
多蔬低卡、低碳健康吃多蔬低卡、低碳健康吃

何謂低碳飲食 -- 吳文勉老師 (營養系老師、環保組組長)
蔬食好理由 -- 張翡珊老師 (社區大學老師、食譜作家)蔬食好理由 張翡珊老師 (社區大學老師 食譜作家)

試吃活動 – 先搶先贏歐試吃活動 先搶先贏歐
有獎徵答時間 – 認真聽講的同學要搶答歐

環安衛中心環安衛中心
2012/5/9 下午 1:30-3:30 進修部大樓四樓 ES417 教室



緣起緣起

• 聯合國研究估計，約18%的溫室氣體來自與
農牧業相關的排放農牧業相關的排放

• 食物系統對於全球暖化有相當大的影響
聯合國呼籲人們從飲食行為減少溫室氣體排放聯合國呼籲人們從飲食行為減少溫室氣體排放

• 在兼顧營養價值及環境生態的條件下，建立

一種低碳多蔬低卡飲食低碳多蔬低卡飲食的生活態度，一種低碳多蔬低卡飲食低碳多蔬低卡飲食的生活態度，
不但兼具營養、健康，同時還能保護地球。



何謂低碳飲食何謂低碳飲食





改變就從聰明選擇開始改變就從聰明選擇開始

• 日常生活要低碳，也要兼顧營養！

• 怎麼選食材？怎麼烹調？怎麼吃？

• 如何吃得更營養、更健康，同時還能保• 如何吃得更營養、更健康，同時還能保
護地球？

改變就從聰明選擇開始！• 改變就從聰明選擇開始！

• 健康從「食」做起！全方位守護健康、
愛護地球。



飲食的碳排-1

在地
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飲食的碳排-2
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如何降低飲食的碳排-1如何降低飲食的碳排 1
愈是遠道而來的食物，營養流失率愈高，研究顯示，愈是遠道而來的食物，營養流失率愈高，研究顯示，

菠菜若以低溫10度儲存，隔天維生素C含量只有剛採
收時的9成，5天後剩7成。收時的9成，5天後剩7成。

美國的蘋果旅行了10,000公里來到台灣，德國的有機
果汁則旅行了9 200公里 它們的價格未能反映真正果汁則旅行了9,200公里，它們的價格未能反映真正
的環境代價。

為長途運輸的保鮮與維持賣相 蔬果必須有更多包為長途運輸的保鮮與維持賣相，蔬果必須有更多包
裝，製造更多垃圾，與環保「減廢」理念背道而馳。



如何降低飲食的碳排-2如何降低飲食的碳排 2
1公斤牛肉 消耗9公斤穀物1公斤牛肉 消耗9公斤穀物

1公斤猪肉 消耗3公斤糧食

增加蔬食減少肉食，

選用在地當季食材，
1公斤雞肉 消耗2公斤糧食

選用在地當季食材，

減碳成效立見
肉食者一年飲食 產生1,500公斤碳排

飲食行為 減碳成果飲食行為 減碳成果

一天一餐蔬食 1.4公斤/人-天
蔬食者一年 430公斤/人
選用當地食材 69公斤/人-年

排放量

36.4公斤/CO2

選用當地食材 69公斤/人-年
少喝瓶裝水 0.1公斤/瓶



如何降低飲食的碳排-3
• 在地當季 (減少食物運送里程油耗及食物保存冷凍/藏(
耗能)

• 物美價廉 (盛產農作便宜又美味)物美價廉 (盛產農作便宜又美味)
• 不主動提供免洗餐具 (減少廢棄物產生及經營成本)
冷氣控溫在26 28℃ (減少電能浪費)• 冷氣控溫在26-28℃ (減少電能浪費)

• 水龍頭加裝省水墊片 (減少水資源浪費細水長流)
• 健康煮(減少天然氣(瓦斯)使用)

減碳活動 省水 省電 省紙 省油

單位 1度 1度 1公斤 1公升

10
減碳效益(公斤) 0.207 0.623 0.242 2.36



低碳低卡飲食各類食材選擇

吃多些 減少吃

水



低碳飲食五大原則

當地當季食材

低碳飲食五大原則

1.當地當季食材、
2 少油少糖少鹽、2.少油少糖少鹽
3.少加工多原味、
4.少吃肉，多吃菜、
5 在家《吃多少，煮多少》5.在家《吃多少，煮多少》
在外《吃多少，點多少》

排放量

36 4公斤/CO36.4公斤/CO2



當季好食材

按照自然的節奏種植
當季食材，可減少許
多人工照顧，如：農
藥、肥料、澆灌、保
存等。

西瓜、鳳梨、
楊桃、香蕉、
枇杷、番茄



當季好食材

番茄、胡瓜、
南瓜、絲瓜、
蘆筍、莧菜、
空心菜、



餐飲備製造-烹調與低碳餐飲備製造 烹調與低碳



低碳餐點實戰 飲食烹調方式排碳量飲食烹調方式排碳量飲食烹調方式排碳量飲食烹調方式排碳量低碳餐點實戰 飲食烹調方式排碳量飲食烹調方式排碳量飲食烹調方式排碳量飲食烹調方式排碳量



