機構長者快樂食譜
指導單位：內政部
主辦單位：社團法人台灣老人福利機構協會
補助單位：財政部公益彩券回饋金            [image: image72.jpg]



備註:所有食材的鈉的計算是包括食材跟調味料，因湯汁未全部食用， 

     實際攝入量會低於食譜中的標示量。
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絲瓜海鮮羹飯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	蝦仁150公克
蟹腳肉150公克
	--
	蝦仁及蟹腳肉剁碎川燙備用。

	2
	薑絲50公克
筍干300公克
胡蘿蔔絲200公克
黑木耳絲（濕）200公克
絲瓜片500公克
	沙拉油10公克
	薑絲爆香後，倒入筍干、胡蘿蔔絲、黑木耳絲、絲瓜片拌炒。

	3
	水1公升
	鹽5公克
白胡椒粉2公克
米酒10公克
	倒入水1公升 ，待食材快熟後，調味。

	4
	--
	地瓜粉30公克
	以地瓜粉芶芡(粉水比例1：1)。

	5
	--
	--
	將蝦仁、蟹腳肉食材加入水中沸騰。

	6
	--
	香油5公克
	起鍋前淋上香油。

	7
	白飯10碗
	--
	淋上飯即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	365大卡(kcal)
	1.絲瓜具有清熱利腸功效，有助於改善便秘情形。

2.黑木耳含有豐富的植物蛋白、膳食纖維及鐵質，有助於預防心血管疾病、貧血，改善便秘。

4.此道料理結合色、香、味，讓長者開胃且也容易咀嚼

	
	蛋白質
	14公克(g)
	

	
	脂肪
	5公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.4公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	66公克(g)
	

	
	鈉
	665毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	對海鮮過敏長者，須更換海鮮食材。


海鮮粥
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	生米600公克
	--
	生米泡水20分鐘。

	2
	鯛魚片200公克
鮮蚵150公克
蝦仁150公克
	地瓜粉40公克
鹽15公克
白胡椒粉4公克
米酒10公克
	蝦仁洗淨；鯛魚片切條加入地瓜粉、白胡椒粉、鹽、米酒略醃30分鐘；鮮蚵以自來水沖洗數次至無砂石，灑上地瓜粉，輕裹。

鮮蚵及蝦仁分次川燙備用。

	3
	大白菜250公克
胡蘿蔔50公克
	--
	大白菜洗淨切段，胡蘿蔔洗淨刨絲。

	4
	乾香菇20公克
薑絲20公克
	沙拉油10公克
鹽15公克
白胡椒粉4公克
	香菇、薑絲爆香，加入水、生米煮滾後加入大白菜絲、胡蘿蔔絲，煮至米飯成粥，以鹽、白胡椒粉調味，入海鮮料，即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	334大卡(kcal)
	1.海鮮過敏長者，須更換食材。

2.生鮮魚貝類，易有腸炎孤菌汙染，其嗜鹽性，可用自來水充分清洗去除此菌。

	
	蛋白質
	16公克(g)
	

	
	脂肪
	8公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.5公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	53公克(g)
	

	
	鈉
	720毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1.水滾再放米。

2.蔬菜可以先川燙。

3.爲避免沾鍋，生米放入後需攪拌。

4.鮮蚵不可川燙過久，攪拌不宜太用力。

	


夏威夷炒飯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	雞胸肉100公克
	調味咖哩粉25公克
地瓜粉20公克
沙拉油50公克
	先將雞肉洗淨切丁，用調味咖哩粉、地瓜粉、沙拉油抓勻，放入熱鍋中炒，約七分熟撈起，備用。

	2
	鳳梨罐頭200公克/罐

洋蔥200公克
雞蛋165公克/3顆
	--
	鳳梨、洋蔥切丁；雞蛋打成蛋液備用。

	3
	三色豆300公克
火腿丁100公克
白飯8碗
	白胡椒粉5公克
鹽20公克
調味咖哩粉25公克
	取鍋加入沙拉油熱鍋後，倒入蛋液炒香，洋蔥丁、三色豆、火腿丁入鍋中炒香，再放入白飯拌炒(要將白飯打散)，再加入白胡椒粉、鹽、調味咖哩粉。

	4
	--
	--
	最後加入雞肉丁、鳳梨拌炒後即可程盤。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	339大卡(kcal)
	1.咖哩在各個國家用法相當多元，可提高菜餚整體香味並增加色澤豐富感，其所含的薑黃素，在預防醫學上，有相關研究有助預防心血管疾病、阿茲海默症..等。

2.調味咖哩粉：主要成分有鬱金香粉、胡荽粉、麵粉、小茴香粉、鹽等，已調配出適當比例、使香氣持久、口感濃郁，鹹淡適中，免再調味，適合在烹調中後段加入，增加菜餚香氣及風味。

	
	蛋白質
	12公克(g)
	

	
	脂肪
	9公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.2公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	52公克(g)
	

	
	鈉
	841毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1. 未避免沾鍋，炒飯時火不可以太小。

2. 若用新鮮鳳梨，可加糖。


咖哩肉(雞、牛、豬)燴飯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	馬鈴薯400公克
胡蘿蔔300公克
洋蔥200公克
蘋果3顆
	--
	馬鈴薯、胡蘿蔔、洋蔥、蘋果切丁備用。

胡蘿蔔、馬鈴薯入滾水中煮熟，煮熟後撈起備用。

	2
	肉700公克
	地瓜粉20公克
咖哩粉30公克
白胡椒粉5公克
鹽5公克
	將肉切丁加地瓜粉、咖哩粉、白胡椒粉、鹽醃製，醃20分鐘後，下鍋油炸，撈起瀝乾油備用。

	3
	--
	沙拉油20公克
咖哩塊300公克
	將洋蔥炒香後，加水，待水滾後加入咖哩塊，再加入肉、胡蘿蔔、馬鈴薯拌炒。

	4
	毛豆仁10公克
白飯10碗
	--
	起鍋前加入蘋果燜煮1分鐘。

白飯裝盤，淋上咖哩料，毛豆仁川燙，灑上即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	500大卡(kcal)
	1.針對糖尿病患者，馬鈴薯、白飯同屬雜糧根莖類，須注意攝取量。

2.馬鈴薯含豐富的鉀，有助於血壓調節，其中維生素C還比蘋果高，烹調時不易受高溫破壞。但若發芽，會產生『茄靈鹼』的毒素，不可再使用。

3.洋蔥主要含有大蒜素，可增強免疫力、降血脂及促進腸胃蠕動，但若有肺胃發炎者不宜食用。

	
	蛋白質
	24公克(g)
	

	
	脂肪
	12公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	3.6公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	75公克(g)
	

	
	鈉
	320毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	馬鈴薯、紅蘿蔔可先煮熟,在烹煮時會比較快。


筒仔米糕
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	乾香菇10朵

梅花肉250公克
長糯米800公克
	醬油150公克
白胡椒粉2公克
	香菇泡軟，剪除蒂頭；梅花肉切丁備用；長糯米先洗淨入鍋煮。

醬油、白胡椒粉醃肉，備用。

	2
	薑末8公克
蝦米60公克
紅蔥末50公克
	麻油30公克
水600毫升
細砂糖50公克
白胡椒粉2公克
五香粉5公克
	熱鍋，加入麻油、香菇、薑末爆香，再加入蝦米拌炒，加醬油、紅蔥末，炒香後，加入水燜煮一下，加入糖、白胡椒粉、五香粉，煮好後將料撈起。

將煮熟的糯米放入上述的鍋中拌炒，使米充分吸收湯汁。

	3
	鹹蛋黃(熟)3顆
	--
	筒仔米糕模型，先加入餡料及1/4顆鹹蛋黃，並加入適量糯米飯，最後用湯匙緊壓平，放入蒸鍋中大火蒸約30分鐘即可。

	4
	香菜5公克
	海山醬 適量
	蒸好倒扣放入盤中，淋上海山醬和香菜即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	390大卡(kcal)
	糯米類食材易造成脹氣、消化不良的症狀，可搭配1/3的白米使用，其口感較軟但易咀嚼，也較好消化，建議腸胃不佳長者適量攝取。

	
	蛋白質
	14公克(g)
	

	
	脂肪
	11公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	4.3公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	60公克(g)
	

	
	鈉
	822毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	糯米先煮熟在拌料比較快且較快又Q。


糙米燕麥排骨粥
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	小排骨600公克
	--
	小排骨洗淨川燙後，以水洗淨其雜質，放入鍋中煮。

	2
	綜合糙米燕麥5杯

水5公升
	--
	糙米燕麥洗淨，泡約4小時，加水及小排骨熬煮成粥。

	3
	胡蘿蔔絲50公克
筍片50公克
	白胡椒粉10公克
鹽20公克
糖10公克
	加入胡蘿蔔絲、筍片煮熟，調味。

	4
	芹菜末30公克
香菜30公克
蔥末50公克
	香油10公克
	最後撒上芹菜末，起鍋前加入香油、蔥末、香菜即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	223大卡(kcal)
	1.此道料理含有豐富的B群及膳食纖維，有助於恢復體力及疲勞。

2.糙米可催芽成發芽米，使其營養更為豐富。

	
	蛋白質
	12公克(g)
	

	
	脂肪
	6公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	4.8公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	31公克(g)
	

	
	鈉
	837毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	糙米先泡過水在煮比較快爛、吃起來也較順口。


鮮蔬咖哩炒飯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	胡蘿蔔絲250公克
新鮮香菇絲50公克
高麗菜400公克
四季豆100公克
乾豆輪25公克
	--
	將胡蘿蔔、香菇、高麗菜、四季豆洗淨，切絲備用。

豆輪泡熱水軟化，擠出多餘水分，切丁備用。

	2
	薑絲30公克
	沙拉油20公克
	鍋中放入些許油，待熱鍋後，加入香菇絲、薑絲爆香。

	3
	--
	素咖哩粉40公克
白胡椒粉5公克
鹽10公克
糖10
	加入豆輪、胡蘿蔔絲、高麗菜絲拌炒，等菜熟後，加入素咖哩粉及白胡椒粉、鹽、糖，翻炒均勻。

	4
	白飯8碗
	香油5公克
	再放入米飯，小火翻拌，均勻上色，起鍋前加入香油即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	271大卡(kcal)
	1.大白菜具有降血壓、降膽固醇、預防心血管疾病的功效，屬於性寒食物，對體質過寒、脾胃虛寒易腹瀉者，不適合常食用。

2.四季豆含有豐富蛋白質、鐵質，另外豆莢富含膳食纖維，可促進排便通暢。但生四季豆含有皂素及豆素，必須煮熟透。

	
	蛋白質
	8公克(g)
	

	
	脂肪
	3公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.6公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	52公克(g)
	

	
	鈉
	427毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	素咖哩如果顏色不夠黃可加入薑黃粉調色。


豬肉蔬菜燉飯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	梅花肉1000公克
洋蔥300公克
蕃茄500公克
胡蘿蔔100公克
高麗菜500公克
西洋芹120公克
	--
	梅花肉、洋蔥、蕃茄切丁；胡蘿蔔切片；高麗菜撕小片；西洋芹切片，備用。

	2
	--
	沙拉油100公克
	鍋中加入沙拉油，熱鍋後，放入洋蔥丁、西洋芹、梅花肉丁、胡蘿蔔片，炒香。

	3
	白飯8碗
	鹽20公克
糖10公克
白胡椒粉5公克
蕃茄醬200公克
水1公升
	接著再加入蕃茄丁、高麗菜片以小火翻炒均勻，加入水和蕃茄醬，稍煮片刻後加入糖、鹽、白胡椒粉，煮至菜入味後，再加入白飯。

	4
	--
	--
	攪拌，續以小火燉煮入味，即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	563大卡(kcal)
	西洋芹較國產的芹菜枝葉較肥厚，且富含膳食纖維，有助於改善長期便秘引起的肥胖。另芹菜葉所含的維生素C及胡蘿蔔素，較莖含量高，若不介意其苦澀味，也可烹調食用。

	
	蛋白質
	29公克(g)
	

	
	脂肪
	25公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	13.2公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	56公克(g)
	

	
	鈉
	900毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	用白飯做燉飯時間比較快速也要依長者的口味做米飯軟硬度的調整。


