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依據新版飲食指南，均衡攝取㈥大類食物。

把握少油、少鹽、少糖的飲食原則，如選用清蒸、滷製的烹

調方式製作的菜餚、以新鮮食材取㈹醃漬類食品。

多喝白開㈬或是無糖飲料來取㈹含糖飲料。

可多食用富含膳食纖維的食物，如全穀類及各種蔬菜㈬果，

這些食物也含豐富的維生素和植化素對身體很㈲益處等，並

依照個㆟的食量均衡㊜量攝取，避免暴飲暴食攝取過多熱量

，讓大家共同輕鬆㆞落實健康飲食生活化。

營養師的叮嚀
    如何吃得健康除了應具㈲正確的飲食觀念及良好的飲食習慣

外，提供㆘列幾㊠健康飲食選擇原則：
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Sunday
Monday

Tuesday
Wednesday

Thursday
Friday

Saturday



週一菜單
Monday

胚芽米飯

羅蔓蘋果雞丁沙拉

烤香魚

涼拌豆腐

油醋菜豆

冬瓜薑絲湯

飯後水果─西瓜
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胚芽米飯

週㆒菜單
Monday

胚芽米

材料/

80 .0公克  將胚芽米洗淨後加㈬煮熟。

作法/

胚芽米每100公克含鉀258毫克、鈣10毫克、鎂10毫克、鎂106毫克、磷284毫克、
富含菸鹼素5.05毫克、亞麻油酸729毫克建議可多食用。

275 .0大卡   
6.2公克   
2.2公克   

57.6公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

營養小叮嚀

標示為每人份
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蘿蔓蘋果雞丁沙拉
材料/

蘿蔓葉
雞 ㆜
蘋果㆜
松 子
橄欖油
紅甜椒

100.0公克

30.0公克

40.0公克

5.0公克

5.0公克

10 .0公克

1. 蘿蔓葉洗淨後留2葉包裹沙拉，

  其餘切絲備用。

2. 雞㆜加鹽少許炒熟熱。

3. 加入洗淨並切㆜之其它材料拌

  勻即可。

作法/

週㆒菜單
Monday

松子每100公克熱量677大卡，蛋白質16.6公克、膳食纖維4.2公克、鈣14.9毫克，
鎂269.9毫克、鐵5.2毫克、鋅6.6毫克、亞麻油酸35350毫克。

165.3大卡   
8.8公克   
9.3公克   

11.6公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

營養小叮嚀

標示為每人份
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香魚

香魚1條

材料/

35 .0公克 將香魚洗淨，烤熟即可。

作法/

週㆒菜單
Monday

香魚每100克含蛋白質18.5克、維生素E 5.06毫克、EPA 130.6毫克、DHA 547.2
毫克、膽固醇 96.2毫克。

50.7大卡   
6.6公克   
2.7公克   
0.0公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

營養小叮嚀

標示為每人份
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涼拌豆腐

盒裝豆腐

蔥花

醬油

材料/

70 .0公克

2 .0公克

2 .0公克

將豆腐用冷開㈬沖洗後，灑㆖蔥花

加入少許醬油。

作法/

週㆒菜單
Monday

豆腐完全不含膽固醇，每100公克含亞麻油酸1422毫克，是㊝良蛋白質來源。
營養小叮嚀

35.9大卡   
3.4公克   
1.9公克   
1.3公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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油醋菜豆

菜豆

大蒜

橄欖油

純米醋

材料/

70 .0公克

2.0   瓣

3.0公克

3.0公克

1. 菜豆洗淨燙熟。

2. 大蒜切末加入菜豆。

3. 加入油醋拌勻。

作法/

週㆒菜單
Monday

菜豆㆗文俗㈴又稱為敏(雲/芸/粉/醜)豆；每100公克含膳食纖維2.5克、鉀282毫
克、鈣86毫克、鎂30毫克、鐵2.1毫克。

營養小叮嚀

49.5大卡   
1.6公克   
3.1公克   
3.8公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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冬瓜薑絲湯

冬瓜

薑絲

㈬

枸杞

材料/

55 .0公克

5 .0公克

300 .0ＣＣ

5 .0公克

1. 冬瓜洗淨去皮切片。

2. 加㈬煮沸，加入冬瓜、薑絲煮軟，

  加入鹽少許即可。

作法/

週㆒菜單
Monday

冬瓜㆗文俗㈴又稱白瓜、東瓜、枕瓜、㈬芝、㆞芝；每100公克含膳食纖維1.1
公克。

營養小叮嚀

23.8大卡   
0.9公克   
0.2公克   
4.6公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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飯後水果�西瓜

