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課程重點

健康的購物和烹飪方式有助於您預防或延緩二型糖尿病。

本次課程，我們將討論：

zz健康食物
zz如何購買健康食物
zz如何烹飪健康食物

您還將制定新的行動計劃！ 

小提示： 
✓✓ 瞭解當地雜貨店的促銷情況。查看當地報紙
或線上查看。農產品直銷店也許是一個不錯
的選擇。
✓✓ 按量配出一份零食（例如空氣爆米花）。將其
放入袋中或容器中。
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Jerry 的故事

Jerry 的媽媽患有二型糖尿病。他希望避免罹患這種病。所以他正在嘗試
健康飲食。
Jerry 去一家健康食品店時，發現價格高於他的預算。他
問媽媽，她是如何購買經濟實惠的健康食物的。
她告訴 Jerry，自己在購物之前會進行幾項工作。準備購
物前，她：
1.	收集健康食品的優惠券
2.	看看當地雜貨店的降價促銷情況
3.	計劃一個星期的餐食和點心
4.	檢查廚房，看看有什麼食材
5.	製作購物清單
6.	享受健康點心

第二個星期天，Jerry 幫助媽媽做好購物前的準備。z
然後他和媽媽一起去商店。他對媽媽所花的錢買到的健康
食物數量感到吃驚。
Jerry 決定按媽媽的方式去購物。此外，他在線上查找健康食譜。他還上
了健康烹飪課。他甚至為媽媽做了一些健康餐食。
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Jerry 的餐點和點心

Jerry 計劃了一整週的餐點和點心。

 早餐 點心 午餐 點心 晚餐 點心

週一 �� 燕麥
�� 草莓
�� 脫脂牛奶咖啡

拌鷹嘴豆
泥的米
飯

�� 雞胸肉
�� 菠菜和番茄沙
拉
�� 檸檬茶

蘋果 �� 含有番茄、低脂
切達起司和莎
莎醬的黑豆墨
西哥卷餅
�� 檸檬氣泡水

柳丁

週二 �� 無脂原味酸奶
�� 草莓
�� 脫脂牛奶咖啡

蘋果 �� 	含有萵苣和番
茄的火腿三明
治
�� 	泡菜
�� 	檸檬茶

柳丁 �� 	填滿糙米的甜
椒
�� 	沙拉
�� 	檸檬氣泡水

炸玉米
片配莎
莎醬

週三 �� 蔬菜炒蛋白
製品
�� 全麥吐司
�� 脫脂牛奶咖啡

水果和堅
果棒

�� 	雞肉沙拉
�� 	皮塔薯片
�� 	檸檬茶

淋有無脂
酸奶的花
椰菜

�� 	蔬菜炒雞肉
�� 	檸檬氣泡水

低脂巧
克力布
丁

週四 �� 燕麥
�� 草莓
�� 脫脂牛奶咖啡

全麥餅乾
配花生
醬

�� 	雞肉沙拉
�� 	檸檬茶

蘋果 �� 	烤豬里脊
�� 	蒸花椰菜
�� 	全麥意大利麵
�� 	檸檬氣泡水

空氣爆
米花
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 早餐 點心 午餐 點心 晚餐 點心

週五 �� 	100% 全麥麵
包配花生醬
�� 	脫脂牛奶咖啡

芹菜配低
脂鮮奶油
起司

�� 	雞胸肉
�� 	菠菜和番茄沙
拉
�� 	檸檬茶

柳丁 �� 	田園雞肉沙拉
�� 	烤馬鈴薯
�� 	水果
�� 	脫脂牛奶

炸玉米
片配莎
莎醬

週六 �� 	蔬菜炒蛋白製
品
�� 	脫脂牛奶咖啡

水果和堅
果棒

�� 	含有萵苣和番
茄的火腿三明
治
�� 	檸檬茶

胡蘿蔔配
鷹嘴豆泥

�� 	烤火雞漢堡
�� 	100% 全麥卷
�� 	沙拉
�� 	檸檬氣泡水

低脂巧
克力布
丁

週日 �� 	無脂原味酸奶
�� 	草莓
�� 	脫脂牛奶咖啡

米餅配花
生醬

�� 	取自冷櫃的蔬
菜湯
�� 	皮塔薯片
�� 	檸檬茶

蘋果 �� 取自冷櫃的紅
辣椒，配莎莎
醬、低脂切達起
司和番茄 
�� 	脫脂牛奶

空氣爆
米花

Jerry 的餐點和點心
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我的餐點和點心

計劃一整週的餐點和點心。您可以參考「Jerry 的餐點和點心」。

 早餐 點心 午餐 點心 晚餐 點心

週一

週二

週三

週四
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 早餐 點心 午餐 點心 晚餐 點心

週五

週六

週日

我的餐點和點心



8參與者指南：預防二型糖尿病的健康購物和烹飪方式

Jerry 的購物清單   				   

購物清單
非澱粉類蔬菜
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________

 蛋白質食物
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________

萵苣
番茄
胡蘿蔔
菠菜
花椰菜
辣椒

谷物類和澱粉類食物
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________

黑豆
100% 全麥  		
麵包
100% 玉米麵        	
玉米粉薄餅

乳製品	
�� z_____________
�� z_____________
�� z_____________
�� z_____________
�� z_____________
�� ______________