蕃茄滑蛋肉(梅花肉、板健肉)飯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	肉400公克
去皮蕃茄250公克
蔥20公克
雞蛋440公克/8顆
	--
	肉切片；蕃茄切成大的滾刀塊；蔥切段；雞蛋打散備用。

	2
	--
	地瓜粉25公克
鹽15公克
沙拉油25公克
米酒10公克
	肉切好後放入容器，加入鹽、米酒、地瓜粉、沙拉油拌勻，醃置30分鐘。

	3
	--
	白胡椒粉5公克
醬油10公克
	蛋液加地瓜粉水，加入糖、白胡椒粉、鹽、醬油，攪拌均勻，小火拌炒成滑蛋。

	4
	薑片10片
	米酒10公克
白糖25公克
香油5公克
	加入油，爆香蔥段和薑片，加入蕃茄塊翻炒一下，放入水、肉片、白胡椒粉、醬油、米酒、白糖，少許鹽，煮滾後芶薄芡，加入香油、滑蛋拌勻。

	
	白飯10碗
	
	白飯盛在盤上，淋上即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	445大卡(kcal)
	蕃茄含有豐富茄紅素，是很好的抗氧化食物。但需加熱後與油脂結合，人體較易吸收。大蕃茄屬於蔬菜，小蕃茄屬於水果，所以欲減重者，建議選擇大蕃茄。

	
	蛋白質
	21公克(g)
	

	
	脂肪
	12公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	6.8公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	62公克(g)
	

	
	鈉
	870毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	蛋液也可加鮮奶拌勻增強軟硬度。


什錦燴飯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	乾香菇絲50公克
胡蘿蔔絲150公克
洋蔥絲60公克
豬肉絲300公克
	--
	將香菇絲、胡蘿蔔絲、洋蔥絲爆香，再加入豬肉絲拌炒。

	2
	蝦仁100公克
魚板絲50公克
豆芽菜100公克
蔥花 適量
	米酒 適量

醬油膏50公克
蠔油50公克
冰糖10公克
白胡椒粉5公克
鹽10公克
黑醋30公克
地瓜粉 適量

香油 少許
	加入蝦仁、魚板絲、豆芽菜一起拌炒，淋上少許米酒，倒入適量的水，等水滾後加入米酒、醬油膏、冰糖、鹽、白胡椒粉、黑醋、蠔油拌勻後煮開，加入地瓜粉芶芡熄火，在淋上香油、蔥花即可盛起。

	3
	白飯10碗
	--
	把白飯盛在盤上，淋上即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	485大卡(kcal)
	1.海鮮過敏長者，須更換食材。

2.此道料理十分開胃，色香味俱全，即使煮成粥也很適合。

3.豆芽菜，熱量低、富含維生素C及膳食纖維，可以美容瘦身，但普林含量高，痛風患者避免食用。

	
	蛋白質
	16公克(g)
	

	
	脂肪
	6公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.7公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	89公克(g)
	

	
	鈉
	865毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	將材料全部煮至熟透在芶芡才不會容易燒焦。


鮭魚炒飯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	鮭魚300公克
雞蛋275公克/5顆
	太白粉30公克
白胡椒粉5公克
鹽5公克
	將鮭魚洗淨並切丁，再加入適量的太白粉及白胡椒粉、鹽一起拌勻；雞蛋打散成蛋液備用。

	2
	--
	沙拉油20公克
	熱油鍋，將上述作法中的鮭魚丁以大火快炒過油後，隨即可以撈起瀝乾備用。

	3
	高麗菜丁100公克洋蔥丁100公克
胡蘿蔔碎50公克
白飯8碗

蔥花100公克
	味醂10公克
	熱油鍋，加入蛋液炒香，加入高麗菜丁、洋蔥丁、胡蘿蔔碎，炒香，加入白飯及味醂拌炒均勻，起鍋前加入一半鮭魚丁、蔥花拌炒均勻即可。

	4
	--
	--
	最後將另一半鮭魚丁、蔥花拌炒擺放上層。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	351大卡(kcal)
	1.鮭魚含有豐富Omega-多元不飽和脂肪酸，有助於預防心血管疾病、提升記憶力；其煮食可煮湯、炒、烤、紅燒、煎變化多元。

2.胡蘿蔔富含胡蘿蔔素，於體內可轉換維生素A，有助於預防夜盲症、增強免疫力。

	
	蛋白質
	17公克(g)
	

	
	脂肪
	9公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	2.4公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	49公克(g)
	

	
	鈉
	656毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	鮭魚丁量多時可用烤的方式、先將材料鮭魚肉烤熟在壓成碎狀、炒起來也很香。


親子丼
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	雞肉丁400公克
蔥絲50公克
洋蔥絲500公克
雞蛋200g/4顆
	米酒50公克
柴魚醬油100公克
味醂100公克
	將雞肉切成丁，蔥切絲，洋蔥切絲，雞蛋打散成蛋液備用。

以米酒、柴魚醬油、味醂醃雞肉丁，約20分鐘，起水鍋，川燙雞肉丁，撈起備用。

	2
	乾香菇絲100公克
胡蘿蔔絲100公克
高麗菜絲100公克
	水或高湯2公升
地瓜粉100公克

	起一空鍋，加入糖、醬油、味醂、米酒、水或高湯，煮好後將蔬菜放入鍋中煮，待洋蔥煮至透明狀，香味出來及甜度釋放出來。

	3
	--
	--
	以地瓜粉水(粉水比例1：1)勾芡，待熟後，將蛋液平均倒入鍋內，切記不可攪拌。

	4
	白飯10碗
蔥花 少許

芝麻 少許

海苔 少許
	--
	起鍋倒在白飯上，灑上芝麻、海苔、蔥花。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	435大卡(kcal)
	1.高麗菜具有保護胃黏膜，並促使其再生的功用，對於胃潰瘍、十二指腸潰瘍者，可多食用。但有甲狀腺功能失調者，或經常腹脹、放屁者需減少食用。

2.蛋建議燜熟後再食用。

	
	蛋白質
	21公克(g)
	

	
	脂肪
	10公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.2公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	64公克(g)
	

	
	鈉
	670毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	雞肉可先拌玉米粉後在燙熟會比較滑嫩。雞肉可換成牛、豬肉。


南瓜雞蓉豆漿粥

[image: image14.jpg]



※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	南瓜丁500公克
	--
	南瓜洗淨切丁，蒸熟。

	2
	雞絞肉50公克
胡蘿蔔絲50公克
糙米飯8碗

水5公升
	沙拉油20公克
	起油鍋，加入雞絞肉拌炒，炒香，加水，加胡蘿蔔絲，再加入蒸熟的南瓜丁，加入糙米煮熟。

	3
	芹菜末20公克
豆漿240毫升
	糖15公克
鹽20公克
白胡椒粉10公克
	加入糖、鹽、白胡椒粉調味。

倒入豆漿煮滾。

加芹菜末即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	310大卡(kcal)
	1.南瓜在瓜類植物中，營養價相當高，含有豐富胡蘿蔔素、維生素A、維生素B群，可預防夜盲症，所含抗氧化物質，減緩老化速度；其中南瓜籽中的鋅，有助於預防攝護腺肥大。適合各種烹調，變化多元。

2.黃豆中大豆異黃酮，可改善女性更年期症狀，調節荷爾蒙，同時能幫助鈣質吸收，預防骨質疏鬆症。

	
	蛋白質
	10公克(g)
	

	
	脂肪
	3公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.3公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	60公克(g)
	

	
	鈉
	627毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	雞絞肉可拌些奶粉或玉米粉炒煮後才不會乾澀。


芋頭香蔥飯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	芋頭600公克
乾香菇絲60公克
五花肉條450公克
蔥花40公克
	--
	芋頭切塊，炸至金黃色，備用。

香菇泡水至軟切絲、五花肉切條、蔥切蔥花，備用。

	2
	乾蝦米40公克
白米600公克
油蔥酥40公克
水600毫升
	沙拉油50公克
醬油20公克
白胡椒粉5公克
糖10公克
鹽10公克
	食材爆香，依序放入沙拉油、乾蝦米、乾香菇、五花肉條，加入水、醬油，最後拌入芋頭、白米、油蔥酥，加水、糖、白胡椒粉、鹽，淹過米（約手掌平放至手腕的量），煮熟略燜(或放入蒸籠中，蒸熟)。

	3
	蔥花40公克
芹菜末40公克
	--
	趁熱拌入蔥花、芹菜末即可。

排盤：用中型碗公，盛裝（可將芋頭擺上面，使其看起來更美味）。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	489大卡(kcal)
	煮飯時要特別注意水量，芋頭口感香Q綿密，且具有開胃生津，消炎鎮痛，補氣益腎等功效，富含膳食纖維，與飯同屬雜糧根莖類，可減少熱量攝取。



	
	蛋白質
	18公克(g)
	

	
	脂肪
	19公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	7.7公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	62公克(g)
	

	
	鈉
	623毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	芋頭炸過會比較香、也可以直接煮比較軟、加油蔥酥香氣十足。


綜合日式壽司
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	白飯1000公克
	白醋600公克
砂糖300公克
鹽25公克
話梅3顆
	壽司飯：飯拌入壽司醋，拌勻放涼備用。

	2
	三角豆皮10片

蝦卵50公克
黑白芝麻粒20公克
	--
	蝦卵豆皮壽司：壽司飯拌入蝦卵，塞入豆皮即可。

芝麻豆皮壽司：取豆皮塞適量的壽司飯，沾芝麻即可。

	3
	海苔片4片

蕎麥香鬆30公克
小黃瓜60公克
地瓜1顆

雞蛋165公克/3顆

芝麻肉鬆30公克
	鹽5公克
玉米粉10公克
美奶滋60公克
	花壽司：

(1).壽司飯拌入蕎麥香鬆，備用。

(2).小黃瓜切條，抓些許鹽略醃，備用。

(3).地瓜切條，蒸熟備用。

(4).蛋液拌入些許玉米粉，煎成四方薄蛋皮，切條備用。

(5).海苔片撲上喬麥香鬆飯，依序放入小黃瓜條、地瓜條、蛋條，擠上些許美奶滋，灑上芝麻肉鬆，捲緊切約1㎝厚片即可。

	4
	Q梅10粒

什蔬香鬆50公克
	--
	Q梅小飯糰：

(1).Q梅切碎備用。

(2).壽司飯拌入Q梅，握成直徑約2.5㎝球狀即可。

什蔬香鬆飯糰：壽司飯拌入什蔬香鬆，握成直徑約2.5㎝球狀即可。

	5
	--
	--
	每人份排盤：花壽司3個、豆皮壽司各1個、Q梅小飯糰各1個，旁邊放上些許的嫩薑即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	489大卡(kcal)
	1.對海鮮會過敏的長者，需將蝦卵用其他食材取代。

2.糖尿病患者，須注意主食攝取量。

	
	蛋白質
	18公克(g)
	

	
	脂肪
	19公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.9公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	62公克(g)
	

	
	鈉
	623毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1. 飯要熱，拌入壽司醋時，邊拌邊吹電風扇，以利米飯吸收壽司醋。

2. 花壽司的食材，切記要鋪於中央，以利捲壽司的工作。


XO醬蘿蔔糕
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· 本食譜為十人份

· 蘿蔔糕材料及作法

	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	白蘿蔔絲360公克
蝦米30公克
乾香菇絲20公克
水375毫升
	糖24公克
鹽8公克
白胡椒粉3公克
	白蘿蔔去皮、洗淨刨絲備用。

蝦米洗淨、乾香菇泡軟切絲備用。

蝦米、香菇絲炒香加入白蘿蔔絲、水(375毫升)炒軟，加入糖、鹽、白胡椒粉調味，備用。

	2
	在來米粉300公克
水375毫升
	鹽4公克
白胡椒粉3公克
	在來米粉、調味料及水(375毫升)放入盆中混合拌勻。

將食材拌入粉漿中，用小火煮至成糊狀即可。

將上項之糊化粉漿倒入先擦油的模具中。

放入蒸籠中，用大火蒸至完全熟透即可。

	3
	--
	沙拉油 100公克
XO醬25公克
蠔油15公克
糖15公克
	蘿蔔糕放冷切成小塊狀後，再放入已熱好油的平底鍋中煎至表面略焦黃時，成盤備用。

熱油鍋，加入XO醬、蠔油、糖炒香，澆淋在蘿蔔糕上即可。


· XO醬材料及作法

	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	紅蔥頭碎100公克
蒜頭碎100公克
蝦米碎200公克
扁魚碎100公克
中式火腿碎200公克
	沙拉油300公克
	熱油鍋，分開炸，依序為：紅蔥頭碎、蒜頭碎、蝦米碎、扁魚碎、中式火腿碎，備用。

