita
bread) X%,
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TAG: HC, HP, REC, WM

e R EERKME M EH
W i ke & Y/ &, 3 fi 28
SNEHE,

L 2 B 90 e -
5265 5 7 ML B BOK ML & 1 R
RECH, GUEEME, [

AR E
AR
PRAR-1MH i
A5 B2 1 (Cottage cheese) - 0.5 #f =
j:%n??;ﬁg%% i Z’%% éﬁm
03 Bt (Fk) 47, Bk o
S53L, HEVEL 2555, ey 5
) 165%5%‘, g 3.8% J
iik:

1.t HRVIEHERE
2. 55— HR R EFREZ T,
3MERMIE L —EHEHRE, A&,

HE /2L
A A IRALES U B =
A fif P LA MCR RS e B E A Bk, - BM T A2



H 3\ B B HE = RK
(TEAEwH)

TAG: HC, WM

DA B 7 B e . 75 (58 98 4 B9 AE & /)
B, WIMAEHEDHE KRR
=/

T B 3% Bl Yy HE -

T & 1F 7 )l R AT B b 2 B R 7T
oKL EVHIE ', 7588 N
(F U=t

Ml

TR - 1 FF .

KR S (JE2) — 405 v

(RAEESE - 1 5% BER oW

B - D S B (T 528, gy oy

SN (RIERE, BB 8%, R 1455, g 35
EVET S5, B0y 3 32

i

L/ ER. &EEE N OFFENS,

2. HTA/KTSIREE T, 540 — R BUBAE 2 DA R -

3. EERMEIET R, HAHRERIBRER, =M aEREHNE,
4. WE ST RIEETESS; A BTy 6 e DLOR B AR B4t 75 (87

HE /2L
BRI FE AR, RERBUNE.,
A EFETER AR, BIATREREMERCK, DA R 35 S i SRR Y



TAG: HC, WM

e i &% 1% B Ry ik K L & ) b
BEEHHE, HHEEBRASERM,

1 B 3% Bl ) fiE .
BE A SAET 60 - 120 7 887K
EEBHAYDHEN/NE,

PEL:

HE (BEIFT) - 2005¢

B (2 UKEIKIE)- 1 v

M T - 0.5 25 Rk BE

B N AR - TE R 03 B (F) 263 okt &y
U RV 9%, gy 7
BT 887855, BRET 9 1

fiik:

1A B EREAE ML, HOBEAR A E 5 - 6 558,
H B,

2 RIBURIRIB IS EE IR, I LR,

3. W EUIRERE, B SRR AT A,

HE /2L
IAERFEE, PIAZEA. FRERED,
ANRFRETTERE, AT RS 2



K FE K 8 FE &K

TAG: HC, WM

—EEE, WK HEERN =R,
i V8 KR KR AT B B AS S, 1R AL
AR OA 2 Y oK S PR b E &
HE,

TE By % Bl Y fiE

& ik 5 R 18 e B9 il K AL & P DA f 52
REE, TEEEEHENXFIA
VifE, WEElBRAT60 7 ' M.

MEL:

BLZ+ -2 R
KEHEKE -2 Fr
e - 18

T - ¥ (E)E)

i

LBEAERI, RESANLYIF
2. 15K B RE S MR AE— P b
3.7 T EBIH B,

—_—

— M i

BEM;
B ghis (F+) 246, okt &
2150, By 2052, fig 354
FERT 1225 gvey 1.0%=7 )

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

HEERIE /2L

KRB T DA DR R i PR 2 =S B AR
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TAG: HP, REC, WM

RESHEEAHUSFAIRE
B, TS5 EENmKKLSYUHRE
B i 7¢ i 9 o

T B 3% Bl Y HE
WEAENKEZ 1 -2 MNENE
H, EEERRESGERHEEDE
ORI R R A A E B

Mk

{RAEF IR FLES - 1 A6

A FLEBEYEER - 14
HE WIR) - 0.5 %

A OOAF - 1 At (HIE)

Pk

Lt ML B B 2 R O B Fh = IR

2. MAE R A Ay BikT
3EEMUF R IR B M.

HER /2L

»

BEM

B3 g (FF) 343, Wkt &y
2750, BIE 550, MG 754

$VHL 36155, e 1. 1m0

ARG HRER, AlfERRRE I 1 AT Ay, & B a] SO
o WNAERNYINERENET, RIAERACE TR, WAIsRENE I, RIRESMINAIKER BA

KA S PR E
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TAG: HC, HP, REC, MG

