
2/6/2018

1

認識材料
水果和蔬菜
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• 蔬菜和水果的營養價值

• 蔬菜和水果的選擇及貯藏

• 蔬菜和水果在烹調/飲食的用途

• 蔬菜和水果的食物及營養標籤
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蔬菜和水果的種類
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蔬菜和水果的種類

從食品加工的角度來看，水果和蔬菜可以分為兩類：

• 新鮮農產品

– 不使用食品添加劑

– 產品在自然狀態下具有天然的特性

– 它們的腐爛速度快

• 加工產品

– 經過處理，並經常使用食品添加劑處理

– 質量和其自然狀態不同，因為質量受制於加工程序

– 保質期更長

– 一年中的任何時間都可得到

– 快速和容易烹調

– 如：凍藏蔬菜、罐藏水果、脫水蔬菜/水果、醃製蔬菜、蜜餞水果
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蔬菜的種類

• 蔬菜是主菜或與主菜一起食用的植物可食部分

• 蔬菜可以根據植物的食用部位進行分類

• 不同類型的蔬菜具有不同的營養價值
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根據植物的可食用部分的分類

• 瓜果–帶有種子的成熟卵巢，包括蔬菜的果實（植物學），
如：番茄、青瓜及燈籠椒

• 種子和豆莢–種子在水果或豆莢中，如：豆角及青豆

• 花–一簇簇的莖，如：西蘭花及椰菜花

• 葉菜–通常薄而扁平的部分，如：菠菜及生菜
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根據植物的可食用部分的分類

• 莖部–在地面以上的軸心，用以支持花、葉和果實，如：
西芹及露筍

• 球莖–一個短小的地下莖，帶有肉質葉，為不利的條件儲
存食物，如：洋蔥及蒜頭

• 塊莖–擴大的地下結構用作儲存養分，如：馬鈴薯及芋頭

• 根莖–通常在地下，吸收水份和無機養分，如：紅蘿蔔及
白蘿蔔
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水果的種類

• 從植物學角度看，水果是植物的成熟卵巢，它帶有種子。
因此，這個定義包括所有的穀物、豆類、堅果和種子，以
及常見的「瓜果類蔬菜」，如：青瓜、橄欖，燈籠椒和番
茄。

• 從烹調角度看時，水果是植物的肉質部分，通常直接食用
或作為甜點。

• 水果的有機酸和糖含量高於蔬菜
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水果的種類

水果的常見分類：

• 聚合果

• 柑橘類水果

• 葡萄

• 瓜類

• 仁果類水果

• 核果

• 熱帶及異國水果
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水果的種類

• 聚合果 –細小而酸甜的果肉被薄薄的皮包著，如：士多啤
梨、桑子、藍梅

• 柑橘類水果 –值得注意的是它們的香味和果汁含量，如：
橙、檸檬、西柚、柚子

• 葡萄 –可塑性高，如：紅萄葡、白萄葡

• 瓜類 –在長藤上生長，如：西瓜、蜜瓜、哈蜜瓜
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水果的種類

• 仁果類水果 –在樹上生長，如：梨子、蘋果

• 核果 –中間有一個硬核，如：布冧、車厘子、西梅

• 熱帶及異國水果 –原產於熱帶和亞熱帶氣候，他們被稱為
異國水果，因為他們的供應期有限，如：芒果、熱情果、
木瓜、榴槤、楊桃
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蔬菜和水果的結構
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蔬菜和水果的結構

• 植物細胞主要由柔軟多汁的細胞組成，而細胞被細胞壁包
圍

• 在幼嫩的植物中，細胞壁由纖維素、半纖維素和果膠等的
果膠物質造成

• 較老及更成熟的植物具有次生細胞壁，由木質素組成，木
質素厚、堅韌並且有豐富的纖維

• 當細胞壁堅固時，細胞的原本形狀和質地得以保持

• 但是，當細胞壁被切割、脫水或烹調會被破壞時，細胞壁
破裂並將其內容物散落到周圍環境中，因此，細胞中的水、
糖或水溶性維生素可能會被丟失
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蔬菜和水果的結構
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植物細胞的繪圖

細胞壁含有纖維素，半纖
維素，果膠物質和木質素

質膜

核糖體

液泡，能保持水份，
為蔬菜提供鬆脆的質
地

線粒體

葉綠體

細胞核

內質網

蔬菜和水果的營養價值
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蔬菜和水果的營養價值

• 所有蔬菜和水果都提供膳食纖維和水

• 綠色蔬菜是維生素 C 的主要來源

• 綠色、橙色、黃色和紅色蔬菜提供維生素A

• 深綠色蔬菜提供鈣質和鐵質

• 根莖類和塊莖類蔬菜含有澱粉質

• 球莖類蔬菜含糖

• 水果是維生素和礦物質的良好來源

• 大多數水果和蔬菜所含的脂肪量低
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蔬菜和水果的營養價值