	2
	--
	蠔油100公克
醬油膏150公克
糖50公克
	將上述所炸的食材全部倒入鍋中，加入蠔油、醬油膏、糖煮開，即完成。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	225大卡(kcal)
	1. 糖尿病患者，須注意主食攝取量。

	
	蛋白質
	4公克(g)
	

	
	脂肪
	11公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.7公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	29公克(g)
	

	
	鈉
	814毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	蘿蔔糕要冷卻後在切、才不會破裂。X0醬可買市售的、但成本較高。


碗粿
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	在來米粉500公克
太白粉50公克
水1.5公升 
	· -
	在來米粉、太白粉混合，放入盆內，加入1.5公升水拌勻。

	2
	紅蔥頭末30公克
蝦米15公克
乾香菇30公克
絞肉150公克
碎蘿蔔乾50公克
水1公升
	鹽10公克
蠔油50公克
白胡椒粉5公克
沙拉油20公克
	將紅蔥頭末、蝦米、香菇爆香，再加入絞肉、碎蘿蔔乾、鹽、蠔油、白胡椒粉炒香，加1公升水，煮香。

	3
	--
	--
	將粉煮至糊化，加入配料，攪拌均勻成米漿。

	4
	鹹蛋黃5顆
	醬油膏200公克
香油20公克
糖20公克
	蒸碗中倒入糊化的米漿至八分滿，上面放半顆鹹蛋黃，放入蒸籠。

水滾以大火蒸25分至熟即可。

食用時，淋上調味醬。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀


	
	熱量
	294大卡(kcal)
	1.糖尿病患者，須注意主食攝取量。

2.高血壓及高脂血症患者，不要放鹹蛋黃。

	
	蛋白質
	10公克(g)
	

	
	脂肪
	9公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	4.9公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	44公克(g)
	

	
	鈉
	830毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	水份量的多少會影響碗粿的軟硬度。


海藻鮪魚蕎麥飯團DIY
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	乾海帶苗10公克
乾海藻10公克
鮪魚罐頭300公克
蔥花100公克
	美乃滋200公克
鹽10公克
白胡椒粉5公克
	乾海帶苗、乾海藻洗淨後用水泡開瀝乾水份，與鮪魚罐頭、蔥花、美乃滋、鹽、白胡椒粉拌勻成餡料。

	2
	白飯8碗

蕎麥香鬆200公克
胡蘿蔔碎100公克
海苔粉5公克
	--
	白飯加入蕎麥香鬆、胡蘿蔔碎、海苔粉拌勻。

	3
	魚鬆100公克
	--
	取一份蕎麥香鬆飯包入餡料及魚鬆、美乃滋後包覆成型。

	4
	--
	--
	可直接食用或煎烤食用。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	459大卡(kcal)
	1.藻類與海帶除高纖維外，還含有多醣體能提高人體免疫機能。

2.因香鬆本身具有鹹份，在使用美奶滋與鹽時，請注意調味以免過鹹或造成鈉過高。

	
	蛋白質
	18公克(g)
	

	
	脂肪
	21公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	4.0公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	50公克(g)
	

	
	鈉
	844毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	飯糰用烤的上面可抹上照燒醬或放入起士片別有一番風味。


芋頭米粉
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	乾米粉2000公克
芋頭1000公克
高麗菜500公克
芹菜20公克
乾香菇30公克
絞肉300公克
	沙拉油20公克
	米粉加水泡軟，切5公分小段。

芋頭去皮、洗淨、切小丁；高麗菜洗淨切小段；芹菜洗淨切粒、香菇泡軟洗淨切絲。

起油鍋下絞肉炒到略乾，下芋頭粒略炒，取出備用。

	2
	--
	--
	另起油鍋下香菇爆香，炒香後，下高麗菜，加上述作法的食材，加水，將食材煮至軟爛。

	3
	--
	油蔥酥100公克
鹽15公克
白胡椒粉5公克
	加入油蔥酥、鹽、白胡椒粉調味，之後加入米粉。

	4
	香菜10公克
	--
	煮熟後加入香油即可起鍋，起鍋後灑上香菜。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	395大卡(kcal)
	1.芋頭料理變化豐富，蒸煮炒炸，口味甜鹹皆適宜，且含有豐富的膳食纖維，有助於改善便秘。

2.其屬於澱粉類，患有糖尿病患者，應適量攝取。

	
	蛋白質
	15公克(g)
	

	
	脂肪
	12公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	5.4公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	57公克(g)
	

	
	鈉
	823毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	芋頭可分一半煮至爛與湯汁拌煮增強芋頭香濃味。


打滷(貓耳朵)麵疙瘩
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	    做法

	1
	麵疙瘩2000公克
	--
	煮一鍋沸水放入麵疙瘩燙至熟透漂起，撈出沖冷水後瀝乾水分，放入麵碗中，備用。

	2
	雞蛋275公克/5顆
	--
	雞蛋打散成蛋液備用。

	3
	乾香菇絲200公克
蝦米20公克
絞肉300公克
胡蘿蔔絲200公克
黑木耳絲200公克
筍絲200公克
水3公升
	沙拉油10公克
醬油75公克
白胡椒粉5公克
砂糖10公克
	熱鍋倒入沙拉油，放入香菇、蝦米、絞肉炒香，再加入醬油續炒入味後，加入水、胡蘿蔔絲、黑木耳絲、筍絲、白胡椒粉及砂糖。

	4
	蔥末10公克
	地瓜粉100公克
香油5公克
	煮到滾沸後加入地瓜粉水芶芡，淋上蛋液停滯5秒，在輕推勻出蛋花，滾沸後，加入蔥末，盛盤前加入香油，倒入麵碗中即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	497大卡(kcal)
	1. 麵疙瘩為主食類，糖尿病患者需注意攝食量；另吞嚥困難、咀嚼不易的長者，需注意製作的大小及烹煮的軟硬度。

2.此道料理含豐富膳食纖維及營養，色香味俱全。

	
	蛋白質
	20公克(g)
	

	
	脂肪
	14公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	5.4公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	73公克(g)
	

	
	鈉
	842毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	打滷麵要芶芡；貓耳朵不用芶芡。


茄汁義大利麵
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	大蒜100公克
洋蔥500公克
豬絞肉350公克
	沙拉油20公克
	將大蒜切末、洋蔥切丁備用。

將1/2的大蒜末放入油鍋中炒香至金黃色後，放入豬絞肉炒熱起鍋備用。

	2
	乾義大利麵500公克
	鹽5公克
	另煮一鍋滾水加入1小匙鹽，再加入乾義大利麵煮8到10分鐘，期間不斷地攪動以避免沾鍋，煮熟後冰鎮撈起備用。

	3
	罐頭蕃茄碎500公克
煮麵水1公升
	蕃茄醬400公克
糖15公克
鹽10公克
白胡椒粉5公克
	將另外1/2的大蒜末炒香，再加入洋蔥丁炒至洋蔥變軟後，加入蕃茄碎、蕃茄醬、煮麵水、糖、鹽及白胡椒粉煮到湯汁稍收乾。

	4
	九層塔50公克
	--
	將義大利麵加入湯汁中拌炒後，再加入義大利麵拌炒。

起鍋前灑上九層塔拌炒一下即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	338大卡(kcal)
	1. 義大利麵口感較Q硬，咀嚼不易的長者，可改用油麵，台式西吃的變化。

2. 蕃茄含有豐富的茄紅素，經加熱烹煮後有助於人體

吸收，另罐頭蕃茄碎，可選用新鮮大蕃茄，減少罐頭內的鹽分攝取。

	
	蛋白質
	13公克(g)
	

	
	脂肪
	12公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	4.4公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	45公克(g)
	

	
	鈉
	822毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	豬肉可以改牛絞肉或雞絞肉香料起鍋前在放入拌勻食用時較香。


豬腳麵線
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	豬腳2000公克
麵線5把
	--
	豬腳川燙，麵線川燙，備用。

	2
	蔥200公克
薑100公克
蒜50公克
	紹興酒 半瓶

醬油100公克
糖100公克
八角3粒
	將蔥、薑、蒜炒香，加入紹興酒、醬油、糖、八角，加水煮開，放入豬腳滷至爛。

	3
	油蔥酥10公克
香菜5公克
	--
	乾麵線燙過，拌上油蔥酥，撈於碗公內，上擺豬腳和香菜即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	605大卡(kcal)
	1. 豬腳有豐富的膠質，但熱量高，罹患新陳代謝症候 

群（如:糖尿病、高血壓、肥胖..）長者，仍需適量攝取。

 2.麵線鹽分含量高，可先下水川燙，去除多餘的鹽分。

	
	蛋白質
	27公克(g)
	

	
	脂肪
	30公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	9.3公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	56公克(g)
	

	
	鈉
	828毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	如份數增加，滷料可適量調整即可。


湯板條
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	板條或米苔目 2000公克
小白菜100公克
乾香菇絲100公克
蝦米50公克
胡蘿蔔絲300公克
	--
	板條切條；小白菜洗淨切段；乾香菇泡軟切絲；蝦米泡軟；胡蘿蔔切絲，備用。

	2
	梅花肉絲200公克
	沙拉油40公克
醬油50公克
	熱油鍋，加香菇、蝦米爆香，梅花肉絲下鍋炒香，加醬油。

	3
	水2.5公升
油蔥酥15公克
韭菜400公克
豆芽400公克
	鹽15公克
白胡椒粉10公克
	加入適量水、胡蘿蔔絲，加入白胡椒粉調味，煮開後加入油蔥酥、韭菜、小白菜、豆芽、鹽後，煮開，加入板條煮熟後即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	395大卡(kcal)
	1.綠豆芽熱量低，含有豐富的維生素C及鈣質，也含有大量的膳食纖維，有助於美容瘦身。

2.但豆芽類普林高，痛風患者應適量攝取，若急性發作期應避免食用。

	
	蛋白質
	15公克(g)
	

	
	脂肪
	8公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	3.2公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	65公克(g)
	

	
	鈉
	830毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	粄條易斷不要煮太久。食用時可加炒蘿蔔乾碎或辣豆瓣醬更美味。


牛肉麵
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	牛腩900公克
	--
	牛腩切塊川燙備用。

	2
	蒜頭100公克
薑100公克
蔥100公克
白蘿蔔750公克
胡蘿蔔750公克
洋蔥750公克
蕃茄750公克
	醬油50公克
米酒200公克
豆瓣醬50公克
甜麵醬50公克
糖15公克
八角10公克
滷包1包
	將蒜頭、蔥、薑爆香，加入醬油、米酒、豆瓣醬、甜麵醬、糖、八角、滷包，再放入白蘿蔔、胡蘿蔔、洋蔥、蕃茄、水煮至牛腩熟透。

	3
	白細麵1500公克
	--
	白細麵用滾水燙熟加到牛肉湯中。

	4
	小白菜750公克
	--
	小白菜燙熟於供膳時加至牛肉麵中即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	461大卡(kcal)
	1.此道料理利用食材的特性，熬出湯頭的鮮甜，可減少調味料用量，不僅美味也更健康。
2.其蕃茄及胡蘿蔔經加熱煮熟後，有助於茄紅素及胡蘿蔔素吸收，另牛肉含有豐富的鐵質，有助於改善貧血。

	
	蛋白質
	29公克(g)
	

	
	脂肪
	15公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	14.2公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	53公克(g)
	

	
	鈉
	715毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	牛腩烹煮時間較久但較Q、牛條肉烹煮時間較短油脂較多較油、但好入口、都可用。


培根粿仔湯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	粿仔條1500公克
蝦米10公克
	--
	粿仔條切至適當大小；蝦米泡水備用。