低碳低卡飲食蔬活低碳低卡飲食蔬活

• 營養專家建議暨環保又健康的飲食方式：

多吃主食 少葷多素– 多吃主食，少葷多素。

– 糕點、奶油等含脂肪酸太多的食物儘量糕點 奶油等含脂肪酸太多的食物儘量

少吃。

選用傳統的蒸 煮等烹飪方式 取代排– 選用傳統的蒸、煮等烹飪方式，取代排

碳量高的西式燒烤等烹飪方法。



全民使用
當季在地好食材

低碳飲食
健康吃健康吃

食材少加工
低碳永續低碳永續



多蔬低卡低碳健康餐—現場示範多蔬低卡低碳健康餐 現場示範

蔬食好理由 張翡珊老師蔬食好理由 -- 張翡珊老師
(社區大學老師、食譜作家)

1 時蔬沙拉時蔬沙拉1 時蔬沙拉時蔬沙拉1. 時蔬沙拉時蔬沙拉
2.2. 炒時蔬炒時蔬
1. 時蔬沙拉時蔬沙拉
2.2. 炒時蔬炒時蔬
3. 番茄柚香醬番茄柚香醬3. 番茄柚香醬番茄柚香醬

張翡珊著 財團法人法鼓山文教基金會
出版日期:2011/09/01



番茄柚香醬番茄柚香醬
材 料：葡萄柚果粒汁150㏄、小番茄50g、檸檬汁5大匙、九層塔20公克

調味料：番茄醬6大匙、黑胡椒粒1小匙、糖4大匙、葡萄籽油1大匙
做法：葡萄柚洗淨對切，挖出果粒；小番茄切小丁；檸檬洗淨對切
擠汁 九層塔洗淨 切末 備用 將葡萄柚汁與小番茄 檸檬，擠汁；九層塔洗淨，切末，備用。將葡萄柚汁與小番茄丁、檸檬

汁，加番茄醬、黑胡椒粒、葡萄籽油、糖、調味，即為柚香醬汁。
涼麵：麵條以滾水煮熟，撈起用冷開水沖涼，瀝乾水分後盛盤，拌涼麵：麵條以滾水煮熟，撈起用冷開水沖涼，瀝乾水分後盛盤，拌
入適量的油。
將涼麵淋上柚香醬汁，灑上九層塔末即可。
★ 烹 調 概念：
1.擠葡萄柚汁的力量要輕，如果太過用力擠，會把果皮的苦味
擠出來 影響 感擠出來，影響口感。

2.除了葡萄柚汁、檸檬汁，製作果香涼麵，還可以改用柳丁或
香吉士一類具有濃郁香氣的水果。香吉士 類具有濃郁香氣的水果。



炒炒時蔬時蔬
材 料：青江菜100克、玉米筍50克、紅蘿蔔30克、

鮮香菇 克 薑 克

炒炒時蔬時蔬

鮮香菇50克、薑5克
調味料：鹽1/2t、糖1/4t、香油1/4t 、葡萄籽油2t
做 法：所有食材洗淨。青江菜斜刀切，其他食材切片狀。做 法：所有食材洗淨。青江菜斜刀切，其他食材切片狀。

冷油冷鍋爆香薑、紅蘿蔔後放鮮香菇、玉米筍調味略炒
再放青江菜炒熟淋香油即可盛盤。

★ 烹 調 概念：任何一種油都有燃煙點，冷油冷鍋入食材
開火在未燃煙前爆香再放其他材料。炒菜過程若太乾
用水來代替油 這可減少用油量用水來代替油，這可減少用油量。



時蔬沙拉時蔬沙拉時蔬沙拉時蔬沙拉
材 料：(醬)馬鈴薯200克、鳳梨100克、檸檬一粒
調味料 鹽少許 糖調味料：鹽少許、糖1T
做 法：馬鈴薯去皮入點鍋蒸熟後放涼，鳳梨去皮切塊狀，

取果汁機杯入鳳梨加馬鈴薯、檸檬汁、鹽、糖，取果汁機杯入鳳梨加馬鈴薯、檸檬汁、鹽、糖，
再用調理機打成稠狀即可

★ 烹調概念:利用馬鈴薯蒸熟後產生澱粉自製一滴油都不加的
美式沙拉醬，在搭配當季的蔬菜健康百分百。



有獎徵答有獎徵答



Q: 今天的主辦單位是?



Q: 今天示範的料理，哪一道菜
完全沒有加「油」?

1. 時蔬沙拉時蔬沙拉
22 炒時蔬炒時蔬
1. 時蔬沙拉時蔬沙拉
22 炒時蔬炒時蔬2.2. 炒時蔬炒時蔬
3. 番茄柚香醬番茄柚香醬
2.2. 炒時蔬炒時蔬
3. 番茄柚香醬番茄柚香醬



Q:吃雞排和吃牛排相比，
哪 種餐的排碳量比較低?哪一種餐的排碳量比較低?



Q: 溫室種植的蔬菜比較沒有
農藥，排碳量也比較低?



Q: 低碳飲食五大原則中，
在家吃的原則是:_______



Q: 低碳飲食五大原則中，
出外吃的原則是:_______



Q: 請說出三種目前盛產的
蔬菜名稱:_______



Q: 請說出三種目前盛產的
水果名稱:_______



Q: 請問這兩隻吉祥物是
甚麼動物？



如果下次再舉辦低碳飲食如果下次再舉辦低碳飲食
相關活動(烹飪比賽)與演講等，相關活動(烹飪比賽)與演講等，

願意參加的人請舉手!願意參加的人請舉手