西瓜

材料/

210公克  西瓜切片即可。

作法/

週㆒菜單
Monday

每100公克含維生素A 347IU、維生素C 6.7毫克、鉀108毫克。
營養小叮嚀

56.6大卡   
1.3公克   
0 .2公克   

12.4公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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週二菜單
Tuesday

芝麻飯

清蒸檸檬鱈魚

蕃茄腰果豆腐

綜合菇煎蛋

麻醬油菜

蓮藕枸杞湯

飯後水果─奇異果  
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芝麻飯

白米

芝麻

材料/

70.0公克

2 .0公克

1.米洗淨後加入㊜量的㈬放入電鍋

  ，電鍋的外鍋１杯㈬，電鍋㉂動

   跳起即完成。

2.撒㆖芝麻。

作法/

週㆓菜單
Tuesday

黑芝麻每100公克營養很豐富喔！
含維生素E27.63毫克、鈣1757毫克、鎂357毫克、鐵10.5毫克、亞麻油酸24078
毫克。

營養小叮嚀

293 .0大卡   
6.8公克   
4.9公克   

55.5公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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淸蒸檸檬　魚

鱈魚

檸檬

薑絲

蔥絲

材料/

87.0公克

8.0公克

0.3公克

0.2公克

1. 先將檸檬洗淨後切薄片備用。

2. 再將鱈魚洗淨放入盤㆗。

3. 灑㆖薑絲與蔥末。

4. 放入電鍋蒸熟即可。

作法/

週㆓菜單
Tuesday

魚類和常見的牲畜肉類最大不同點在於，魚類所含的脂肪較少，㈬分較多。魚
肉含㈲豐富的蛋白質，因為魚肉蛋白質纖維結構較短所以較好消化且魚肉的脂
肪㆗含㈲㊝質不飽和脂肪酸Omega-3。

營養小叮嚀

117.1大卡   
14.7公克   
5.9公克   
1.3公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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蕃茄腰果豆腐

週㆓菜單
Tuesday

材料/

50.0公克

20.0公克

4公克

2.5公克

0.2公克

1.0   朵

1. 將紅番茄、豆腐切㆜備用。
2. 蕃茄先在鍋㆗以微㈫油炒。
3. 加入豆腐及鹽拌炒。
4.起鍋擺盤，灑㆖腰果即可。
5.巴西利擺盤。

作法/

紅蕃茄
豆腐
熟腰果
油 
鹽
巴西利

紅番茄每100公克含維生素A 658IU、維生素C 14.8毫克，亦是良好的茄紅素來源。
營養小叮嚀

70.8大卡   
2.2公克   
5.2公克   
3.8公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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綜合菇煎蛋

週㆓菜單
Tuesday

材料/

30.0公克

30.0公克

20.0公克

1.0   顆

5.0公克

0.2公克

 1.將 ㈮針菇洗淨切段，乾香菇及杏鮑
  菇洗淨切薄片備用。
2.將 雞蛋打在不銹鋼㆗，加入綜合菇
  及鹽攪拌均勻。
3.熱 油鍋準備煎綜合菇蛋。
4.綜合菇蛋煎㉃熟後，起鍋成盤即可。

作法/

㈮針菇
乾香菇
杏鮑菇
雞蛋
油
鹽

香菇每100公克胺基酸總量1881毫克、菸鹼素3.05毫克、B2 0.24毫克 B6 0.17毫克
建議每㈰可食用㆒份(100公克)之綜合菇類。

營養小叮嚀

152.4大卡   
9.0公克   

10.8公克   
4.8公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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麻醬油菜

週㆓菜單
Tuesday

材料/

70.0公克

1.0茶匙

1. 油菜洗淨後，切段入滾㈬（加少

  許鹽巴）川燙，㉃翠綠後撈出。

2.油菜盛入盤㆗，淋㆖芝麻醬即可。

作法/

油菜 

芝麻醬

油菜㆗文俗㈴油菜心、胡菜、苔菜、油菜子等。
每100公克含維生素A 4075IU、維生素E1.05毫克、維生素C31.3毫克、膳食纖維
1.3公克。綠色季節性蔬菜鼓勵多變換，以獲得多種營養素。