	2
	培根300公克
洋蔥300公克
胡蘿蔔50公克
黑木耳100公克
	--
	培根切條；洋蔥、胡蘿蔔及黑木耳切絲備用。

	3
	水5公升
豆芽300公克
韭菜100公克
	鹽10公克
白胡椒粉5公克
香油5公克
沙拉油40公克
	起油鍋，加入蝦米爆香，再依序加入培根、洋蔥絲、胡蘿蔔絲、黑木耳絲炒軟，再加入水，加入適當調味料，煮滾，再放入粿仔，煮入味，最後加入豆芽、韭菜，淋上香油，即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	299大卡(kcal)
	1.粿仔條口感滑嫩，需注意長者吞嚥狀況，提醒細嚼慢嚥。

2.此道料理做法簡單，但藉由食材特性，反倒吃出料理最傳統的美味。

	
	蛋白質
	8公克(g)
	

	
	脂肪
	8公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	3.7公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	50公克(g)
	

	
	鈉
	625毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	加入培根增加湯汁煙燻風味、使口感更美味。


炸醬麵
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	紅蔥末50公克
豬絞肉300公克
水1公升
	沙拉油40公克
甜麵醬150公克
豆瓣醬100公克
細砂糖15公克
	熱油炒紅蔥末炒至金黃，加入豬絞肉炒至略黃，加入甜麵醬和豆瓣醬小火炒2分鐘，再加入水及細砂糖小火煮至湯汁變少。

	2
	豆干丁300公克
	地瓜粉100公克
	將豆干丁放入，煮至食材快熟時用少許地瓜粉水芶芡(粉水比1：1)。

	3
	油麵1500公克
	--
	將油麵用滾水煮熟。

	4
	胡蘿蔔絲200公克
小黃瓜絲200公克
	--
	將油麵盛盤再淋上醬汁，再將胡蘿蔔絲和小黃瓜絲放置醬汁上。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	526大卡(kcal)
	1. 醬麵之醬料，因搭配清爽的蔬菜，平衡過鹹的口感， 

使整體營養攝取更為健康。

2.注意醬料攝取勿過量。

	
	蛋白質
	21公克(g)
	

	
	脂肪
	20公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	5.1公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	68公克(g)
	

	
	鈉
	976毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	醬汁要多一點才能覆著在麵條上、食用時才不會太乾。麵條司依個人喜愛更換。


咖哩什錦炒烏龍麵

[image: image28.jpg]



※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	魚板200公克
新鮮香菇200公克
胡蘿蔔200公克
烏龍麵750公克
蛤蜊200公克
蝦仁200公克
	--
	魚板、香菇和胡蘿蔔洗淨切片備用。

烏龍麵川燙；蛤蜊、蝦仁川燙，備用。

	2
	豬肉絲200公克
洋蔥絲200公克
煮麵水3公升
	沙拉油20公克
咖哩粉50公克
	取鍋，加入少許油燒熱，放入豬肉絲、洋蔥絲、香菇絲、咖哩粉炒香，加煮麵水，再將胡蘿蔔、魚板放入。

	3
	--
	鹽10公克
糖20公克
椰漿1罐
	加入鹽、糖、椰漿調味。

	4
	蔥花20公克
	米酒20公克
	加入烏龍麵及蛤蜊、蝦仁，煮熟，加蔥花、米酒即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	522大卡(kcal)
	1.咖哩含有豐富的薑黃素，有助於抗氧化、延緩老化等功能，但具有特殊香氣及辛辣味，建議選擇甘甜口味，長者的接受度較高。

	
	蛋白質
	23公克(g)
	

	
	脂肪
	13公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	9.0公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	78公克(g)
	

	
	鈉
	675毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	海鮮建議分開川燙。咖哩粉可購買調味咖哩粉顏色比較漂亮、味道較香。咖哩也可換成日式咖哩塊


做不同口味的變化。

油豆腐細粉
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	豬大骨 適量
	--
	將豬大骨洗淨，先川燙，再換乾淨的水煮，熬煮約1小時(熬高湯)。

	2
	冬菜50公克
油豆腐500公克
小魚丸300公克
	白胡椒粉5公克
鹽10公克
	加入冬菜煮開，加白胡椒粉、鹽，放入油豆腐及小魚丸。

	3
	小白菜或
青江菜100公克
香菜10   公克
乾冬粉400公克
	--
	放入冬粉及青菜，待湯汁煮沸後，加入香菜即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	208大卡(kcal)
	1. 此道為家鄉口味小吃，味道清爽。

2.痛風患者，可將高湯的豬大骨由鮮蔬取代。

	
	蛋白質
	10公克(g)
	

	
	脂肪
	7公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.9公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	26公克(g)
	

	
	鈉
	636毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1.冬菜需煮開，方有香味。

2.高湯要好喝，川燙時要將豬大骨的血水都煮熟(至少需要5分鐘以上)。

3.再熬煮高湯時，雜質要撈掉，因為這些雜質易使湯混濁。


絲瓜蛤蜊麵線
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	蛤蜊700公克
黃麵線1000公克
絲瓜1500公克
	--
	蛤蜊洗淨備用；黃麵線川燙備用；絲瓜切片狀，備用。

	2
	薑絲50公克
	沙拉油10公克
	薑絲爆香後，加水，再下蛤蜊，煮到蛤蜊都打開撈起備用。

	3
	枸杞10公克
	鹽5公克
米酒50公克
	加入絲瓜及鹽、米酒，加入麵線、蛤蜊及枸杞。

	4
	--
	香油
	加入少許香油即可起鍋。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	393大卡(kcal)
	1. 蛤蜊含有豐富蛋白質、鐵質，其內含牛磺酸有助於降低膽固醇，但普林含量高，對尿酸偏高及痛風長者，建議少量食用

2. 另海鮮過敏長者，需更換。

3. 因麵線有鹹度，故鹽不可加太多。

	
	蛋白質
	17公克(g)
	

	
	脂肪
	7公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.0公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	65公克(g)
	

	
	鈉
	659毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	蛤蜊要注意是否新鮮、也不適合煮過久。麵線有分白、黃麵線鹹度不一、要小心調味。


和風蕃茄鮪魚冷麵
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	熟麵條3000公克
	--
	麵條煮軟後撈起放涼，略以冰鎮。

	2
	蕃茄碎800公克
鮪魚罐頭600公克
洋蔥絲100公克
萵苣100公克
	--
	蕃茄切碎拌入鮪魚、洋蔥絲及切成絲的萵苣，舖於麵條上方。

	3
	檸檬原汁50公克
	和風醬300公克
沙拉油50公克
白芝麻5公克
	檸檬原汁與和風醬、沙拉油、白芝麻混勻，冰鎮後淋上麵條上方即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	519大卡(kcal)
	蕃茄可補充茄紅素，鮪魚中含有DHA，檸檬汁有維生素C可幫助鐵質吸收，清爽的風味讓住民在炎炎夏日較易入口。

	
	蛋白質
	21公克(g)
	

	
	脂肪
	13公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.1公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	80公克(g)
	

	
	鈉
	672毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	此道菜不加麵條就是一道和風鮪魚沙拉。


客家炒板條
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	板條2000公克
梅花肉800公克
乾香菇100公克
蝦米50公克
胡蘿蔔100公克
芹菜50公克
	--
	板條洗淨切條狀川燙，備用。梅花肉切絲、乾香菇泡軟後切絲、蝦米泡軟、胡蘿蔔切絲、芹菜切段備用。

	2
	福菜100公克
	沙拉油10公克
	熱鍋後加入適量沙拉油，加入香菇絲、肉絲、蝦米爆香，再加入胡蘿蔔絲、芹菜段、福菜炒熟。

	3
	豆芽40公克
韭菜50公克
水2公升
	醬油20公克
白胡椒粉5公克
	加入適當水及調味料後，將板條放入一起拌炒，起鍋前加入豆芽、韭菜拌炒即可盛盤。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	459大卡(kcal)
	1.適合軟食的長者，拌炒板條時水量可多加，拌炒至水份收乾。

2.因福菜本身就鹹，故不加鹽。

	
	蛋白質
	24公克(g)
	

	
	脂肪
	13公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	9.4公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	62公克(g)
	

	
	鈉
	681毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	板條洗淨切條狀川燙後不易糾結。福菜清洗完切細絲或切碎、才不會太老、易嚼食。


日式叉燒麵
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	大塊梅花肉
1500公克
	醬油200公克
糖80公克
白胡椒粉10公克
味醂200公克
	梅肉條劃開約1㎝，切成長肉片，再將肉捲起，用線繞緊，放入醃料按摩，醃漬一晩，隔日將肉捲及醃料小火滷熟10分鐘。入蒸籠蒸熟，待涼切片備用。

	2
	日式魚板10片

青江菜500公克
	--
	魚板切片、青江菜洗淨，川燙備用。

	3
	昆布1條

洋蔥1顆

小魚干1兩

白蘿蔔1條

味噌 酌量
	--
	熬煮蔬菜高湯，加入昆布、洋蔥、小魚干、白蘿蔔燉煮約1.5小時，撈起食材，待起鍋前放入味噌拌勻。

	4
	手工拉麵1200公克
溫泉蛋5粒
	--
	起水鍋，水滾放入拉麵，煮熟撈起備用。

排盤：大碗公放入熟麵（約200g），依序排入肉片3片、燙青菜、半顆溫泉蛋、魚板，最後加入湯汁即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	929大卡(kcal)
	1. 自製蔬菜高湯，清爽、鮮甜可口，更能吃出此道  

料理的健康美味。
  2.膽固醇高的長者可不加溫泉蛋。

	
	蛋白質
	39公克(g)
	

	
	脂肪
	
	

	
	飽和脂肪
	18.5公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	77公克(g)
	

	
	鈉
	608毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	用高湯水煮拉麵，可使拉麵入味。


藥燉排骨麵線
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	軟排880公克
薑片10公克
	藥材包1包

鹽10公克
	肉排切塊，川燙去血水，加入藥材包1包、薑片及適當水量（需淹過肉）燉煮，燜約1小時，再加鹽調味。

	2
	薑片10公克
	藥材包1包

米酒10公克
	藥膳湯：

藥材包1包、薑片、米酒、水，燉煮2小時。

	3
	熟麵線2000公克
	--
	麵線略洗去鹹度，入滾水煮熟（藥膳湯加水，約1：1）備用。

	4
	枸杞5公克
	--
	排盤：大碗公盛裝，依序放入麵線、肉排及些許枸杞配色，最後加上湯汁即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	314大卡(kcal)
	  爲呈現藥膳麵線的完整性，因此未放入蔬菜，可將午餐的菜量平均分配至其他餐，同樣攝入一天所需的蔬菜量。



	
	蛋白質
	17公克(g)
	

	
	脂肪
	8公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	6.6公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	45公克(g)
	

	
	鈉
	652毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	麵線用藥膳湯煮熟可使麵線入味。排骨也可改成其他燉湯用排骨、枸杞不宜太早放入、以防糊掉、變酸。


DIY包三色元寶
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	菠菜100公克
胡蘿蔔120公克
	--
	將菠菜及胡蘿蔔分別川燙，冷卻後，打成汁過濾，揉麵糰時使用。

	2
	高麗菜末600公克
絞肉450公克
蔥末100公克
薑末100公克
	香油30公克
白胡椒粉20公克
鹽20公克
	肉餡:

高麗菜洗淨切末脫水後，加入絞肉、蔥末、薑末及調味料拌勻備用。

	3
	中筋麵粉600公克
	鹽10公克
	製作麵糰:麵粉:蔬菜水=100:55，加入一點點的鹽，揉至光滑，桿成每張10克的麵皮。。

	4
	--
	--
	每個水餃需餃子皮每張10克，包10克肉餡。

煮熟食用。。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	307大卡(kcal)
	利用食材本身的顏色，作為麵皮的變化，不但天然且健康，更避免食入過多的添加物。

	
	蛋白質
	13公克(g)
	

	
	脂肪
	16公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	5.7公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	28公克(g)
	

	
	鈉
	417毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	可買現成水餃皮替代。


動手做潤餅捲
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	香菇絲50公克
木耳絲50公克
豆皮絲85公克
高麗菜100公克
胡蘿蔔絲50公克
豆芽菜100公克
筍絲50公克
	--
	將食材依序燙熟，香菇絲、木耳絲、豆皮絲、高麗菜、胡蘿蔔絲、豆芽菜、筍絲，壓乾水分，備用。

