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摘 要 

   隨著人類文化的進展與健康飲食觀念的提升，大家開始重新認識素食，

並以慎選素食食材與改良烹調方式達到促進人類健康的目的。本研究計畫旨在

以健康烹調方式研發、設計出符合人體營養需求及健康原則的精緻素食料理，

並探討各種天然食材組成特性與烹調方式對健康的影響。 

關鍵字：素食料理 

第一章 研究緣起與背景 

   身處高度經濟發展的社會與生活水準的提昇，人們對飲食的要求及觀念近年

來正逐步在改變，由以往的只求溫飽到現今的感官滿足，繼而轉向健康與營養

兼具的科學觀，而這些吃得飽也要吃得好，更要吃得健康的觀念，已深植人心。

這些觀念促使人們開始注意日常飲食，以求達到預防疾病及調整生理機體狀態，

進一步由飲食改善體質、增強抵抗力，因而衍生出各式各樣的養生之道，其中

素食餐飲的觀念便由此而生。近二、三十年來，國內外許多的研究資料顯示(姜，

1999；Reed，2004)，飲食與健康關係密切；更有許多營養學方面的研究證實人

體的健康狀況與膳食息息相關(吳等，2001)，許多疾病即由不當飲食所導致。在

中國的飲食文化中，早有醫食同源及藥食同源的觀念；所謂同源，乃指許多食

材不但有食用價值，也同時具有醫療保健作用。這些透過飲食來達到保健效果

的觀念，已獲得現代預防醫學的證實及支持。大多數人認為多攝取肉類才能滿

足人體所需的各種營養素，因此質疑素食的飲食型態是否能獲得足夠的營養，

早期的素食供應型態極為簡單，多數素食者不吃動物性食物，僅單純以蔬菜、

豆腐、五穀莖類為主要營養來源，難怪會令人擔心素食者的營養是否均衡。根
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據流行病學研究的結果指出(Joan, 2001;Anderson et al., 1988)，肉類攝取較多的國

家，其罹患慢性疾病的比例也相對提高，如心臟病、癌症等；而其他素食的國

家，其人民罹患慢性疾病的比例則相對較低。所以以肉食為飲食中心者較容易

罹患慢性疾病並且壽命也會較短，而素食者則恰巧相反，不但較少有慢性疾病

的問題也會較長壽。 

    素食不只是不吃動物性的食物，在烹調上，重口味、重油脂的烹調方式也

是被要求避免的；目前素食的理由已經不再單單只是因為宗教信仰的關係，因

為有越來越多的人認為吃素不僅可以排除體內毒素，也可維護生態環境，所以

不論是人體或環境都能因為素食而達到環保的要求。且隨著人類文化的進展與

健康飲食觀念的提升，大家開始重新認識素食，並以慎選素食食材與改良烹調

方式達到促進人類健康的目的。 

。 

第二章 研究內容與結果 

  本研究的主要製作材料分述如下: 

研發料理 主要製作材料 

 (1)燕窩 雞蛋豆腐、米粉、巴西里 

 (2)五色絲 芹菜、香菇、辣椒、紅蘿蔔、黑木耳、豆腐絲、青椒 

 (3)花芮 嫩豆腐、青江菜、紅蘿蔔、高麗菜 

 (4)鮮果聚寶盆 蘋果、木瓜、奇異果、鳳梨 

 (5)琥珀紅寶石 牛番茄、紅蘿蔔、玉米、南瓜、杏鮑菇、帕馬森起司 
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 (6)三鮮菇 杏鮑菇、香菇、鴻喜菇 

 (7)樹子高麗菜 高麗菜、樹子、紅蘿蔔 

 (8)養生紫鑽燉飯 白米、黑糯米、鮮香菇、紅皮地瓜、核桃 

 (9)南瓜濃湯 南瓜、牛奶、蔬菜高湯 

 (10)蓮花豆腐 嫩豆腐、玉米粒、紅蘿蔔絲、青豆仁(毛豆)、青江菜 

 藉由數次實務操作研發出下列數道低油低鹽低脂的健康素食料理: 1 燕窩 2 五

色絲 3花芮 4鮮果聚寶盆 5琥珀紅寶石 6三鮮菇 7樹子高麗菜 8養生紫鑽燉

飯 9南瓜濃湯 10蓮花豆腐。並探討這些食材中的重要營養成分。 

料理名稱：燕窩 

 

