
外出 2天就能煮出 1星期飯餸 

 

 

各位老友記有否試過因為不方便外出購物，而令餸菜款式變得單調，亦擔心營

養不均衡呢？ 今天就讓我跟大家分享一下，如何能減少外出購物的次數，仍

能煮出多元化的營養菜式吧！我們會以外出兩天就能煮出 14 餐不同款式的營養

菜式作例子。 

 

其實要做到減少外出購物卻又能煮出多元化菜式，最緊要是日常於家中常備一

些乾貨，這些乾貨包括：雪耳、冬菇、雲耳、木耳或一些乾豆類，它們有一個

共通點，就是都含豐富的纖維素，不但可以令我們的飲食變得更多元化，亦對

我們的健康有益處。 

 

另外，也可以在家中常備一些雪藏食物，有些老友記或會問：「雪藏食物的營養

價值是否比新鮮食物差呢？」其實雪藏食物的營養價值跟新鮮食物差不多，所

以我們可以在家中適量存放一些雪藏食物，例如：急凍雜菜粒或一些急凍的肉

類（雞扒、魚柳或豬扒），那麼便不用擔心因為減少了買餸的次數，而令個人飲

食缺少了肉類或蔬菜類的攝取量。 

 

除了家中要有一些恆常貯備的材料外，預先計劃亦十分重要。以下讓我們一起

計劃四天的餐單。 

 

各位老友記圖中可見一個四天的餐單；餐單上的早、午、晚三餐的款式也不會

重複。餐單上亦用了不同的顏色來顯示，就讓我來解釋一下顏色的背後意思

吧！圖中紅色字體代表了我們建議大家在家中恆常貯備的食物材料，例如：脫

脂奶和麥皮。又或可貯存一些急凍食材，例如雜菜粒和雞腿肉。如果已有這些

恆常的貯備材料，再加上悉心的計劃，就很容易做到外出一天便買到四天的餸

菜。 

 

當計劃了四天的餐單後，我們便要寫下購物清單。 

 

大家可以看到這張購物清單左邊寫下要買的材料，例如：鯇魚片、白蘿蔔、絲

瓜、盒裝豆腐、西蘭花、菜心、瘦豬肉和茄子；右邊則寫下所需的分量。如果

仔細一看，你會發現因為經過精心安排，我們所需的分量並不會因為太少而難

以購買。另一方面，寫下清單的好處，就是我們可以清晰看到所需要買的東西

和食物的安排，這樣便可減少在街市或超市，因為忘記要買甚麼而浪費了時間

漫無目的地閒逛。 

 



到了星期五，又是時候計劃另外三日的餐單。 

大家可以看到這張三日的餐單，均是使用了一些乾貨，如：眉豆和百合。另外

亦配搭了一些急凍材料，例如雪藏魚柳，再加上新鮮食材而組成了六餐不同的

菜式。 

 

計劃好三日的餐單後，是時候寫下購物清單。 

 

這張購物清單同樣寫下了所需要的材料和分量，可以說是一目了然。購物時就

不用擔心漏買，亦不用擔心買回來的東西忘記了應該甚麼時候煮來吃。 

 

如果真的不方便買餸，有時候可以考慮「一餸兩吃」。 

 

何謂「一餸兩吃」呢？可以留意以下例子讓大家參考一下：午餐時的馬蹄蒸肉

餅，吃剩的肉餅可以加入一些新配料，例如：勝瓜和雲耳，晚餐的菜式變成了

另一道菜式勝瓜雲耳煮肉碎。這樣可減少因為進食同一款菜式，而覺得沉悶、

單調和缺乏營養。 

 

如果一天買了幾天食材，貯存食材方面又有甚麼要留意呢？ 

 

緊記存放乾貨於陰涼處，避免直接被陽光照射，如發現乾貨變得有點濕、有異

樣或有怪味，便不宜食用。 

 

至於濕貨的貯存，就讓我跟大家分享一些基本的冷凍技巧： 

首先，將材料分成小分及攤平，有助增加材料的冷空氣接觸面，加速冷凍； 

第二，要抹乾食材表面水分，減低變壞的機會； 

第三，使用清潔的筷子來處理食材； 

最後，將材料放入小型食物盒內貯存或用保鮮紙包好。 

 

至於雪藏食物方面，須存放在攝氏零下 18 度或以下 (即雪櫃的冰格內)，並須

依照包裝上的食用限期前食用。如果發現雪藏食物的包裝內有很多碎冰，即表

示這食物曾經解凍，然後再雪藏，可能已滋生細菌，不宜選購。 

 

至於蔬菜貯存方面，新鮮有葉蔬菜可先用清潔的廚房紙包好，並放在雪櫃的水

果格中作短暫貯存。放在雪櫃貯存的有葉蔬菜不宜預先清洗，否則蔬菜因太多

水分而變得濕爛；亦不應太早切開蔬菜，以免滋生細菌和令營養流失。 

 

 

 



如果「一餸兩吃」，貯存熟食方面有甚麼要留意呢？ 

 熟食應該放入雪櫃貯存； 

 存放於雪櫃內的熟食不應超過三天； 

 如發現食物已變壞，應立即棄掉； 

 翻熱食物必須先徹底翻熱至「大滾」(攝氏 75 度或以上)方可進食。  

 

今天很高興跟大家分享如何外出兩天就能煮出一星期 14 餐不同的營養菜式，如

果大家想知道更多有關長者健康訊息，歡迎瀏覽我們的網頁或致電我們的長者

健康資訊專線，再見！ 