• 除了營養成分之外，還有不斷的研究證明，非營養物質可
以通過以下方式對健康產生有益的影響：

– 抗氧化特性（β-胡蘿蔔素，維生素 C 和維生素 E）

– 抗癌性質

• 2005年 6 月，衞生署推行「每日二加三」的全港性健康飲
食運動，指出均衡飲食理念中，其中一項要素乃每日應進
食最少兩份水果和三份蔬菜。
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蔬菜和水果的選擇及貯藏
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蔬菜的選擇及貯藏

購買新鮮蔬菜時，檢查以下特徵：

• 成熟度：

- 如果購買時，蔬菜未成熟，質地和味道會較差

• 顏色和質地：

- 蔬菜應該有明亮、特有的顏色和鬆脆的質地

- 顏色是營養的關鍵，特別是維生素 A的含量

• 形狀：

- 形狀差劣的蔬菜質地和風味都可能差

• 體積：

- 超大蔬菜可能過熟、粗糙、味道差

- 極小的往往未成熟，味道也不好

- 蔬菜重量就其大小而言，應該要重
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蔬菜的選擇及貯藏

• 把綠色和沙律蔬菜保存在雪櫃下格的蔬菜抽屜裡，保持鬆
脆新鮮

• 把根莖類和球莖類蔬菜保存在通風乾爽和黑暗的地方

• 有些植物，如：馬鈴薯，存放在雪櫃中會令糖份增加，澱
粉減少，導致味道和質地變差

20



2/6/2018

6

水果的選擇及貯藏

• 購買新鮮水果時，檢查以下特徵：

– 新鮮水果的質素取決於其成熟度

– 收割成熟期意思是水果達到了完滿的體積

– 食用成熟期指的是水果可以食用

• 選擇顏色好、結實、沒有損壞的水果

• 把水果保存在雪櫃裡，保持涼爽鬆脆

• 大多數水果都依賴種植的氣候

• 生長在熱帶地區的水果應該在室溫下儲存，而不是放在雪
櫃裡，否則會變得柔軟而呈凝膠狀
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蔬菜和水果在烹調/飲食的
用途
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蔬菜在烹調/飲食的用途

• 蔬菜是主菜或與主菜一起食用的植物可食部分

• 蔬菜可以生吃或作為餐前小食，如：蔬菜沙律和拍青瓜

• 也可以用不同方法來處理，如烤焗、煲、煎、壓力煲烹調、
汆水、炒等，如：

– 葡汁焗蔬菜

– 意大利雜菜湯

– 洋蔥圈

– 燜肉菜式中的甘筍

– 灼菜心

– 蒜茸炒雜菜
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蔬菜在烹調/飲食的用途

• 湯/餐前小食 –如：忌廉蘑菇湯、羅宋湯、雜菜沙律、玉米
豆腐湯

• 主菜（特別是素食者） –如：椰菜卷、炒雜菜

• 西餐主菜的配菜

• 小吃 –如：馬鈴薯餅、煎釀茄子
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水果在烹調/飲食的用途

• 通常直接食用水果

• 水果可以用來準備：

– 早餐 –如：新鮮水果、水果酸奶酪、燉水果

– 湯 –如：酸梅湯、木瓜湯

– 主菜 –如：豬扒伴蘋果醬、士多啤利骨

– 甜點 –如：蘋果批、炸香蕉、水果果凍、水果沙律、夏日布丁

– 烘焙產品 –如：蛋糕、餅乾、油酥點心和麵包（如：提子乾曲奇、
水果蛋糕、菠蘿撻、杏脯丹麥酥、香蕉麵包）

– 飲品 –如：冰沙、奶昔、果汁

– 果肉醬 –如：果醬、調味果醬、橙皮果醬、蛋黃檸檬醬
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蔬菜和水果的食物及營養
標籤
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蔬菜和水果的食物及營養標籤

• 在香港，不作為預先包裝產品出售的蔬菜和水果，不一定
要遵循香港的營養標籤規定
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蔬菜和水果的食物及營養標籤

有機蔬菜和水果

• 標有「有機」的食品在種植時，必須沒有使用：

– 化學農藥

– 除草劑

– 化學肥料

• 生產系統必須有可核實的記錄

• 有機產品必須是95％有機生產

• 殘餘農藥要低或不存在
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蔬菜和水果的食物及營養標籤

有機蔬菜和水果

• 有機生長的植物材料的細菌數量可能比傳統生長的食物高

• 沒有證據證明有機生長的食物比傳統生長的食物具有更高
的營養含量

• 在香港，香港有機資源中心（HKORC）已經為有機農民和
有機食品加工機構推出了獨立的有機認證服務

• 目前對有機食品並沒有法律要求
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蔬菜和水果的食物及營養標籤

綠色食品

• 中國綠色食品項目提高食品質量和安全、促進消費者健康、
並且保護農業生物環境，及促進可持續發展

• 綠色食品認證標準是將傳統農業轉變為有機農業的過渡安
排
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