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食 材

 南瓜55公克
  蝦仁50公克
 小卷35公克
  蛤蜊(大)6個

 洋蔥40公克(切末)   
 青花菜80公克(切丁)
  橄欖油1茶匙 
 蒜片2~3片

調 味 料
 鹽少許
 白胡椒粉少許

作 法

 南瓜洗淨，蒸熟後攪拌成泥。
 蝦仁、小卷洗淨，燙熟後備用。
 蛤蜊洗淨，吐完沙後備用。
 洋蔥洗淨後切末，青花菜洗淨後切丁備用。
 用橄欖油炒香蒜片，加入洋蔥炒軟，並加

入青花菜、水，開大火煮滾。

 等高湯煮滾，加入蛤蜊煮開後，再加入蝦
仁、小卷、南瓜泥，攪拌均勻，最後再加

入少許鹽、白胡椒粉等調味即可。

推薦理由

 冬天是青花菜產季，口感較佳。
 海鮮為中低脂肉類，蛤蜊含有鋅，可增進
皮膚健康、有助於維持正常味覺與食慾。

 此湯品中食物多樣化、色彩豐富，是營養
均衡的菜餚。

 亦可用胡蘿蔔代替青花菜，薑代替蒜片，
烹調出的胡蘿蔔海鮮湯，色澤美，且富含

胡蘿蔔素。

一人份營養成分

青花菜
海鮮濃湯

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

份份

每日4份
份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

份

143
0.3 1.5 0.6

0.5

份

二人份

1月
高齡營養健康食譜
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食 材

 梅花肉片(火鍋肉片)120公克
 蔥1/4根(約10公克切小段)
 薑2片
 青江菜100公克

調 味 料

 太白粉少許
 醬油2大匙
 糖少許
 酒少許

作 法

 蒸盤上舖上一層梅花肉片，灑上少許太
白粉再鋪上梅花肉片，相互重疊約5層
後，塗上太白粉水固定肉片。

 將作法1加入蔥、薑、醬油、糖、酒及
水，放入蒸盤中燉煮30~35分鐘。

  取出後切成易於食用的大小。
  搭配川燙後的青江菜即可食用。

推薦理由

 利用製作東坡肉方法燉煮梅花重疊肉，
可使肉質柔軟，搭配青菜食用，對長者

而言，容易入口，且油脂含量較少。

 亦可加入馬鈴薯、紅蘿蔔、洋蔥、蒟蒻
等一起燉煮，食材多樣化、營養均衡。

一人份營養成分

滷梅花
重疊肉

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

份

每日4份
份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

248
1.7 0.5

份

二人份

2月
高齡營養健康食譜



05

一人份營養成分

健康
蔬菜粥食 材

 洋蔥1/4個
     (約40公克切丁) 