	2
	潤餅皮10片

叉燒肉100公克
蛋皮絲100公克
香菜末35公克
	花生粉150公克
糖30公克
保鮮膜10片

海山醬 適量
	花生粉及糖拌勻備用。

桌上鋪上保鮮膜，取一片潤餅皮放入所有材料。



	3
	--
	--
	內容物可自行決定放置量，但總量應適合餅皮為主。

利用保鮮膜將餅捲起即完成。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	312大卡(kcal)
	1. 此道料理配料多元，含有豐富的蔬菜，增加膳食纖 

維攝取，降低熱量且有飽足感。

2. 花生粉、糖粉適當取量。


	
	蛋白質
	11公克(g)
	

	
	脂肪
	14公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	16.2公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	35公克(g)
	

	
	鈉
	439毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1.川燙時，可在水中加入些許鹽巴及香油，除有調味效果，吃時口感較不會澀。 
2.由於材料易生水，可以將湯汁瀝乾，且放置順序以較乾材料為先。

3.可以將花生糖粉舖在最底層。


創意刈包

[image: image37.jpg]



※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	高麗菜200公克
	--
	高麗菜切絲燙熟。

	2
	榨菜絲70公克
胡蘿蔔絲70公克
豆干絲70公克
	沙拉油20公克
鹽20公克
白胡椒粉10公克
	榨菜絲、胡蘿蔔絲、豆干絲加水炒熟、加入上述作法的高麗菜、加鹽、白胡椒粉調味，撈起瀝乾。

	3
	小黃瓜絲200公克
	糖粉20公克
花生粉20公克
	小黃瓜切絲，糖粉、花生粉拌勻，備用。

	4
	刈包皮10個

叉燒肉150公克
	--
	刈包皮蒸熟，將各式材料填入刈包內，並加入糖粉和花生粉即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	250大卡(kcal)
	1.傳統的刈包，內餡包三層肉，因油脂較多，故改成蔬菜類，以減少熱量，又可增加纖維攝取。

2.榨菜絲是醃漬蔬菜可以先泡水去鹹味。

	
	蛋白質
	10公克(g)
	

	
	脂肪
	8公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	2.1公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	35公克(g)
	

	
	鈉
	637毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	材料可自由搭配、榨菜可換成酸菜哦。


豆腐羹
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	嫩豆腐2盒

青江菜500公克
	--
	豆腐切絲、青江菜切絲狀，川燙備用。

	2
	乾香菇40公克
薑碎10公克
水2.5公升
	沙拉油20公克
	香菇、薑碎炒香，加水。

	3
	薑碎10公克
	白胡椒粉10公克
鹽20公克
紹興酒20公克
	水滾後加入薑碎、白胡椒粉、鹽、紹興酒調味。

	4
	豌豆仁200公克
火腿200公克
枸杞5公克
	地瓜粉30公克
	加入豌豆仁、火腿煮熟，以地瓜粉芶芡(水粉比例1:1)，再加入青江菜、豆腐及枸杞。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	120大卡(kcal)
	1.罹患糖尿病長者，需適量攝取勾芡湯類。

2.不要用加工肉品的人，火腿也可用肉絲代替。



	
	蛋白質
	11公克(g)
	

	
	脂肪
	7公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.9公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	4公克(g)
	

	
	鈉
	617毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	因豆腐易碎，芶芡前放入輕輕攪拌。


酸菜蚵仔湯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	嫩薑70公克
酸菜300公克
青蔥20公克
	--
	薑切細絲，酸菜切小塊，青蔥切成蔥花。

	2
	鮮蚵750公克
白蘿蔔泥30公克
	白胡椒粉5公克
	鮮蚵和白蘿蔔泥，及少許白胡椒粉混合略拌，起水鍋，鮮蚵川燙後撈出備用。

	3
	--
	沙拉油10公克
白醋20公克
米酒10公克
白胡椒粉5公克
鹽15公克
	起油鍋，放入薑絲爆香，加入酸菜、白醋、米酒、白胡椒粉、鹽調味。

	4
	--
	香油5公克
	滾出味道後，將鮮蚵放入，加入香油，最後灑上蔥花即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	73大卡(kcal)
	  酸菜是醃漬菜，可稍泡水去鹹味，或調味時可減少鹽量。

	
	蛋白質
	9公克(g)
	

	
	脂肪
	3公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.7公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	6公克(g)
	

	
	鈉
	575毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	鮮蚵備用時，川燙時間不宜過久。


黃色活力南瓜湯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	南瓜1200公克
洋蔥360公克
	--
	南瓜去皮去籽，洋蔥去皮切大丁備用。

	2
	奶油30公克
水1公升
	月桂葉1片
	奶油與洋蔥丁、月桂葉以小火炒香，加入南瓜丁拌炒，再加入水悶煮至熟透。

	3
	牛奶150毫升
	--
	熄火取出月桂葉，待溫涼，放入果汁機將南瓜泥與牛奶打細。

	4
	--
	動物性鮮奶油
100毫升
	將南瓜泥倒入深鍋，分批加入動物性鮮奶油調整南瓜湯的濃稠度。

	5
	--
	鹽10公克
糖5公克
	熄火前已適量鹽及糖調味。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	273大卡(kcal)
	1. 南瓜在瓜類營養價值高，含有豐富的膳食纖維，南 

瓜子含有豐富的鋅，烹調方式多元。

2.乳糖不耐症長者，鮮奶可用腰果取代，

3.素食者可將洋蔥換成薑，味道也相當美味可口。

	
	蛋白質
	3公克(g)
	

	
	脂肪
	20公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	35.3公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	19公克(g)
	

	
	鈉
	415毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1.拌炒南瓜丁與最後把湯煮開時，需不時攪動以防焦鍋。
2.因南瓜品種及季節不同，水分含量不同，添加水量宜適度調整。


客家蘿蔔糕湯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	蘿蔔糕1400公克
	--
	食材洗淨，切成絲，蘿蔔糕切成條備用。

	2
	乾香菇絲100公克
瘦肉絲150公克
胡蘿蔔絲100公克
黑木耳絲150公克
紅蔥酥10公克
	沙拉油20公克
	起油鍋，放入香菇絲爆香，放瘦肉絲、胡蘿蔔絲、黑木耳絲、紅蔥酥，加入適當水煮滾。

	3
	
	鹽25公克
白胡椒粉10公克
	加入鹽、白胡椒粉調味。

放入蘿蔔糕條。

	4
	豆皮絲200公克
小白菜絲150公克
	香油10公克
	加入豆皮絲、小白菜絲，起鍋前加入香油，即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	548大卡(kcal)
	傳統蘿蔔糕吃法多以油煎後食用，透過改用煮湯的烹調法，除了可以減少油脂的用量，還可以加入高纖蔬材及豆皮的蛋白質來源等，達到均衡飲食的目的。

	
	蛋白質
	40公克(g)
	

	
	脂肪
	27公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	5.1公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	36公克(g)
	

	
	鈉
	940毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	湯頭全部調味好在放入蘿蔔糕條煮開、才不會將蘿蔔糕攪爛掉。


西瓜綿鮮魚湯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	大白菜500公克
筍片200公克
	--
	大白菜切長條狀；筍片入水川燙，瀝乾後備用。

	2
	薑片10片公克
筍片200公克
西瓜綿1包

水3公升
	沙拉油10公克
	起油鍋，放入薑片爆香，加入筍片、大白菜、西瓜綿，加水。

	3
	--
	鹽25公克
白胡椒粉15公克
	加入鹽、白胡椒粉調味，煮至香味、酸味出來。

	4
	鯛魚片600公克
蔥段50公克
九層塔20公克
	--
	鯛魚片放入，煮熟，加入蔥段、九層塔。

	
	--
	米酒10公克
香油10公克
	起鍋前加入米酒、香油。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	188大卡(kcal)
	富魚湯中含蛋白質及DHA的營養再加入蔬菜食材，可增加纖維攝取以達到均衡飲食的目的。



	
	蛋白質
	15公克(g)
	

	
	脂肪
	12公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.4公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	5公克(g)
	

	
	鈉
	859毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1.西瓜綿偏酸，請酌量，以免機構住民過於排斥。
2.魚片放入後煮滾後即熄火，可保持魚片的嫩度。


五柳百頁豆腐羹
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	乾香菇絲100公克
	--
	香菇泡軟去蒂，切絲。

	2
	百頁豆腐300公克
	炸油3杯
	百頁豆腐切成片狀至油炸金黃色，至於盤中。

	3
	胡蘿蔔絲100公克
黑木耳絲100公克
白蘿蔔絲100公克
水1公升
金針菇100公克
香菜30公克
	沙拉油10公克
糖20公克
烏醋100公克
鹽15公克
地瓜粉30公克
白胡椒粉10公克
香油5公克
	鍋內油少許，倒入香菇絲、胡蘿蔔絲、黑木耳絲、白蘿蔔絲炒好，加入水、糖、醋、白胡椒粉及鹽燒開，最後加入金針菇，以地瓜粉水芶芡(粉水比例1:1)，淋入盛豆腐的盤中，滴少許香油，加些香菜即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	121大卡(kcal)
	豆腐是高蛋白食品，搭配多種蕈菇類，其富含多醣體及植物性膠原蛋白的特性，可增加食材的多樣性。



	
	蛋白質
	9公克(g)
	

	
	脂肪
	8公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	2.0公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	10公克(g)
	

	
	鈉
	635毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1.較清淡的作法，可將百頁豆腐川燙後淋上五柳羹湯。
2.炸過的百頁豆腐較香Q。


奶油米香蔬菜濃湯

[image: image44.jpg]



※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	洋蔥100公克
綠蘆筍900公克
	--
	淨後洋蔥切碎，綠蘆筍切段。

綠蘆筍頭部中間和湯一起煮，另留少量蘆筍尖川燙後備用。

	2
	白米400公克
水2公升 
鮮奶油150毫升
牛奶500毫升
	月桂葉1片
	湯鍋中加鮮奶油與洋蔥及月桂葉爆香，之後加蘆筍和白米、牛奶、水一起煮。

	3
	--
	--
	慢火煮至白米成粥有黏性，蘆筍變軟，味道融入粥湯中，將月桂葉取出。

	4
	--
	鹽20公克
糖10公克
	把煮好粥湯以果汁機打成醬汁，過濾後回鍋加上鹽、糖調味。

	5
	烤麵包丁 少許
	--
	最後調味好的濃湯，上面灑上蘆筍尖及烤麵包丁裝飾。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	158大卡(kcal)
	1.蘆筍含有維生素B1及菸鹼酸，幫助腦神經傳導與減少貧血。

2.洋蔥能提高身體免疫機能增加殺手T細胞的效能。



	
	蛋白質
	4公克(g)
	

	
	脂肪
	7公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	3.6公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	20公克(g)
	

	
	鈉
	837毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1. 月桂葉是最佳提鮮、去腥的香料，嚐一嚐特殊風味以增加食慾與口感。
2. 蔬菜也可改成花椰菜、菠菜、地瓜等改變不同風味。也很好喝。


醬爆雞丁
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	雞胸肉800公克
雞蛋110公克/2顆
	醬油30公克
玉米粉100公克
米酒50公克
	將雞胸肉切成丁，加入醬油、蛋液、玉米粉、米酒醃漬。

	2
	紅椒100公克
黃椒100公克
青椒100公克
	--
	將紅椒、黃椒、青椒洗淨後切片。

	3
	--
	--
	醃漬後雞丁先過油，熟後盛起放旁。

	4
	蒜片30公克
辣椒15公克
蔥花50公克
	沙拉油20公克
甜麵醬40公克
蕃茄醬80公克
烏醋30公克
地瓜粉30公克
	起油鍋，加入蒜片、辣椒爆香，加入甜麵醬拌炒至香味溢出，加水，再放入烏醋、蕃茄醬、彩椒拌炒均勻，以地瓜粉芶芡，最後加入雞丁拌炒即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	190大卡(kcal)
	1.這道菜含有蛋白質與各色紅椒、黃椒、青椒有豐富的礦物質鉀與植化素。

2.蛋與雞肉含豐富的硒(Se)，可增加身體的抗氧化能力，提高長輩的免疫能力。

	
	蛋白質
	18公克(g)
	

	
	脂肪
	10公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.2公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	7公克(g)
	

	
	鈉
	866毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	雞丁可沾玉米粉後用水煮熟的方式會更清爽、不油膩。


蔭鼓魚肚
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	虱目魚肚5塊
	沙拉油10公克
	虱目魚肚洗淨用紙巾吸乾水分，將虱目魚肚面朝下煎至金黃，備用。

	2
	乾豆鼓2大匙

蔥段2支

薑片75公克
紅辣椒15公克
	--
	豆鼓泡水，青蔥切段，薑切片，紅辣椒切段。

	3
	水1公升
	醬油膏30公克
米酒30公克
	起鍋熱油，炒香薑片、蔥段、辣椒，加入醬油膏、米酒、水、豆鼓調味。

	4
	九層塔60公克
	黑胡椒粉10公克
烏醋20公克
糖10公克
	加入烏醋、黑胡椒粉、糖，加入虱目魚肚，慢火燒入味，放入九層塔，即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	90大卡(kcal)
	1.這道菜含豐富的亞麻油酸，同時對身體發炎、心臟與血管將有幫助。

2.虱目魚肚質軟，易咀嚼吞嚥，非常適合年紀大的長輩食用。 

	
	蛋白質
	7公克(g)
	

	
	脂肪
	6公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.3公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	2公克(g)
	

	
	鈉
	626毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	煎虱目魚肚的時候一定要把鍋燒熱才不易引起油爆。


香蒜雞腿捲
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	大蒜150公克
	橄欖油50公克
黑胡椒粉20公克
醬油30公克
鹽20公克
	然後取來一個鋼盆，將大蒜切碎放入鋼盆中，再加入所有調味料攪拌均勻成醃料備用。

	2
	去骨雞腿5根
	--
	將處理好的雞腿肉放入醃料中醃漬，預醃時間1小時左右。

預熱烤箱，溫度調整上下火185度。

	3
	--
	--
	取一小張錫紙，把預醃的雞腿肉放在上面，捲成筒狀，並用錫紙包裏好，可以包裏成糖果形，放在烤盤上。並送入預熱好的烤箱中，烘烤約25分鐘。

	4
	--
	--
	取出烤盤，打開錫紙，稍微讓它涼後再切成後片擺在盤中，淋上烤盤內的剩餘醬汁就好了。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	154大卡(kcal)
	1.這道去骨大蒜雞，因大蒜裡的硫化合物，可以幫助身體提高免疫力。

2.如果擔心吃大蒜帶來的異味，建議除刷牙、嚼口香糖外，可以綠茶或嚼茶葉去除口中異味。

	
	蛋白質
	14公克(g)
	

	
	脂肪
	10公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.7公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	2公克(g)
	

	
	鈉
	851毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	烤好的雞腿捲需放微冷後在切、較不會散開。


薑燒豬肉拌菠菜
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	菠菜1000公克
	--
	將菠菜含少部分根部浸泡清水洗淨切段，放入滾水川燙，撈起立即泡冷水降溫，同時撈起輕擠水分，備用。

	2
	梅花豬肉薄片
600公克
壽司薑100公克
	沙拉油10公克
米酒50公克
醬油膏50公克
糖20公克
白胡椒粉20公克
薑泥20公克
	將豬肉片切成3公分，放入鍋中熱炒，再放入薑汁與米酒、醬油膏、糖、白胡椒粉調味，翻炒至肉熟，加入壽司薑拌勻。

	3
	--
	--
	最後加入菠菜，快速翻炒均勻，即完成。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	242大卡(kcal)
	1.薑可以去寒防止腹脹，對於消化道逐漸衰退的長輩，可說是對身體非常好。

2.菠菜中含有豐富的礦物質鉀、鈣與鎂，是非常符合美國心血管協會提倡預防的得舒飲食。

	
	蛋白質
	13公克(g)
	

	
	脂肪
	18公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	6.9公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	7公克(g)
	

	
	鈉
	852毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	巿售壽司薑片有酸甜味、與肉片搭配口味很下飯。


綠蘆筍吻仔魚滑蛋
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	綠蘆筍400公克
胡蘿蔔200公克
	--
	材料洗淨，綠蘆筍去老皮斜刀切成薄片，胡蘿蔔切絲。

	2
	雞蛋250公克/5顆

吻仔魚50公克
	鹽15公克
太白粉20公克
	雞蛋加太白粉、吻仔魚、調味料拌勻備用。

	3
	--
	沙拉油25公克
	起油鍋，加入胡蘿蔔、綠蘆筍，煮熟後，加入上述作法的蛋液。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	94大卡(kcal)
	1.吻仔魚富含蛋白質與鈣質，蘆筍含葉酸與胡蘿蔔含β-胡蘿蔔素都是對於神經傳導與抗氧化有幫助。

2.這道菜普林含量較高，建議尿酸值高有痛風的長輩要留意少吃一些。

3.此道蛋料理中含有綠蘆筍、胡蘿蔔等高纖食材，可增加纖維的攝取量，促進腸道蠕動，改善便祕。

	
	蛋白質
	5公克(g)
	

	
	脂肪
	5公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.3公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	7公克(g)
	

	
	鈉
	820毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1. 吻仔魚有細砂一定要洗乾淨。
2. 蛋液加太白粉水拌勻炒出來的蛋會滑嫩哦。


彩椒魚片
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	青椒200公克
紅椒200公克
玉米筍300公克
	地瓜粉30公克
	洗淨後青椒、紅椒去子後切片；玉米筍切片備用。

地瓜粉加水，拌勻備用。

	2
	白肉魚片600公克
雞蛋110公克/2顆

麵粉30公克
	米酒10公克
白胡椒粉5公克
鹽5公克
	白肉魚片用米酒、蛋白、白胡椒粉、鹽、麵粉預醃。

魚肉入鍋煎熟盛起。

	3
	蒜頭30公克
	沙拉油20公克
米酒10公克
白胡椒粉10公克
鹽5公克
	起油鍋，放入蒜頭炒香，再放入玉米筍、青椒及紅椒一同炒及調味，淋上地瓜粉水芶芡，然後加入魚片翻炒均勻。

	4
	--
	香油5公克
	起鍋前加入香油即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	182大卡(kcal)
	1.紅椒與玉米筍的植化素有類胡蘿蔔素，青椒則是含花青素，對健康非常有幫助。

2.雖然魚肉與雞蛋有豐富的蛋白質與高膽固醇，心血管疾病的人建議可將雞蛋改以蛋白或豆類製品食用。

	
	蛋白質
	16公克(g)
	

	
	脂肪
	10公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.6公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	8公克(g)
	

	
	鈉
	461毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	量多時，魚肉可用炸的。


芋頭燒雞
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	芋頭500公克
蒜頭30公克
	--
	先將芋頭塊下鍋炸再加入整粒蒜頭炸至上色，即可撈起備用。

	2
	薑片50公克
乾香菇40公克
去骨雞腿750公克
	醬油80公克
沙拉油25公克
米酒50公克
糖30公克
白胡椒粉10公克
	起油鍋，薑片、香菇(水分瀝乾)爆炒，加入雞肉炒出香味及上色之後，即可由鍋邊加入醬油、糖、米酒、芋頭、水、糖、白胡椒粉調味，即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	244大卡(kcal)
	1.芋頭含有豐富的澱粉，且有鬆軟口感以及獨特的香味。

2.雞腿肉蛋白質含量高，且含豐富鈉、鉀、鐵等礦物質，與其他肉類比較，熱量較低。

	
	蛋白質
	16公克(g)
	

	
	脂肪
	13公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	2.4公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	17公克(g)
	

	
	鈉
	855毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	芋頭炸至可用牙籤穿透即可。


洋蔥炒豬肝
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	豬肝600公克
	醬油100公克
糖20公克
玉米粉40公克
紹興酒100公克
	將豬肝洗淨後切薄片﹐用醬油﹑糖﹑玉米粉﹑紹興酒預醃20分鐘。

	2
	洋蔥400公克
蔥段100公克
	沙拉油10公克
糖10公克
	將塊狀的洋蔥爆炒，加入蔥段﹐加糖略炒後盛起備用。

	3
	--
	--
	豬肝過濾，去除多餘水分。

	4
	--
	麻油50公克
白胡椒粉10公克
糖10公克
	起鍋，加入麻油，炒豬肝，上色後加水，加入醬油、白胡椒粉、糖，放入爆炒過的洋蔥及蔥段，拌炒。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	203大卡(kcal)
	1.豬肝含豐富的蛋白質、維生素A、維生素B群、鐵、鈣、磷等營養素。
2.雖然豬肝可補血但膽固醇高，罹患心血管疾病的長輩應減少食用。

	
	蛋白質
	12公克(g)
	

	
	脂肪
	13公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	2.9公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	10公克(g)
	

	
	鈉
	844毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	豬肝要用水將血水沖洗乾淨、味道跟口感會更美味。


棒棒雞絲
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	雞胸肉600公克
	--
	雞胸肉洗淨，蒸熟，取出待涼，撕成絲備用。

	2
	小黃瓜200公克
胡蘿蔔100公克
綠豆芽300公克
粉皮600公克
	--
	小黃瓜、胡蘿蔔切細絲，綠豆芽去頭尾燙熟，待冷，粉皮泡冷開水至軟切細絲。

	3
	薑末10公克
蒜末20公克
	芝麻醬40公克
香油10公克
烏醋30公克
白醋10公克
醬油膏30公克
糖20公克
冷開水50毫升
	將薑末、蒜末、芝麻醬、香油、烏醋(較香)、白醋(一點)、醬油膏、糖、開水(一點)，拌勻。

	4
	--
	--
	將雞胸肉絲、小黃瓜絲、胡蘿蔔絲拌勻，上述作法的芝麻調味醬加入，拌勻即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	215大卡(kcal)
	1.雞胸肉含豐富的蛋白質及少量脂肪，適合體弱有心血管疾病的人食用。

2.小黃瓜、胡蘿蔔、綠豆芽富含維生素A、維生素C及纖維。。

	
	蛋白質
	15公克(g)
	

	
	脂肪
	10公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.1公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	18公克(g)
	

	
	鈉
	655毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	選購芝麻醬要注意是否會苦、影響口感。

	


紅燒獅子頭
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	薑泥10公克
	白胡椒粉2

紹興酒100公克
麻油10公克
糖30公克
醬油30公克
鹽5公克
	綜合調味料:

先將薑泥、白胡椒粉、紹興酒、麻油、糖、醬油、鹽，調勻後分成二份備用。

	2
	荸薺5顆

豆腐 半塊

冬粉半粒

絞肉600公克
	玉米粉20公克
	荸薺洗乾淨後，去皮切碎，與豆腐、冬粉泡軟切碎一起放入絞肉中攪拌均勻，加入一份綜合調味料、玉米粉繼續攪拌。拌勻後將絞肉做成球狀。

	3
	--
	沙拉油20公克
	將肉團蒸七分熟，再將肉團丟入油鍋中炸成黃金色的時候先撈起，把油瀝乾備用。

	4
	大白菜300公克
	--
	把大白菜倒入鍋中，加入一份綜合調味料及水翻炒一下，再將炸過的肉團重新下鍋與大白菜一起用小火燜煮15分鐘。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	270大卡(kcal)
	1.添加荸薺、大白菜，可以不知不覺增加纖維的食用。

2.增加豆腐與絞肉混合，可同時攝取植物不飽和脂肪酸，避免對對身體造成過度的負擔。

	
	蛋白質
	13公克(g)
	

	
	脂肪
	21公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	7.5公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	9公克(g)
	

	
	鈉
	646毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	絞肉丸做好成形後先冰10分鐘定形、在蒸熟炸會比較容易熟且不油膩。


原香東坡肉
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	五花肉1000公克
	--
	起一水鍋，川燙五花肉，燙七分熟，備用。

	2
	薑片100公克
蔥段2根
	沙拉油10公克
醬油100公克
紹興酒300公克
水500毫升
糖8公克
	起油鍋，爆香薑片、蔥段，加入醬油、紹興酒、水、糖，炒香。

	3
	--
	--
	將五花肉放入作法2.中，加水(要淹過肉)。

	4
	--
	八角10公克
肉桂皮100公克
	最後放入八角、肉桂皮，滷約50分鐘。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	369大卡(kcal)
	1.這道佳餚肉質入口即化，非常適合咀嚼能力與胃口不佳的長輩。

2.因五花肉脂肪及膽固醇較高，罹患心血管疾病的人建議減少食用。

	
	蛋白質
	21公克(g)
	

	
	脂肪
	318公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	14公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	2公克(g)
	

	
	鈉
	676毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1.推薦使用「老抽醬油」，可滷的油亮。

2.肉桂皮、八角可用市面上販售的滷包代替。

3.冬天，可加入當歸。

4.團膳製備，建議肉先不要切，整條滷好後，放置於冷凍，要吃時蒸熟，淋上醬汁即可。

5.滷汁部分，肉的量增加時，切記八角和肉桂皮不要增加。


清蒸海鮮豆腐
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	盒裝豆腐3盒

海帶200公克
薑50公克
	--
	盒裝豆腐一盒切成八片。

海帶以水煮軟再切片，薑切成片狀備用。

	2
	鯛魚片400公克
大蛤蜊10粒
	白胡椒粉10公克
鹽5公克
玉米粉20公克

	鯛魚以斜刀切片(約生魚片大小)，加入胡椒粉、鹽、玉米粉，抓一抓。

蛤蜊用水燙過，撈起；水留做醬汁備用。

	3
	--
	米酒10公克
醬油30公克
香油10公克
蛤蜊水10毫升
	將米酒、醬油、香油、蛤蜊水混合拌勻。

	4
	--
	--
	海帶放底，依序豆腐、魚片、蛤蜊、薑片、上述作法調味料，放入蒸籠10分鐘，即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	191大卡(kcal)
	1.鯛魚屬低脂肪高蛋白質，同時肉質鮮美且易吞嚥， 

2.這道以少油為飲食原則，將「清蒸」的烹煮方式，帶出蛤蜊的「鋅」鮮。

	
	蛋白質
	19公克(g)
	

	
	脂肪
	12公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.6公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	1公克(g)
	

	
	鈉
	669毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	也可將生材料全部放好蒸熟、取出汁液調味在淋上。


黃瓜盅
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	大黃瓜600公克
	--
	大黃瓜去皮切段成高1.5公分圓柱狀，並將中心挖空。

	2
	絞肉300公克
豆腐200公克
紅蔥末100公克
胡蘿蔔碎100公克
	醬油30公克
香油10公克
白胡椒粉10公克
糖20公克
	內餡：

將絞肉、豆腐、紅蔥末、胡蘿蔔碎、醬油、香油、白胡椒粉、糖拌勻，摔打至有口感約10分鐘。

	3
	--
	玉米粉20公克
	內餡塞入大黃瓜中，再撒上玉米粉幫助凝固附著。

	4
	--
	鹽2公克
玉米粉100公克
香油10公克
	放入盤中蒸熟後將湯汁取出、勾芡淋上。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	207大卡(kcal)
	1.黃瓜蒸熟後質軟，對於咀嚼不佳的長輩是一個很不錯的蔬菜。

2.而豆腐為低脂、低膽固醇之優質蛋白質，同時減少了肉的使用量。

	
	蛋白質
	9公克(g)
	

	
	脂肪
	12公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	3.9公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	16公克(g)
	

	
	鈉
	612毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	內餡加入些許糖可以增加黏性。


家常三杯雞
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※本食譜為十人份

	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	土雞腿肉1200公克
蔥段100公克
老薑片50公克
大蒜片50公克
	--
	先將雞腿肉剁成方便入口的大小，備用。

切蔥段、老薑片、大蒜片，備用。

	2
	--
	麻油50公克
	將雞腿肉川燙，燙至雞肉收緊即可撈起瀝乾備用。

另起油鍋，將大蒜片炸至紅褐色，撈起瀝乾備用。

	3
	辣椒20公克
九層塔10公克
	麻油50公克
醬油50公克
米酒200公克
糖200公克
醬油膏50公克
	起鍋，倒入麻油爆香老薑片、辣椒後，依序加入蒜片、雞腿肉、蔥拌炒均勻，再以醬油、米酒、糖、醬油膏調味燜煮至熟透，起鍋前放入九層塔即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	276大卡(kcal)
	選擇較柔軟的大腿肉，適合長輩咀嚼，三杯雞的香味會讓人想起家中母親的拿手好菜，吃起來格外溫馨，讓長輩更感受到中心營造家庭溫暖的用心。

	
	蛋白質
	14公克(g)
	

	
	脂肪
	15公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	2.5公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	21公克(g)
	

	
	鈉
	652毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	材料一定要用麻油慢火爆香跟雞肉及醬汁一起在用中火慢煮入味、才夠道地。


薑燒秋刀魚
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	秋刀魚5尾
	沙拉油5公克
	秋刀魚去頭去內臟後切成二半，放在抹有沙拉油的烤盤，放入烤箱200度烤約20分鐘，烤熟。

	2
	--
	白醋200公克
米酒200公克
醬油100公克
糖300公克
茶葉10公克
水2000毫升
醃薑汁(含薑)20公克
味醂200公克
	將醬汁料全部混合拌勻，倒入烤盤中，淹過烤熟的秋刀魚。

	3
	--
	--
	放入烤箱200度烤20分鐘即可取出。

	4
	醃薑片碎300公克
蔥花100公克
	--
	最後撒上醃薑片碎、蔥花即可食用。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	207大卡(kcal)
	秋刀魚富含維生素B12、維生素D、DHA、EPA、油酸等營養素，其料理方式將魚骨軟化，可直接食入有助於鈣質的吸收，相當物美價廉。

	
	蛋白質
	7公克(g)
	

	
	脂肪
	6公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.1公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	32公克(g)
	

	
	鈉
	629毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	醬汁一定要淹過魚、才能將魚骨軟化。


紅麴燉排骨
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	小軟排1200公克
	--
	小軟排切塊用滾水燙過，洗乾淨。

	2
	薑片50公克
蒜頭150公克
杏鮑菇片300公克
胡蘿蔔塊300公克
白蘿蔔塊300公克
水2公升
	紅麴醬200公克
醬油20公克
糖  適量
五香粉2公克
	將薑片、蒜頭熱油爆香加入杏鮑菇片、胡蘿蔔塊、白蘿蔔塊、小軟排及調味料全部放入燉煮至熟。

	3
	蔥花30公克
白芝麻5公克
	--
	食用時撒上蔥花、白芝麻。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	249大卡(kcal)
	1.紅麴發酵產物經研究發現具有保護血管及改善血液黏稠度的功能。

2.排骨有豐富的鈣質與蛋白質，杏鮑菇、白蘿蔔與紅蘿蔔則可增加纖維。

	
	蛋白質
	13公克(g)
	

	
	脂肪
	20公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	10.6公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	6公克(g)
	

	
	鈉
	610毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	購買紅麴醬比較快調味、也不會太鹹。


素蠔油燒什菇
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	烤麩200公克
青花菜150公克
	--
	烤麩切塊油炸至酥，青花菜燙熟備用。

	2
	香菇150公克
杏鮑菇150公克
秀珍菇150公克
	--
	菇類洗淨切大塊狀，青花菜切割小塊。

	3
	薑片100公克
枸杞5公克
	素蠔油50公克
醬油膏50公克
糖30公克
白胡椒粉5公克
當歸片20公克
水500毫升
	爆香薑片後加入素蠔油、醬油膏、糖、白胡椒粉、當歸片、水煮至香味出來，再加入菇類、烤麩(要軟化)慢火煮至入味，加入枸杞。

	4
	--
	香油5公克
	起鍋前加入燙熟青花菜、香油拌勻。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	138大卡(kcal)
	1.菇類有豐富的多醣體具有提高免疫功能，同時富含纖維。是一道具飽足感、低熱量與養生的菜餚。

2.青花菜含維他命A與胡蘿蔔素具抗氧化功能，而且Indolecarbinol 引垛甲醇能提高免疫力。

	
	蛋白質
	5公克(g)
	

	
	脂肪
	2公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.2公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	27公克(g)
	

	
	鈉
	524毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	菇類不易爛，可改切片狀，使長者較好食用。


牛蒡雞肉壽喜燒
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	大白菜500公克
	--
	將大白菜洗淨切粗條狀，川燙後備用。

	2
	雞肉片600公克
	鹽10公克
醬油20公克
玉米粉20公克
	雞肉切片，用鹽、醬油、玉米粉醃一醃。

	3
	蔥段100公克
洋蔥絲200公克
牛蒡片200公克
胡蘿蔔片100公克
金針菇200公克
水1公升
	柴魚絲10公克
醬油130公克
米酒150公克
味醂100公克
糖30公克
	用油炒香蔥白段、洋蔥絲、牛蒡片、胡蘿蔔片、金針菇，加水，加入柴魚絲、醬油、米酒、味醂、糖，煮至洋蔥變透明，加入胡蘿蔔片、金珍菇、雞肉片，煮熟後加入蔥綠段。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	172大卡(kcal)
	雞肉除提供蛋白質外，還富含硒，它是屬微量元素能提高免疫機能。

	
	蛋白質
	13公克(g)
	

	
	脂肪
	8.5公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.05公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	11公克(g)
	

	
	鈉
	653毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1.大量烹煮時，雞肉可先川燙。

2.雞肉片丟入後，不要馬上攪動，讓它滾一下。


鮪魚蔬菜捲
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	胡蘿蔔150公克
小黃瓜250公克
	--
	胡蘿蔔去皮與小黃瓜切絲，川燙泡冰水，瀝乾備用。

	2
	鮪魚罐頭400公克
洋蔥碎200公克
	沙拉醬200公克
鹽10公克

	拌醬：

打開鮪魚罐頭將汁瀝乾，再將鮪魚、洋蔥碎與沙拉醬、鹽拌成稠狀。

	3
	全麥餅皮5片
	--
	餅皮蒸熟。

餅皮攤平，先舖上一層鮪魚醬，放胡蘿蔔與小黃瓜後，再上一層醬。

	4
	苜蓿芽100公克
	--
	接著續舖上苜蓿芽，並將全麥餅皮捲起，切段食用。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	225大卡(kcal)
	富含EPA和DHA的鮪魚可活化腦細胞，預防動脈硬化，具營養及清爽的口感，可替代飲食中的肉類蛋白，增加飲食內容的多樣化。

	
	蛋白質
	12公克(g)
	

	
	脂肪
	12公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	2.0公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	19公克(g)
	

	
	鈉
	644毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	也可以用蛋皮直接包、好入口、但較容易破裂。


口齒留香香蕉蛋糕
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	無鹽奶油250公克
蛋液275公克/5顆
	--
	  奶油用打蛋器打發，砂糖慢慢加入打發奶油拌
勻，再將蛋液慢慢加入拌勻。

	2
	低筋麵粉300公克
小蘇打粉5公克
發粉4公克
香蕉泥500公克
	--
	  將麵粉、小蘇打粉、發粉混合過篩分批加入做  

  法1拌勻成麵糊；再加入香蕉泥拌勻備用。

	3
	--
	--
	將蛋糕模型內部塗點奶油或麵粉方便烤好後脫模，在模型中倒入適量的麵糊，要震幾下將麵糊中的空氣震出。

	4
	--
	--
	放入已預熱的烤箱，烘烤至蛋糕表面成金黃色即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	390大卡(kcal)
	  1.康健雜誌第24期報導，香蕉含有一種稱為生物鹼的物質，生物鹼可以振奮精神和提高信心，而且香蕉是色安酸和維生素B6的超級來源，這些都可以幫助體內血清素的合成。

 

	
	蛋白質
	6公克(g)
	

	
	脂肪
	28公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	14.6公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	30公克(g)
	

	
	鈉
	170毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	奶油與蛋液於溫室中放置約30分鐘退冰後較易打發；烤箱預熱10分鐘，上下火皆175C。烘烤25分-40分，視模型大小而定。


胡瓜大阪燒
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	胡瓜600公克
蔥末50公克
蝦米200公克
鮮香菇絲100公克
高麗菜絲100公克
胡蘿蔔絲100公克
	--
	胡瓜削皮刨絲、蔥切末、蝦米炒熟、鮮香菇切絲、高麗菜切絲、胡蘿蔔切絲備用。

	2
	--
	沙拉油10公克
	起油鍋，香菇、蝦米爆香，放入胡瓜絲，加水煮熟，撈起放涼備用。

	3
	麵粉300公克
雞蛋55公克/1顆
	鹽5公克
白胡椒粉5公克
味醂10公克
	取一容器，將胡蘿蔔絲、高麗菜絲、蛋放入，加入鹽、白胡椒粉、味醂抓一抓，加入麵粉以及作法2.的食材，拌勻，形成餡料。

	4
	--
	美乃滋200公克
柴魚絲50公克
	起油鍋，搖一匙餡料，以小火慢煎至金黃色。

食用時，擠上美乃滋，放上柴魚絲。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	225大卡(kcal)
	1.胡瓜俗稱大黃瓜，含豐富的水分、維生素C、膳食纖維及礦物質、熱量低，有助於潤腸通便、降低膽固醇、美容養顏。
2.其屬涼性蔬菜，解暑利尿，呼吸系統過敏的人不宜生食。

	
	蛋白質
	6公克(g)
	

	
	脂肪
	14公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	2.7公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	20公克(g)
	

	
	鈉
	626毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	1. 材料可自由搭配、但一定要易熟或燙熟的食材。

2. 要加入海鮮或肉類一定要熟的。  


香菇香酥地瓜
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	地瓜300公克
火腿碎150公克
油蔥酥30公克
	玉米粉20公克
鹽5公克
白胡椒粉10公克
	地瓜蒸熟後搗細，加入少許玉米粉、火腿碎、油蔥酥、白胡椒粉、鹽拌勻備用。

	2
	鮮香菇10朵
	--
	香菇去蒂頭抹上些許玉米粉。

	3
	--
	酥炸粉200公克
沙拉油1公升
	將地瓜泥抹在香菇的蕈傘上，地瓜泥面沾上酥炸粉漿，下油鍋，炸熟後撈起。

	4
	--
	蕃茄醬200公克
	食用時沾蕃茄醬。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	117大卡(kcal)
	1.地瓜含高纖維同時是鹼性食品，對於長吃肉食造成酸性體質的人，具有調整身體PH值的作用。

2.地瓜中的膠原及粘液多醣類物質，能防止動脈血管硬化與保持血管彈性，並幫助多餘的膽固醇的排出體外。

3.因此道點心烹調方式是油炸，建議腸胃功能不佳的長輩勿食用過多。

	
	蛋白質
	4公克(g)
	

	
	脂肪
	7公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	1.3公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	11公克(g)
	

	
	鈉
	411毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	此道菜也可以不沾麵糊直接用烤的也很對味。


香Q雪花糕
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	鮮奶350公克
罐裝椰漿100公克
	
	將鮮奶與椰漿混合成椰奶備用。

	2
	玉米粉60公克
	--
	先取200cc椰奶倒入玉米粉中攪拌均勻。

	3
	--
	白砂糖50公克
	剩下椰奶倒入鍋中，並加入糖攪拌加熱至微溶。

再將做法2倒入鍋中以小火煮，攪拌至如麵糊般濃稠，不易攪動狀態後熄火。 

	4
	--
	椰子粉50公克
	完成馬上倒入舖好椰子粉的容器中冷卻，放入冰箱冷藏即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	110大卡(kcal)
	1.對於不喜歡喝牛奶的長輩，此道點心是很特別的，能增加鈣質與鎂及蛋白質的攝取。

2.非常適合老邁咀嚼能力不好的長輩，但是倘若有乳糖不耐症的長者，建議將牛奶改以豆漿替代。

	
	蛋白質
	1公克(g)
	

	
	脂肪
	6公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	0.9公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	12公克(g)
	

	
	鈉
	20毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	邊攪拌避免燒焦。


焦糖布丁
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	--
	細砂糖120公克
水50毫升
	將120克細砂糖、水材料煮成焦糖，入布丁模備用。

	2
	鮮奶1000毫升
白蘭地10毫升
雞蛋385公克/7顆
	細砂糖140公克
	取500cc鮮奶將140克細砂糖煮化。

另外500cc鮮奶與全蛋、白蘭地攪拌均勻。

	3
	--
	--
	將上述作法混合均勻過濾，倒入布丁模中。

	4
	--
	--
	隔水加熱烘烤約30分鐘，待涼即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	220大卡(kcal)
	1.這道點心老少咸宜，不僅高鈣高蛋白還具美味可口。

2.提醒您有乳糖不耐症及高膽固醇長輩需適量食用。

	
	蛋白質
	8公克(g)
	

	
	脂肪
	7公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	3.8公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	30公克(g)
	

	
	鈉
	66毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	水煮焦糖可加入些許檸檬汁，避免還原。


鮮奶酪
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	吉力丁片5片

鮮奶360毫升
細砂糖60公克
	--
	吉利丁片泡冰水軟化後取出備用。

先將鮮奶、細砂糖煮至糖溶解，再將吉利丁放入融化。

	2
	動物性鮮奶油600毫升
香草精5公克
	--
	倒入鮮奶油與香草精攪拌均勻。

	3
	芒果200公克
	--
	芒果切丁置於杯中。

	4
	--
	--
	再將奶酪倒入杯中入冷藏即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	234大卡(kcal)
	1.高鈣與高蛋白之外，增加水果調味可刺激長者味覺，同時增加維他命C與抗氧化物的食用。

2.如果對芒果過敏者，建議可改用柳橙或奇異果等水果。

	
	蛋白質
	1公克(g)
	

	
	脂肪
	21公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	12公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	10公克(g)
	

	
	鈉
	15毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	水果可依季節更換更新鮮美味。


檸檬乳酪幕斯
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	奶油乳酪330公克
細砂糖90公克
	--
	奶油乳酪與細砂糖攪軟。

	2
	吉力丁片6片
	--
	吉利丁片泡冰水軟化備用

	3
	檸檬汁35毫升
柳橙汁85毫升
	--
	檸檬汁、柳橙汁加入乳酪內攪拌均勻。

	4
	--
	--
	吉利丁溶化後，拌入上述作法，攪拌均勻。

	
	動物性鮮奶油250公克
	--
	拌入打發鮮奶油攪拌均勻，倒入模具中，冷藏凝固即可。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	242大卡(kcal)
	1.檸檬與柳橙均是鹼性水果，含豐富的維他命C與橘酸，橘酸能幫助體內肌肉乳酸的代謝避免疲勞發生。

2.老人家如果不喜歡酸味甜點，也可改以其他果汁調味。

	
	蛋白質
	0公克(g)
	

	
	脂肪
	22公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	14公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	12公克(g)
	

	
	鈉
	1毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	老人家如果不喜歡酸性甜點，也可以改其他果汁調味。


台式雜冰DIY
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※本食譜為十人份
	順序
	材料(重量/公克)
	調味料(重量/公克)
	做法

	1
	紅豆200公克
綠豆200公克
花豆200公克
仙草200公克
愛玉200公克
蜜芋頭200公克
新鮮水果丁200公克
	--
	備妥所有材料，供機構住民選擇。

	2
	碎冰1000公克
	--
	取一碗盤，放上適量碎冰，在冰上放上住民選取之材料。

	3
	煉乳500公克
黑糖漿500公克
椰漿500公克
糖水500毫升
百香果糖漿500公克
	--
	最後淋上住民選取之漿。


	營 養 標 示(每人份)
	營養小叮嚀

	
	熱量
	194大卡(kcal)
	老人家食用時勿太甜，太多糖會造成血糖升高。

	
	蛋白質
	4公克(g)
	

	
	脂肪
	10公克(g)
	

	
	飽和脂肪
	2.6公克(g)
	

	
	反式脂肪
	0公克(g)
	

	
	碳水化合物
	45公克(g)
	

	
	鈉
	  10 毫克(mg)
	

	主廚的叮嚀

	材料跟甜度都可自己做喜愛調整。


感謝機構名錄

財團法人宜蘭縣私立天主教弘道仁愛之家

財團法人基隆市私立博愛仁愛之家

臺中市立仁愛之家

財團法人臺灣省臺中市順天宮輔順將軍廟附設私立輔順仁愛之家
財團法人雲林縣私立同仁仁愛之家

財團法人台灣省私立台南仁愛之家
財團法人台灣省私立高雄仁愛之家
財團法人台東縣私立台東仁愛之家
臺北市政府社會局老人自費安養中心

財團法人臺灣基督長老教會雙連教會附設新北市私立雙連安養中心

財團法人台灣省天主教會新竹教區辦理竹北市老人安養中心

財團法人高雄縣私立寶光建德社會福利慈善事業基金會附設台南市私立天心老人安養中心
財團法人天主教靈醫修女會附設宜蘭縣私立瑪利亞長期照護中心

財團法人宜蘭縣私立宏仁老人長期照顧中心（養護型）

財團法人天主教靈醫會附設宜蘭縣私立聖嘉民老人長期照顧中心

臺北市私立景興老人長期照顧中心(養護型)

苗栗縣私立聖庭老人長期照顧中心(養護型)

苗栗縣私立杏安老人長期照顧中心-長照型

臺中市私立永和老人長期照顧中心（養護型）

財團法人臺中市私立廣達社會福利慈善事業基金會附設臺中市私立廣達老人長期照顧中心（養護型）

彰化縣私立崇愛老人長期照護中心

嘉義縣私立慶安老人長期照顧中心（養護型）

高雄市私立真善美老人長期照顧中心（養護型）
財團法人臺北市私立恆安老人養護中心

財團法人基督教中華協力會附設新竹市私立伯大尼老人養護中心

財團法人苗栗縣私立海青老人養護中心

苗栗縣私立聖亞社區養護中心

臺中市私立長庚老人養護中心

財團法人基督教福音信義傳道會附設臺中市私立信義老人養護中心

財團法人台灣省私立永信社會福利基金會附設臺中市私立松柏園老人養護中心

臺中市私立安健老人養護中心

財團法人台中市私立永耕社福基金會附設台中市私立永耕老人養護中心
臺中市私立昇柏老人養護中心

財團法人臺中市私立公老坪社會福利慈善事業基金會附設臺中市私立田園老人養護中心

嘉義縣私立雙福寶慈濟佛門老人養護中心

財團法人台南市天主教仁愛修女會附設台南市私立老吾老養護中心

財團法人台灣省台南市台灣首廟天壇附設台南市私立天壇老人養護中心

財團法人台南市基督教青年會社會福利慈善事業基金會附設台南市私立臨安老人養護中心
台南市私立長生老人養護中心

財團法人高雄市私立淨覺社會福利基金會附設高雄市私立淨覺老人養護中心

高雄市私立永虹老人養護中心

高雄市私立信展老人養護中心

財團法人屏東縣私立長青老人養護中心
屏東縣私立經立老人養護中心
屏東縣私立宜安老人養護中心

馬蘭榮家附設慎修養護中心
財團法人豐榮護理之家

信安護理之家

禾馨護理之家

長庚醫療財團法人附設桃園長庚護理之家

協和醫院附設護理之家

財團法人敬德護理之家

惠群護理之家

華穗護理之家

德康護理之家

大明護理之家

長安護理之家

台中市德康護理之家
東勢鎮農會附設農民醫院附設護理之家

嘉義縣私立大德護理之家

全人護理之家

和欣護理之家

永保安康護理之家

人慈護理之家

寶仁護理之家

永泰護理之家

皇安醫療社團法人附設小康護理之家
宜蘭普門醫療財團法人普門醫院

國軍台中總醫院

林新醫院

大千綜合醫院

行政院國軍退除役官兵輔導委員會臺中榮民總醫院嘉義分院
衛生署立朴子醫院

財團法人佛教慈濟綜合醫院(關山分院)

行政院衛生署屏東醫院
財團法人台東基督教醫院
財團法人宜蘭縣私立親水園老人養護之家

羅東鎮立養護所

宜蘭縣私立健康老人養護院

宜蘭縣私立安親老人養護院

臺北市私立慈安老人養護所

臺北市私立晉安老人養護所

基隆市立仁愛之家養護大樓

康立個人工作室

卑南鄉衛生所

梅花便當

富涵居家護理所

財團法人高雄市私立萃文書院社會福利慈善事業基金會附設高雄市私立萃文佛恩養護院

高雄市私立新禾康養護之家

高雄市私立惠心老人養護之家

高雄市私立四季庭園老人養護之家

瑞祥居家護理所

