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素C合量只剩%，到了一整天

提器蠶犖豐豔磊霾韆譴鸞農 ，則只乘144%。

菜要怎樣選擇呢?農蔡的問題 薑蔔絲的製作，應先以清

要先解洪，讓消費者能辨認何 水洗好，再以生菜專用的砧板

者是無農蔡的精緻羲菜。 處理，不要再水洗，因為維他

如果要熟食，以油快炒， 命C溶於水，切成絲的蔬菜表

優於水奏，以蕪菁而言，生重 面積突然增大，一下子就會被

屻公克，令有75峮的維他命 水沖走。另外日本料理用的薑

C ，經水奏，只桑122囀，而 蔔絲與薑蔔末是受不了空氯久

以油快炒，則令有65mg o 置的，成絲的薑蔔10分鈕後，

以壇漬泡菜，也是國人常 只桑侶5%的維他命C ，1小時

之後只剩76%， 2．】、時之後，有的飲食習慣0以小黃瓜而言

只秦挶3% 0，經遏10小時的漬泡，還沒變

綠色蔬菜最好生食，生食化，可是再遏7個．】、時，維生

有衛生的顧慮而需要熟食時，

每隔1分鈕會減少30%的維他

命C 0至於儲存，也會霪β晌維

他命C含、量，在超級市場10度

C的冷截櫃裡，24小時只桑】90

%， 5 天後只桑170%，所以蔬

菜也要注重新鮮。

水果中的柑橘類最有名的

維他命C族，以每峏公克計算

，檸檬最高達90峮外，其他

的橘類多在40mg ，葡萄柚亦

然。另一族有名的是瓜類，可

食部分咖公克，以露地栽培的

無紋香瓜最好，高達40mg ，

有紋的哈密瓜有22嗨，西瓜

是6峮 0 現在流行的莘莓也

是很好的來源，一個大莘莓就

有20t峮 0

所有綠色羲菜都合有維他

命C ，尤其青椒，任何生菜及

菠菜、高麗菜、花菜、美國花

菜、沙拉菜等。 ．

．
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高的不是檸檬0以每峏公克所

含量來算，番石榴達270 峮

，第一名。第二名是奇異果，

含80魄;第三名是柿子，含

70嗯。檸檬雖含有90嗯，

但是由於太酸，人們每次喝一

杯檸檬汁才能得到18nlg o

維他命C是無臭味，酸性

的物質，它存在於大部分水果

以及綠色蔬菜中0

維他命C是一種還原齊1，

很家易受氧化，在高溫也不穩
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