主要食材 

雞蛋豆腐 100克                                                              

米粉  100克                                                              

巴西里 適量  

調味料 

太白粉 1茶匙                                                            

匈牙利紅椒粉 1/4 茶

匙                                                 

香菇素蠔油 2茶匙                                                                  

蜂蜜 1茶匙                                                                

米酒 1茶匙  

料理製作方式：1.雞蛋豆腐切小

塊，用 160度油炸炸到金黃色。 2.

米粉用成圓形狀用 160度油炸炸到

膨脹撈起。 3. 起炒鍋放入香菇素

蠔油、蜂蜜、米酒、水煮滾後以中

火燒開,再以太白粉勾芡,在淋於豆

腐跟米粉上即可。4.巴西里切末灑
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在雞蛋豆腐上再用匈牙利紅椒粉灑

盤飾。 

營養分析： 

1.雞蛋豆腐含有豐富的大豆異黃酮、蛋白質。豆腐有用於赤眼、消渴症等、

是糖尿病人的良好食物。  

2.豆腐的營養容易被人體吸收，身體虛弱、食慾不佳的時候，可以提供人體

所需的營養。豆腐富含營養，且熱量低，適合想減重的人食用。  

3.豆腐雖含有豐富的蛋白質，但一次不宜食用過多，否則會阻礙人體對鐵質

的吸收，還可能引起蛋白質消化不良，而出現腹脹、腹瀉等情形。由黃豆製

成的豆腐，普林含量高，對於痛風及尿酸過高的患者來說，不宜食用過多以

免影響健康。另外，豆腐屬於涼性食物，因此不適合和同屬涼性食物的大白

菜、蝦仁、香菇一起食用。  

4.米粉鐵的含量高，促進造血功能。米粉可以暖胃，治療胃寒症。米粉含有

蛋白質、碳水化合物等成分具有健脾功效，適於脾氣虛弱。補充血清鈣，防

止聽力過早衰老，出現耳聾。維生素 E 在治療某些眼病有一定輔助作用，

用於各種白內障、糖尿病、視網膜病變、視神經萎縮等。  
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料理名稱:五色絲 

 