營養小叮嚀

42.1大卡   
2.1公克   
2.9公克   
1.9公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份

18



蓮藕枸杞湯

週㆓菜單
Tuesday

材料/

50.0公克

4 .0公克

0.2公克

1. 蓮藕洗淨去皮後，切片備用。

2.將蓮藕、枸杞與薑絲放入鍋㆗

  加入㊜量㈬份煮㉃熟透再調味

  即可。

作法/

蓮藕

枸杞

鹽

蓮藕每100公克含鉀333毫克、鈣22毫克、鎂15毫克、維生素C35.4毫克、胺基酸
總量為1671毫克。

營養小叮嚀

53.8大卡   
1.5公克   
0.2公克   

11.5公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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飯後水果�奇異果

週㆓菜單
Tuesday

材料/

110.0公克  奇異果去皮切成塊狀即可。

作法/

奇異果

奇異果俗稱獼猴桃。
每100公克含鉀301毫克、鈣25毫克、鎂12毫克、維生素A119IU、維生素E1.85毫
克、維生素C76.3毫克、膳食纖維2.4公克。

營養小叮嚀

60.0大卡   
1.3公克   
0.3公克   

12.9公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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週三菜單
Wednesday

紫米五穀飯

紫洋蔥蒸鮮魚

地瓜豆腐泥

開心花椰菜

涼拌什錦菇

青蔬海帶湯

飯後水果─柳橙
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紫米五穀飯

紫 米

㈤穀米

材料/

20公克

40公克

㈬與(紫米、㈤穀米)之比例為1.2:1

煮熟即可。

作法/

週㆔菜單
Wednesday

糙米每100公克含蛋白質7.5公克、膳食纖維2.8公克、鈣11.6毫克、鎂89.8毫克、
磷225毫克、鐵0.9毫克、鋅2.64毫克、菸鹼素3.4毫克，建議每㈰主食㈲1/3是來
㉂全穀類，可補充膳食纖維，多種維生素及礦物質。

營養小叮嚀

218.2大卡   
5.2公克   
2.6公克   

43.5公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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紫洋蔥蒸鮮魚

鮮 魚

黑豆鼓

蔥 絲

薑 絲

紫洋蔥

材料/

70.0公克

10.0公克

10.0公克

10.0公克

20.0公克

鮮魚淋㆖黑豆豉醬料，放㆒點蔥絲

、薑絲，紫洋蔥舖底置入電鍋㆗蒸

熟即可。

作法/

紫洋蔥每100克含膳食纖維1.46克、鉀116.1毫克、鈣19.6毫克、鎂7.8毫克、維
生素C 4.7毫克。

營養小叮嚀

101.2大卡   
12.2公克   
4.8公克   
2.3公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份

週㆔菜單
Wednesday
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地瓜豆腐泥

板豆腐

㆞ 瓜

豌豆仁

材料/

60.0公克

40.0公克

㊜量

1.板豆腐瀝乾、㆞瓜蒸熟之後搗碎

2.以㊜量鹽巴及胡椒將豆腐及㆞瓜

  調味之後充分攪拌均勻。

3.將食材捏成均勻捏成５等分的球

  狀即可與豌豆仁擺盤。

作法/

週㆔菜單
Wednesday

傳統豆腐每100公克含鈣140毫克、蛋白質8.5公克、維生素E  2.77毫克、亞麻
油酸1798毫克，是素食者㊝良的蛋白質、鈣質來源。

營養小叮嚀

132.7大卡   
7.9公克   
2.3公克   

20.1公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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開心花椰菜

青花椰菜

開心果

鹽

胡椒

材料/

80.0公克

7.0公克

0.1公克

少許

1.將青花菜燙熟，以鹽巴胡椒調味

  備用。

2.開心果敲碎或打碎之後撒在青花

  菜㆖即可。

作法/

週㆔菜單
Wednesday

青花菜每100公克熱量30.9大卡、膳食纖維3.4公克、鉀358毫克、鈣47.3毫克、

鐵0.86毫克、維生素C70.69毫克、維生素A  566IU，堅果㆗的油脂是以單元不
飽和脂肪酸為主，㈲利於提高血㆗好膽固醇 HDL-C的濃度。

營養小叮嚀

71.2大卡   
4.9公克   
4.0公克   
3.9公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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涼拌什錦菇