 胡蘿蔔20公克(切丁)
 高麗菜60公克(小片)
 芹菜末少許

 豆皮1/2片(切小塊)
 植物油1茶匙
 豬絞肉70公克
 胚芽米1/2米杯
 水3杯

調 味 料

 鹽少許
 醬油少許
 胡椒粉少許

作 法

 將洋蔥、胡蘿蔔洗淨後切丁，高麗菜洗淨後切小
片，芹菜洗淨後切末，豆皮切小塊，備用。

 鍋中加入植物油，放入洋蔥炒至透明，再加豬絞
肉、胡蘿蔔、豆皮後炒熟，加入鹽及醬油調味。

 胚芽米洗淨，加3杯水放入電鍋內鍋，再加入作法
2及高麗菜，煮熟後加入胡椒粉、芹菜末即可。

推薦理由

 粥品對長者而言是容易入口的餐點。
 高麗菜、洋蔥、胡蘿蔔等可以增加纖維的攝取。
 亦可用燕麥代替部分胚芽米，增加纖維質攝取。

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

269
2份 1.3份 0.6份

0.5份

份

二人份

3月
高齡營養健康食譜
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一人份營養成分

塔塔香
肉燥飯

食 材

 杏鮑菇30公克(切丁)
 蒜頭1顆(切碎)
 九層塔10公克(切碎)
 植物油1茶匙

 豬絞肉70公克
 胚芽米飯1.5碗
 白芝麻少許

調 味 料

 醬油1茶匙
 米酒少許
 糖少許

作 法

 杏鮑菇洗淨後切丁，蒜頭及九層塔洗淨
後切碎備用。

 鍋中加入植物油，炒香蒜末及九層塔，
再加入豬絞肉、杏鮑菇拌炒均勻，最後

加入少許調味料調味。

 將作法2淋在胚芽米飯上，灑上白芝麻
即可食用。

推薦理由

 九層塔的特殊香氣，再加上肉燥，可增
加長者食慾。

 白芝麻含有身體必需的脂肪酸，也含有
豐富的維生素E，具抗氧化作用，能增
進皮膚健康。

 亦可用雞蛋代替豬絞肉，做成九層塔
煎蛋。

二人份

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

315
3份 1份 0.2份

0.5份

份

4月
高齡營養健康食譜
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一人份營養成分

咖哩菇菇
歐姆蛋

食 材

 鮮香菇1朵(切絲)
 金針菇20公克(切絲)
 美白菇20公克(切絲)
 雞蛋2個
 蔥花少許

 植物油2茶匙
 洋蔥1/4顆

     (約40公克切絲)
 水200毫升

調 味 料

 咖哩粉1茶匙
 番茄醬2茶匙
 鹽少許

作 法

 鮮香菇、金針菇、美白菇洗淨後切絲備用。
 雞蛋打成蛋液，將蔥花放入蛋液中，攪拌均勻。
 製作咖哩醬汁：用1茶匙植物油炒香咖哩粉，
加入洋蔥、番茄醬及水，煮滾成醬汁備用。

 鍋中加入1茶匙植物油，將菇類拌炒，取出一
半炒熟的菇，另一半留在鍋中並加鹽調味，

將蛋液倒入攪拌。

 用筷子將蛋液捲到鍋子邊緣，將蛋翻面後煎熟。
 剩餘一半炒熟的菇加入咖哩醬汁中，等煮滾
後淋在歐姆蛋上。

推薦理由

  咖哩在炎熱夏天可刺激長者食慾。
  咖哩中的薑黃素，具有抗發炎的效果
  搭配米飯、蔬菜一起食用，可攝取多種營養素。
 番茄、番茄醬含有茄紅素，亦可用新鮮番茄
代替金針菇、美白菇，做出另一種風味的茄

