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食用各種顏色的食物是獲取多元並充足的維生素及礦物質的最佳

方式. 食用彩虹色最容易達成的方式為每日選擇食用不同顏色的蔬

菜水果.  

下列幾種方式可以輕鬆將彩虹加入您的餐點中: 

吃個漂亮的早餐. 早晨喝杯綠果汁, 燕麥上加上莓類, 炒豆腐加入紅

甜椒, 蘑菇, 紅蘿蔔及其他彩色的蔬菜 

享用激情的沙拉. 大份量, 色彩繽紛的沙拉上加上豆類及各式各樣

的蔬菜是個將彩虹導入您每日飲食的完美方法, 甚至可以加入水果, 

堅果及肉類.  

昇華您的午餐. 蔬菜三明治及蔬菜捲 (包括生菜捲) 配上湯, 燉湯, 或

是燴肉可以確保您午餐時獲取均衡的營養. 

用蔬菜當主餐. 多嘗試使用新的食譜, 例如用豆干取代肉類來做炒

菜, 蔬菜咖哩, 及蔬菜褒. 

食用彩虹. 試著將每一種顏色群的食品加入一餐之中, 紅色, 橙色, 

黃色, 綠色, 藍色, 紫色, 白色及棕色. 

適當的為您的餐點增加

一些顏色: 

 試著將蔬菜水果加入每一

餐之中 

 在水裡放入水果 

 設置目標每日食用彩虹上

的每個顏色群內的食物 

 嘗試著將每一餐做的色彩

繽紛 

 從彩色多樣的水果沙拉開

始做起 

紅色 蘋果, 紅包心菜, 紅洋蔥, 紅甜椒, 草

莓, 番茄, 櫻桃, 西瓜 

心臟健康, 記憶力 

橙色/ 

黃色 

哈密瓜, 紅蘿蔔, 胡節瓜, 檸檬, 芒果, 

橙橘類, 木瓜, 水蜜桃, 鳳梨, 南瓜, 番

薯, 黃甜椒 

眼睛健康, 心臟健

康, 免疫系統健康 

綠色 蘆筍, 青江菜,  西蘭花, 包心菜, 球芽

甘藍, 四季豆, 青椒, 香瓜, 羽衣甘藍, 

青豆, 菠菜 

骨質健康, 牙齒及

眼睛健康 

藍色/紫

色 

深色豆類, 茄子, 甜菜, 藍莓, 黑莓, 無

花果, 李子, 乾梅子 

記憶力, 防止老化 

白色 鮮薑, 樹薯, 洋蔥, 蘑菇, 馬鈴薯 (土豆), 

花椰菜, 防風草根 

心臟健康, 膽固醇

指數 
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