主要材料 

芹菜 100克                                                                      

香菇 100克                                                                     

辣椒 2克                                                                      

紅蘿蔔 100克                                                                      

黑木耳 20克                                                                     

豆腐絲 100克                                                                      

青椒 100克  

調味料 

橄欖油 1茶匙                                                                     

醬油 2茶匙                                                                      

鹽 1/2 茶匙                                                                      

胡椒粉 1/2 茶匙                                                                     

醋 1茶匙  

製作方式：1.香菇和黑木耳泡水軟化後

切粗絲；青椒、紅蘿蔔、辣椒、豆腐、

切絲；芹菜切段。2.準備一平底鍋，些

許橄欖油熱鍋後，再放入香菇炒至味道

釋出後，依序放入辣椒、紅蘿蔔、黑木

耳、青椒和豆腐絲，加入醬油和鹽、醋

調味。 3.最後放入芹菜快速炒一下，加

些許胡椒粉調味後即可上菜。  
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營養分析： 

1.芹菜的鈣磷含量較高，所以他有一定鎮靜和保護血管的作用，對預防高血壓、

動脈硬化等都十分有益。 

2.香菇含有豐富維生素 B群、鐵、鉀、維生素 D 對治療急慢性肝病如病毒性肝炎、

傳染性肝炎、肝硬化等有一定的療效，香菇多醣具有護肝作用並增強排毒能力。 

辣椒含有豐富的維生素 B1、B2及胡蘿蔔素、礦物質等。 

3.青椒含有豐富的維生素 C，可以防治壞血病，對牙龈出血、貧血、血管脆弱有

輔助治療作用。 

4.紅蘿蔔富含維生素 B1、B2、C、D、E及葉酸，還有鈣質、胡蘿蔔素、食物纖

維等有益人體健康的成分。 

5.黑木耳含豐富的植物蛋白及多種有益元素，鐵質甚多，有抗膽固醇、甘油三酯

及脂蛋白、纖維和鈣質在動脈內膜上，沉積之作用，並有抗血小板凝集於血管壁

之功能，因而能阻止動脈內膜增厚、管壁硬化或鈣化，並對血液有抗凝、改善高

血壓之功效。 

6.豆腐營養豐富，含有鐵、鈣、磷、鎂等人體必需的多種微量元素，還含有糖類、

植物油和豐富的優質蛋白。 
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料理名稱: 花芮 

 

主要材料 

嫩豆腐 1盒                                                                          

青江菜 100克                                                                         

紅蘿蔔 100克                                                                       

高麗菜 100克 

調味料 

太白粉 1茶匙                                                                         

糖 1/4 茶匙                                                                          

香菇素蠔油 2茶匙                                                                          

蜂蜜 1/4 茶匙                                                                          

米酒 1茶匙  

製作方式：1.先將青江菜和高麗菜川燙

擺盤 2.先將嫩豆腐沖開水 切小丁狀放

入高麗菜裡面 3.起炒鍋放入香菇素蠔

油、蜂蜜、米酒、水煮滾後以中火燒開,

再以太白粉勾芡,在淋於豆腐上即可。 

 

營養分析： 

1.青江菜含有豊富的維他命 C、鈣質及葉酸，對高血壓、動脈硬化、便秘有

預防的效果；它富含的維他命 A，對於眼睛有極佳的幫助。  

2.高麗菜營養成份：膳食纖維、葡萄糖、離氨酸、氨基酸、維生素Ｃ有效

的改善便秘，預防貧血，腎臟病，癌症，動脈硬化。  

3.紅蘿蔔富含維生素 B1、B2、C、D及葉酸，還有鈣質、胡蘿蔔素、食物纖維等

有益人體健康的成分。多吃紅蘿蔔可以改善眼睛疲勞、貧血等現象。 

4.豆腐的蛋白質含量豐富，而且豆腐蛋白屬完全蛋白，不僅含有人體必需
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的八種氨基酸，而且比例也接近人體需要，營養價值較高。  

5.豆腐內含植物雌激素，能保護血管內皮細胞不被氧化破壞，常食可減輕

血管系統的破壞，預防骨質疏鬆症、乳腺癌和前腺癌的發生。豐富的大豆

卵磷脂有益於神經、血管、大腻的發育生長。  

6.豆腐的大豆蛋白能恰到好處地降低血脂，保護血管細胞，預防心血管疾

病；此外，豆腐對病後調養、減肥、細膩肌膚亦很有好處。  

 

 

料理名稱:鮮果聚寶盆 

 

