健康與垃圾食物分類大考驗
· 垃圾食物是指營養成份很少或是沒有營養但卻有很多熱量的食物。

· 健康食物的請在（）中填入A；是垃圾食物的請在（）填入B

	種類
	種類
	種類

	1.（ ）甜八寶飯
	11.（ ）布丁
	21.（ ）泡麵

	2.（ ）魚
	12.（ ）汽水、可樂
	22.（ ）炸薯條

	3.（ ）牛肉
	13.（ ）橘子
	23.（ ）烤地瓜

	4.（ ）鮮奶
	14.（ ）麥香紅茶
	24.（ ）炸蔬菜

	5.（ ）果汁調味
	15.（ ）鮮榨果汁
	25.（ ）奶油 

	6.（ ）米飯
	16.（ ）蘿蔔糕
	26.（ ）優酪乳

	7.（ ）巧克力
	17.（ ）起酥麵包
	27.（ ）饅頭

	8.（ ）火腿
	18.（ ）蛋
	28.（ ）香菇

	9.（ ）運動飲料
	19.（ ）豆腐
	29.（ ）海帶

	10.（ ）起司
	20.（ ）洋芋片
	30.（ ）新鮮水果


爸爸媽媽充電區
烹調方式會影響食物熱量，請多多參考下列烹調方式，來減低熱量攝取！
	蒸
	利用隔水加熱使食物變熟。如：蒸魚。

	涮
	肉類食物切成薄片，吃時放入滾湯裡燙熟。如：涮羊肉。

	燙、煮
	食材放入滾水或高湯中，如：燙青菜、鹽水蝦。

	烤、烘
	用烤箱或架在烤網，烘熟或乾燥。如：烤雞、烘牛肉。

	燉、滷
	先大火燒滾食物，再以小火燒到爛熟如：清燉牛肉、滷雞腿。

	燒、燜
	炒煎後微火燜燒，使食物熟透、汁液濃縮。如：紅燒豆腐。

	凍
	加入洋菜、果膠，把菜與湯汁凍結起來。如：肉凍。

	拌
	菜餚處理好，放入調味料拌勻。如：涼拌雞絲。
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