
銀髮族      食譜養生

食在好幸福



新北市65歲以上人口超過34萬3千餘人，比一些

縣市的人口還多。因此，如何促進銀髮長者生活更

有品質、更健康，是市長朱立倫施政的重點。

而「食」不僅居民生6大需求食、衣、住、

行、育、樂的首位，也是人類健康的源頭，所

以有所謂「藥補不如食補」及「食藥同源」等智

慧之言。然而，因銀髮長者在腸胃蠕動與咀嚼、

食慾等各項機能退化下，甚至是罹患糖尿病、高

血壓、高血脂等新陳代謝症候群，故如何設計一

系列適合各族群的食譜，就顯得相當重要。

所以，新北市政府衛生局創全國之先，特地邀請中醫師、營養師、餐

廳大廚，並偕同農業局結合本市好山好水的各區節令農產品，專為銀髮族設

計一系列共7套的營養食譜，分別有銀髮族健康、養生、糖尿病、高血脂、

高血壓、高鈣及高纖等，並依序以藍橙紅黃紫靛綠7個色系區分，供市民免

費索取。

「銀髮族養生食譜」是這一系列的第2本、橙色系，裡面設計了98道

佳餚、蔬果，還貼心的依週一到週日；每天早午晚3餐，不僅餐餐有食材

及烹調方法，連每天的熱量、蛋白質、脂肪、醣類也都標示得清清楚楚

，可以當成工具書般的天天按圖索驥，非常方便。

如週三晚餐6道佳餚中的「養生紫米粥」之蕃薯就是三芝的特產，其

豐富的纖維素可促進腸胃蠕動，另加入桂圓及紫米熬煮成粥，是滋補養

生佳品。而週二「紅麴雙菇燴豆腐」的草菇、蘑菇等天然食材，與紅麴

及滑嫩豆腐一同烹煮，非常適合夏天食慾不佳、腸道蠕動緩慢及裝戴假

牙的老人家進食。

雪蓉相信，這一系列的銀髮族食譜，必定能提供家中長者養生健康及

特殊疾病飲食的最佳參考，進而促進身心健康、提升生活品質、增加社

會參與與落實老人福利政策。

食在好幸福   銀髮族養生食譜

 新北市政府衛生局 局長 
2012.10

林雪蓉



中醫師的建議 新北市中醫師公會常務理事  許桂月醫師

常言道：『家有一老，如有一寶』，要

如何讓家中這個寶是貨真價實的活寶，最重

要的當然是健康問題了。要有健康的身體，

『吃』，絕對是影響健康最重要的因素之

一。要如何吃？吃什麼？吃多少？在在影響

著老人的健康。

人隨著年齡的增長，身體的各個器官和生理機能也隨著慢慢的退化，

因此，在年長者的食譜設計上，除了基本的營養訴求外，我們更要注意

到老年人的各種需求，如牙齒咀嚼和吞嚥功能的改變、腸胃消化吸收的

問題、味覺、嗅覺的變化等等⋯。

更重要的，我們還會針對老年人常見的身體狀況，如年長體虛、營

養不足或因各種慢性疾病導致的生活品質所受到的影響，所以又在食譜

設計的同時，導入有調理和治療功效的中藥，讓藥物和食物結合在一

起，即所謂的『食借藥力，藥助食威』，相得益彰，煮出道道味香色

美的藥膳食療。將飲食營養和藥物療效完美融為一體，既可享用膳食

的美味，又可以讓身體更健康達到預防疾病的功效。



每日飲食指南每日飲食指南

國民飲食指標

◎飲食指南作依據，均衡飲食六類足  ◎健康體重要確保，熱量攝取應控管

◎維持健康多活動，每日至少三十分  ◎母乳營養價值高，哺餵至少六個月

◎全穀根莖當主食，營養升級質更優  ◎太鹹不吃少醃漬，低脂少炸少沾醬

◎含糖飲料應避免，多喝開水更健康  ◎少葷多素少精緻，新鮮粗食少加工

◎購食點餐不過量，份量適中不浪費  ◎當季在地好食材，多樣選食保健康

◎來源標示要注意，衛生安全才能吃  ◎若要飲酒不過量，懷孕絕對不喝酒

資料來源：行政院衛生署
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早餐

白土司

午餐

燕麥薏仁飯

水煮蛋

週一

材料：
白土司 8片

材料：

燕麥 80公克、薏仁 80公克、白
米 160公克
作法：

1.薏仁洗淨浸泡二至三小時。
2.將燕麥、白米洗淨，加入泡好之
薏仁，並加水 3杯，被入電鍋烹
煮至熟即可。

功效：

促進消化、潤膚去濕

材料：
雞蛋 4粒
作法：
將蛋放入電鍋蒸熟即可。

無糖豆漿

材料：
無糖豆漿 800cc

1 人份 營養成分

4 人份菜單

醣    類：226公克
蛋白質：88公克
脂    肪：63公克
熱    量：1800大卡
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紅棗栗子雞

明目蝦仁烘蛋

材料 :
雞腿 250公克、紅棗 20公克、栗子
80公克、香菇 5公克
調味料 :
蠔油 20公克、醬油 30公克
作法 :
1.將栗子、香菇用水泡軟，將香菇
切成四塊。

2.起油鍋，先下香菇爆香後，再放
雞腿和一起煸炒至香氣出來。

3.再放入紅棗、栗子、蠔油、醬油
和水，煮滾後以中火燜煮至收汁
即可起鍋。

材料 :
蝦仁 120公克、枸杞子 7公克、枸
杞子葉 20公克、雞蛋 1顆
調味料 :

鹽 2公克、油 40cc
作法 :
1.將蛋打入碗中，加入枸杞子、枸
杞子葉、蝦仁丁及少許鹽，以筷
子打散至均勻。

2.鍋中放入二匙油，待油熱後倒入
拌勻之蛋液，煎至兩面金黃即可。

清炒菠菜
材料 :
菠菜 400公克、蒜頭 10公克
調味料 :
鹽 2公克、沙拉油 20公克
作法 :
1.將沙拉油放入鍋內，再放進蒜頭
爆香。

2.依序放進菠菜、鹽後快炒後即可起
鍋。
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香扁海帶豆腐湯