汁歐姆蛋。

二人份

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

149
1份 0.5份

1份

份

5月
高齡營養健康食譜
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一人份營養成分

味噌
茄子

食 材

 茄子2條(約200公克切段)
 橄欖油1茶匙
 白芝麻1大匙(10公克)
 水3/4杯

調 味 料

 味噌1大匙
 細砂糖少許
 開水1.5大匙

作 法

 將茄子洗淨切長段，斜切十字花後排入
盤中，均勻淋上橄欖油。

 將作法1放置電鍋架上，外鍋放入3/4杯
水蒸熟。開關跳起後立即取出。

  將調味料混合均勻成味噌醬料備用。
 將味噌醬料與茄子拌勻，灑上白芝麻即
可。

推薦理由

 茄子含有維生素A、B群、C等營養素，
紫色外皮含有多酚類抗氧化物。

 蒸過的茄子質地較軟，適合咀嚼困難長
者食用。

 味噌含有優良蛋白質、多種微量營
養素、大豆異黃酮、卵磷脂等營
養素。

二人份

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

109
1份

1.5份

份

6月
高齡營養健康食譜
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一人份營養成分

秋葵
豆腐

食 材

 豆腐1盒
 秋葵12根(約100公克)
 蒜末少許
 紅辣椒末少許
 蔥花少許

調 味 料

 鹽少許
 醬油少許
 糖少許
 黑醋少許
 香油少許

作 法

 豆腐加點鹽去水後，切成小塊狀，放入滾
水中川燙後，盛起備用。

 秋葵洗淨，抹少許鹽去除表面絨毛，放入
滾水中川燙後，橫切成星星狀。

  將蒜末加入醬油、糖、黑醋調成醬汁。
 碗中放入秋葵、豆腐混合拌勻，淋上作
法3，加入香油、紅辣椒末及蔥花拌勻即
可。

推薦理由

  秋葵含有鐵、鈣等多種微量營養素。
 豆腐是良好的植物性蛋白質，對咀嚼困難
的長者是道容易入口的菜餚。

 亦可用西洋芹代替秋葵、干絲代替豆腐，
也是一道適合長者的菜餚。

二人份

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

88
1份 0.5份

份

7月
高齡營養健康食譜
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一人份營養成分

米苔目
湯 

食 材

 韭菜20公克
 蝦米5公克
 紅蔥頭少許
 肉絲70公克
 米苔目(濕)200公克
 綠豆芽50公克

調 味 料
 鹽少許
 麻油1茶匙

作 法

 韭菜洗淨後切成3~5公分小段備用。
 蝦米、紅蔥頭、肉絲炒香備用。
 米苔目放入滾水中，並加入作法1、2之
材料及綠豆芽煮滾，起鍋前加入少許鹽

及淋上麻油即可。

推薦理由

 米苔目是國內普遍食用的傳統米食，高
齡者接受度高。

 亦可用粄條代替米苔目，適合做為高齡
者的點心。

二人份

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

255
1.2份 0.4份

0.5份

份

2份

8月
高齡營養健康食譜
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一人份營養成分

皇宮菜
麻油豬肝食 材

 皇宮菜200公克
 豬肝90公克 
 麻油1大匙
 薑片少許

調 味 料
 米酒少許
 鹽少許

作 法

 皇宮菜洗淨後取嫩葉備用，豬肝洗淨後切
塊。

 鍋中以麻油炒香薑片，加入豬肝炒至略微
變色後盛起備用，麻油留在鍋中。

 鍋中放入皇宮菜，將皇宮菜炒熟後加入豬
肝，再加入少許米酒及鹽調味後立即熄

火，燜3分鐘後即可。

推薦理由

 皇宮菜有滑溜的口感，有助於長者吞嚥，
且富含纖維可促進腸道蠕動。

 豬肝富含鐵質，有助於正常紅血球的形成。
 可用紅棗代替皇宮菜，與豬肝搭配煮成豬
肝紅棗羹。

 亦可用牛肉代替豬肝。

二人份

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

175
1.5份 1份

1.5份

份

9月
高齡營養健康食譜
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一人份營養成分

茄汁
秋刀魚

食 材

 秋刀魚2尾
 番茄1碗(切丁) 
 洋蔥1/4顆(約40公克)
 植物油2茶匙

調 味 料

 米酒少許
 糖少許
 番茄醬2大匙

作 法

 將秋刀魚去除魚頭、尾巴和內臟後切塊。
 番茄及洋蔥洗淨後切丁。
 鍋中加入植物油，放入番茄及洋蔥拌炒均
勻，加入調味料及秋刀魚拌勻，移至壓力

鍋燉煮至軟爛。（可用電鍋燉煮，每次外

鍋一杯水燉煮，再燜煮半小時，反覆2~3
次，燉煮至可用筷子夾碎魚骨為止。）

推薦理由

 秋天是秋刀魚產季。
 魚骨煮至軟爛，連魚肉一起食用，可攝取
鈣質。

 秋刀魚富含EPA、DHA，以及維生素B12，
能有助於紅血球的形成，增進神經系統的

健康。

 亦可用鯖魚代替秋刀魚，兩者一樣富含EPA
及DHA。

 番茄、洋蔥富含植化素及纖維，對高齡者
健康有益。

 此菜餚提供較多的蛋白質，建議搭配適量
米飯及蔬菜以達到均衡的營養。

二人份

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

313
2份 0.5份

1份

份

10月
高齡營養健康食譜
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一人份營養成分

菠菜起
司烘蛋食 材

 菠菜200公克(切段)
 雞蛋 2個
 奶油1茶匙
 大蒜片2瓣
 番茄少許 
 橄欖油1茶匙
 起司絲 35克

調 味 料
 鹽少許
 胡椒粉少許

作 法

  菠菜洗淨後切段。
  雞蛋打成蛋液，並將作法1加入蛋液中。
 鍋加熱後放入奶油、大蒜片，加入作法2材
料，鋪上番茄、少許鹽、胡椒粉，淋上橄

欖油，中小火烘至5分熟，灑上起司絲，再
加熱5分鐘，待起司融化，即可盛起。

推薦理由

 秋冬為菠菜主要產季，且富含維生素K及
葉黃素。

 起司可以減少菠菜青澀口感，並增加食慾。
 亦可用洋蔥、花椰菜、蘆筍代替菠菜，增
加蔬菜多樣性。

二人份

每日2份

每日3每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

210
1份 1.1份

0.8份

份

0.5份

11月
高齡營養健康食譜
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一人份營養成分

白菜
燉雞湯

食 材

 大白菜1/4顆(250公克)
 白蘿蔔1/4條(150公克)(切塊)
 香菇3~4朵(切塊)
 去骨雞腿1/3支(200公克) (切塊)
 薑片3~4片
 枸杞少許
 水1杯

調 味 料  鹽少許

作 法

 大白菜洗淨，白蘿蔔及香菇洗淨後切塊
備用。

 去骨雞腿切塊後用滾水川燙備用。
 將所有食材放入鍋中，加水淹過食材，
放入電鍋中 (外鍋1杯水 )，開關跳起
後，再燜30分鐘，起鍋前加入少許鹽
即可。

推薦理由

 冬天為大白菜產季。
 雞肉肉質較軟，適合高齡者食用。
 芥菜是冬天盛產的十字花科蔬菜，含
有胡蘿蔔素、維生素B群、維生素C、
鐵等營養素，亦可用來代替白菜、白

蘿蔔等。

二人份

每日2份

每日3碟每日3碗

每日1.5杯 每日5份

每日4份

大卡
高齡者每日飲食建議量 1700

200
2.5份 2.5份

12月
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