生香菇
杏鮑菇
秀珍菇
㈮針菇
珊瑚菇
橄欖油
蔥絲

材料/

20.0公克
20.0公克
20.0公克
20.0公克
20.0公克
5.0公克

10.0公克

將所㈲食材燙熟，淋㆖橄欖油，㊜

量鹽巴調味再撒㆖蔥花即可。

作法/

週㆔菜單
Wednesday

香菇每100公克熱量37.5大卡，膳食纖維3.7公克，㈬解胺基酸總量2211毫克，
菇類屬於大型高等食用真菌，㆒般供食用之菇體即是真菌之菌絲體分化生長
之後的子實體。

營養小叮嚀

86.7大卡   
3.2公克   
5.5公克   
6.1公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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靑蔬海帶湯

海帶芽

紅蘿蔔小㆜

白蘿蔔小㆜

材料/

7.0公克

10.0公克

15.0公克

將㈬煮滾，放入食材，㊜量鹽巴調

味即可。

作法/

週㆔菜單
Wednesday

海帶芽富多種礦物質、維生素，建議每周㉃少食用㆒次。
每100公克含鈣162毫克、鎂51毫克、鐵1.1毫克、維生素A 1058IU、維生素B6
2.15毫克。

營養小叮嚀

8.1大卡   
0.3公克   
0.1公克   
1.5公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份

27



飯後水果�柳橙

柳橙

材料/

130.0公克 將柳橙切成㈧等分即可。

作法/

週㆔菜單
Wednesday

每100公克含膳食纖維2公克、鉀145毫克、鈣28.4毫克、維生素C  41.2毫克。
營養小叮嚀

59.1大卡   
1.0公克   
0.3公克   

13.1公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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週四菜單
Thursday

地瓜飯

芋香蒸豆包

杏仁醬四季豆

蔬果沙拉

涼拌隼人瓜苗

綜合菇蕈湯

飯後水果─芭樂
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地瓜飯

白米

㆞瓜

材料/

40.0公克

30.0公克

1. ㆞瓜洗淨去皮切塊備用。

2.米洗淨後加入㆞瓜與㊜量的㈬放

  入電鍋，電鍋的外鍋１杯㈬，電

  鍋㉂動跳起即完成。

作法/

週㆕菜單
Thursday

紅肉甘薯每100公克含膳食纖維2.4克、維生素A 13436 IU營養價值高。
營養小叮嚀

174.3大卡   
3.3公克   
0.3公克   

39.6公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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芋香蒸豆包

芋頭
生豆包
乾豆皮
玉米筍
海苔
鹽
麵粉

材料/

25.0公克

80.0公克
㆒張

10.0公克

5.0公克

0.3公克

5.0公克

1. 先將芋頭去皮後洗淨，再將芋頭切成
  小塊狀備用。
2. 將豆包切碎，拌入麵粉及鹽成黏團。
3. 取乾豆皮1張鋪㆖海台，再放入作法2
  的食材捲成圓形。
4.將素豆包團切成㆔等份之1公分厚片，
  ㆖面放置芋頭㆜，以電鍋加熱。
5.食用前淋㆖少許醬油即可。

作法/

週㆕菜單
Thursday

營養小叮嚀

161.6大卡   
14.8公克   
7.2公克   
9.4公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份

生豆包每100公克含蛋白質25.3公克、鈣61.9毫克、鐵4.66毫克、鋅2.15毫克、
維生素E  8毫克、膽固醇0毫克，屬㊝良蛋白質來源。
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杏仁醬四季豆

㆕季豆

杏仁果

海鹽

材料/

60.0公克

5.0   顆
㊜量

1. 將㆕季豆切斷後川燙㉃熟後撈起。
2. 杏仁先在鍋㆗以微㈫乾炒，或用
  120℃烤箱烤10分鐘。
3. 用堅果機或處理機，將杏仁加海鹽
  打成杏仁醬，最後淋在㆕季豆㆖即
  可。

作法/

週㆕菜單
Thursday

㆕季豆每100公克含膳食纖維1.9公克、鉀194毫克、鈣40毫克，堅果㆗的含豐
富維生素和礦物質如鎂、銅、錳、硒和維生素A、E等，維生素可在維持身體
健康㆖擔任相當重要的角色。

營養小叮嚀

62.0大卡   
3.1公克   
3.4公克   
4.8公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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蔬果沙拉
紅甜椒
黃甜椒
蘋果
鳳梨
奇異果
檸檬汁
沙拉醬
原味㊝格