REESmAKLEY. BEHH
N 2B, AREm
M1 o

By % B ) RE

EAEERENBNFETEZER, A

B s - g . EEANBIE, i

Rt MY EEER,

PEL:

fix - 160

PEERIA (UIRL) - 807% »
AR - 0.5 i

BE-18 B BES

B - 1 26 o if (T B 6L Bt gy
R (EDE) - 0.5 45k B T3 ; ng éoﬁ,

TALKFH - 2 ok

iik:
1. fEZBER NSO, IEEAFHEEDZ, BHFH,
2. ERl—#EH 2R, EREEME,
3 NABR S HE AL, FEDEI A,
4. INNB A RTHER R, Bk & e R & H,

HE /2L
(EAIRIERAIAIRE (A KFEA, 56 A B AR ] A ZE AL
IRAIEFIRER A T8, DAY N B ARAERR R
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TAG: HC, HP, REC, MG

MEASBEYEONE, SEBK o ke ol ™
' g i 4-\..;, £,

fe &, & EE RS D LR e ® S
'

T B 3% Bl Yy HE -
T & 1E Al SR 18 77 2 B 1 B T
R [ A IR o

PEL:

SRR — 1 6

IKIZHESH A A (JHZ) - 80 w2 L 4

AR (VIR EITRL) - 0.5 "

Sl - 1 AR —_— féﬁ b

MR H T - Dar 6% Hrim ;% SEZ};;;W%W
B5IT 4555, ﬁeg’s.g%—;ﬁ’

i

1. BB AR

2. 76 LT _ETERZEO A S R A T SR R
3.7 LB R R D FHE A T, BAT A,

HE /2L
FHRATBH BN, BEEIEK,
A f FTRE R BAERBOR AU B B



o5 3% 6 & 11 8

s

TAG: HP, REC

HRHREKENE, EHEBEE
HE kD> EBKILED,

T B 3% Bl Yy HE -
T8 & 1E W AE & IRE /N B B8R &
RE N — 8 as

Pk

B2t -2k

HE - 18

HEH-2&

PR SR (UIRE) - 0.5 #1
THAERFIH - 0.5 A5k

Pk
1. £ 5 3R 88 A1 DARR JOIERATT e R FH
2. MV, FHARIRD B,
UMAHENEH, YETENE,
4. JRF SR B TRAE IS 4 AL L

HE /2L
A fsf ] 42 28 R HE B e SR D B A U A
AIAMARAOSE 4, DA B i B

RITAT &M

-

B
03 Bk () 377
%, B 2455, )i
#1683, gy 4.28555

s Bok1k &
Wi 1455,



>R 2L RIER

TAG: HP, REC, WM

g, "EAR/NE, BESHHE
12 & M.

) % B e
REEEHMEH (casein) WAL
EHE, HEERE®RER, FHRN
&AL A& R

LSS

A EZ L - 0.5 #F
HERE(HTfREBLRR) — 0.5 #F
B (%) - 0.5 44

ik

IS =00 Wi AN A RN S

2 1 _ETHII AR

3. ANFRE A LD 2 NE, BRI 2 A,

HE /2L
mrAEFREZL, AR RIS,

SRR AT E S AR, sCE R R IR,




L2 MEKED G

TAG: HP, REC, WM f
e '

$2 48 T 7K A 0 B e 3ok R U ) R ﬂb} -

FE, HB R R K, . /

il ) % 3 9 ik

B 1E 3 R ST B AR, R

15 7] B 5 B8 75 7K 4 (69 8 0 F o

MrEL:

2L MEL - 1

LIS (I - 147 4

H4Py (fEATRENE) — 1 4F B

B (%) - 1 55 I (T-F) 255, g
S35, WIVH 207 fopy 55
B 429555, gy 15

i

L. AT E MR FER

2. FBPEREN, MFERTRER S & DUER | FARJE R,
3. B R

HE /2L
(RS AERET ] AO L2AL
FLBE AN A& Sl B ] LR A B R



L & HEMNY A

TAG: HP, REC, MG ,
REER. BEAPE, HHER e
TR B A -

T B 3% Bl Yy HE -

T8 & 1E =& 58 ) & 6l SR B Sl
B REH, NAEHILKE
f& 18 K 18 fin fE & # 3o

el
HRE (PEFERN)-1 1%
RIE#ZE - 2 Gk W
K EEK -14) BRI
A4y () - 1 47 565 it (-

G +) 38 A
RS - 1 35k OLA, HE18 3055 g;;;ﬁmiﬂ%{tn%

#VE 366% 5%, vy Lo

P

LigEE. &8 FP A EBRAR I,
2. RFEZNATE TR,
3. BEM AR R

HE /2L
TR SR, FTAAIAEES,
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H >k % Hi A G B