開陽高麗菜

材料：
海帶芽 30公克、豆腐 50公克、香
薷草 10公克、白扁豆 10公克、雞
蛋 2個、蔥花少許
調味料 :
鹽少許、胡椒粉少許、香油少許。

作法：
1.將香薷草、白扁豆用 2000cc的水
滾煮後去渣取汁備用。

2.將海帶芽、豆腐沖洗後，放入湯
汁中，加熱煮約 5分鐘。

3.將雞蛋打勻並淋入湯中，加入鹽、
撒上蔥花、胡椒粉。

4.起鍋前淋少許香油即可。
功效：
消除暑氣，益氣潤肺

材料 :
高麗菜 400公克、蝦米 15公克
調味料 :
油 20公克、鹽 5公克
作法 :
1.高麗菜洗淨切絲，蝦米洗淨備用。
2.起油鍋熱油後，放入蝦米爆香，
再放進高麗菜、鹽、雞粉調味，
炒至熟後即可起鍋。

鳳梨

材料 :
鳳梨 400公克

晚餐

白米飯
材料 :
白米 200公克
作法 :
將白米洗淨後以水入電鍋烹熟即可。

清暑益氣仙草雞湯

材料 :
雞肉 300公克、仙草乾 200公克、
紅棗 20公克、東洋參 10公克、麥
門冬 10公克
作法 :
1.仙草乾洗淨加水熬煮後去渣留汁
備用。

2.將汆燙後的雞肉，與東洋參、麥
門冬、紅棗一起放入仙草汁中，
燉煮約半小時即可。
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玉竹樹子清蒸杏鮑菇

材料 :
杏鮑菇 400公克、玉竹 8公克、樹
子 15公克、嫩薑 9公克、蔥 8公克、
紅蘿蔔 9公克
調味料 :
醬油 15公克、米酒 20公克、糖 6
公克、香油少許

作法 :
1.將玉竹泡軟、嫩薑、蔥、紅蘿蔔
切絲備用。

2.將杏鮑菇洗淨後，以米酒醃十分
鐘後，將樹子、糖及 1.之材料鋪
上，淋上米酒、醬油。

3.放入鍋蒸約 15分鐘，起鍋後淋上
香油即可。

甜點 - 薏仁綠豆湯

材料 :
薏仁 60公克、綠豆 60公克、砂糖
10公克
作法 :
將薏仁洗淨以水浸泡二至三小時後
加入綠豆一起熬煮至軟爛，起鍋前
加入砂糖拌勻即可。

涼拌四喜

材料 :
山藥 150公克、紅蘿蔔 30公克、豬
小里肌肉 60公克、黑大豆乾 30公
克、香菜 10公克
調味料 :
蠔油 50cc、醬油 15cc、香油少許、
糖 7公克
作法 :
1.將山藥、紅蘿蔔、小里肌、黑大豆
乾切薄片燙熟，浸泡於冷水中備
用。

2.備一深碗，將調味料及 1一起拌
勻，置盤中，最後放上香菜即可。
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午餐

黑白雙色飯
材料 :
黑豆 80公克、白米 240公克
作法 :
1.將黑豆洗淨浸泡二小時。
2.將白米洗淨加入浸泡好黑豆，加 2
杯水，外鍋加半杯水，放入電鍋
中烹煮至熟即可。

功效：
滋胃益氣、增加活力

雙色豆芽菜
材料 :
綠豆芽 400公克、韮菜 100公克
調味料 :
沙拉油 20公克、鹽 2公克
作法 :
1.將綠豆芽去頭和根鬚。
2.鍋內放入沙拉油，待油熱後下
綠豆芽、韮菜、鹽爆炒二分鐘
後即可。

功效：
美味爽口、潤胃生津

早餐

養生饅頭

週二

材料：
市售養生饅頭 600公克

1 人份 營養成分

4 人份菜單

醣    類：275公克
蛋白質：90公克
脂    肪：39公克
熱    量：1800大卡 

鮮奶

材料：
鮮奶 960cc
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補腦紅燒牛腩杜仲吻仔魚杏菜湯

材料 :
杜仲 40公克、吻仔魚 30公克、杏
菜 200公克、枸杞 1公克
調味料 :
米酒 10公克、香油少許
作法 :
1.杏菜洗淨後，約 3 公分長切成
段狀。

2.將杏菜、吻仔魚加入杜仲、枸杞
並加水 1500cc，煮約 5分鐘。

3.起鍋前淋少許米酒、香油即可。
※本湯品無須再加任何調味料即美
味可口。

功效：

補氣健胃、預防骨質退化

材料 :
牛肉 180公克、蘋果 40公克、紅蘿
蔔 100公克、洋蔥 100公克、陳皮 3
公克、遠志 8公克、石菖蒲 5公克、
甘草 3公克、桂皮 5公克、大茴香 3
公克、生薑 30公克
調味料 :
醬油 150cc、米酒 60cc、、油 20cc
作法 :
1.牛肉切塊汆燙去血水後洗淨備用。
2.蘋果、紅蘿蔔、洋蔥去皮切成塊
狀備用，生薑切片。

3.遠志、陳皮、石菖蒲、甘草、桂皮、
大茴香以小包包住。

4.起油鍋，放入生薑片、洋蔥爆香
後再下牛肉爆炒，再下紅蘿蔔、
蘋果、醬油、米酒、3之藥材包，
加水至蓋過所有食材後約 5 公
分，以慢火燉煮至牛肉熟爛收汁
即可。

功效：
補腦醒腦、活化腦細胞



7

首烏黑豆蕃茄排骨湯
材料 :
何首烏 15公克、黑豆 20公克、蕃
茄 100公克、排骨 60公克、生薑 20
公克、蔥 15公克、紅蘿蔔 100公克
調味料 :
米酒 100cc、醬油 100cc、鹽 2公克
作法 :
1.何首烏、黑豆以小布包包好備用。
2.蕃茄整棵以熱水汆燙後剝去外皮
後切成塊狀，排骨汆燙後洗淨，
紅蘿蔔去皮切成滾刀塊備用。

3.放生薑、蔥，再放進 1、2的所有
材料、米酒、水約 3000cc，蒸煮至
排骨熟爛後，以少許鹽調味即可。

功效：
補胃益氣、黑髮明目

晚餐

糙米飯

材料 :
糙米 320公克
作法 :
將糙米洗淨並浸泡二至三小時，入
電鍋烹煮熟後即可。

百合西芹炒軟絲
材料 :
鮮百合 50公克、西洋芹 140公克、
軟絲 60公克、紅蘿蔔 60公克、生
薑 6公克、沙拉油 20公克
調味料 :
鹽 2公克、米酒 10cc、香油少許
作法 :
1.將軟絲去外皮及內臟，切花塊狀，
先汆湯後撈出浸泡於冰水中。

