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營養教育 

冷凍食品 

資訊來源: Eatright.org 

製作: Heather Cuellar, RD 

呈現: Becky Bruno,  
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2023年12月 

冷凍食品是一種方便且健康的選擇, 尤其在規劃餐點及準

備階段. 雖然一般建議多食用新鮮食品, 但適當的於飲食

計畫中放入冷凍食品也是一種健康的規劃方式. 

冷凍食品的益處: 

 冷凍蔬菜及水果採收於完熟階段並即刻冷凍以確保營

養並且易於保存. 

 冷凍食品方便且廉價. 

選擇冷凍食品: 

 某些冷凍食品高鈉(鹽), 或含高度飽和

脂肪, 或添加的許多的糖分. 選擇冷凍

食品時, 正確的閱讀食品營養成分商

標很重要. 盡量選擇低鈉(鹽), 飽和脂

肪含量低, 含高纖, 無添加糖分, 並且

維生素及礦物質含量高的冷凍食品. 

 除了營養成分標籤之外, 購買冷凍食品時, 記得仔細確

認退冰以及烹煮方式的標籤. 確保您能夠安全的食用. 

在您的購物清單添加健

康的冷凍食品: 

冷凍蔬菜及水果 

 莓類  

 鳳梨  

 紅蘿蔔 

 菠菜 

 青豆 

冷凍肉品(瘦肉) 

 雞肉 

 魚肉 

 火雞漢堡肉片 

冷凍全榖雜糧類  

 糙米 

 全麥威化鬆餅 

減少食物浪費 

容易控制份量而

且保存期限長 

保存期限長 

長時間保存仍能

保有營養品質 

與生鮮食品一樣

營養 

選擇不添加糖分及

鹽分的冷凍食品 

廉價又方便 

節省時間及金錢 


