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大綱 

• 何謂低碳飲食 

• 低碳飲食七大原則 

• 低碳食物如何挑選 

• 結論 

 

 



減少排碳量救地球，減碳救下一代子孫！ 

 



台灣2050年排碳量目標 
低於2 公噸/年/人 



18%的人為溫室氣體來至農牧 



低碳飲食的七大原則 



碳足跡 



荔枝道-八百里加急 

一騎紅塵妃子笑 無人知是荔枝來 



飲食的排碳量 



低碳食物如何挑選 

NG蔬果 
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節能減碳-超級比一比 



節能減碳小撇步 



均衡飲食-低碳低卡又營養 

六大類食物含六大類營養素 

 

 
 

健康餐食-蔬果對半 

 



結論 
綠色消費-迎向低碳-擁抱健康 

 
• 少外食 

• 只吃真食物 

• 吃全穀類添加根莖類 

• 少葷多蔬果 

• 蔬果盡量生食 

• 低溫短時間烹調 節能節碳 
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低碳飲食-多蔬果便當 

材料： 
• 烤肉1片30g、鯖魚1片30g、 滷豆包1片30g； 
• 綠花椰菜1朵、魯香菇1顆、蒸熟南瓜1片、蒸熟地瓜1片  
• 芭樂1片、小紅番茄3粒、黃金番茄1粒、無籽葡萄2粒 
• 白飯半碗+黑芝麻少許、另白飯半碗+火龍果1/4個調色 

 
做法： 
• 1.白飯煮好趁熱取一半加火龍果末拌入，用切麵刀斜放便當格中，填好紅色
的飯。 另一面則往切麵刀按緊白飯，做出乾淨分界後，撒上黑芝麻點綴。 

• 2.最蒸熟南瓜及地瓜再切片 
• 3.滾水鍋中放少許鹽幾滴油，綠花椰菜汆燙 
• 4.平底鍋香煎鯖魚片 
• 5.滷香菇+滷豆包 
• 6. 味磳醬烤里肌.烤好再切片 

 
便當盤飾參考: 1.分隔2.菜餚及滷味和水果保持乾燥 

 



令人期待的-角色便當/復仇便當 


