
田心庄三民國中快樂午餐(114年 05月) 
 

本月主題【選擇低碳排飲食 讓地球不再「碳」氣】 
     
       透過選擇當季在地食材、攝取原型食物這樣健康低碳排飲食型態， 
       守護自己及家人健康同時，也能節能減碳愛護地球喔。 
 

  ◎什麼是低碳排飲食？ 

    低碳排飲食，指的是從食物的「整個生命週期」，從種植、生產、運輸及烹調 

    等，選擇能減少二氧化碳等溫室氣體排放的飲食方式。 
  

  ◎低碳排飲食三大原則+六個日常實用方法！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
      蕓慶團膳公司派駐三民國中  陳家澖小姐關心您    【圖文：衛福部國民健康署、康健雜誌】  

                                               審查公告：三民國中午餐中心  

• 每天3份蔬菜、2份水果：1份蔬菜=煮熟後半碗，1份水果=1個拳頭大。

• 選當季在地的蔬果：國內5~7月盛產瓜果類，如：小黃瓜、絲瓜、苦
瓜、西瓜及香瓜，都是低碳排放又美味的選擇。

• 吃水果不喝果汁：例如蘋果、蕃茄、水梨洗乾淨連皮吃，纖維多又減
少垃圾。

選當季吃蔬果

健康又環保

• 一週一天無肉日：每週選一天只吃蔬菜和豆製品，一年可減少超過
100公斤碳排放喔！

• 豆類優先：像黃豆、豆腐、豆干或豆漿，更營養也比肉類排碳少很多。

• 少吃紅肉，多選白肉：白肉（像魚、雞）比牛肉豬肉碳排少，更健康。

少肉多豆

蛋白質這樣吃

• 少吃加工食品：食物加工過程造成排碳多，糖份、鈉量及熱量也高。

• 選擇在地食材：食材從遠地與近地運送，相較會產生更多碳。選擇在
地食材新鮮又環保。

• 吃未精製全穀類：選糙米、紫米或胚芽米取代白米、麵包、麵食，或
用根莖類(如:地瓜)取代部分主食。

不加工 選在地

原型食物最營養