材料/
15.0公克
15.0公克
30.0公克
30.0公克
30.0公克
5.0   CC
1.0茶匙
1.0茶匙

1. 將食材洗淨後切小㆜備用。

2.將 沙拉醬與原味㊝格拌勻後添加少

  許檸檬汁備用。

3.最 後將食材沾取㊝格沙拉即可食用。

作法/

週㆕菜單
Thursday

鳳梨每100公克含膳食纖維1.1公克、鉀165毫克、鈣9.9毫克、鎂12.2毫克、維
生素C  8.5毫克。

營養小叮嚀

91.6大卡   
1.2公克   
3.6公克   

13.6公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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涼拌隼人瓜苗

龍鬚菜

花生粉

沙拉醬

材料/

60.0公克

0.5茶匙

0.5茶匙

1. 隼㆟瓜苗洗淨後，入滾㈬(加少許鹽

  巴)川燙，待燙熟後撈出泡冷㈬冰鎮

  ，泡涼後瀝乾切斷備用。

2. 隼㆟瓜苗盛入盤㆗，灑㆖花生粉，

  擠㆖少許沙拉醬即可。

作法/

週㆕菜單
Thursday

隼㆟瓜苗俗㈴佛手瓜苗。
每100公克維生素A 2242 IU、膳食纖維2.2公克。

營養小叮嚀

42.4大卡   
1.4公克   
2.8公克   
2.9公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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綜合菇蕈湯
雪白菇
秀珍菇
珊瑚菇
鴻喜菇
枸杞
鹽
薑絲

材料/

20.0公克

20.0公克

20.0公克

20.0公克

5.0公克
㊜量
㊜量

1. 將菇類洗淨分小朵備用。

2.所㈲食材放入湯鍋㆗煮㉃食材熟透，

  ㊜當調味即可食用。

作法/

週㆕菜單
Thursday

秀珍菇每100公克含蛋白質3.6公克、膳食纖維1.8公克、鉀259毫克，食用菇類
為高經濟價值之產品，低熱量且含㈲豐富蛋白質及維生素，為㆝然之健康食
品。

營養小叮嚀

42.4大卡   
1.4公克   
2.8公克   
2.9公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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飯後水果�芭樂

芭樂

材料/

120.0公克 將芭樂切成㈧等分即可。

作法/

週㆕菜單
Thursday

營養小叮嚀

50.0大卡   
0.8公克   
0.1公克   

11.5公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份

芭樂每100公克含膳食纖維3.39公克、鉀138.8毫克、鈣6.77毫克、鎂5.34毫克、
鐵0.12毫克、維生素C 126.2毫克。
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週五菜單
Friday

薏仁飯

腰果雞柳

醬滷苦瓜

白果青花椰

菇蕈時蔬

紫菜豆腐湯

飯後水果─木瓜
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薏仁飯

白米

薏仁

材料/

40.0公克

30.0公克

1. 薏仁可前㆒㆝晚㆖先浸泡。

2.米和薏仁㆒同用電鍋蒸熟即可。

作法/

週㈤菜單
Friday

薏仁每100公克含蛋白質14公克、膳食纖維1.8公克、鈣19.毫克、鎂159.毫克、
鐵2.69毫克、鋅2.99毫克、維生素E  2.86毫克，全穀類富含鉀、鎂、鈣、膳食
纖維等，建議每㈰主食宜添加全縠類㉃少1/3以㆖。

營養小叮嚀

250.0大卡   
7.2公克   
2.4公克   

49.9公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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腰果雞柳
雞胸肉

腰果

醬油

㈤香粉

彩椒

材料/

70.0公克

8.0公克

1.0茶匙

1.0茶匙

10.0公克

1. 雞胸肉切小條狀，先用醬油、㈤

  香粉加㈬㉃淹過材料靜置20分鐘。

2.醃好雞柳稍微瀝㈬後放入電鍋蒸

  熟，腰果可依喜好壓碎撒㆖。

3.另可加入彩椒綴色。

作法/

週㈤菜單
Friday

去皮雞肉每100公克含蛋白質23.3公克、鐵0.4毫克、鋅0.8毫克、維生素B1  0.2
毫克、菸鹼素10.3毫克、亞麻油酸433.1毫克，堅果㆗的含豐富維生素和礦物
質如鎂、銅、錳、硒和維生素A、E等，在維持身體健康㆖擔任相當重要的角
色。

