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減少食物浪費
記住這些小訣竅能幫助減少食物浪費，善加利用您的食物資源。

擬定採購計畫  擬定採購計畫  
依照自己接下來要煮的三餐，擬定食品採購清單，防
止購買過多自己不需要的物品。

立即處理水果和蔬菜  立即處理水果和蔬菜  
在採購後立即清洗、切和儲存生鮮食品。處理完的水
果如要當點心隨時都能吃，處理好的蔬菜也讓快速煮
一頓飯更加輕鬆，也更能避免這些食物遭浪費。

計劃和準備膳食  計劃和準備膳食  
每星期花一些時間計畫和準備膳食，如此在忙碌的
時候就能節省時間，也讓您隨時有東西可以吃。

使用能重複使用的食物儲存容器   使用能重複使用的食物儲存容器   
密封容器或可重複使用的夾鏈袋，可以讓剩菜

在冰箱或冷凍庫保存更長的時間。

調整調整冰箱和食品儲藏櫃中的食物位置    調整調整冰箱和食品儲藏櫃中的食物位置    
檢查日期標示，將買比較久的食物往前擺，新買的東
西放到後面，避免食物放到壞掉。

找到自己喜愛的食物    找到自己喜愛的食物    
食物也能帶來快樂、促進感情，也是文化的一

環。嘗試自己和家人會喜歡一起享用的新食譜。
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