
水果較低卡又高纖
大家都知道水果有益，如果將它用來煮

餸，是否同樣有益？

養和醫院高級營養師陳勁芝說：「在日常
正餐中融入水果當然是好事，首先，水果熱量
相比肉類、根莖類蔬菜或澱粉質都較低，而且
大部分纖維量較高，所以水果入饌，可以得到
較多纖維，而從中亦會攝取較少熱量。」

她以豬扒菜式為例子，若平日會用三件豬
扒為主要材料，可以嘗試只用兩件，取而代之
加上同等份量的菠蘿、蜜桃等，除了增加風味
外，亦令這碟餸菜的熱量減低，亦可增加纖維
量。不過她強調，這個做法的前提是以水果
「交換」肉類或澱粉質食物，而不是在原有餸
菜分量再「添加」水果。

她亦特別提醒，水果本身含糖分，是碳水
化合物，需要控制血糖或控制體重人士就要留
意，亦可考慮在煮食時將水果與碳水化合物材
料作交換，例如以蘋果交換番薯，或以士多啤
梨交換薯仔，因兩者都是碳水化合物。但如果
是以水果交換肉類，並非代替碳水化合物量，
那一頓飯就要減少飯量。

水果入饌的第二個益處，是含有豐富的
維他命及礦物質。大部分水果都含維他命C
及鉀質，有些水果含豐富維他命A。但由於
維他命C遇熱會流失，故以水果煮菜，與未
經烹煮前的營養成分會有所不同。

陳勁芝說，以多款廣東菜為例，菠蘿生
炒骨、咕嚕肉、士多啤梨骨、木瓜雪耳糖
水，或者將木瓜、蘋果或雪梨煮湯等，當中
的水果以快炒或長時間煲滾等形式加熱過程
中，一定會影響當中的維他命及礦物質。

「水溶性維他命會溶在水中，而太多不
能受熱，例如維他命C受熱後大部分會流
失；水果結構亦會改變，會變得霉及爛，例
如在西式烹調中以西梅、杏脯來煮汁，經過

加熱，內裏的蛋白質
會被分解，故可煮爛
成蓉。」陳勁芝說。

「長時間烹煮水
果，水果中糖分會在
熱 力 下 溶 在 水 或 汁
中，故經烹煮的水果
味道會變酸，但汁醬或湯水便會帶甜，例如
蘋果瘦肉湯的甜味盡溶入湯內，但甜味蘋果
卻變酸。」陳勁芝說。

烹煮水果時水分會被熱力蒸發，故水果
渣及水會分離，水溶性及不能受熱的維他命
就大大流失或減少。「像西梅醬汁一類，雖
然大部分維他命C在加熱過程中消失，但水
果醬汁可以保留纖維。」

不過也不是所有營養經烹煮都會消失，
有些經加熱後反而會被釋放出來，例如屬溶
性的維他命A（胡蘿蔔素）、茄紅素，有利
人體吸收。因此如想保留水果營養，陳勁芝
不建議長時間烹煮水果，應最後才添加，盡
量保留營養。
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近年流行以水果入饌，大家可
以輕輕鬆鬆吃正餐之餘又可進食水
果。 水果入饌，營養等同吃原個水
果嗎？怎樣烹煮、如何配搭，才能
盡得水果的好處呢？今日由營養師
為大家講解。� 撰文：陳旭英　設計：楊存孝

養和醫院高級營養師
陳勁芝
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 蘋果糖分會
溶於湯水中。

智煮水果 保留營養素
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維他命流失  
礦物質保留

可取代
每日水果進食量？

既然水果入饌能保留一定程度的維他命
及纖維，那麼我們每天都進食水果菜式，例
如吃一份菠蘿炒牛肉、一碗蘋果湯、一件杧
果撻，是否可以取代每日進食二至三個水果
的份量呢？

陳勁芝說，每日直接進食二至三個水
果，可以吸收當中的維他命、礦物質、抗氧化元素等，但始終
水果菜式中的水果經烹調，營養不等於原個水果，所以只建議
每天只有一份水果從餸菜或甜品（圖）而來，就算將菠蘿生炒骨
中的菠蘿吃光，因為大部維他命流失，它只保留纖維，只吸收
到菠蘿大約六至七成營養。

水果粒的體積亦會影響營養的流失，如屬細體積，經加熱
後營養會快流失，相反將材料切為大件，其營養就流失較慢。

最有「營」的
搭配建議

水果與其他食物配搭得宜，進
食後能得到更大好處。例如水果的
維他命C有助吸收鐵質、鋅質、鎂
質，故吃牛扒後吃橙就有助吸收；
又例如炒牛肉，在臨近上碟時加入
士多啤梨炒數秒，進食時便能吸收
大 部 分 維 他 命 C ， 同 時 有 助 吸 收
鐵、鋅、鎂等。

而加入水果煮老火湯，雖然水
果當中的維他命消失，但大部分礦
物質溶在湯水中，湯中亦有水溶性
纖維質，加上水果的糖分，其營養
媲美電解水或健康飲品。

而以水果醃肉，例如奇異果、
木瓜、菠蘿等，當中的酵素可以拆
解肉類結構，故能令肉類軟稔之
餘，一同烹調時又可得其纖維。

▲ 以焗的烹調
方式，較能保
留水果中的礦
物質。

水果經水煮或加熱後，到底會流
失多少營養？

陳勁芝說，根據研究，維他命C
如只是加熱或烹煮一段時間，流失大
約百分之二十五至七十五；如以炸及
焗的方式，大約百分之三十流失。

至於維他命B，如經短時間煮就
會流失百分之二十至四十，炸或焗就
會流失大約百分之三十五。

而水果的各種礦物質，雖然受熱
力影響亦有若干程度的流失，但相對
維他命的比例較為輕微，例如鈉質和
鉀質在水煮過程後可保留百分之六十
至一百；如炸或是焗製，則百分百保
留。

	 鈉	 鉀	 鈣	 鎂	 磷	 鐵  
水煮 	 60-100	 60-100	 90-100	 80-100	 80-100	 90-100
  炸 	 100	 100	 100	 100	 100	 100
  焗 	 100	 100	 100	 100	 100	 100

水果烹煮後礦物質保留量（％）

	 A	 E	 C	 B1	 B2 	 B3 
水煮 	 70-95	 80-100 	 25-75 	 65-80 	 65-90 	 65-90
  炸	 90	 100 	 50-100 	 70-100 	 65-100 	 65-100
  焗	 90	 100 	 50-100 	 70-100 	 65-100 	 65-100
	 B6 	 B12 	 B5 	 D	 胡蘿蔔素
水煮	 60-90 	 90-100 	 75-90 	 90 	 75-100
  炸	 60-100 	 100 	 100 	 -	 90
  焗	 60-100 	 100 	 100 	 - 	 90

水果烹煮後維他命保留量（％）

▲

▲

 以配搭及適當方式
烹煮，以水果入饌絕對
有「營」！
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