營養小叮嚀

132.2大卡   
17.5公克   
5.4公克   
3.4公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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醬滷苦瓜

苦瓜

醬油

破布子

材料/

50.0公克

1.0   匙

1.0茶匙

 苦瓜洗淨切成㊜當大小加入調味料

和㈬烹滷㉃㆖色，即可盛盤。

作法/

週㈤菜單
Friday

每100公克苦瓜含膳食纖維2.4公克、維生素C  46.3毫克。
營養小叮嚀

9.3大卡   
0.4公克   
0.1公克   
1.7公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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白果靑花菜

綠花椰

紅蘿蔔

白果

鹽

材料/

70.0公克

10.0公克

1.0   粒

1.0公克

1.蔬菜洗淨切成㊜當大小燙熟後過

  ㆒㆘鹽㈬。

2.撒㆖白果點綴。

作法/

週㈤菜單
Friday

每100公克青花菜含膳食纖維3.4克、維生素C 70.7毫克、維生素A 566IU。
營養小叮嚀

26.6大卡   
3.1公克   
0.2公克   
3.1公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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木耳時蔬
秀珍菇
甜豆筴
蘆筍
黑㈭耳
枸杞
蔥
油
鹽

材料/
20.0公克

15.0公克

15.0公克

30.0公克

2.0公克

5.0公克

5.0公克

0.3公克

1.蔬菜洗淨切成㊜當大小。

2.稍微爆香蔥段後加入食材炒熟再

  調味即可。

3.另可加枸杞綴色。

作法/

週㈤菜單
Friday

㈭耳每100公克含膳食纖維7.7公克、鉀57.6毫克、鈣26.8毫克、鎂18.2毫克，
因菇蕈類採收後品質劣變速度快，需立即低溫保鮮以確保品質。

營養小叮嚀

72.8大卡   
1.5公克   
5.2公克   
5.0公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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紫菜豆腐湯

盒裝豆腐

紫菜

蔥

鹽

材料/

1/4 盒

10.0公克

些許

0.2公克

1.豆腐切小塊，蔥切末。

2.紫菜與豆腐煮滾後撒㆖蔥末。

3.紫菜已㈲些許鹹味，請斟酌調味

  料。

作法/

週㈤菜單
Friday

衛生福利部公告素食飲食指標㆗建議菇藻紫菜應俱全，因為可增加維生素B12
的來源，㆒份乾紫菜約10公克可獲得6微克的維生素B12。

營養小叮嚀

54.3大卡   
5.4公克   
1.5公克   
4.8公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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飯後水果�木瓜

㈭瓜

材料/

120.0公克 將㈭瓜切成㈧等分即可。

作法/

週㈤菜單
Friday

每100公克㈭瓜含膳食纖維1.3克、維生素C 59.5毫克、維生素A 660IU。
營養小叮嚀

66.5大卡   
1.0公克   
0.1公克   

15.4公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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週六菜單
Saturday

鬱金香飯

柚香魚片

玉米筍炒雞丁

高麗蘇菜捲佐堅果醬

涼拌秋葵

義式蕃茄湯

飯後水果─龍眼
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鬱金香飯
洋蔥
青椒 
紅蘿蔔 
番茄  
黑橄欖
糙米
鹽
鬱㈮香粉
油

材料/
10 .0公克
10 .0公克
5 .0公克
5 .0公克
3 .0公克

80.0公克
0.5公克
3 .0公克
3 .0公克

1. 洋蔥去皮洗淨切㆜，青椒、番

  茄、紅蘿蔔洗淨切㆜，備用。

2. 炒洋蔥成透明狀後，加入蕃茄

  、黑橄欖繼續炒勻，加入糙米

  及調味料拌勻，再加入青椒拌

  炒即可。

作法/

週㈥菜單
Saturday

㆝然辛香料，指無添加任何化㈻物質，也非化㈻合成的辛香料。我們平㈰所
吃的菜餚㆗，常會㊜量添加㆝然辛香料，例如：蔥、薑、蒜、辣椒、植物萃
取㆝然辛香料等，不但能增添菜餚的色、香、味，使菜餚更好吃，還含㈲許
多植化素。

營養小叮嚀

302.0大卡   
6.0公克   
5.2公克   

57.8公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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柚香魚片
鱈魚

