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份量台灣藜

• 台灣特有作物 

• 蛋白質含量較一般穀物高 

• 富含甜菜素

台灣藜

知識小補帖
台灣藜和藜麥為相同特性之同屬作物，但是! 

同重量下台灣藜所含的膳食纖維、 

鈣、鉀比藜麥還多!



㉛㋲ⵒώ㉛㋲㓡᳝⦕?
10



㉛㋲ⵒώ㉛㋲㓡᳝⦕䈫
10



ଶ
ଷ
⫇ = 㷎 ଵ

ସ
⫇

(100ሐ)
ၥ㨃㉛㋲

㉛㋲ώ㉛ㄍ⦕㆛䈫

⢠Ἠ㉛ώ⍵⢐ↆ⛸䈶⢐㮾ᘄ࿅⻎⍵

⦕⡏ᛌ䈶ᴁၖ⃨࿅⦎㤍

ᢹᐲ⸝⢐ⶺ䉍థ

⬛⛸㜠㩔㲜ᡘ

⩱㙮ᣰ㓎ᨗ

㉛㋲

⃨



㉛ᡘώᬰ㉛㋲ᶍኖ⦕䉉
11



㉛ᡘώᬰ㉛㋲ᶍኖ⦕䉉
11

㉛⦕㆛㥯䈶㉛㋲ ㉛⦕₂ᣏ䈶Ᏻほ㉛㉚



x 20 㶅=㷎 ଵ
ସ
⫇㉛ᡘၥ㨃

(ဋ㨁25ሐ)

� ㉛⦕₂ᣏ䈶Ᏻほ㉛㉚

� ⧐⢓  : ሪ‗࿂Ὂゃྼ‗Ὂ

� らᨌ⦏⏇ώᐋ◹‒⦕㉛ᡘ⢓ᘋ

㉛ᡘ

㉛⦕㆛㥯䈶㉛㋲



㇎㕟ᤱἨሥ⯓㲘ⶒ㶘䉉

12



㇎㕟ᤱἨሥ⯓㲘ⶒ㶘䈫

12



ၥ㨃 x 8 㶅=㷎 ଵ
ସ
⫇㇎㕟

(60ሐ)

㇎㕟

� ᜯᙁ✁⌓Ꮷ⯆Ⴇ ర䅎㕟 ఱ

� ⯃ↆᘄ⎒ᚵ᳣⏍▓ᘋ

� ሦᄦ㕟ᣵ⪳

� ᜯ㕞ᢆỸ

� ⏩⍵ᬣ⎭࿃Ꮯ⦕ᒛ㜠㠳ᇵ

ᶋ㤩㇎㕟ᴬ᧺

⍄ᩏ䉃䈷䈻䈻‗⋴ώ㇎㕟⦕⧐⢓ 䈶ကώ

㣧⺻㢋䈼䈺ᜲᩏ⦕㇎㕟Ⳍ㯋ᨺᾌ≡䈫

ᐋᨌ䈷ᢑ⢟㇎㕟Ⳍ



⃒ᡘ㮾ᘄ≉࿂?

13



⃒ᡘ㮾ᘄ≉࿂䈫

13



ၥ㨃⃒ᡘ x 3 㶅=㷎 ଵ
ସ
⫇

(㶅/20ሐ)

⃒ᡘ � 㤞ᐙἨ12-14rC ④⛕⦕ᤶᘣᘋ⢐㮾

� ᕋ⼚ᙧ惰ώら◹㔵⯃ↆ⦕惰㭆

⃒ᡘ⦕ྐྵ⢐

㮾ᘄ≉࿂ ᳝⚄ᬣㇳ࿃
ᜯ⌴ᆱ㏞‘⪳䈶Ꮯ㰿ᬣ
ᤈώ᳞ᄬᨫ㔼⦕ᑼᓳマᜯ⌴



⛭㈱థᤶ㋼㥹ώሥ⇞㲘ⶒ㶘?

14

=



⛭㈱థᤶ㋼㥹ώሥ⇞㲘ⶒ㶘?

14

⛭㈱䈷㊃㇂㶘 ᤶ㋼䈷ሥ⇞㲘ⶒ㶘



ଵ
ଶ
⫇ = 㷎 ଵ

ସ
⫇

(80ሐ)
ၥ㨃ᤶ㋼

ᢹᐲㄍ㳠ⶺ

ᣮᴽ㻀ሤ⦎☍ᩈᴊ

ᢹᐲげ㷁⻅⸝

ჰ㣱〯⿁ᅪ᩹

ᨫ㔼ᒛ⯃

ᤶ㋼

ⷀᤶ㋼



ᐗワᗳᑴᐗワ㵵ώྐྵ∺ᅪ᩹⦕?
15



ᐗワᗳᑴᐗワ㵵ώྐྵ∺ᅪ᩹⦕?
15

ጆ᧸ᒛ䈶ワ㵵ᐲ㨃ᣱᏉᱚ㷁⛸䈶⚦㷞࿅␥ᝆ



ଵ
ଶ
⫇ = 㷎 ଵ

ସ
⫇

(55ሐ)
ၥ㨃ワ㵵

ᢹᐲ⬛⛸㜠㩔㲜ᡘ

OK⦕ワ㵵ᐗ⏠ ጆ᧸ᬣワ㵵ᐲ㨃႙
ワ㵵ⵣ

ワ㵵ᷚ㺡ⓞ

ワ㵵㸇㵵

ワᗳ
⧲ᬫኸワ㵵‱㻀 ᐅ‘ᑡ㤌࿅㔼‱ᣫ

⊏⇜ᭈワώ⃫ᙽ⌄ᐍ‒ᯞ⦕ᒛ⯃䈫

⚦㷞ሊ㲪ⰴ䈷⾏ὢᐗワ㵵



ሥ⇞㞔㞔Tempo



ᰗ䂽⛞ᾌ䈶

㤩ẈᎰ━⚠䂽⍇⧲ᬫኸỸⵗ⚠䂽⦕㤳㔵䉉

8



ᰗ䂽⛞ᾌ䈶

Ꮀ━⚠䂽⍇Ỹⵗ⚠䂽⦕㤳㔵䉉

8

Ỹⵗ⚠䂽ᴌᐗᬫኸᢆỸ⚦㷞! 㵛⏮ᰮ⧲∱⬨



x3 = 㷎 ଵ
ସ
⫇䂽⛞ၥ㨃

䆼溌㘖䇆棱⃠‣⽯檿䙫棆䉐Ə␒㛰尷⮳䙫冚棆乽䶔Ə䉠∌㘖
⅝Ḕ䙫旃⻡㋮㨀ɴ-呈偁䲽Ə㘖ᷧ䨕⅞㛰ῄ⁌⊆㔯䙫㰛㺝『冚
棆乽䶔Ə

䆼溌䈮㘖ῲ⥤㝘奦ƏἭ〉吓∌怀㨊⏪㲼 - Heho⁌⺞
https://heho.com.tw/archives/10717

ɴ-呈偁䲽Ə㘖ᷧ䨕⅞㛰ῄ⁌⊆㔯䙫㰛㺝『冚棆乽䶔
媦䮧堧僩⊆僤

https://heho.com.tw/archives/10717

