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核桃五穀米飯
營養分析

主食類3.5份、油脂類1份

材料

核桃8～10個、糙米120克、小米60克、燕麥40克、紫米

20克、蕎麥40克

作法

1.   先把核桃剝碎；將糙米、小米、燕麥、紫米、蕎麥洗

淨，並以清水浸泡1小時備用。

2.  將全部材料加入等量的水，移入電鍋中，外鍋加入水1

杯，煮至開關跳起，取出即可。

營養師的小叮嚀

　素食者可由核桃、亞麻仁籽、甘納豆中攝取到

omega-3脂肪酸，進一步在人體中轉換成DHA。從小

腦部發育所需的DHA，就是omega-3脂肪酸的一種。

omega-3脂肪酸是大腦正常功能與發育必需的要素，並

對於心臟血管疾病死亡率的降低、感染性與自體免疫疾

病、皮膚病、癌症和生長發育等方面，都呈現有益的影

響。

　五穀雜糧中富含纖維質，可預防便祕，維持腸道健

康。以核桃五榖飯代替平常午餐或晚餐的白飯，是預防

許多慢性病的良方。
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材料
黃豆20克、胚芽米240克、乾無花果8
個、蘿蔔乾末半杯、素火腿50克、小

黃瓜100克、蘆筍4條、腰果20顆、亞

麻仁籽粉4大匙、黑芝麻粉4大匙、芥

花油1大匙、薑末1大匙

作法

1.   黃豆洗淨，浸泡冷水約8～10小
時，瀝乾水分，加入胚芽米，再如

同平時煮乾飯一般，加入適量開

水，移入電鍋中，煮至開關跳起至

熟。

2.  乾無花果去蒂，切小塊；蘿蔔乾洗

淨，瀝乾水分；素火腿切絲；小黃

瓜、蘆筍分別洗淨，切段。

3.  炒鍋加入芥花油燒熱，放入薑末爆

香，加入無花果、蘿蔔乾末、素火

腿、小黃瓜、蘆筍及腰果炒熟。

4.  取出煮熟的黃豆飯，取適量平鋪於

保鮮膜上面，加入適量的作法3，
撒入亞麻仁籽粉和黑芝麻粉各1大
匙，捏成飯糰狀，依序全部完成，

即可。

營養師的小叮嚀

　亞麻仁籽是少數的Omega-3脂肪酸

極高的材料，能幫助調整一般素食者

Omega-6：Omega-3比例過高不平衡的

缺失。

　亞麻仁籽磨成粉後即容易氧化，未

用完的亞麻仁籽或亞麻仁粉應密封冷

藏或冷凍。

　餡料可依當季食材變化，若當成早

餐食用，亦可使用晚餐的剩菜如豆

干，雪裡紅，或加入花生粉，增添風

味。無花果乾可以葡萄乾或藍莓乾替

代。多餘的材料，亦可用海苔包捲，

做成手卷或壽司。

高鈣養生飯糰
營養分析

主食類3份、黃豆及蛋類0.25份、蔬菜類

0.5份、水果類1.7份、油脂類2.2份
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材料
紅鳳菜200克、香菇3朵、老薑5～6片

調味料
麻油2大匙、鹽少許

作法
1.   紅鳳菜摘取嫩葉，洗淨；香菇泡水

至軟，去除蒂頭，切片狀；老薑切

絲。

2.  炒鍋加入麻油燒熱，轉中火，放入

薑絲及香菇爆香。

3.  放入紅鳳菜拌炒至熟，起鍋前加鹽

調味即可。

營養師的小叮嚀

　紅鳳菜含豐富鐵質及鈣質，可預防

貧血，及更年期骨質流失，是素食者

的最佳聖品。選擇紅鳳菜以上下綠紫

葉片色澤對比明顯，用手折梗容易斷

裂較佳。此道食譜適合做為午餐配

菜。

　必需脂肪酸是一種人體無法自行製

造，必須由食物中獲得的脂質，具有

調節生理作用，與荷爾蒙類似。這一

道菜用維生素A含量高的紅鳳菜，搭

配含有豐富必需脂肪酸的麻油，再加

上麻油與香菇特殊的香味，美味又營

養，可說是一吃數得。

麻油香菇紅鳳菜
營養分析

蔬菜類0.5份、油脂類1.5份
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材料
青木瓜1顆、香菇8朵、素肉200克、燉