低脂 		
切達起司
脫脂牛奶
無脂原味   	
酸奶

其他物品
�� z______________________
�� z______________________
�� z______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________

水果	
�� z_____________
�� z_____________
�� z_____________
�� z_____________
�� ______________
�� ______________

飲料	
�� z_____________
�� z_____________
�� ______________
�� ______________
�� ______________

茶
氣泡水

柳丁
蘋果
草莓
檸檬

雞胸肉
蛋白製品
火雞肉片
豬里脊

莎莎醬
大蒜
鷹嘴豆泥
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我的購物清單 

在您計劃了一整週的餐點和點心後，請檢查廚房，看看您有什麼食材。然後列出您需要購
買的食品。您可以參考「Jerry 的購物清單」。			   

購物清單
非澱粉類蔬菜
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________

 蛋白質食物
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________

谷物類和澱粉類食物
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________

乳製品	
�� ______________
�� ______________
�� ______________
�� ______________
�� ______________

其他物品
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________
�� _______________________

水果	
�� ______________
�� ______________
�� ______________
�� ______________
�� ______________

飲料	
�� ______________
�� ______________
�� ______________
�� ______________
�� ______________
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健康購物訣竅 

您可以購買健康食物，而不必花費大量時間或金錢。嘗試這些小竅門。

購物之前 購物時

瞭解當地雜貨店的促銷情況。
查看當地報紙或線上查看。農
產品直銷店也許也是一個不
錯的選擇。

尋找單價最低的食品。您可以
根據類別在貨架上找到它。它
顯示了每磅、每盎司的產品價
格。

如果您喜歡的商店提供折扣
卡，記得拿取一張。

使用食品標籤來幫助您選擇
健康食品。

收集健康食品的優惠券。在網
上、郵件和當地報紙上尋找優
惠券。

堅持按清單採購。遠離引誘您
的區域。

在網路上、書籍或雜誌上找食
譜。或與您的朋友和家人交換
想法。

選擇胡蘿蔔、蘋果、香蕉、馬鈴
薯、白菜、豆類、米和燕麥。這
些往往價格更低。

計劃一個星期的餐點和點心。
想想健康食品的促銷活動、優
惠券和想要嘗試的食譜。還要
考慮當週的任何特殊活動。

購買當季或冷凍蔬菜和水果。
這些往往價格較低且味道更
好。如果您選擇罐頭蔬菜和水
果，請避免選用加鹽或糖的蔬
菜和水果。或如果您選擇了加
鹽或糖的蔬菜和水果，食用前
請將多餘的鹽或糖沖洗掉。
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購物之前 購物時

檢查廚房，看看有什麼食材。 選擇家庭包裝、商店品牌和降
價商品。這些往往價格更低。

列出製作您計劃的餐點和點
心所需的物品清單。

避免購買現成的飯菜，如罐頭
湯和冷凍晚餐。您自己烹飪的
食物往往花費更少且更健康。

準備健康的點心，這樣您才不
會太餓。這將有助於您做出健
康的選擇。

如果食品的價格可接受，則儘
可能多購買一些。

其他健康購物想法
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________

_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________

健康購物訣竅
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健康烹飪訣竅

您不需要花費大量時間就可以烹飪健康食物。嘗試這些小
竅門。

zz烹飪時做好清潔。
zz烹飪大量透過冷凍可完好存儲的食材，例如醬汁、燉菜
和砂鍋料理。將其保存在冷櫃內。
zz提前切好蔬菜或水果。將其保存在冰箱或冷櫃內。
zz烹製您計劃的一整週的餐點和點心。（請參閱「健康購
物訣竅」。） 
zz按量配出一份零食（例如空氣爆米花）。將其放入袋中
或容器中。
zz使用慢燉鍋，所以您不需要多次攪拌。
zz在煎蛋卷、麵食或米飯、燉菜、湯、沙拉或卷餅中使用剩
餘的蔬菜和肉類。這樣可以節省金錢和時間。
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健康烹飪訣竅

您可以烹飪自己喜歡的健康食物。嘗試這些訣竅。

zz更改您最喜歡的菜餚，讓其變得更健康。或
使用原始食譜的一小部分。
zz選擇高質量的食品。
zz選擇具有各種味道、質地、氣味和顏色的食
品。
zz輕度烹煮諸如青豆和花椰菜之類的蔬菜，這
樣可以保持脆度和鮮艷度。
zz用香草、香料、低脂沙拉醬和肉汁、檸檬汁、
醋、辣醬、原味無脂酸奶和莎莎醬裝點食物。
如果您的醫療服務提供者告知您要限制鹽
份攝入，則請查找鈉含量低的食品。
zz燒烤或烘烤蔬菜和肉類以提味。
zz從網路上、書籍、雜誌、電視節目中學習健康
的烹飪方法。向您的朋友和家人學習。或參
加健康烹飪課程。
zz嘗試新的烹飪方式和原料。

使用更少的脂肪進行烹飪

��使用少量的健康油進行烘烤、
架烤、燒烤或爆炒。
��在平底鍋噴上健康的烹飪噴霧
油。
��用水或雞湯燉。
��蒸煮或用微波爐加熱。
��烹飪前先去除雞皮。
��烹飪之前先去除肉中的肥肉。
��使用不粘鍋廚具。
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健康烹飪訣竅

其他健康烹飪想法
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________




