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©2020 ⾹港社區營養師協會 版權所有

第⼀篇



Eat a rainbow 彩虹飲⻝
沒有單⼀⻝物或特定餐單可以提升免疫⼒。想要⾝體健康及增強免疫⼒，就要⻝得精

明，買得醒⽬！根據⾹港衛⽣署建議，成⼈每⽇最少進⻝兩份⽔果及三份蔬菜。由於

不同顏⾊的蔬果擁有不同的營養素，因此，彩虹飲⻝不但提倡進⻝⾜夠的蔬果，更⿎

勵進⻝不同顏⾊的蔬果，從⽽吸收⾜夠的營養及達致最佳健康。
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嘗試在每⼀餐內選擇不同顏⾊的蔬果

⾊彩豐富的⻝物不但可以令我們⻝得更開⼼，同時亦可以攝取各種營養素。

由於不同蔬果有不同的保鮮期，了解它們的保鮮期及最佳貯存地⽅不但可以避免

浪費，更可以節省⾦錢及空間。你可以根據以下的⼩貼⼠，於購買前計劃及估算

家庭所需要的⻝材。

注意烹調溫度

蔬果中的維他命C會在⾼溫烹調時流失，所以由⽔果直接攝取會更有效。

可選⽤冷凍蔬菜 - 因為營養價值不⽐新鮮蔬菜低

冷凍蔬菜通常會在採摘過後，⽴即進⾏殺菁及急速冷凍，所以蔬果中的營養

成分可以有效地被保存 。

可選⽤貯存期較為⻑的乾貨如冬菇、雲⽿、⽊⽿、紫菜、 海帶、蟲草花及茶樹

菇等

切勿過量囤貨，以免造成浪費

如果⼀次買太多新鮮蔬菜，可以將蔬菜事先稍微汆燙，再放雪櫃冷凍⾃製冷

凍蔬菜時，注意冷凍前要盡可能瀝乾所有⽔份！因為殘留的⽔份會在冷凍時

候結晶，⽽結晶就會破壞蔬菜的組織。當這些蔬菜再次融雪及烹調時，⼝感

就變得軟爛。
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不同蔬果有不同⻑短的保質期。了解不同蔬果的保存⼩貼⼠不但可以避免浪費，

亦可以為我們省錢省地⽅。正所謂「咪做⼤晒⻤，惜⻝為⾹港」，保護地球，你

我有責。你可以根據以下的蔬果保存⼩貼⼠，計劃餐單，然後再選擇所需⻝材。
建議⻝物貯存

在密封或有蓋

的容器中

蔬果保存⼩貼⼠

⽔果篇

建議貯存在有孔膠袋內 可以原個存放在雪櫃內
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建議⻝物貯存

在密封或有蓋

的容器中

蔬果保存⼩貼⼠

蔬菜篇
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