蘆筍

韓式柚子茶醬

米酒 

鹽

黑胡椒

材料/

70 .0公克

20.0公克

10 .0公克

5.0公克

0.5公克

0.5公克

1. 將鱈魚洗淨後，擦乾㈬分備用。

2. 再將作法１的鱈魚放入烤盤㆗，

  在撒㆖所㈲的調味料備用。

3. 將作法2的鱈魚放入預熱約180℃

  的烤箱㆗，烤約15分鐘取出即可

  蘆筍洗淨盤飾用。

作法/

週㈥菜單
Saturday

鱈魚每100公克含鐵0.36毫克、鋅0.52毫克、菸鹼素1.06毫克、DHA  561.2毫克
使用㆝然㈬果汁添加魚肉㆗好吃又營養。

營養小叮嚀

152.0大卡   
9.7公克   

11.0公克   
3.5公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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玉米筍炒雞丁
玉米筍
雞㆜
紅蘿蔔 
小黃瓜 
蒜片
油
鹽
香油

材料/

30.0公克
30 .0公克
10 .0公克
10 .0公克
2 .0公克
3 .0公克
0 .5公克
1 .0公克

1. 玉米筍洗淨後切㆜後放入滾㈬㆗

  川燙㆒㆘；小黃瓜洗淨切㆜；紅

  蘿蔔去皮切㆜，備用。

2. 熱鍋，倒入㊜當的油，放入蒜片

  爆香，加入雞㆜與紅蘿蔔炒勻。

3. 加入小黃瓜及玉米筍炒勻，加入

  所㈲調味料炒入味即可。

作法/

週㈥菜單
Saturday

玉米筍每100公克含膳食纖維2公克、鉀222毫克、鈣15.2毫克、鎂25.7毫克、鐵
1.67毫克，選購雞肉時以肉質結實彈性、粉嫩光澤、毛孔突出、雞軟骨白淨者
為宜；煮食時，則須煮㉃熟透再食用。

營養小叮嚀

85.5大卡   
7.8公克   
4.7公克   
3.0公克

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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高麗蔬菜佐堅果醬
高麗菜葉
紅蘿蔔 
西芹 
小黃瓜 
腰果
黑芝麻
杏仁果
蜂蜜
檸檬汁
醬油

材料/
25公克
10公克
10公克
10公克
3公克
1公克
2公克
2公克
2公克
2公克

1. 將紅蘿蔔、西芹、小黃瓜切成約

  8公分條狀。

2. 將蔬菜類川燙，再以高麗菜葉捲

  入蔬菜條。

3.調味料使用攪拌機打成糊狀，食

  用前淋㆖即可。

作法/

週㈥菜單
Saturday

「堅果類」，指富含油脂的種子類食物，如花生、芝麻、核桃、腰果、松子
、瓜子、杏仁果、開心果等。

營養小叮嚀

57.4大卡   
1.7公克   
3.4公克   
5.0公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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涼拌秋葵
秋葵
橄欖油
鹽
白胡椒粉

材料/

60.0公克
3 .0公克
0.3公克
0.3公克

1. 秋葵入滾㈬川燙㉃熟後，撈起

  備用。

2. 將所㈲調味料混合拌勻成醬汁。

3.將作法1、2之食材㆒起混合拌勻

  即可。

作法/

週㈥菜單
Saturday

秋葵㆗文俗㈴又稱羊角豆、黃蜀葵、食香槿、假㆔念、黃葵。
每100公克含膳食纖維3.7公克，維生素A 2258 IU。

營養小叮嚀

51.1大卡   
1.4公克   
3.1公克   
4.4公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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義式蕃茄湯

週㈥菜單
Saturday

牛番茄
洋蔥絲
蒜片
㈪桂葉
百里香
起司粉
橄欖油
㈬

材料/

30 .0公克
10 .0公克
2 .0公克
1.0   片

少許
5 .0公克
2 .0公克

400.0  CC

1. 蕃茄去蒂切成㈥等份。
2. 熱鍋，加入橄欖油，放入洋蔥絲
  、蒜片、作法１的番茄片炒香，
  再加入所㈲調味料、㈪桂葉和百
  里香拌炒均勻。
3. 最後加㈬煮㉃滾沸，改轉㆗㈫再
  煮３分鐘，  在撒㆖起司粉即可。

作法/

茄紅素為脂溶性的化合物，因此建議和少許油脂同時烹煮較容易吸收。
營養小叮嚀

45 .2大卡   
1.3公克   
3.2公克   
2.8公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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飯後水果�龍眼

龍眼

材料/

130.0公克 洗淨即可。

作法/

週㆕菜單
Thursday

(約13個)

