[bookmark: _GoBack]「四季食蔬好健康」臺灣各季盛產蔬果
，臺灣地處亞熱帶，而且農業改良技術優秀，很多蔬菜四季都買得到，但實際上還是有盛產季節的差異。在正確的季節裏，蔬菜成長良好，可減少肥料及植物用藥的使用，不僅對蔬菜好，對攝食的人更好！多選用當季、在地的蔬果，也能減少貯存及運送的碳足跡，對地球更好！讓我們在最好的季節、吃最健康的食物！

台灣四季盛產蔬果
	春季
(2月-4月)
	夏季
(5月-7月)
	秋季
(8月-10月)
	冬季
(11月-1月)

	
	牛蒡
	
	竹筍
	
	馬鈴薯
	
	芥菜

	
	蕃茄
	
	莧菜
	
	地瓜
	
	結球白菜

	
	南瓜
	
	黑木耳
	
	菱角
	
	油菜

	
	洋蔥
	
	菜豆
	
	栗子
	
	筒篙

	
	韭菜
	
	絲瓜
	
	蓮藕(子)
	
	菠菜

	
	結頭菜
	
	小黃瓜
	＊
	茄子
	
	白蘿蔔

	
	玉米
	
	大黃瓜
	
	黃秋葵
	
	高麗菜

	
	玉米筍
	
	筊白筍
	
	生薑
	
	花椰菜

	
	毛豆
	＊
	地瓜葉
	
	扁蒲
	
	甜椒

	
	蒜頭
	
	金針
	＊
	萵苣(A菜)
	
	紅豆

	
	紅蘿蔔
	
	空心菜
	
	芥藍菜
	
	芹菜

	
	青蒜苗
	
	苦瓜
	＊
	油麥菜
(廣東A)
	
	

	
	
	
	冬瓜
	
	九層塔
	
	

	
	
	＊
	小白菜
	
	
	
	

	
	
	＊
	蚵白菜
	
	
	
	


註:
1.*為四季均盛產蔬菜。
2.蔬菜之成長受實際氣溫變化影響，故前後季蔬果有延遲或提前上市情形。