2.西洋芹去粗纖維，切成約 3公分
條狀，百合洗淨，紅蘿蔔切片狀。

3.鍋內放入沙拉油，熱油後下生薑
略爆香後，再將 2下鍋炒約二分
鐘，加入軟絲，最後加入調味料，
起鍋淋上香油即可。

功效：
潤腸止咳

奇異果
材料 :
奇異果 4顆
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紅麴雙菇燴豆腐 清腦蒜泥蒸蝦

白果雞肉燜綠竹筍

材料 :
紅麴醬 30公克、草菇 200公克、蘑
菇 200公克、豆腐 280公克、蔥 20
公克、太白粉少許、沙拉油 20公克
調味料 :
鹽 2公克
作法 :
1.草菇、蘑菇洗淨，豆腐切成塊狀。
2.起油鍋，下豆腐煎至兩面金黃後先
盛起。

3.餘油下草菇、蘑菇略炒後加入豆
腐、紅麴、鹽、燜至收汁，再以
太白粉勾薄芡，起鍋後撒點蔥花
即可。

功效：
預防血栓、促進血液循環

材料 :
草蝦 150公克、川芎 5公克、枸杞
6公克、豆腐 100公克、菊花 5公克、
蒜頭 50公克、蔥 10公克
調味料 :
醬 油 10cc、 醬 油 膏 20cc、 米 酒
20cc、糖 8公克、香油少許
作法 :
1.草蝦從背部剖開挑去沙筋並洗淨
備用，蒜頭剁成泥狀。

2.川芎、菊花用水 200cc浸泡 20分
中取汁去渣備用。

3.將 2之藥汁加入蒜泥、醬油、油
膏、米酒、糖拌勻。

4.將豆腐切成片狀，舖放盤底放上
草蝦，再淋上 3之調味料，放入
鍋內以大火蒸十分鐘，起鍋後淋
少許香油，撒上蔥花即可。

功效：
明目清腦、預防頭暈

甜點 - 仙草蜜
材料 :
市售仙草 1塊 400公克、蜂蜜 40公
克

作法 :
將仙草切成塊狀，加入開水 800cc，
再淋上蜂蜜即可。

材料 :
雞胸肉 120公克、白果 30公克、綠
竹筍 450公克、青豆仁 30公克、沙
拉油 30公克
調味料 :
蠔油 20cc、鹽 2公克、糖 5公克、
醬油 10cc、米酒 10cc、胡椒粉 3公
克

作法 :
1.將雞胸肉洗淨切成條狀，加入米
酒、胡椒粉、醬油醃 15分鐘。

2.鍋內油熱後放進 1之雞肉片炒熟先
起鍋。

3.餘油放入竹筍、白果、青豆仁、蠔
油、水燜煮至竹筍熟透，再加入 2
之雞肉片、鹽、糖拌炒均勻即可。

功效：
健胃益胃、促進消化



9

午餐

綜合穀飯
材料 :
十殼米 320公克 (內含黃豆、紫米、
燕麥、喬麥、麥片、糙米、苡仁、
芡實、小米、黑豆 )
作法 :
綜合殼米洗淨浸泡二小時，以煮飯
的方式烹煮即可。

健胃固腎紅燒肉
材料 :
豬里肌肉 150公克、生腰果 20公克、
杜仲 20公克、黑豆 15公克、紅棗
20公克
調味料 :
醬油 150cc、可樂 150cc
作法 :
1.將豬里肌肉切成塊狀，汆燙去血
水，黑豆、腰果、紅棗洗淨。

2.將所有的材料混在一起再加入約
600cc水煮滾後，以中火燜煮約
40分鐘至收汁即可。

涼拌茄子
材料 :
茄子 400公克、九層塔葉 10公克、
蒜末 20公克
調味料 :
糖 10公克、香油 10cc、蠔油 10cc
作法 :
1.茄子洗淨切成約 4公分段狀，再
切成二半，擺在盤子上入電鍋蒸
15分鐘 (或下鍋燙熟 )放涼備用。

2.九層塔葉洗淨切成粗末狀。
3.將蠔油、糖、蒜末、香油加開水

50cc拌勻，淋在蒸熟的茄子上，
最後撒上九層塔末即可。

早餐

三色餅

週三

材料 :
麵粉 320公克、雞蛋 150公克、紅
蘿蔔 80公克、青豆仁 15公克、玉
米 40公克、沙拉油 20公克
調味料 :
鹽 2公克
作法 :
1.將麵粉和蛋加水調成糊狀，再加
入紅蘿蔔、青豆仁、玉米。

2.起油鍋，待油熱將 1之麵糊煎至
兩面金黃即可。

1 人份 營養成分

4 人份菜單

醣    類：260公克
蛋白質：72公克
脂    肪：55公克
熱    量：1800大卡
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明目雞肝羹

材料 :
雞肝 100公克、谷精 10公克、蒙花
10公克、枸杞 10公克、金針菇 50
公克、大白菜 200公克、小豆干 50
公克、木耳絲 50公克、鴨血 180公
克、雞蛋 1個、太白粉 10公克、香
菜 8公克
調味料 :
香油少許、黑醋 40cc、醬油 20cc、
鹽 2公克、胡椒粉 3公克
作法 :
1.雞肝、鴨血切成細條狀，汆燙去血
水備用。

2.谷精、蒙花加水 1500cc滾煮 10分
鐘後去渣取汁備用。

3.將大白菜切絲、金針菇、豆干絲、
木耳絲、黑醋、醬油、鹽一起放
入 2之藥汁中，滾煮 3分鐘後加
入雞肝、鴨血煮 1分鐘。

4.再以太白粉勾芡，最後將雞蛋打散
淋下，最後將枸杞子、胡椒粉撒
入，淋上香油即可。

養心豆腐日月蒸

材料 :
蛋豆腐 280公克、鹹蛋黃 10公克、
紅蔘 8公克、柏子仁 5公克、花椰
菜 150公克、太白粉 3公克
調味料 :
鹽 2公克
作法 :