主要材料 

蘋果 1.5顆                                                                           

木瓜 半顆                                                                        

奇異果 4顆                                                                            

鳳梨 半顆  

調味料 

優格醬 適量 

製作方式：1.將蘋果、木瓜、奇異果用

挖球器挖取球狀(蘋果球用鹽水浸泡)。  

2.鳳梨切數小塊，放置容器底部。  

3.將球狀水果排入容器內。  

4.將盤飾刻好，放上盤子即可。  
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營養分析： 

1.在所有含有維他命 C 的水果當中，以蘋果的維他命 C 含量最多，這使得蘋果成

為促進消化和生長的最佳水果，因此多吃蘋果可保持骨骼和牙齒的健康。蘋果富

含維生素 C、維生素 E和 β-胡蘿蔔素，可以降低體內不好的膽固醇，有效地預防

心臟病和癌症。此外，蘋果更是天然的整腸藥，能夠強健腸胃功能。 

2.木瓜含有大量維生素 A和 C、鈣、磷及纖維素，可以保護眼睛，有助於腸胃功

能。此外，木瓜的蛋白分解酵素、番瓜素，可以幫助消化，分解多餘的脂肪。木

瓜肉所含的果膠是優良的洗腸劑，有整腸的功能，可減少廢物在下身積聚。  

另外它的膳食纖維含量還不錯，也可以幫助排便。 

3.奇異果含有豐富的維他命 C，預防胃癌、食道癌、肝癌及大腸直腸癌的形成。

奇異果屬涼性食物，火氣大、常熬夜或口角起泡者，可以吃些奇異果，同時，因

維他命 C 能使三酸甘油脂、膽固醇加速轉化為膽酸，保持血管壁的彈性，不易造

成動脈粥狀變化，血管硬化及高血壓等現象。每日攝取 75毫克以上的維他命 C

（約一顆奇異果），可防牙周病、口腔炎，並讓食慾增加，提高免疫力，對病毒

感冒、疲勞消除、促進視力健康、骨骼牙齒健全，防衰老、減少或淡化皮膚雀斑。

又因其所含多種胺基酸、泛酸、葉酸、鎂和酪胺酸、銅鐵等交互作用，亦具有烏

髮和美容功效。 

4. 鳳梨有豐富的維他命 B1，和檸檬酸，促進新陳代謝，恢復疲勞和增加食慾。

維生素Ｃ、鉀、錳和纖維質，可以幫助消化，還能促進鈣質吸收，有強化骨質的

效果；而豐富的蛋白酵素可以促進組織復元，幫助治療瘀腫、扭傷。鳳梨中的維

他命 C 不受高溫破壞，飯後吃鳳梨維他命 C 助吸收，對需鐵的人有益。 
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料理名稱:琥珀紅寶石 

 

主要材料 

牛番茄 3顆                                                                    

紅蘿蔔 50克                                                                     

玉米 50克                                                                     

南瓜 50克                                                                  

杏鮑菇 50克                                                                     

帕馬森起司 適

量  

  

