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G R E E N  D I E T



何 謂
「 綠 色 飲 食 」
普遍認為綠色飲食就是多菜
少肉，又或者吃全素，其實
只是答對了一部份。簡單可
定義為：

綠色飲食 =  環保飲食

是環保低碳生活一部份

強調「不浪費」和「無污染」



「綠色飲食」是一種
簡單改變生活飲食習
慣的行為，宣導食物
適量、優先選用本地、
當季及天然食材以及
自備環保餐具，進而
達到珍惜食物、減少
浪費，對人體健康與
環保都有助益的飲食
方式。



食物適量

選用本地、當季及天然食材本

自備環保餐具 / 購物袋

適當處理廚餘



食 物 適 量

• 在家煮食：

預計份量，吃多少，煮多少

• 在食肆：

吃多少，叫多少

避免選擇「食到飽」餐廳

從源頭管理做起，減少廚餘產生
量，對已產生的廚餘做好回收及
再利用工作。



選 用 本 地 、
當 季 及 天 然 食 材

➢減少食物里程

➢減少能源損耗

➢減少浪費食物



減少食物里程
食物里程 ( F O O D M I L E S )是指食物由原產地送到消費者手上

或消費者的餐桌上所須的總運輸距離。運送距離愈遠，當中

的交通工具碳排放量就愈多。

例子：由紐西蘭空運一箱一公斤蘋果來港，飛機每空運一公

斤食物，每一公里就會產生大約 0 . 0 0 1 5公斤二氧化碳，而9

千多公里至1 1 , 0 0 0公里的航程，就製造了接近1 4公斤二氧化

碳，當中還要包括食物加工、原材料運輸、急凍運送等過程

的碳排放；反之，如果蘋果由中國廣州運送到香港，兩地距

離是1 5 0公里，再從新界運送到市區也只是幾十公里，碳排放

可以倍減。



減 少 能 源 損 耗
及 浪 費 食 物

經過長時間的運送過程，
食物需要使用大量能源
及溫室產品進行冷藏保
鮮。同時亦有部分食物
的保存期較短，到達目
的地或消費者手上時可
能有損壞，而且營養價
值亦有所下降。



自備環保餐具 /購物袋



適 當 處 理 廚 餘
➢ 剩餘食物，儘量打包帶回

➢ 廚餘要記得除去外部包裝，更不
能將將筷子、湯匙、牙籤、衛生
紙等雜物及垃圾混入廚餘中

全世界因飢餓死亡，是因為食物分
配不均，每年浪費的食物可以多養
活14億人口



多吃素
你知道嗎？一天不吃
肉 ， 每 人 約 可 減少
2. 5 KG 二氧化碳排
放，也許對無肉不歡
的朋友而言，這個數
字發揮不了立即的行
動力；但其實嘗試蔬
食，不需要完全茹素，
可以先從一週一天不
吃肉開始。




