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食材選擇要點!! 

我要新鮮又便宜的食材~~ 

蔬果大原則 

選購當令盛產的蔬菜：當令盛產的蔬菜最為
物美價廉。通常冬季時蔬菜種類、產量也高、
價格又便宜；反之夏季時則種類少、產量低、
價格較貴且波動很大。 
 

結球萵苣 
●又名美生菜、結球生菜、A菜包（10~4月）：萵
苣類的營養素極高，它不但含有豊富的維生素Ｃ、
鎂、鉀等能促血液循環和新陳代謝順暢。另含大量
的矽、硫、磷能幫助皮膚、毛髮、指甲的發育，常
吃可防止皮膚乾燥和毛髮脫落。鐵含量也不少，貧
血者食之能促進造血。與油脂拌炒，可增加維生素
Ａ的攝取。但其性苦寒，體質虛冷者不宜多食。 
挑選要點： 
●葉片完整、肥厚、鮮嫩、飽滿，不抽苔開花、 
少病蟲斑點。 

小黃瓜 

小黃瓜（4~8月）：黃瓜含有豐富的水分和纖維質，
是種清爽、熱量低的蔬菜，可以解渴利尿、減輕食
慾不振的現象，此外，還能預防幼兒常見的皮膚搔
癢、長疹等問題。 

玉米 

玉米（9~12月）：玉米富含胡蘿蔔素、維生素C、
維生素E、鈣、鎂和纖維質，可以預防便秘、增強
孩子的體力。此外，還有多種人體必需的氨基酸，
能夠促進大腦細胞正常代謝。 

蕃茄 
●蕃茄（11~6月）：蕃茄內含有檸檬酸和蘋果酸，
能分解體內脂肪以減肥。因含酚酸（Phenalic Aci
ds），中和亞硝酸鹽致癌物質，產生去除致癌因子
或酸鹼平衡。老人宜少生食，以防腸蠕動慢不消化。
它是鹼性水果，的確若空腹吃番茄易與胃酸產生作
用，導致凝結成不易溶解的塊狀物卡在胃裡，可能
會有胃脹痛的不適感，飯後吃是最佳的時間。 
●挑選要點：果形完整勻稱、果皮光澤亮麗、肉質
輕脆、無外傷或萎縮者。 
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馬鈴薯 
●馬鈴薯（12~4月）：馬鈴薯主要成分為澱粉，但是含豐
富的維生素C與鉀，馬鈴薯中的維生素C，可保持血管彈性，
預防脂肪沉積在心血管系統；而鉀則可與體內多餘的鈉結
合，具有降低血壓、預防腦血管破裂的危險。助消化、增
強體力，預防皮膚粗糙、保護眼睛。美國馬鈴薯協會指出，
新鮮的馬鈴薯完全不含脂肪，裡頭百分之八十是水分，通
常一百五十公克重的馬鈴薯約含一百一十卡路里的熱量。
換句話說，只要避免過於油膩的烹調方式，馬鈴薯的熱量
比同樣重量的白米飯還要來得低。澱粉食物有些含有豐富
抗氧化物質，例如南瓜、馬鈴薯等，而減重者通常都誤以
為少吃澱粉就可以瘦，需學會澱粉食物替換法，就可在營
養均衡下，吃到同時具抗癌作用的澱粉食物，是最自然、
健康的減重法。 
●挑選要點：薯塊完整結實、表皮少皺紋、不出芽、不腐
爛者。 

雞蛋-1 

●蛋黃：蛋黃含有豐富的蛋白質、脂肪、鈣、卵磷脂
和鐵質等營養成分。其中卵磷脂被腸胃吸收之後，可
促進血管中膽固醇的排除，有預防動脈粥樣化的功用。
且卵磷脂經消化吸收之後，可生成膽鹼，這種物質與
腦部的神經傳達作用有關，可促進學習、記憶的能力，
達到預防老人癡呆的功效。膽鹼還可預防肝臟積存過
量脂肪，避免形成脂肪肝及改善肝臟機能。而蛋黃所
含的鐵質，利用率最高，是最補血的天然食品。 

雞蛋-2 

●蛋白：蛋白中含有一種叫白蛋白的蛋白，具有清
除活性氧的作用，可增強人體免疫力，達到防癌的
功效。且蛋白中的卵白蛋白，經消化酵素分解之後，
可以產生一種溶解酶，可活化巨噬細胞，抵抗外來
病菌的入侵，提高身體的免疫力。 

雞蛋-3 
●蛋繫帶：蛋黃左右有兩條白色的索狀物，就是蛋
繫帶，它是蛋白的一部分，也是優質蛋白質的來源。
它還含有一種燕窩也有的成分，叫「涎酸」，具有
抗氧化作用，可與侵入人體的病毒結合，進而消滅
病毒，防止感染的產生，並且有預防癌變的作用。 
●挑選要點：1.表面比較粗糙的2.搖一搖雞蛋,如
果感覺蛋黃在晃動,表示氣室很大,不新鮮了3.蛋買
回家，應以直立方式排列，將圓的一端朝上、尖的
一端朝下擺，這樣可避免氣室中的空氣，與蛋白蛋
黃接觸，影響新鮮度。 

雞胸肉 

雞胸肉：雞肉裡所含的油質是最少的，
而且用水煮熱量更低。蛋白質、不飽和
脂肪酸，防口腔癌、胃炎 

紫菜 
紫菜的營養價值： 
1.紫菜中脂肪的含量很低，常吃不會導致肥胖。 
2.紫菜的1/5是食物纖維，可以保持腸道健康，預防便秘；
並將致癌物質排出體外，特別有利於預防大腸癌。 
3.能促進腸胃機能，對胃潰瘍具有很好的治療作用。 
4.富含EPA和DHA，可以延緩衰老。 
5.加強皮膚彈性與光澤，防止皮膚生屑、皮膚癢及皮膚色
素沈著。 
6.含大量碘質，可中和血液。 
7.含鐵、鈣、磷質，可幫助造血，防止貧血。 
8.含有豐富維生素A，約為牛奶的67倍，可預防夜盲症。 
9.含有大量可以降低膽固醇的牛磺酸，有利於保護心臟。 
10.紫菜中的豐富膽鹼，對記憶衰退有改善作用。 
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菠菜 

●菠菜（12~4月）：菠菜營養價值非常的高，有豐
富的蛋白質、碳水化合物及多種維生素，可以強健
體魄、增加抵抗力。此外，豐富的鐵質和葉酸含量，
能夠預防幼兒貧血與壞血病。 
●挑選要點：葉片完整、肥厚、鮮嫩、飽滿，不抽
苔開花、少病蟲斑點。 