調味料 

匈牙利紅椒粉 適量                                                                    

黑胡椒 適量                                                                   

鹽 適量  

製作方式： 

1.牛番茄挖空，將果肉、紅蘿蔔、南瓜、

杏鮑菇切丁。 2.杏鮑菇爆香後加入紅蘿

蔔、南瓜、番茄果肉炒熟。 3.加入匈牙

利紅椒粉、黑胡椒、鹽、玉米拌炒均勻。 

4.將炒好的料放入挖空的牛番茄內，鋪

上帕馬森起司，用噴槍將起司烤至融化

上色即可。  
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營養分析： 

1. 蕃茄內含有益於人體吸收的果糖、葡萄糖，多種礦物質和豐富的維他命，可

蔬果兩用，生熟均可食。又維他命 P 的含量最豐富，含有機酸，帶酸味。蕃茄中

含有穩定的化學物質，雖經高熱烹調，做蕃茄汁、罐頭都不易破壞蕃茄紅素。同

時加工的蕃茄汁、醬，或不加鹽的罐頭，經測試，蕃茄紅素增 3～4倍，紅透的

蕃茄含量最多，生食時所含維他命 C 較豐富。蕃茄中含胡蘿蔔素量並不多，但其

中所含的蕃茄紅素，具有多重生物效應，如有抗氧化、誘導癌細胞良性分化和凋

謝，抑制癌細胞訊號傳遞作用及分裂等。內含的維他命 A、B、C、E，與蕃茄紅

素一起作用時，能抑制自由基對細胞染色體基因的損壞。 

2. 香菇:含有多糖類、維生素 B1、維生素 B2、維生素 C 等經常食用能降低血液中

的膽固醇，防止動脈硬化，對防治腻溢血、心臟病、肥胖症和糖尿病都有效。 

3. 南瓜含有豐富的維生素 A、B、C 及礦物質，必需的 8種氨基酸，可溶性纖維、

葉黃素和磷、鉀、鈣、鎂、鋅、硅等微量元素，可有效防治高血壓，糖尿病及肝

臟病變，提高人體免疫能力。南瓜所含的稀有元素，可促進體內胰島素的分泌而

加強葡萄糖的代謝，南瓜的纖維可幫助腸道多餘的糖排出體外，而且吃南瓜易有

飽足感，對糖尿病患者尤佳；β-胡蘿蔔素除可防癌之外，還具有保護心臟、血液

系統的作用，並增強黏膜及皮膚的健康與抵抗力，但如果攝食過多的南瓜，會因

維他命 A儲存在肝內，而造成膽汁不容易排泄，使皮膚看呈現黃色；所含的鈷

是構成紅血球的重要成分之一，鋅則可維持紅血球的成熟。 
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料理名稱:三鮮菇 

 

主要材料 

杏鮑菇 5朵                                                                   

香菇 2朵                                                                    

鴻喜菇 1包  

調味料 

無鹽奶油 30克                                                                 

巴西里 適量                                                                

鹽 適量                                                                   

胡椒粉 適量                                                                 

匈牙利紅椒粉 適量  

製作方式：1. 將所有的菇切成條狀。2.

奶油炒香後倒入全部的菇類材料。3.在

下入鹽.胡椒.匈牙利紅椒粉及巴西里調

味配色盛盤。  

 

營養分析： 

1.杏鮑菇富含多種維生素、大量纖維質、蛋白質、碳水化合物、維生素及鈣、鎂、

銅、鋅等礦物質，脂肪含量極少。可以提高人體免疫功能，對人體具有抗癌、降

血脂、潤腸胃以及美容等作用。 

2.鴻喜菇含多種蛋白質、高纖維、礦物質、氨基酸、谷胺酸、寡糖及維生素，低

脂、低醣、低熱量。所含的蛋白質中氨基酸種類齊全，包括 18種人體必需氨基

酸，其中賴氨酸、精氨酸的含量高於一般菇類，對青少年族群增高及智力發育有

幫助。並含有豐富的鐵、鈣、磷、鋅、鎂等人體必備的礦物質 

3.香菇從成分上看，含在蛋白質中的氨基酸、維他命 B12、香菇多醣、干擾素誘

http://big5.wiki8.com/danbaizhi_40643/
http://big5.wiki8.com/huahewu_109915/
http://big5.wiki8.com/weishengsu_40738/
http://big5.wiki8.com/kuangwuzhi_47173/
http://big5.wiki8.com/renti_119931/
http://big5.wiki8.com/renti_119931/
http://big5.wiki8.com/zuoyong_105276/
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導體、核酸、核黃素、β－葡萄醣酶、纖維素、高磷質、鋅、維他命 B2......等，

除能對癌病及癌細胞作用外，對人體的機能、生理及一般疾病均有益處，同時對

糖尿病、老年、神經痛、更年期貧血、胃腸潰瘍者亦有幫助。B12、酵素可輔助

及調節，也對不明原因的綜合性疲勞、抗衰老、安神（酵素）和解痙攣、增強肝

臟功能及肝病毒改善、過敏反應、自體免疫性疾病的改善。其蛋白質可保持生理

活性與酵素活性。 

 

 

料理名稱:樹子高麗菜 

 

主要材料 

高麗菜 300克                                                                    

樹子 50克                                                                     

紅蘿蔔 50克  

調味料 

無鹽奶油 50克                                                                  

鹽 1匙  

製作方式：1.高麗菜洗淨切塊。 2.熱鍋

加奶油熱油入紅蘿蔔爆香後入高麗

菜，入高湯和樹子用蓋子蓋住悶熟盛

盤。  
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養分析： 

1. 高麗菜含有維生素 B群、維生素 C、鈣、磷、鉀、有機酸、膳食纖維等營養

素。高麗菜含有豐富的人體必需微量元素，其中鈣、鐵、磷的含量在各類蔬菜中

名列前五名，又以鈣的含量最為豐富，是黃瓜的五倍、西紅柿的七倍之多。高麗

菜中的纖維含量豐富卻粗糙，所以消化功能不彰、脾胃虛寒或腹瀉的人最好少

吃，以免不適。高麗菜的某些成分會抑制甲狀腺機能，因此甲狀腺功能失調者切

忌大量食用。 

2.樹子營養成分含蛋白質、醣類、脂肪、維生素（A、B2、C）、礦物質（鈣、磷、

鐵、鋅）、纖維素、菸鹼酸等。並含高鉀抗氧化 有助降血壓。 

 