1.紅蔘、柏子仁用 200cc熱開水浸
泡 20分鐘後取汁去渣備用。

2.花椰菜切成小朵狀，汆燙後浸泡
於冷開水中備用。

3.鹹蛋黃一切為二備用。
4.將豆腐切為八塊，放入盤中，將
蝦仁、蛋黃放在豆腐上面入鍋蒸
約八分鐘取出。倒出蒸後盤中之
湯汁。

5.再將花椰菜排放於 4之盤外緣。
6.用一小鍋放入 1之湯汁，再加入
倒出之湯汁，煮滾後加入鹽 2g，
以太白粉勾芡淋於上面即可。

哈蜜瓜
材料 :
哈蜜瓜 1200公克
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健脾養胃四神湯

材料 :
薏仁 40公克、芡實 40公克、蓮子
60公克、山藥 (乾 )20公克、茯苓
15公克、豬肚 40公克、當歸 5公克
調味料 :
米酒 20公克、鹽 4公克
作法 :
1.薏仁、蓮子、芡實洗淨浸泡二小
時備用。

2.豬肚洗淨，汆燙去血水備用。
3.用一湯鍋將當歸和米酒以外的所
有食材加入，用水約 3000cc滾煮
至食材軟爛。

4.起鍋前加入當歸、米酒、鹽即可。

紫蘇豆豉蒸魚肉
材料 :
新鮮紫蘇葉 (乾品亦可 )10公克、鯛
魚肉片 150公克、豆豉 10公克、蔥
花 6公克、生薑末 5公克
調味料 :
酒 15cc、醬油 10公克、糖 5公克、
香油 10公克
作法 :
1.豆豉切碎加入酒、蔥花、醬油、糖、
生薑末、香油、水 30cc拌勻。

2.盤底舖上紫蘇葉，將魚肉切成條狀
舖在紫蘇葉上，淋上 1之調味料，
大火蒸十分鐘即可。

晚餐

南瓜飯
材料 :
南瓜 200公克、白米 240公克、蝦米
10公克、香菇 50公克、沙拉油 10
公克

調味料 :
鹽 3公克
作法 :
1.南瓜去籽 (不用去皮 )洗淨切成 3
公分塊狀，白米洗淨、蝦米泡軟、
香菇泡軟切絲備用。

2.起油鍋，下香菇、蝦米爆香，再下
南瓜、白米拌炒起鍋放電鍋煮熟即。
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小黃瓜燴三菇

材料 :
小黃瓜 200公克、新鮮香菇 50公克、
杏鮑菇 200公克、草菇 200公克、
紅蘿蔔 80公克、蔥 10公克
調味料 :
鹽 2公克、糖 3公克、蠔油 10cc
作法 :
1.將所有材料洗淨，小黃瓜、杏鮑
菇、紅蘿蔔切成滾刀塊，香菇切
塊狀，蔥切段。

2.鍋內放入沙拉油，油熱後下蔥段
爆香，再下香菇、草菇、杏鮑菇
爆炒一下後，下蠔油、鹽、糖、
水煮至湯汁剩少許時，下小黃瓜
翻炒至收汁即可起鍋。

石斛燜苦瓜

養生紫米粥

材料 :
石斛 20公克、麥門冬 10公克、苦
瓜 200公克、紅椒 20公克、沙拉油
10公克
調味料 :
鹽 2公克
作法 :
1.石斛、麥門冬以 300cc的水煮 10
分鐘後去渣留汁備用。

2.苦瓜、紅椒去籽洗淨，切成長條
狀。

3.鍋內放入沙拉油，再下苦瓜、紅
椒略炒後加入醬油、鹽和 1之藥
汁，悶煮至苦瓜熟爛 (可依個人
喜歡之軟硬口感 )，再放入雞粉即
可起鍋。

材料 :
黑糯米 40公克、白米 15公克、桂
圓 20公克
調味料 :
砂糖 5公克
作法 :
1.將糯米洗淨、浸泡二小時。
2.白米洗淨，加入浸泡好的黑糯米，
加入水煮滾後，改以小火煮約 30
分鐘。

3.起鍋前加入桂圓、砂糖拌勻即可。
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生津消暑冬瓜湯

材料 :
冬瓜 200公克、小里肌肉 140公克、
麥門冬 10公克、嫩薑絲 10公克、
天花粉 10公克、地瓜粉少許
調味料 :
鹽 2公克、醬油 5公克、米酒 5公克。
作法 :
1.冬瓜去皮、去籽切塊狀，小里肌肉
切條狀，以醬油、米酒醃 10分鐘。

2.天花粉、麥門冬用 1800cc水煮 10
分鐘後去渣留汁。

3.將冬瓜放入 2之藥汁中煮 10分鐘，
再將醃好的小里肌肉裹上地瓜粉，
待湯滾時一條一條放下，再滾約 3
分鐘，最後撤下薑絲即可。

功效：
生津止渴、清涼降火。

早餐

竹筍鹹粥

午餐

地瓜飯
週四

材料 :
綠竹筍 400公克、白米 240公克、香
菇 120克公、芹菜 80克、紅蘿蔔 80
克、素肉絲 40公克、沙拉油 5公克
調味料 :
鹽 3公克、胡椒粉少許
作法 :
1.白米洗淨，綠竹筍去殼切絲，香
菇、紅蘿蔔、香菇切絲，芹菜切
末。

2.起油鍋，下香菇爆香，再下紅蘿
蔔、筍絲、素肉絲、白米一起拌
炒，加水 1800cc，煮 30分鐘，加
入鹽、香菇粉、胡椒粉調味，起
鍋後撒下芹菜末即可。

材料 :
地瓜 400公克、白米 320公克
作法 :
地瓜去皮切滾刀塊、白米洗淨和地
瓜拌勻，以平時煮飯的方式放入電
鍋，內鍋約二杯半的水，外鍋半杯
水烹煮即可。

1 人份 營養成分

4 人份菜單

醣    類：260克
蛋白質：72克
脂    肪：55克
熱    量：1800大卡
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乾煎白帶魚

材料 :
白帶魚 120公克、沙拉油 20公克
調味料 :
鹽 8公克、米酒 10公克
作法 :
1.白帶魚洗淨切 5公分塊狀，以鹽、
米酒醃二十分鐘。

2.鍋內放沙拉油，待油熱後下白帶
魚煎至兩面金黃即可。

健胃培根捲

材料 :
培根 60公克、雞蛋 60公克、黃椒
80公克、小黃瓜 80公克、烏梅 3
公克、太白粉 10公克、洛神花 10
公克、沙拉油 10公克
調味料 :
冰糖 10公克、麥芽 10公克
作法 :
1.雞蛋加太白粉打散煎成蛋皮，再
切成條狀。

2.小黃瓜、黃椒去籽洗淨切成約 3
公分長條狀備用。

3.烏梅、洛神花、麥芽用開水 200cc
浸泡 20分鐘去渣取汁。

4.將培根對切成二段，用培根將小
黃瓜、蛋、黃椒捲起。

5.鍋內放一點點油，將培根捲煎至
內熟，盛起放盤中。

6.將 3之藥汁放鍋內，煮沸時加入
冰糖，待糖溶化後用太白粉勾小
芡，淋於培根捲即可。

功效：
生津止渴、消脹解膩
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蒟蒻炒絲瓜

玉米雞翅金針湯

材料 :
蒟蒻 150公克、絲瓜 200公克、蔥
10公克、草決明 6公克、火麻仁 6
公克、沙拉油 10公克
調味料 :
鹽 2公克
作法 :
1.草決明、火麻仁以開水 200cc浸
泡 10分鐘後，取汁去渣備用，絲
瓜去皮切長方形塊狀。

2.鍋內放入油，再下蔥略爆香，再
下絲瓜、蒟蒻和 1之湯汁，用中
火燜煮約八分鐘，再一點鹽調味
即可。

功效：
潤腸消脂、助消化。

材料 :
玉米 300公克、雞翅 80公克、金針
50公克、蒟蒻丸 150公克、香菜 10
公克

調味料 :
鹽 3公克
作法 :
1.將玉米洗淨切車輪狀，金針泡軟，
香菜洗淨切末備用。

2.一隻雞翅剁成 3塊，汆燙去血水，
再加水 2000cc煮 15分鐘後加入
玉米、金針、蒟蒻丸再滾 5分鐘，
加鹽調味，起鍋後撒上香菜即可。

功效：
改善便秘、消脂降壓。

火龍果

材料 :
火龍果 320公克

晚餐

三色堅果炒飯

材料 :
白米飯 320公克、松子 12公克、腰
果 12公克、核桃 12公克、枸杞 10
公克、蔔萄乾 10公克、蛋 60公克、
蔥花 10公克、沙拉油 20公克
調味料 :
鹽 3公克、胡椒粉 5公克
作法 :
1.將腰果、核桃壓成粗粒狀。
2.起油鍋，將蛋打入炒成碎狀，再依
序將飯、松子、腰果、核桃、蔔萄
乾、枸杞拌炒均勻，最後加上鹽、
雞粉、蔥花、胡椒粉再拌炒一下即
可。
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美膚綜合水果沙拉

軟硬兼施魚蝦豆腐

材料 :
蘋果 100公克、芒果 80公克、哈蜜
瓜 155公克、小蝦仁 60公克、薏仁
40公克、蓮子 20公克、珍珠粉 6公
克、美乃滋 5公克
調味料 :
蕃茄醬 5公克
作法 :
1.薏仁、蓮子浸泡二小時後煮爛，去
湯泡於冰水中備用。

2.蝦仁燙熟浸泡冰水備用。
3.蘋果、芒果、哈蜜瓜去皮切成丁
瓜。

4.美乃滋、蕃茄醬、珍珠粉置於碗中
拌勻。

5.將 1和 2瀝乾，和 3、4一起略拌
均勻即可食用。

功效：
潤膚澤肌、美白養顏。

材料 :
豆腐 180公克、吻仔魚 50公克、櫻
花蝦 20公克、小黃瓜 200公克、沙
拉油 10公克
調味料 :
薄鹽醬油 20公克、香油 10公克
作法 :
1.鍋內放入沙拉油，將吻仔魚、櫻
花蝦分別以中火慢炒至金黃酥脆，
起鍋置於餐巾紙上待涼備用。

2.小黃瓜切 2公分長之細絲狀備用。
3.將豆腐置盤中，上面舖上吻仔魚、
櫻花蝦、黃瓜絲，再淋上醬油和
香油即可。

胡椒腐乳燒肉

甜點 - 黑糖檸檬愛玉

材料 :
里肌肉 150公克、綠花椰菜 200公
克、紅豆腐乳 2塊、紅麴醬 15公克、
胡椒粒 10公克、八角 2公克、桂皮
3公克、蔥 10公克
調味料 :
醬油 10公克、冰糖 10公克
作法 :
1.紅麴醬以水 100cc化開後，過瀘
留汁備用。

2.花椰菜切成小朵狀燙熟泡冰水中
備用。

3.胡椒粒、八角、桂皮以小布包包
住，腐乳壓成泥狀。

4.將五花肉切塊狀汆燙備用。
5.用一湯鍋，被入五花肉，加入 1、

3調味和蔥、冰糖、醬油、水約
800cc煮滾後，以小火燜煮一小
時即可起鍋，放盤中，外緣再舖
上花椰菜即可。

功效：
暖胃益腸，增進食慾

材料 :
愛玉 500公克、黑糖 40公克、檸檬
1粒
作法 :
黑糖以 800cc水滾至完全融化，待
放涼後，將愛玉切成丁狀放入，再
將檸檬對切壓汁放入拌勻，再放入
冰箱冷藏即可食用。
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刺五加虱目魚肚湯

材料 :
黑豆 80公克、白米 400公克、雞蛋
1顆、沙拉油 40公克
調味料 :
鹽 2公克
作法 :
1.黑豆浸泡 2小時。
2.白米洗淨和黑豆和在一起，加二
杯水，入電鍋煮即可。

功效：
滋補腎氣

鮮奶
材料 :
鮮奶 960cc

材料 :
虱目魚肚 120公克、刺五加 30公克、
黨參 10公克、嫩薑絲 15公克、蔥
花 10公克
調味料 :
米酒 20公克、鹽 3公克
作法 :
1.將刺五加、黨參用小布包包好。
2.湯鍋放水 1200cc，將 1之藥材煮

15分鍾，再將洗淨之虱目魚肚放
入煮五分鐘，加鹽調味，最後淋
上米酒，撒上蔥花即可。

功效 :
增強體能，消除肢體疼痛。

早餐

養生南瓜糕

午餐

黑白雙色飯
週五

材料 :
南瓜 400公克、在來米粉 240公克、
沙拉油 10公克
作法 :
1.南瓜去皮去籽，以刨瓜器刨成細
絲狀；在來米粉用水 1000cc調勻。

2.鍋內放沙拉油，依序放入南瓜絲
略炒後，倒入再來米水用中火煮
成糊狀後熄火。(須不斷翻炒 )