TAG: HC, HP, REC

—EME 7T EMNANAXE LA,
A A% wlll R 12 At 15 i /Y Bk K fe & Y
BEEHHE.

i ) 9 B9 R
B0 AR, b R A
B ILA R, R 5 A

Pk

Hk - 1 #¢

SRR, ViR - 120 %
FH3 - 1.5 ¢

SRIH - 1 ARk

s (HiE) - 1)

AR (%) - /DEF
TEAERFIH — 2 Z5R

i

1. £ 5 88 DA JOIMBATT ek
2. IIAFRZE, PO B &R,

3.MAVIF %A, REREMIEH7EEE,

4. MAVIERE R, RO ZRIZVERSHE,
5. RN, SR T A
6. Ak B,

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

BRI
03 B (F) 534,
043, BITH 3255 g
#7735, gy 4.

BoktL &y
Wi 1555
£,



THIERDES X

TAG: HC, HP, MG

s oKL G P& E R EHE R
i, BAERERRERSWENE,

T B 3% Bl Yy HE -

& 1E = el S 2 H 7 80K R [ Al SR
o & A, DAIR L8 & B ok 1k & 9
1% B

Mtk

54 () - 200 5
RIETF - 80 5
BE 14 -
?§_1§% B

2 - 1 A o

E(IF) (E)) - 74 ifétj%fng%g at
TALKFH - 2 Fok ST 282555 g o g

fBA:
1. £ 5 REHIFTAENTH, RFRA DR,
2. MABEZARISES, IIABHH B,
3 MRS — M, FTAZEEAAORL, RIREMIEFEE),
4. UG EA AT E R Seh, BRI,

HE /2L
Al ERIZEA, FEAEE RS AL
AIESTEce-S T SBIDE D Sy 1| Ac v wiz i



TAG: HC, HP, REC
JRL IR I AR B RE P BROREEE, G E

B R OKIE Y, A B )12 K
(138

By 2 B30 it - &
ERER M OB R, (DT
5 B A VI Y 2 2 IR A R 92 ‘

ZEE
IR - 100 5 FAEE - 0.5 R »
I8 - 1 4F BB - 1 750 BES
FEAEE - UME PR (FDE) - ik S BR (T 501, gy g
o 0.5 K FACKFi - 2 750 OU% RIVE 2455, My 175

5 392 "
S - 1 A U R Lamst

fiik:
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	以上資料由運動醫學科轄下的運動營養及監控中心提供，只供參考。
	歡迎轉載以上資料，惟事先須得本院許可；轉載時亦須鳴謝本院。
	如有查詢，請致電2681 6367與運動營養及監控中心聯絡。
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	只煮所需的單人份量或妥善保存剩餘食物。
	選擇使用相同或相似食材的食譜，以避免食材變質或浪費。
	將易腐壞的食物冷凍保存，例如麵包、蔬菜及已煮熟的穀物。
	留意食用期限 (use by)，並在期限前食用。
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	第7節 –  食譜 (1人份量)
	高蛋白隔夜燕麥
	TAG: HC, HP, WM, REC, MG
	提供早晨能量並滿足飽足感的碳水化合物與蛋白質均衡組合。
	運動表現功能: 提供持續釋放的碳水化合物及足夠蛋白質，支持早晨訓練。
	材料: 燕麥片 – 0.5 杯  原味希臘乳酪 – 0.5 杯  牛奶 (任何種類) –  0.5 杯  奇亞籽 – 1 湯匙 蜜糖或楓糖 (自選) – 1 茶匙  雜莓 (新鮮或急凍) – 0.5 杯
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	做法:
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	運動表現功能:  結合複合碳水化合物、優質蛋白質及健康脂肪，有助提供能量並增加飽肚感。
	材料: 全麥貝果 – 1 個 雞蛋 – 1 隻 蛋白 – 2 隻 牛油果 – 0.25 個 嫩菠菜 – 1小把 芥花籽油 – 1 茶匙 鹽及黑胡椒 – 適量
	營養分析
	做法:
	將全麥貝果烘烤至喜歡的程度。
	在易潔鍋中加入芥花籽油，將雞蛋和蛋白炒至全熟。
	將牛油果壓成泥，塗抹在貝果切面上。
	放上炒蛋及嫩菠菜，加入鹽和黑胡椒調味，趁熱食用。
	建議替代/變化:



	雞肉蔬菜早餐卷
	TAG: HP, REC, MG
	提供穩定能量並支持肌肉修復的高瘦蛋白早餐。
	運動表現功能:  結合全穀類碳水化合物與瘦蛋白，適合在輕量早晨訓練前或訓練後食用。
	材料: 全麥墨西哥薄餅或扁麵包 – 1 張 熟雞胸肉 (撕碎) – 80 克 雞蛋 – 1 隻 嫩菠菜 – 0.5 杯 番茄莎莎醬 – 2 湯匙 芥花籽油 – 1 茶匙
	營養分析
	做法:
	在易潔鑊以小火將薄餅稍微加熱。
	在易潔鑊中將雞蛋炒至剛熟。
	將薄餅放在碟上，於中央依次序加入炒蛋、雞肉絲、嫩菠菜及莎莎醬。
	捲成緊實的卷餅，即可趁熱食用；或用錫紙包好，方便外帶食用。
	建議替代/變化:



	煙三文魚忌廉芝士貝果
	TAG: HP, REC, MG
	含豐富蛋白質的早餐，提供 Omega-3 脂肪酸，有助於促進恢復及心血管健康。
	運動表現功能:  結合優質蛋白質與健康脂肪，適合作為休息日早餐或輕量恢復餐。
	材料: 全穀貝果 – 1 個 煙三文魚 – 60 克 低脂忌廉芝士 – 2 湯匙 檸檬汁 – 0.5 茶匙 青瓜 (切片) – 0.25 條 黑胡椒 – 適量
	營養分析
	做法:
	將全穀貝果烘烤至喜歡的程度。
	在貝果兩面均勻塗上忌廉芝士。
	放上煙三文魚及青瓜片。
	擠上少量檸檬汁，撒上黑胡椒，即可立即食用。
	建議替代/變化:
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	TAG: HC

	花生醬香蕉能量卷
	提供易於消化的碳水化合物並含少量脂肪，有助於持續提供能量。
	運動表現功能:  適合在訓練前 60 – 90 分鐘    進食，可補充肝醣並減少飢餓感， 同時不會感到過飽。
	材料: 全麥墨西哥薄餅 – 1 份 香蕉 – 1 條 花生醬 – 1 湯匙 蜜糖 (自選) – 1 茶匙  肉桂粉 (自選) – 少許
	營養分析
	做法:
	將薄餅平放，在表面均勻塗抹花生醬。
	將香蕉切片並鋪在花生醬上。
	如加入蜜糖，淋上少量蜜糖並撒上肉桂粉。
	將薄餅捲緊，如需要可切成兩半食用。
	建議替代/變化:



	果醬茅屋芝士貝果
	TAG: HC, HP, REC, WM
	適合在中等至長時間訓練前食用的高碳水化合物小食，並提供額外蛋白質。
	運動表現功能:  提供易於消化的碳水化合物及適量蛋白質，有助穩定血糖，同時不會延遲胃排空。
	材料: 全穀貝果 – 1 個 低脂茅屋芝士 (Cottage cheese) – 0.5 杯 士多啤梨果醬 – 1 湯匙
	營養分析
	做法:
	將貝果切半並烘烤。
	在每一半貝果上均勻塗上茅屋芝士。
	在表面塗上一層薄薄的果醬，即可食用。
	建議替代/變化:



	日式飯糰能量球  (吞拿魚蛋黃醬)
	TAG: HC, WM
	以飯為基礎、方便攜帶的能量小食，並加入蛋白質以幫助穩定能量釋放。
	運動表現功能:  適合作為訓練前或比賽期間補充碳水化合物的輕食，方便攜帶及快速食用。
	材料: 短粒飯 – 1 杯 水浸罐頭吞拿魚 (瀝乾) – 40克 低脂蛋黃醬 – 1 茶匙 鹽 – 少許 紫菜小片 (用作包裹，自選)
	營養分析
	做法:
	在小碗中將吞拿魚、蛋黃醬及少許鹽拌勻。
	用清水沾濕雙手，將約一半溫熱的飯放在掌心並稍微壓平。
	將吞拿魚餡料放在中央，再用剩餘的飯覆蓋，捏成三角形或圓球形飯糰。
	如有紫菜可包裹在外；可即時食用或以保鮮紙包好方便攜帶。
	建議替代/變化:
	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。
	材料: 麥多士 – 2 片 火雞火腿 – 2 片 雞蛋 – 1 隻 黑胡椒 – 少許 (自選)
	營養分析
	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。
	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)
	營養分析
	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: 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:  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。
	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
	營養分析
	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。
	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
	營養分析
	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。
	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
	營養分析
	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。
	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
	營養分析
	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:




