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局長序

臺北市重視且關注學童的健康，過去強調疾病的預防，近
年來更關注於建立學生的健康營養意識，促進學生能了解與養
成健康的生活與飲食習慣；因此，本局鼓勵學校落實飲食教育
與營養教育，透過介紹六大類食物及其營養價值、健康飲食原
則等，幫助學童了解「吃得營養」的意義與重要性，且願意在
日常中實踐，構築健康生活！

本市的學校營養師們，長年深耕營養教育，今年共同編撰
《幸福營養好食光》一書，內容介紹六大類食物的營養價值，
並巧妙將食材透過不同的烹飪方式，變成小朋友們喜愛的食物，
如：水果做成香甜的果凍，鼓勵小朋友攝取新鮮水果，其豐富
的維生素 C，可以增強孩子的抵抗力、促進骨骼和牙齒生長，
補充日常營養；焗烤五彩蔬，透過焗烤手作的趣味變化，幫助
挑食的孩子能開心吃蔬菜，攝取到甜椒、洋蔥的營養等。

另外，為了鼓勵教師及家長帶領學童一同製作，本書也
精心設計了早餐、午餐、晚餐和點心食譜，提供親師生透過簡
單、易操作的步驟，玩得開心，也吃得放心 !

特別感謝學校第一線工作人員，對臺北市學校飲食與營養
教育付出許多心力，一起為學童的健康把關。健康的身心是學
生學習和成長的基礎，培養學生健康的飲食習慣、建立正確的
營養觀念，並具體落實是我們教育的責任。臺北市教育局將持
續努力，守護孩子的健康 !

               
臺北市政府教育局局長             謹識

民國 112 年 11 月
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親愛的小廚師們，在我們開始料理前，記得一定要先將手

洗淨，再開始處理食材；另外烹飪的安全也很重要喔！首先，

使用加熱設備 ( 瓦斯爐、電鍋、烤箱 .... 等 ) 時，請讓家長

或老師在場協助，切記不要在剛加熱完成後就馬上取出處理或

享用。使用刀具時，經驗不足的小廚師應有成人在旁協助下進

行切割，以免受傷。電器設備應遠離水源，操作時擦乾雙手再

插上插頭，同時要確認插頭是否插好。整個製作過程中，都要

保持工作區域整潔，以確保做好的成品是衛生安全的。

   感謝家長、老師共同參與食譜製作，在引導孩子一同烹飪

時，請隨時保持警覺。烹調過程中經常會有使用火 ( 熱 ) 源、

刀具等具危險性的設備情形，在操作時應時時觀察、從旁協助

讓他們在安全的環境下盡情享受烹飪的樂趣。不論是師長或小

廚師們，都要特別注意製作時雙手、食材與工作區域的整潔；

尤其是生食和熟食務必分開處理，以避免食品中毒的發生。

   烹飪是個有趣的體驗，也是生活技能的學習機會。在親子

共享的時光中，能注意操作的安全與食物的衛生，就可確保每

個人都能享受美味又安心的料理。

營養師小叮嚀
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全穀雜糧類食物富含澱粉，是重要的熱量來源。未精製全穀

雜糧類是沒有經過加工的原型食物，擁有豐富的維生素、礦物質

和膳食纖維，例如：糙米、紫米、甘藷、燕麥、馬鈴薯、芋頭、

南瓜、山藥、蓮藕、紅豆、綠豆、全粒玉米等，但這些全穀雜糧

類的營養素透過加工過程會使營養素流失，還會加入許多糖和油

脂，像是麵包、糕餅。因此，建議三餐盡量以「維持原態」的全

穀雜糧為主食。

全穀雜糧類

熱量需求
全穀雜糧類

每日建議食用份量

1200 大卡 1.5 碗

1500 大卡 2.5 碗

1800 大卡 3 碗

2000 大卡 3 碗

2200 大卡 3.5 碗

2500 大卡 4 碗

2700 大卡 4 碗
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 豆魚蛋肉類食物富含蛋白質，主要提供飲食中蛋白質的來 豆魚蛋肉類食物富含蛋白質，主要提供飲食中蛋白質的來

源。包含：黃豆與豆製品 (傳統豆腐、油豆腐、豆干、凍豆腐 )、源。包含：黃豆與豆製品 (傳統豆腐、油豆腐、豆干、凍豆腐 )、

魚類 ( 魚、蝦、貝類、甲殼類等海鮮 )、蛋類 ( 雞蛋、鴨蛋、鵪魚類 ( 魚、蝦、貝類、甲殼類等海鮮 )、蛋類 ( 雞蛋、鴨蛋、鵪

鶉蛋 )、禽類、畜肉等。為避免同時吃入不利健康的脂肪，尤其鶉蛋 )、禽類、畜肉等。為避免同時吃入不利健康的脂肪，尤其

是飽和脂肪，選擇這類食物時，盡量選擇植物性、脂肪含量較低是飽和脂肪，選擇這類食物時，盡量選擇植物性、脂肪含量較低

的，建議食用優先順序為豆類、魚類與海鮮、蛋類、禽肉、畜肉。的，建議食用優先順序為豆類、魚類與海鮮、蛋類、禽肉、畜肉。

豆魚蛋肉類

熱量需求
豆魚蛋肉類

每日建議食用份量

1200 大卡
3 份 

( 高鈣豆製品至少占 
1 份 )

1500 大卡

4 份 
( 青少年高鈣豆製品

至少占 1.3 份 )

1800 大卡 5 份

2000 大卡 6 份

2200 大卡 6 份

2500 大卡 7 份

2700 大卡 8 份
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乳品類的食物主要提供鈣質。每日攝取 1~2 杯乳品是最容易

滿足鈣質需求的方法，如果不吃乳品（如全素者）需特別注意每

天都要選擇其他高鈣食物，如高鈣豆製品、深色葉菜類、芝麻等

食品，以得到充足的鈣質。乳品類的食品包括鮮乳、低脂乳、脫

脂乳、保久乳、優酪乳、優格、各式乳酪（起司）等。選擇各種

乳品時，也要注意避免同時吃入過多添加糖 !

乳品類

熱量需求
乳品類

每日建議食用份量

1200 大卡 1.5 杯 (360 ml)

1500 大卡 1.5 杯 (360 ml)

1800 大卡 1.5 杯 (360 ml)

2000 大卡 1.5 杯 (360 ml)

2200 大卡 1.5 杯 (360 ml)

2500 大卡 1.5 杯 (360 ml)

2700 大卡 2 杯 (480 ml)
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新鮮蔬菜蛋白質和脂肪含量較少，富含維生素、礦物質及膳新鮮蔬菜蛋白質和脂肪含量較少，富含維生素、礦物質及膳

食纖維等。蔬菜的顏色越深綠或深黃，含有的維生素食纖維等。蔬菜的顏色越深綠或深黃，含有的維生素 AA、、CC 及礦及礦

物質鐵、鈣也越多。蔬菜的礦物質多為鹼性礦物質，例如鉀、鈣物質鐵、鈣也越多。蔬菜的礦物質多為鹼性礦物質，例如鉀、鈣

等，可用來中和主食和肉類在體內所產生的酸性，維持體內酸鹼等，可用來中和主食和肉類在體內所產生的酸性，維持體內酸鹼

平衡。蔬菜中膳食纖維可增加飽足感、幫助排便，維持腸道的健平衡。蔬菜中膳食纖維可增加飽足感、幫助排便，維持腸道的健

康，同時具有抗發炎、抗癌、抗老化等功效。「深綠色蔬菜」如康，同時具有抗發炎、抗癌、抗老化等功效。「深綠色蔬菜」如

地瓜葉、青江菜、菠菜、紅鳳菜、紅莧菜、川七等都是良好的鈣地瓜葉、青江菜、菠菜、紅鳳菜、紅莧菜、川七等都是良好的鈣

質來源。質來源。

蔬菜類

熱量需求
蔬菜類

每日建議食用份量

1200 大卡 3 份，至少 1.5 份
為深色蔬菜

1500 大卡 3 份

1800 大卡 3 份

2000 大卡 4 份

2200 大卡 4 份

2500 大卡 5 份

2700 大卡 5 份
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水果主要提供維生素，尤其是維生素水果主要提供維生素，尤其是維生素CC。其中桃、李、葡萄、。其中桃、李、葡萄、

桑葚、草莓、黑棗、葡萄乾、黑棗乾含有較多的鐵質；橙、草莓桑葚、草莓、黑棗、葡萄乾、黑棗乾含有較多的鐵質；橙、草莓

中含有適量鈣質。水果外皮含有豐富的膳食纖維，所以口感比較中含有適量鈣質。水果外皮含有豐富的膳食纖維，所以口感比較

粗糙。膳食纖維，具有預防便秘、腸癌、腦血管疾病等功能，有粗糙。膳食纖維，具有預防便秘、腸癌、腦血管疾病等功能，有

些水果可以洗乾淨後連皮直接吃喔！些水果可以洗乾淨後連皮直接吃喔！

水果類

熱量需求
水果類

每日建議食用份量

1200 大卡 2 份

1500 大卡 2 份

1800 大卡 2 份

2000 大卡 3 份

2200 大卡 3.5 份

2500 大卡 4 份

2700 大卡 4 份
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油脂與堅果種子類食物含有豐富脂肪，提供身體所需的部油脂與堅果種子類食物含有豐富脂肪，提供身體所需的部

分熱量、脂肪酸，及脂溶性維生素分熱量、脂肪酸，及脂溶性維生素 EE。動物脂肪含有較多的飽。動物脂肪含有較多的飽

和脂肪和膽固醇，較不利於心血管的健康。日常飲食應多選擇和脂肪和膽固醇，較不利於心血管的健康。日常飲食應多選擇

植物油為油脂來源。如：橄欖油、芥花油、油菜籽油、葵花油、植物油為油脂來源。如：橄欖油、芥花油、油菜籽油、葵花油、

苦茶油等。一般食用油微量營養素偏低，直接食用堅果種子類苦茶油等。一般食用油微量營養素偏低，直接食用堅果種子類

食物，如花生、瓜子、葵瓜子、芝麻、腰果、杏仁、核桃、夏食物，如花生、瓜子、葵瓜子、芝麻、腰果、杏仁、核桃、夏

威夷豆等，能獲得身體所需之多種營養素與植化素。建議攝取威夷豆等，能獲得身體所需之多種營養素與植化素。建議攝取

堅果種子類食物時，注意當日食用油的攝取份量，如使用食用堅果種子類食物時，注意當日食用油的攝取份量，如使用食用

油之外再「多加」攝取堅果種子，可能會吃入過多脂肪。油之外再「多加」攝取堅果種子，可能會吃入過多脂肪。

油脂與堅果種子類

熱量需求
油脂與堅果種子類
每日建議食用份量

1200 大卡 3 茶匙油 ( 約 15 公克 ) 

+ 1 份堅果種子

1500 大卡 3 茶匙油 ( 約 15 公克 ) 

+ 1 份堅果種子

1800 大卡 4 茶匙油 ( 約 20 公克 ) 
+ 1 份堅果種子

2000 大卡 5 茶匙油 ( 約 25 公克 ) 
+ 1 份堅果種子

2200 大卡 5 茶匙油 ( 約 25 公克 ) 
+ 1 份堅果種子

2500 大卡 6 茶匙油 ( 約 30 公克 ) 
+ 1 份堅果種子

2700 大卡 7 茶匙油 ( 約 35 公克 ) 
+ 1 份堅果種子
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奶酪
食 譜 材 料

鮮奶 240 毫升

鮮奶油 240 毫升

砂糖 30 公克

吉利丁片 10 公克
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①吉利丁片放入冰水中浸泡軟化。

②將鮮奶、鮮奶油及砂糖一起加熱，並控制溫度不超過 80°C。

③取出泡軟的吉利丁片，將水分擰乾，放入熱鮮奶中，攪拌至吉

利丁片溶解均勻。

④依序分裝至小杯容器中，室溫下放涼後，放入冰箱冷藏約 3 小

時即可食用。

製 作 流 程

幸福營養好食光

˙奶酪是將乳製品加入凝固劑後，凝結如布丁狀食品。

˙對乳品過敏者，可用豆奶、燕麥奶取代。

˙吉利丁為動物明膠，素食者可使用吉利T、果凍粉或洋菜粉取代。

˙ 吉利丁因不耐高溫，加熱超過 80°C 會影響凝結效果；如改用洋

菜，則需加熱超過 95°C。
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芋圓地瓜圓
食 譜 材 料

A. 芋圓

   芋頭 50 公克

   地瓜粉（樹薯粉）10-20 公克

   太白粉 0-5 公克

   黑糖 2.5 公克

B. 地瓜圓

      地瓜 50 公克

      地瓜粉（樹薯粉）10-20 公克

      太白粉 0-5 公克

      黑糖 2.5 公克

約 1 人份
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① 將芋頭、地瓜洗淨去皮後（若怕芋頭表面的黏液讓

手過敏，建議戴手套處理或買去皮芋頭），切成

塊狀，放入碗中備用。

② 整碗地瓜 ( 芋頭 ) 塊放入傳統電鍋（外鍋放 1.5 量米杯的水）或蒸

鍋中，蒸至筷子能輕鬆穿透，大約 20 分鐘。

③ 蒸熟的地瓜 ( 芋頭 ) 取出後，略為降溫後壓鬆，加入地瓜粉拌勻，

待不燙手時再用手揉勻成軟硬適中且不黏手的粉糰。再將粉糰切

成適當大小，搓成自己喜歡的形狀。 

④ 水煮至沸騰，放入地瓜圓及芋圓，並不時輕輕攪動以免沾黏在一

起，待地瓜圓、芋圓浮起且漲大即可撈起（不需泡冷水）。

⑤ 食用前直接加入黑糖或砂糖拌勻，且蜜入糖味也可防止沾粘。另   

可搭配各式的甜湯，如：鮮奶、紅豆湯…等。建議現煮現吃最美味。

製 作 流 程

幸福營養好食光

˙芋頭及地瓜均屬全榖雜糧類(主食類)，食用時可取代部分米飯、

   麵食等，且以適量為宜。

˙本食譜選用57號地瓜，因其本身的甜度高，可不必另外加糖調味。

˙ 建議削芋頭時，戴手套削皮後再清洗，或是先將芋頭連皮一起水

煮熟再剝皮。

˙ 添加地瓜粉製作地瓜 ( 芋頭 ) 圓可增加黏度與口感，但使用過多

容易影響消化。故本食譜製作時請依各項食材比例製作，較不易

造成腸胃不適情形。
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雞蛋 : 各 1 顆 ( 約 60 公克 )

A. 荷包蛋

     油 1/2 湯匙

     鹽 1/2 茶匙

B. 蒸蛋

     鹽 1/3 茶匙

     胡椒粉約 0.5-1 公克

荷包蛋及蒸蛋
食 譜 材 料 1 人份
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A. 荷包蛋

①雞蛋打入碗中備用。

②將油倒入鍋中加熱。

③倒入雞蛋，以中小火單面煎熟後，加入鹽調味。

④再翻面煎至熟即可。

B. 蒸蛋

①雞蛋打入容器中並打散，加入煮過的冷開水備用 ( 蛋液與冷開水的

　建議比例 1：1.5)。
②加入鹽、胡椒粉，攪拌均勻。

③將蛋液以篩網過濾或撈除浮沫，蓋上保鮮膜，並在保鮮膜上戳幾個小

　洞方便透氣。

④蒸鍋中放入適量水燒開後，放入盛裝蛋液的容器，蓋上鍋蓋，轉中小

　火蒸約 15-20 分鐘，確認完全熟透即可。

製 作 流 程

幸福營養好食光

˙ 雞蛋富含有人體所需的豐富蛋白質、卵磷脂、維生素及礦物質等

多種營養素，且容易被消化吸收。

˙ 煮熟的雞蛋比沒煮熟的雞蛋吸收率好，也是孩童生長發育所需的

優質蛋白質來源。

˙ 雞蛋外殼容易沾附沙門氏桿菌，所以沒使用前應放入冰箱冷藏，

並建議煮熟後再食用。
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      吐司 1 片 ( 約 50 公克 )
      洋蔥 40 公克

      鮪魚罐頭 40 公克

      玉米粒 50 公克

      乳酪絲 30 公克

      番茄醬 1/2 湯匙

      黑胡椒約 0.5-1 公克

披薩吐司
食 譜 材 料 1 人份
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①洋蔥洗淨，切絲備用； 烤箱先預熱約 10 分鐘。

②將吐司抹上一層番茄醬，再依序鋪上洋蔥絲、

鮪魚及玉米粒。

③撒上黑胡椒增添風味，最後均勻放上乳酪絲。

④ 入烤箱以 200°C 烤約 10 分鐘，或待乳酪絲融化，表面呈現

焦黃狀即可。

製 作 流 程

幸福營養好食光

˙ 吐司的主要材料是使用高筋麵粉，加上讓麵粉糰發酵長大的酵母

製成，是一種非常方便取得的全榖雜糧類點心。一片薄吐司相當

於 1/4 碗飯的熱量。

˙吐司上面加些小朋友喜歡的食材就可以做成西式披薩吐司。
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      潤餅皮  70 公克 (2 張 )
      羅蔓萵苣 60 公克

      苜蓿芽 15 公克

      紅蘿蔔 10 公克

      油漬鮪魚 30 公克

      葡萄乾  8 公克

      鹽 0.5 公克

      黑胡椒粒 0.5 公克

時蔬捲餅
食 譜 材 料 1 人份
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①苜蓿芽、羅蔓萵苣洗淨後，再以餐巾紙吸乾表

面水份備用。紅蘿蔔洗淨、去皮後切成細絲，

再放入熱水中燙熟，撈起瀝乾水分。

②油漬鮪魚用叉子略為壓碎，加入鹽及黑胡椒粒調味。

③將潤餅皮鋪在桌上，在潤餅皮的中間部分，依序放上羅蔓萵

苣、苜蓿芽、紅蘿蔔、鮪魚及葡萄乾。

④先將靠近身體的餅皮部分先往上摺，再將左右兩側的餅皮往

內摺好。

⑤將摺好的餅皮固定好，再快速的往上方捲住固定即可。

製 作 流 程

˙ 食物中的油脂可以幫助維生素 A( 屬於脂溶性維生素 ) 的吸收。

像是將蔬菜跟油漬鮪魚搭配製作，可增加捲餅的風味及營養素的

吸收。

˙ 以起司片替換鮪魚，可變成素食口味；或換成自己喜歡的生菜種

類、添加堅果等來變換口感喔 !

幸福營養好食光
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      白飯 1 平碗約 150 克　

      紫米飯 1 平碗 180 克

捏飯糰
食 譜 材 料
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①飯放置於保鮮膜上，或雙手洗淨後抹些食用油 

或冷開水，直接將飯捏成喜歡的形狀即可。

②捏好的飯糰可直接食用；或撒上海苔、香鬆、肉鬆 ... 等，

增加風味變化。

③也可搭配喜歡的食材 ( 肉鬆、酸菜、菜脯、滷蛋、炒蛋、煎

蛋 ... 等 ) 鋪在飯上包進飯糰中。

製 作 流 程

˙ 白米飯是最常被當作主食的全榖雜糧類食物，若能搭配其他同類

食材如糙米、紫米、黑米、蕎麥、小米、紅藜、紅豆、綠豆等，

來獲取其他營養素（維生素B群、維生素E、礦物質及膳食纖維)

是更聰明吃法喔！

˙ 紫米屬於糯米的一種，經常使用在甜湯、米糕或糯米飯糰等。可

與白米飯混搭增加風味。腸胃敏感者多吃容易消化不良，宜適量

攝取。

幸福營養好食光
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市售綜合堅果 ( 杏仁、腰果、核桃 )
約 2 杯

堅果醬
食 譜 材 料
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① 堅果放入鍋中以中火炒 12-15 分鐘；或烤箱

150°C 預熱，再放入堅果，以同溫度烤 15-20

分鐘，炒烤至堅果香味飄出，放涼備用。

②放涼的堅果以食物調理機 (或果汁機 )以高速打至細顆粒狀，

再調整成中慢速，打成泥狀。

③將堅果醬以容器盛裝後蓋上蓋子，再放入冰箱冷藏即可。

製 作 流 程

˙烘烤後的堅果會自然出油，增添堅果的風味。

˙ 本食譜使用的堅果，可用芝麻、花生、胡桃、核桃、杏仁、開心

果、松子、腰果、帶皮腰果、夏威夷豆、榛果、南瓜子、葵瓜子、

胡桃等自行替代運用。

˙添加少許鹽、糖及其它食用油脂可增加口感及風味。

幸福營養好食光
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      糯米粉  200 公克　

      冷開水  160 公克　

      紅豆湯  2~3 碗

      花生粉  50 公克

搓湯圓
食 譜 材 料
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①將糯米粉倒入寬口深盆，先加入約 100 公克的

冷開水，將糯米粉與水攪拌均勻。

②剩下的水再分次加入，並持續揉糯米糰，如糯米糰仍太硬，

即可再多加點水，直至糯米糰不粘盆即可。

③將糯米糰搓成長條狀，再分切成 1 公分大小的塊狀後，放在

掌心搓成圓形，置於盤中備用。

④搓好的湯圓放入煮沸的水中，並輕輕攪動湯圓避免沾黏。待

湯圓全部浮起後，再煮約 1~2 分鐘，撈起瀝乾水分，置於紅

豆湯中或沾上花生粉食用。

製 作 流 程

幸福營養好食光

˙ 湯圓口味甜鹹皆宜。可直接沾花生粉，或搭配紅豆湯製作成甜口

味；而鹹湯圓中添加蔬菜同時補充膳食纖維，能促進腸胃蠕動、

有益排便。

˙ 若以甜菜根汁或火龍果汁取代冷開水，或糯米粉中加芝麻粉或抺

抹茶粉，可增加糯米糰的顏色變化，及製作時的趣味性。 
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      綠色奇異果 100 公克

      蘋果 180 公克

      葡萄 120 公克

      鮮榨柳橙汁 500CC

      吉利丁片 20 公克

      冷開水 100CC

水果果凍
食 譜 材 料 4 人份
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①奇異果、蘋果、葡萄洗淨後，切成 1 公分大小

的小丁備用。

②將少量冷開水倒入吉利丁片放置 5-10 分鐘，使其吸收水分。

再將軟化的吉利丁片加入剩下的冷開水，加熱至吉利丁片完

全融化。

③將融化完成的吉利丁水加入柳橙汁中攪拌均勻，再分別倒入

乾淨的容器裡。

④放入冰箱冷藏至少 1 小時，待柳橙汁凝固後即可取出；再將

切好的水果丁放上裝飾即可。

製 作 流 程

˙ 水果含有維生素 C，它能增強抵抗力、促進膠原蛋白的合成，以

及促進傷口癒合。還能增加鈣、鐵的吸收，幫助牙齒和骨骼的生

長。

˙ 可依季節變換果凍上的水果種類，或以西瓜等水果當作果凍的基

底，以增加口感及風味變化。

幸福營養好食光
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      雞蛋 1 顆 ( 約 60 公克 )
      馬鈴薯半顆 ( 約 50 公克 )
      小黃瓜 15 公克

      玉米粒 15 公克

      美乃滋 1/2 湯匙

蛋沙拉

食 譜 材 料 1 人份
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①雞蛋、馬鈴薯洗淨放入湯鍋中，加水並蓋過食

材，開火煮至沸騰 ( 約 10-15 分鐘 )，確定雞

蛋、馬鈴薯有完全熟透再熄火，並靜置約 10 分鐘再取出。

②小黃瓜洗淨切成丁狀備用。

③雞蛋、馬鈴薯放涼冷卻；蛋剝殼、馬鈴薯皮剝除後切小塊。

④將水煮蛋、馬鈴薯、小黃瓜、玉米粒，混合均勻加入美乃滋

再拌勻即可。

製 作 流 程

˙ 蛋沙拉中的水煮蛋有非常豐富的蛋白質，加上馬鈴薯是屬於富含

澱粉的全榖雜糧類，小黃瓜是蔬菜類，可提供膳食纖維，口感豐

富又營養。

˙ 蛋沙拉可以當作配菜，或作為輕食簡單又清爽。也能夾在吐司、

漢堡中可以當主餐或點心，健康無負擔。

幸福營養好食光
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      小黃瓜 100 公克

      去骨雞胸肉 450 公克

      紅蘿蔔 40 公克

      紅甜椒 40 公克

      黃甜椒 60 公克

      蔥 30 公克

      蒜頭 30 公克

      白芝麻 1 公克

      醬油 2.5 湯匙

      香油 0.5 茶匙

      鹽 1 公克

      砂糖 2 公克

小黃瓜佐雞絲

食 譜 材 料 6 人份
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①將蔥及蒜頭分別切成蔥花、蒜末。

②將小黃瓜、紅甜椒、黃甜椒及紅蘿蔔洗淨後切

絲，放入沸水煮約 1 分鐘撈出。

③將雞胸肉放入沸水中煮至熟透，取出放涼，再用手剝成絲狀。

④將雞胸肉絲、小黃瓜絲、紅甜椒絲、黃甜椒絲及紅蘿蔔絲倒

入鍋子裡，再加入醬油、蒜末、香油、鹽、砂糖調味。

⑤最後放入盤子，再撒上蔥花及白芝麻即可食用。

製 作 流 程

˙ 白肉比紅肉的脂肪含量低，如雞、鴨、鵝、海鮮等白肉食材是較

低脂的蛋白質來源。

˙ 雞肉富含蛋白質及胺基酸，有助於製造新細胞、修復身體組織，

並提升免疫力。

˙ 多選擇去皮雞肉，並以健康的烹調方式 ( 如涼拌、滷等 ) 料理，

就能吃得健康、無負擔。

幸福營養好食光
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      紅、黃甜椒 20 公克

      洋蔥 15 公克

      櫛瓜 10 公克

      濕香菇 10 公克

      南瓜 10 公克

      馬鈴薯 10 公克

      番茄 10 公克

      玉米筍 10 公克

      乳酪絲 25 公克

      橄欖油 1 湯匙

      鹽 0.5 茶匙

      義大利香料 1 茶匙

      黑胡椒粉 0.5 茶匙

焗烤五彩蔬
食 譜 材 料 6 人份
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①各項食材洗淨後，分別切成適當的大小，放入

陶瓷盤中。

②將橄欖油均勻淋在食材上，並撒上海鹽、黑胡椒、香料等混

和均勻。

③烤箱先預熱至 180°C，再將步驟②放入烤箱，烤 10-12 分

   後取出。

④均勻撒上乳酪絲，繼續烤 10 分鐘即可。

製 作 流 程

幸福營養好食光

五顏六色的蔬菜含有豐富的植化素。例如 :

˙紅色的蔬果含番茄紅素，有抗氧化和抗發炎作用。

˙橙色的蔬果如南瓜、胡蘿蔔含有 β-胡蘿蔔素，有助於維持視力和

   提升免疫系統的健康。

˙綠色的蔬果如菠菜和青豆含有維生素 K 和鐵質，有助於維持骨骼

   健康和預防貧血。

˙藍色和紫色的蔬果如藍莓含有花青素，有助於維持心血管健康和

   記憶力。
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      優格 30 公克

      熟玉米粒 50 公克

      小黃瓜丁 30 公克

      紅椒丁 50 公克

      鳳梨丁 50 公克

      茶葉蛋 1 顆

      美生菜 40 公克

繽紛沙拉
食 譜 材 料

      核桃 10 公克

      小番茄 40 公克
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①茶葉蛋剝殼後切成 3~6 塊。

②美生菜用冷開水洗淨後瀝乾，撕成可以一口食

用的大小。

③取一個乾淨且乾燥之容器 ( 約 500 毫升 )，依次加入優格、

熟玉米粒、小黃瓜丁、紅椒丁、鳳梨丁、茶葉蛋塊、美生菜，

最後擺上核桃、小番茄即可完成。

製 作 流 程

幸福營養好食光

˙ 依自己的需求及喜好選擇六大類食物，製作而成的繽紛沙拉美味

又健康。

˙製作時若使用不再徹底加熱之食材，請特別注意清洗及保存方式。

˙ 因奶類和豆魚蛋肉類等食材較易變質腐壞，製成完成後應儘速以

低溫 (建議不超過 7°C) 保存，以確保衛生安全。
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      豬肉片 500 公克

      蔥 60 公克

      薑 20 公克

      蒜頭 50 公克 
      香菜 30 公克

      辣椒 20 公克  

      米酒 2 湯匙

      醬油 3 湯匙

      香油 0.5 茶匙

      砂糖 2 公克

佐蒜白肉
食 譜 材 料 6 人份
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①蔥、薑、蒜頭、辣椒洗淨後，分別切成蔥段、

薑片、蒜末及辣椒末；香菜切成 1 公分大小備

用。

②將蔥段、薑片及豬肉片倒入水中煮至沸騰，再加入米酒去腥

煮至熟透，撈起備用。

③取醬油、蒜末、辣椒末、香油、砂糖混合均勻，備用。

④將豬肉片放入盤子中，淋上步驟③之醬料，再撒上香菜即可。

製 作 流 程

˙ 豬肉富含人體需要的蛋白質及必須脂肪酸。且其所含的礦物質，

如鈣、磷可維持骨骼正常生長；鐵則是合成血紅蛋白所不可或缺，

都是身體所需的重要營養素。

˙ 不同的豬肉部位所含的脂肪量差異大，採買時可多選用較低脂的

部位如:里肌肉、後腿瘦肉等，並以蒸、燙、滷等少油方式烹調，

兼顧健康與美味。

幸福營養好食光
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      地瓜葉 30 公克

      荷葉白菜 30 公克

      甜菜根 30 公克

      鳳梨 15 公克

      紅蘿蔔 10 公克

      香蕉 55 公克

      核桃 5 公克

      杏仁 5 公克

      芝麻 5 公克

      綜合莓果 15 公克

綠拿鐵
食 譜 材 料 1 人份
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①將地瓜葉、荷葉白菜、紅蘿蔔分別洗淨後，放

入熱水中燙約 30~40 秒。

②甜菜根、鳳梨、香蕉等洗淨，再切成丁狀。

③準備果汁機，將放入所有食材。

④啟動果汁機攪打至食材混合均勻即可。

製 作 流 程

幸福營養好食光

˙以蔬菜、水果為主要原料製成的綠拿鐵，是一種健康飲品。蔬果

  中含有豐富的維生素和礦物質，如維生素 C、葉酸、鉀和鎂等，

  有助於維持身體的健康。

˙綠拿鐵使用的堅果富含維生素 E 等抗氧化成分，以及蔬菜所含的

  植化素，均有助於減緩細胞老化和減少罹患疾病風險。而豐富的

  膳食纖維有助於改善腸道健康和減少便秘發生。
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= =

1000 公克 2.2 磅1 公斤

=

1 盎司 30 公克

=

1 台斤 600 公克

= =

1 磅 16 盎司 454 公克

= =

1 杯 240 公克
（毫升 /ml/C.C.)

16 湯匙

×16 = =

15 毫升1 湯匙 3 茶匙

×3

稱量換算表
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