素羊肉200克、薑片12片

調味料
八珍大補藥包1包、鹽2小匙、香油1茶
匙

作法
1.   青木瓜洗淨去皮及籽，切滾刀塊；香

菇用水浸泡至軟，切對半；素肉、燉

素羊肉用水浸泡至軟。

2.  水12碗倒入鍋中，加入八珍大補藥

包煮沸，轉中小火煮剩6碗，撈起藥

包，即成藥膳高湯。

3.  炒鍋加入少許的香油，放入香菇爆

香，續入素肉、燉素羊肉拌炒，放入

作法2的藥膳高湯中。

4.  再加入青木瓜，移入電鍋中，外鍋水

2杯，煮至開關跳起，取出，放鹽調

味，即可。

營養師的小叮嚀

　八珍補湯是由四物補湯、四君子湯所

組成，身體貧血、元氣衰弱、易疲倦

者，可用此增強體力。對於燥熱體質者

則需適量或少量食用。

　 青 木 瓜 中 所 含 的 蛋 白 分 解 酵 素

（papain）及纖維含量，均比成熟木瓜

高，可幫助蛋白質的消化吸收，對容易

脹氣的更年期婦女可促進腸蠕動與胃排

空，緩解預防。

　在炎熱的夏天，食慾不振時，不妨試

試看將青木瓜切細片，用醋醃過後，洗

淨，再用醋、百香果與少許的鹽、糖拌

一拌，冷藏後更好吃。

青木瓜
八珍大補湯
營養分析

主食類0.8份、黃豆及蛋類0.7份、蔬菜類1
份、水果類0.5份、油脂0.6份
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材料
紫糯米3杯、紅豆1杯、桂圓肉100克

調味料
紅砂糖3大匙

作法
1.   紫糯米洗淨後，浸泡冷水約2小

時，瀝乾水分；紅豆洗淨，浸泡冷

水約4～5小時。

2.  將紫糯米、紅豆、桂圓肉放入鍋

中，加入水4.5杯，外鍋加水1.5
杯。

3.  移入電鍋中，煮至開關跳起，加入

紅砂糖拌勻，即可。

營養師的小叮嚀

　紫糯米及紅豆均含有豐富的膳食纖

維、鉀、鎂、鋅及鐵等，吃一碗就可

以吃到5毫克的鐵質，即約更年期婦

女每日需要量的一半。建議在餐後補

充一份水果，更可以增加鐵質的吸收

率。而不嗜甜食者，可少放一些紅砂

糖。

　此道食譜可以當正餐的主食，它豐

富的膳食纖維是白飯的6倍之多，促

進腸蠕動，改善排便不順的困擾。此

外，豐富的碳水化合物，可增加神經

傳遞物質Seratonin，有助抗除憂鬱，

可說是一舉數得。

桂圓紫米紅豆粥
營養分析

主食類2份、水果類1份、醣類1份

人醫心傳
二千零八年 三月

55



椒鹽香毛豆
營養分析

黃豆及蛋類1份、油脂類1.5份

材料
冷凍毛豆夾500克、辣椒絲少許

調味料
黑胡椒1大匙、白胡椒1大匙、鹽2茶
匙、芝麻油2大匙

作法
1.   冷凍毛豆放入滾水中汆燙約2分

鐘，撈起，瀝乾水分，裝入容器

中。

2.  加入黑胡椒、白胡椒、鹽拌勻，移

入冰箱冷藏約半天至入味。

3.  取出，拌入芝麻油及辣椒絲，再移

入冰箱冷藏約半天，待麻油香味滲

入毛豆夾即可。（若暫時不食用，

可移入冰箱冷凍保存。）

營養師的小叮嚀

　毛豆為未成熟的黃豆，不但味美，

而且營養成分豐富多樣，最主要的成

分是豐富的黃豆蛋白質及纖維質，有

益於預防心血管疾病。毛豆含豐富的

異黃酮，其結構類似雌激素，有助緩

和更年期因雌激素分泌降低引起的不

適症狀，如燥熱、不安，失眠等。

　毛豆品種的先決條件是豆粒大，種

皮黃，肉結實硬挺，顆粒大則口感愈

佳。莢果絨毛稀疏而色淺，莢果含二

粒豆仁以上，外觀翠綠無蟲孔病斑者

為佳。可用手摸毛豆顆粒鼓的愈高，

其品質愈好。

　若使用新鮮毛豆，汆燙毛豆時可加

入八角1粒去除豆菁味，或是汆燙好

的毛豆也可以用菊花水、鹽、黑胡椒

粒浸泡入味呈現另一種素食風味。若

是使用新鮮的毛豆可用少許的鹽搓除

表面的絨毛。 
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材料
地瓜2小條（約200克）、山藥100
克、無花果12顆、水1000c.c.、老薑

片4～5片

調味料
有機黑糖蜜2大匙

作法
1.   地瓜、山藥分別洗淨去皮，切小塊

狀；無花果用水沖淨，切對半。

2.  水1000c.c.倒入鍋中，以大火煮

沸，加入薑片煮約10～15分鐘。

3.  放入地瓜以中火煮約10～15分鐘，

加入山藥、無花果煮至熟，加入黑

糖蜜攪拌均勻即可。

營養師的小叮嚀

　地瓜富含纖維素，有助排便及慢性

病預防；無花果含豐富的鈣質，而且

5顆無花果相當於1杯牛奶的鈣質，對

於全素者或有乳糖不耐症，及少喝牛

奶的更年期婦女，能幫助增加鈣質，

以減少骨質流失。

黑蜜糖更同時含有豐富的鐵質與鈣

質，可協助預防更年期骨質疏鬆。也

可增加鐵質的攝取。黑蜜糖是由黑糖

精緻成白糖的產物，因此建議選擇有

機來源，可避免農藥殘留。

無花果糖蜜根湯
營養分析

主食類1.2份、水果類1份、醣類5份

(食譜摘錄自《新素．心素》，慈濟

醫院台北分院總務室營養組著，靜

思文化、原水文化共同出版)

人醫心傳
二千零八年 三月

57