 

料理名稱:養生紫鑽燉飯 

 

主要材料 

白米 200克                                                      

黑糯米 100克                                                     

鮮香菇 4朵                                                      

調味料 

蔬菜高湯 700克                                                   

無鹽奶油 50克                                                    

楓糖漿 10克                                                     

製作方式： 

 1.黑糯米洗淨泡水 2小時，取出瀝乾，

備用。2.溫鍋，放入洋蔥碎，奶油以中

火炒香。3.加入白米繼續炒製成半透
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紅皮地瓜 100

克                                                       

核桃 30克  

帕瑪森乾酪 適量                                                     

鹽 適量                                                       

白胡椒粉 適量 

明，放入香菇略炒，再放入地瓜略炒至

軟 4.放入黑糯米炒勻，分次倒入蔬菜高

湯炒至收乾湯汁，再加入拱佐洛拉藍紋

乳酪，鹽，白胡椒粉調味後，盛盤。5.

淋入楓糖漿，撒上核桃，刨入帕瑪斯乾

酪，放入裝飾材料。  

營養分析： 

1. 黑糯米含蛋白質、脂肪、碳水化合物、豐富的鈣、磷、鐵、維他命 B1、B2等。

紫米含不飽和脂肪酸、礦物質及膳食纖維，其中紫米的多元不飽和脂肪酸：單元

不飽和脂肪酸：飽和脂肪酸為 1.4:1.6:1，比例適合，可改善腸胃機能。所謂有機

紫米為生長於不施肥、不噴灑農藥、無污染、乾淨的環境生長的紫米。紫米如為

未經打磨，外殼保留著豐富營養素及纖維，也比白米含有更多的蛋白質、胺基酸

（其中如:離胺酸、甲硫胺酸、色胺酸、天門冬胺酸、苯丙胺酸、麩胺酸）和微

量元素，能預防消化不良、增加食慾，並可減少肥胖症、心臟病、癌症等的發生

機率。 

2.香菇多糖類、維生素 B1、維生素 B2、維生素 C 等。 

3.地瓜含有蛋白質、醣類、膳食纖維、類胡蘿蔔素、維生素 A、維生素 B群、維

生素 C、鈣、磷、銅、鉀等營養素。番薯富含膳食纖維，可以增加飽足感，且含

有微量的蛋白質每 100公克中僅含有 1公克蛋白質，適合減重者食用。 

番薯中含有黏液蛋白可以維持血管壁彈性，使壞膽固醇排出，保護呼吸道、消化

道等。豐富的膳食纖維，可促進腸胃蠕動，減少便秘的情形。 

生番薯中含有腸胃消化酵素抑制劑，會影響人體消化吸收，因此生食番薯容易產

生打嗝、腹脹等不適症狀。番薯最佳的食用方式，應經過較長時間的蒸煮，使所

含腸胃消化酵素抑制劑被高溫分解破壞，食用後就不會出現以上症狀。 
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料理名稱:南瓜濃湯 

 