3.另備一空鍋，將鍋用少許沙拉油
擦一下，避免沾鍋，將米糊盛入
鍋中，用湯匙壓按緊實，放入電
鍋蒸即可。

1 人份 營養成分

4 人份菜單

醣    類：260公克
蛋白質：72公克
脂    肪：55公克
熱    量：1800大卡
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韮花肉末 牛肉丸

材料 :
韮菜花 200公克、豬絞肉 60公克、
豆豉 40公克、辣椒 20公克、蒜末
20公克、沙拉油 10公克
調味料 :
醬油 10公克、鹽 2公克、糖 4公克、
香油少許

作法 :

1.韮菜花、辣椒洗淨切丁狀備用。
2.起油鍋，先放入蒜末、豬絞肉爆
炒至豬肉逼出油後，下豆豉、醬
油炒香，再將 1之材料、鹽，撒
入水，拌炒約三分鐘，淋上香油
後即可起油。

功效：
強智益氣、促進食慾

材料 :
牛絞肉 120公克、竹筍 100公克、
青江菜 200公克、太白粉 15公克、
薑末 5公克、蔥花 15公克
調味料 :
胡椒粉 5公克、米酒 20公克、醬油
20公克、鹽 3公克
作法 :
1.青江菜汆燙熟後撈起泡於冷水中。
2.將荸薺壓碎，和牛絞肉、蔥花、
薑末、米酒、醬油、鹽、胡椒粉
和太白粉攪拌均勻。

3.將牛肉捏成丸狀放入鍋內蒸 15分
鐘。

4.青江菜舖於盤中，將蒸熟的牛肉
丸排於青江菜上，擺盤即可。

功效：
補益氣血。
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竹葉白皮封雙味

補腦益智牛蒡湯

香蕉

材料 :
冬瓜 200公克、高麗菜 200公克、
香菜 10公克、淡竹葉 15公克、甘
草 3公克、薄荷 3公克、桑白皮 5
公克、柴魚 10公克
調味料 :
蠔油 100公克、香油少許
作法 :
1.冬瓜買頭後尾部份，去皮去籽，
不用切開，高麗菜 1/4粒 (不用切 )
洗淨備用。

2.淡竹葉、甘草、薄荷、桑白皮用
水 2000cc煮 10分鐘後取汁去渣。

3.將蠔油、柴魚加入 2之藥汁中，
再放入冬瓜、高麗菜用中小火燜
煮約 40分鐘。

4.起鍋置放大盤上，淋上香油，撒
上香菜即可。

功效：
清熱利濕、促進代謝。

材料 :
牛蒡 150公克、排骨 120公克、天
麻 8公克、紅棗 20公克、遠志 5公
克、石菖蒲 3公克
調味料 :
鹽 3公克
作法 :
1.牛蒡去皮切段，排骨汆燙去血水
洗淨。

2.將 1之材料加入水 2500cc再加入
紅棗、天麻、遠志、石菖蒲燜煮
40分鐘，起鍋前加鹽調味即可。

功效：
補腦益智、活化腦力。

材料 :
香蕉 4支

材料 :
油麵 540公克、大白菜 80公克、豬
肉 60公克、紅蘿蔔 60公克、木耳
60公克、芹菜 40公克、鮮香菇 50
公克、豆包 30公克、沙拉油 20公
克

調味料 :
黑醋 10公克、鹽 3公克
作法 :
1.將大白菜、香菇、豬肉、木耳、
紅蘿蔔、芹菜都洗淨切絲備用。

2.起油鍋，先下豬肉條炒八分熟，
再下香菇、大白菜炒軟，依序下
豆包、紅蘿蔔、木耳，再加水煮
滾後下油麵，加入醬油、鹽調味，
起鍋前下芹菜拌勻後即可。

晚餐

炒什錦麵
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二地茶香豆包 豆腐鮮蚵

開陽葫瓜 甜點 - 紅豆西米露

材料 :
豆包 120公克、熟地黃 6公克、生地
黃 6公克、薑片 15公克
調味料 :
茶油 50cc、醬油膏 10公克、糖 10
公克

作法 :
1.熟地黃、生地黃用開水 250cc浸泡

15分鐘後，去渣留汁備用。
2.將豆包一切為四份，鍋內放入茶
油、薑片，以中火將薑片爆炒至
香氣出來，再下豆包略煎一下，
再將 1之藥汁和油膏、糖倒入，
用小火燜至收汁即可。

功效：
補血生津、增加元氣。

材料 :
豆腐 180公克、鮮蚵 60公克、薑末
10公克、沙拉油 10公克、蒜 30公
克、豆醬 15公克、太白粉少許
調味料 :
糖 5公克、米酒 10cc
作法 :
1.鮮蚵洗淨瀝乾，豆腐切成二公分
正方形狀備用。

2.鍋內放沙拉油，油熱後下薑、蒜
末爆香，再下豆醬略炒後，加入
豆腐、水 100cc燜煮 2-3分鐘後，
再下鮮蚵、米酒、糖煮滾後以太
白粉勾芡即可起鍋。

功效：
營養豐富，可強化泌尿系統。

材料 :
蝦米 20公克、葫瓜 200公克、太白
粉少許

調味料 :
鹽 3公克、沙拉油 20公克
作法 :
1.將蝦米洗淨、泡軟，葫瓜去皮切成
絲狀。

2.鍋內放入沙拉油下蝦米爆香，再將
葫瓜絲放入，加水 150cc、鹽和雞
粉以中火燜熟。

3.起鍋前以太白粉水勾薄芡即可。
功效：
益氣強身，消除疲勞。

材料 :
紅豆 40公克、西谷米 20公克
調味料 :
糖 20公克
作法 :
1.紅豆洗淨用水浸泡 2-3小時後加
水 1800cc燜煮至爛。

2.湯鍋放入水，水滾後放入西谷米，
煮熟後撈起放入紅豆湯中，再將
糖加入，將糖拌溶化即可。(冷熱
皆可 )。
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靈芝參杞豆芽湯
材料 :
排骨 120公克、海帶結 100公克、
黃豆芽 160公克、靈芝 12公克、東
洋參 8公克、枸杞 10公克
調味料 :
米酒 30cc
作法 :
1.排骨汆燙去血水洗淨，黃豆芽、
海帶芽洗淨。