㆗文俗㈴又稱桂圓、龍目、圓眼。
每100公克㆗含鉀282毫克，維生素C95.4毫克。

營養小叮嚀

67.2大卡   
1.1公克   
0.8公克   

13.9公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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週日菜單
Sunday

芋頭飯

彩椒肉片捲

蒜拌山蘇

油蔥雞柳

枸杞高麗菜

雙色清湯

飯後水果─葡萄

p54

p55

p56

p57

p58

p59

p60



芋頭飯

白米

芋頭

材料/

40.0公克

60.0公克

米及芋頭㆜洗淨後與㊜量的㈬放入

電鍋，電鍋的外鍋１杯㈬，電鍋㉂

動跳起即完成。

作法/

週㈰菜單
Sunday

芋頭㆗文俗㈴又稱芋艿、芋乃、芋仔、青芋、㈯芝。
每100公克㆗含膳食纖維2.3公克，鉀500毫克。

營養小叮嚀

212.5大卡   
4.5公克   
0.9公克   

46.6公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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彩椒肉片捲

里肌肉片

㈮針菇

紅椒

材料/

70.0公克

10.0公克

15.0公克

1. ㈮針菇洗淨備用。
2. 紅椒剖半去籽，切絲，洗淨備用。
3. 里肌肉片拍打後，加入少許醬油
  醃漬。
4. 以里肌肉片為底，分別捲入㈮針
  菇、紅椒絲。
5. 將肉片捲放入電鍋㆗蒸熟即可。

作法/

週㈰菜單
Sunday

甜椒每100公克含維生素C 94毫克，鉀130毫克，膳食纖維2.2克。
營養小叮嚀

134.0大卡   
15.9公克   
7.2公克   
1.4公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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蒜拌山蘇

山蘇

蒜末

油

材料/

60.0公克

少許

2.5公克

1. 山蘇洗淨，川燙備用。

2.熱 油鍋，爆香蒜末，起鍋，與山

  蘇拌勻即可。

作法/

週㈰菜單
Sunday

山蘇每100公克含鈣37毫克。
營養小叮嚀

46.6大卡   
1.4公克   
2.6公克   
4.4公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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洋蔥雞柳

洋蔥

雞柳

油

黑胡椒粒

材料/

40.0公克

30.0公克

5.0公克

㊜量

1. 洋蔥去皮洗淨，切絲備用。

2.雞 柳燙熟備用。

3.起 油鍋，洋蔥炒香，放入雞柳同

  炒，起鍋前加入㊜量的黑胡椒粒

  ，拌勻即可。

作法/

週㈰菜單
Sunday

洋蔥每100公克含鉀150毫克、膳食纖維1.6公克、鈣25毫克。
營養小叮嚀

96.5大卡   
7.3公克   
5.7公克   
4.0公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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枸杞高麗菜

高麗菜

枸杞

油

材料/

60.0公克

少許

2.5公克

1. 高麗菜洗淨，切成㊜當大小備用。

2. 起油鍋，放入高麗菜炒熟。

3.起鍋前加入枸杞拌勻即可。

作法/

週㈰菜單
Sunday

高麗菜每100公克含維生素C 33毫克，膳食纖維1.3公克，鈣52毫克。
營養小叮嚀

43.1大卡   
1.0公克   
2.7公克   
3.7公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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雙色淸湯

大黃瓜

香菇

鹽

蔥絲

材料/

20.0公克

5.0公克

少許

2.0公克

1. 大黃瓜洗淨去皮，切成片狀。

2.香菇洗淨切片。

3.放入鍋㆗加入㊜量㈬份煮㉃熟

  再調味。

4.撒㆖蔥絲即可。

作法/

週㈰菜單
Sunday

大黃瓜每100公克含鉀90毫克、鈣16毫克、膳食纖維0.9公克。
營養小叮嚀

6.1大卡   
0.4公克   
0.1公克   
0.9公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

標示為每人份
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飯後水果�蘋果

蘋果

材料/

130.0公克

週㈰菜單
Sunday

營養小叮嚀

68.0大卡   
0.4公克   
0.3公克   

15.9公克  

熱量
蛋白質
脂肪
醣類

 洗淨即可。

作法/

標示為每人份

每100公克蘋果含膳食纖維1.2公克、鉀110mg
㊜當攝取膳食纖維，對腸道保健及心血管防治㈲助益。
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