主要材料 

南瓜 半顆                                                                        

牛奶 250克                                                                       

蔬菜高湯 400

克  

調味料 

鹽 80克 

製作方式：1. 南瓜削皮去子切小塊加水

蓋過南瓜煮。2.洋蔥切丁與奶油炒香後

倒入南瓜裡煮一下下。3.用攪拌棒將南

瓜與洋蔥丁打成細緻的泥狀煮滾調味

即可。  

營養分析： 

1. 南瓜含有豐富的維生素 A、B、C 及礦物質，必需的 8種氨基酸和兒童必需的

組氨酸，可溶性纖維、葉黃素和磷、鉀、鈣、鎂、鋅、硅等微量元素。 

2. 南瓜所含的稀有元素，可促進體內胰島素的分泌而加強葡萄糖的代謝，南瓜

的纖維可幫助腸道多餘的糖排出體外，而且吃南瓜易有飽足感，對糖尿病患者尤

佳；β胡蘿蔔素除可防癌之外，還具有保護心臟、血液系統的作用，並增強黏膜

及皮膚的健康與抵抗力，但如果攝食過多的南瓜，會因維他命 A 儲存在肝內，

而造成膽汁不容易排泄，使皮膚看呈現黃色；所含的鈷是構成紅血球的重要成分
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之一，鋅則可維持紅血球的成熟。 

3. 南瓜所含的 β-胡蘿蔔素、維他命 C 和 E等皆具抗氧化力，且可抑制癌細胞生

長；黃體素也除了具有抗氧化力，還能預防肺癌、子宮癌、乳癌、皮膚癌、大腸

癌、食道癌等癌症；酚、硒可防止癌症發生及惡化；甘露醇可降低腸病變；此外，

南瓜含鋅量很高，常吃可以預防攝護腺腫大或病變產生癌症。南瓜肉及種子如與

其他蔬果（如波菜、A 菜等）一起食用，可在人體內產生加乘效應，能中和農藥、

亞硝酸鹽及重金屬等物質，更可以使免疫系統中的 T細胞活化、B細胞產生抗體。 

 

料理名稱:蓮花豆腐 

 

主要材料 

嫩豆腐 1盒                                            

玉米粒 10克                                            

紅蘿蔔絲 20克                                           

青豆仁(毛豆) 10

克                                            

青江菜 5顆  

調味料 

鹽 適量                                           

太白粉 適量                                          

素高湯 適量 

製作方式：1.豆腐去四周硬皮，壓乾水

分，加調味料拌勻備用。 2.青江菜洗

淨，切去尾部，以刀雕為蓮花狀。 3.

將青江菜中心挖去。 4.於內側先抹上少

許太白粉後，夾入豆腐泥,並於上撒上少

許紅蘿蔔絲,入蒸籠以中火蒸 5分鐘 。

炒鍋入油 1茶匙,先入毛豆與玉米粒炒

香，續入調味料以中火燒開，再以太白
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粉勾芡，淋於上即可。  

營養分析： 

1.青江菜含有豐富的維生素Ｃ、鈣質及葉酸，對高血壓、動脈硬化、便秘

有預防的效果，也能維持牙齒、骨骼的強壯、血管和肌肉的功能，還具有

抗癌的功效，可預防結腸癌等疾病；它富含的維他命 A，對於眼睛的保養

上，有極佳的幫助。此外，青江菜還具有美容效用，能使肌膚光滑有彈性。 

2.豆腐含有豐富的蛋白質、鈣、維生素 E、卵磷脂等營養素。豆腐中含有

豐富的大豆蛋白，它不含膽固醇和脂肪，有助於心血管疾病的預防；而豆

腐中的維生素 E，可以防衰老。豆腐中含有大豆卵磷脂，對於神經、血管

及大腻的生長發育有益，還能預防阿茲海默氏症。  

3. 豆腐內含植物雌激素，能保護血管內皮細胞不被氧化破壞，常食可減輕

血管系統的破壞，預防骨質疏鬆症、乳腺癌和前腺癌的發生。豐富的大豆

卵磷脂有益於神經、血管、大腻的發育生長。  

4. 豆腐的大豆蛋白能恰到好處地降低血脂，保護血管細胞，預防心血管疾

病；此外，豆腐對病後調養、減肥、細膩肌膚亦很有好處。  

5. 豆腐的營養容易被人體吸收，身體虛弱、食慾不佳的時候，可以提供人

體所需的營養。豆腐富含營養，且熱量低，適合想減重的人食用。  
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第三章 結論 

   經由本研究計畫指導專題製作學生如何製備符合現代人養生健康觀念的素

食料理與營養分析，並取得初步成果，對日後開發精緻創新的素食料理具有重

大助益。 
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