2.將排骨、靈芝、東洋參、枸杞、
黃豆芽、海帶芽一起入鍋，加水
3000cc，熬煮 40分鐘後，加入枸
杞再滾 3分鐘，起鍋前淋上米酒即
可。

功效：
提昇抵抗力、清肝促進代謝。

豆漿
材料 :
市售豆漿 960cc

早餐

枸杞蔥油餅

午餐

白飯
週六

材料 :
枸杞 10公克、蛋 60公克、麵粉 320
公克、沙拉油 20公克
調味料 :
鹽 3公克
作法 :

1.蔥切成細蔥花備用。
2.麵粉置碗中加入蛋、枸杞、蔥花、
鹽調成糊狀。

3.起油鍋，待油熱後倒入 2之麵糊，
煎至兩面金黃即可。

材料 :
白米 320公克
作法 :
白米洗淨，放入電鍋煮即可。

1 人份 營養成分

4 人份菜單

醣    類：260公克
蛋白質：72公克
脂    肪：55公克
熱    量：1800大卡
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三色涼拌四季豆 清肝海鮮黃瓜盅

雙皮蒸白鯧魚

材料 :
四季豆 80公克、紅椒 200公克、黃
椒 200公克、白芝麻 10公克、芝麻
醬 20公克
調味料 :
砂糖 6公克、白醋 20cc、鹽 3公克、
香油 10cc
作法 :
1.將四季豆切成段狀，紅、黃椒切成
條狀，放入滾水中燙熟後，浸泡
冰水中，待涼後撈起備用。

2.將白芝麻外的所有調味料放入碗中
拌勻，淋在四季豆上拌勻，再撒
上白芝麻即可。

功效：
可以抗衰老、促進心血管循環

材料 :
大黃瓜 200公克、蝦仁 20公克、魚
肉 20公克、花枝肉 20公克、干貝
乾 20公克、豬絞肉 20公克、茵陳
10公克、柴胡 8公克、甘草 3公克、
薑末 5公克、太白粉少許
調味料 :
鹽 2公克、米酒 20公克
作法 :
1.大黃瓜去皮，切成圓柱狀，去籽
使其中空。

2.蝦仁、魚肉、花枝肉切成細丁狀，
加入豬絞肉、薑末、米酒、鹽、
少許太白粉拌勻成泥狀。

3.乾干貝泡軟剝成絲狀備用。
4.將 2之海鮮泥塞入大黃瓜中，上
面舖上干貝絲，入鍋蒸 20分鐘起
鍋。

5.將 4蒸熟後釋出之湯汁倒入鍋中，
再加 150cc水，放入茵陳、柴胡、
甘草滾 5分鐘，撈去藥渣，以太
白粉水勾芡，淋於 4之黃瓜盅上
即可。

功效：
清肝止渴、增加抵抗力。

水梨

材料 :
水梨 1200公克

材料 :
白鯧魚 150公克、陳皮 4公克、廣皮
4公克、豆豉 8公克、薑絲 5公克、
蔥花 8公克
調味料 :
米酒 20cc、醬油 20公克、糖 5公克、
香油少許

作法 :
1.將白鯧魚洗淨置盤中。
2.陳皮、廣皮洗淨切成粗末。
3.將豆豉、薑絲、米酒、醬油、糖和
陳皮、廣皮末，再加上水 50cc拌
勻，淋在魚上面，入鍋蒸 20分鐘。

4.起鍋淋上香油，撒上蔥花即可。
功效：促進消化，消除脹氣。
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荷葉干貝竹筍湯

材料 :
荷葉 30公克、干貝 15公克、竹筍
200公克、排骨 60公克
調味料 :
鹽 3公克
作法 :
1.荷葉、干貝洗淨，排骨汆燙。
2.竹筍去外殼和粗纖維，切成片狀。
3.湯鍋放入 3000cc的水，將所有食
材一起入鍋煮 40分鐘後，撈去荷
葉，加鹽調味即可。

功效：
瘦身窈窕、幫助消化。

晚餐

四君松阪飯

材料 :
四君 (茯苓 5公克、白 4公克、黨
參 5公克、甘草 1公克 )、糙米 320
克、松阪肉 60公克、香菇 50公克、
洋蔥 80公克、紅蘿蔔 60克、青江
菜 200公克、沙拉油 10公克
調味料 :
鹽 4公克
作法 :
1.將四君以開水 300cc浸泡 15分取
汁去渣。

2.將松阪肉切薄片，香菇、洋蔥、
紅蘿蔔切絲，青江菜切粗丁狀。

3.鍋內放入沙拉油，下香菇、洋蔥
爆香，再下松阪肉、紅蘿蔔略炒，
將米洗淨瀝乾放入，再下青江菜
一起拌炒均勻盛於電鍋之內，烹
煮至熟即可。

功效：
調整腸胃功能
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五顏六色什錦炒 補氣絲瓜冬粉

甜點 - 冰淇淋

材料 :
豬絞肉 60公克、杏鮑菇 80公克、紅
蘿蔔 60公克、青豆仁 15公克、玉米
粒 40公克、鮮香菇 50公克、沙拉油
5公克
調味料 :
醬油膏 20cc、糖 3公克、胡椒粉少許
作法 :
1.紅蘿蔔、杏鮑菇、鮮香菇洗淨切成
丁狀。

2.鍋內放入沙拉油，油熱後下豬絞
肉，煸至油出後，放入油膏、糖、
胡椒粉炒至入味，再將青豆仁、
玉米粒和 1之食材，加水燜炒至
收汁即可起鍋。

功效：
顧眼明目、預防眼退化。

材料 :
絲瓜 200公克、冬粉 40公克、黃耆
10公克、黨參 10公克、枸杞 5公克、
沙拉油 5公克
作法 :
1.絲瓜去皮切成長方形塊狀，冬粉
泡軟備用。

2.黃耆、黨參先用 200cc熱開水浸
泡 15分鐘後去渣取汁備用。

3.鍋內放沙拉油，放入絲瓜略炒，
再將 2之藥汁加入以中火燜煮 5-8
分鐘，再放入冬粉煮二分鐘，最
後放入枸杞拌勻即可起鍋。

功效：
消暑解熱、益氣生津。

材料 :
冰淇淋 200公克
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黃豆山藥苦瓜湯

材料 :
黃豆 15公克、山藥 100公克、苦瓜
200公克、排骨 100公克、丁香小魚
乾 10公克
調味料 :
鹽 1公克
作法 :
1.排骨汆燙去血水，山藥去皮切塊，
苦瓜洗淨去籽切成塊狀，黃豆、
丁香均沖洗一下。

2.取一湯鍋，放入排骨，苦瓜、黃
豆、小魚乾，再加水煮40分鐘後，
將山藥放進再煮 10分鐘，加入鹽
調味即可。

功效：
清熱解毒、健脾益胃。

早餐

燒餅油條

午餐

芋頭飯
週日

材料 :
燒餅 150公克、油條 80公克
作法 :
市售之燒餅油條

材料 :
白米 240公克、芋頭 60公克
作法 :
白米洗淨，芋頭切丁，二者混合放
入電鍋煮即可。

1 人份 營養成分

4 人份菜單

醣    類：269公克
蛋白質：77公克
脂    肪：46公克
熱    量：1800大卡

豆漿

材料 :
豆漿 960cc
作法 :
市售之豆漿
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潤肺鹹魚百頁豆腐 二白一紅涼拌小黃瓜

材料 :
沙參 8公克、麥冬 8公克、玉竹 8公
克、鹹魚 80公克、百頁豆腐 240公
克、蔥 10公克、嫩薑 10公克、紅蘿
蔔 60公克
調味料 :
香油少許、醬油 20cc、糖 5公克
作法 :
1.沙參、麥冬、玉竹用開水 200cc浸
泡 15分鐘後去渣留汁。

2.鹹魚、蔥、嫩薑、紅蘿蔔切細末，
加入醬油、糖和 1之藥汁拌勻。

3.將百頁豆腐切厚約 1公分塊狀舖於
深盤中，再將 2舖於百頁豆腐上
蒸八分鐘，起鍋淋上香油即可。

功效：
改善呼吸系統、潤肺止咳。

材料 :
白芨 8公克、白茯苓 10公克、小黃
瓜 400公克、小蕃茄 100公克、蒜
末 10公克
調味料 :
香油 20cc、鹽 8公克、梅子粉 12公
克

作法 :
1.白芨、白茯苓先用開水 200cc浸
泡 15分鐘去渣留汁。

2.小黃瓜洗淨切成一公分厚的圓狀
塊，用鹽醃一小時後，用開水略
沖洗一下瀝乾。

3.小蕃茄用滾水煮一下，沖涼後剝
去外皮。

4.將1、2、3放進深碗中，加入蒜末、
梅子粉醃 20分，要食用時淋上香
油即可。

功效：

滋潤肌膚、美白防皺。
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韮黃牛肉絲

木瓜

材料 :
韮黃 200公克、牛肉 60公克、辣椒
10公克、太白粉 10公克
調味料 :
鹽 2公克、黑胡椒粉 3公克、糖 3
公克、醬油 10公克
作法 :
1.韮黃洗淨切段，辣椒去籽切絲。
2.牛肉切絲，以醬油、黑胡椒粉、
糖、太白粉醃 20分鐘。

3.起油鍋，待油熱先下牛肉快炒 3
分鐘先盛起，餘油放入 1材料，
灑一點水，加上鹽調味。

4.將牛肉倒入拌炒均勻，起鍋淋上
香油即可。

材料 :
木瓜 800公克

晚餐

綠豆燕麥糙米飯

材料 :
綠豆 80公克、燕麥 80公克、糙米
120公克
作法 :
1.綠豆洗淨，用水浸泡 30分鐘，糙
米洗淨，以溫水浸泡 2小時。

2.燕麥洗淨，加入綠豆、糙米混合
後加水三杯，放入電鍋煮即可。
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美顏鳳爪玉米湯 炒竹筍

材料 :
雞腳 (鳳爪 )70公克、玉米 100公克、
蕃茄 80公克、西洋芹 40公克
調味料 :
鹽 3公克
作法 :
1.鳳爪洗淨，切成二段，玉米洗淨切
四塊，蕃茄一切成四，西洋芹去
粗纖維切成約 4公分段狀備用。

2.鳳爪加水 300cc煮約 30分鐘，再
加入玉米、蕃茄煮 5分鐘，再下
西洋芹煮 2分鐘後，加入鹽調味
即可。

功效 :
養顏美容，使肌膚 Q彈細緻。

材料 :
竹筍 400公克、沙拉油 20公克、紅
辣椒 10公克
調味料 :
鹽 3公克
作法 :
1.竹筍洗淨後切細絲，紅辣椒去籽
切細絲。

2.鍋內放入沙拉油、竹筍絲，加水
300cc拌炒後燜煮約 7-8分，加入
紅辣椒、鹽調味拌勻，約一分鐘
後即可起鍋。

鳳梨醬蒸小管
材料 :
小管 60公克、小黃瓜 100公克、鳳
梨醬 5公克、嫩薑絲 15公克、蔥花
10公克
調味料 :
米酒 20cc、香油少許
作法 :
1.鳳梨醬加入米酒和 30cc水。
2.將小黃瓜切片墊底、小管舖於盤
中，放上薑絲，再淋上 1醬汁，
撒上蔥花，入鍋蒸八分鐘後，起
鍋淋上香油即可。
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養氣雙參雞 甜點 - 杏仁露

材料 :
去骨雞腿肉一支 120公克、人參鬚
15公克、黨參 10公克、紅棗 15公
克、黃酒 150公克
調味料 :
鹽 10公克、米酒 20cc
作法 :
1.雞腿肉兩面先用米酒充分抹勻，
再放入電鍋蒸 15分鐘，取出放涼
備用。

2.黃酒、人參鬚、黨參、紅棗加上 1
蒸後的雞肉汁，再加水 50cc一起
煮 10分鐘，放涼備用。

3.將放涼的雞腿浸泡於 2之湯汁中
浸泡三小時 (須放入冰箱冷藏 )，
取出切片即可。

功效 :
補養氣血，恢復疲勞

材料 :
杏仁豆腐 150cc、杏仁茶粉 50公克、
芒果 50公克、鳳梨 50公克
調味料 :
糖 5公克
作法 :
1.將杏仁粉和糖用開水沖泡拌勻至
糖完全溶化，放涼備用。

2.將杏仁豆腐、芒果、鳳梨切成丁
狀，再放入 1中，冰涼後即可。
功效：清肺生津，止咳化痰。










