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⼩樹
��⽇記
THE WISDOM OF TREES

Be like a tree. Stay grounded. Connect with your roots.
Turn over a new leaf. Bend before your break.

Enjoy your unique natural beauty.
Keep growing!

--Joanne Raptis



主����智

����欣���佩君�林鑾珍�王宣�

            林������
������欣�

校稿��佩��陳��

⾼雄市⽴凱旋�院製作

未經授�不得轉載1



   為什麼我們要將手冊取名為「小樹飲食日

記」呢?因為我們希望受到我們照護的病友

們，能像小樹苗一般得到營養及滋潤，總有一

天成長茁壯。

   這是一本教導大家健康飲食的手冊。平時

忙碌的我們多是「老外一族」，我們可能會從

不同地點，來購買食物，透過營養師的建議，

讓大家可以記住健康飲食的原則。

   另外，我們也推薦幾項提升免疫力、增加

心情愉快的飲食，如果有時間的話，也可已自

己DIY動手做做看喔~~

 

    讓我們帶著愉快、輕鬆的心情，

一起來閱讀這本手冊吧!

序
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⽬�

第1章   選地點，挑飲食---------------------

第2章   選食材，自己做---------------------

第3章   選時間，寫紀錄---------------------
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三��是在�..

超�?

⾃助�店?

吃到�?

�店?

�何在不同�⽅挑�

健��物?

�1章

 ��點�挑�� 
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�泉⽔���汽泡⽔������

不建議�����汽⽔�啤�������

可�吃�盡量挑��⽣�的沙拉盒�不�挑

�⾺��沙拉�⽟���量�的沙拉�

��記得�「和��」喔~

��不推�「千島�」「或�格�」�

1. 飲料

2. 生菜沙拉

減重���擇-超��
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⼀���或��鮮��

不建議���味乳或其���⽜�製品��:

����乳�

3. 鮮奶

推��⼝味盡量�擇�⿂�鹽味����較

��⼝味�

不推��⾁�或����滋����蝦沙拉

��

�量��⽣��建議1��1顆��為限�男

⽣則建議不�超�2顆�再��⽣�沙拉�

4. 御飯糰

減重���擇-超��

(照�來源�元�� �合晚報 �友�)
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可�挑��⾼��捲�⽩���

不可�挑��⿂��貢��蝦��⿂��加⼯

�物����湯�

5. 關東煮

    �鮑���⾎�⽔煮蛋�⾖腐�

    ⽟����絲�不加⼯�物�

減重���擇-超��

(照�來源�7-11�站)

�擇�油�����鹽�⾼纖(三�⼀⾼)的健

�便當�

6. 便當

(照�來源�7-11�站)
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2種������⾊��為主����油��

����江��

挑�1種半�素�物�������蛋��椒

⾁絲�敏⾖�⾁絲�

可�雞�⾁�紅�或��⿂�不�挑油��主

��

可�五穀�或�穀��來�代⽩����記得

�不�淋⾁(�)湯�

第1步. 選菜

第2步. 選配菜

第3步. 選主餐

第4步. 選飯

減重���擇-⾃助��
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減重���擇-�店�

湯�為主���陽春湯��但不��湯�

盡量不��乾������⼤滷�或�辣��

可������滷���⾖乾�⾖腐�可�擇

加�油不加�油��

不�百⾴⾖腐或其�加⼯�品�

��湯���蛋�湯；不�挑�湯或�辣湯�

第1種. 選麵

第2種. 選小菜

第3種. 選湯
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減重���擇-吃到��

湯����布或�⿂湯�為主�不�挑�辣

����湯�⽜��湯��

����

��� (���⾼����⼼��⾦針���

江��鴻喜� ..)����⽊��⽟����

�

蛋⽩質�可�挑⾥�⾁��⾖腐

少加⼯品 (���⿂���� ..����貢

��⿂�製品��吉�)

沾�����油 (可加����� )�和�沾�

為主�盡量不��沙������或⾖腐乳..

�沾��

吃火鍋
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減重���擇-吃到��

��鮮�材�⽣�沙拉��⿂��⽜��壽

司�⿊咖�或現�果汁���鮮�材為主�其

��物�⼩量(約1~2⼝的量)且1���為主�

不��加⼯�品 (�����������

��天�羅…)�不�吃�點���湯為原

則�

吃自助餐

貼⼼

⼩提�
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�2章
 ��材�⾃⼰做 

�果可�..

�可�⾃⾏�購

健��材
⾃⼰動⼿做做看喔~
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提升免疫⼒���擇

��洗淨切����沸⽔��約1∼3�鐘去⾎

⽔����⽤�乾�⼦泡⽔⾄軟��

�⾼湯加��⼦������鹽������

⾼湯量���材即可�

��加三杯量�杯的⽔��材����煮90�

鐘�

��根段洗淨�置於��的湯�中就完成了�

養生蓮子湯

作法:

1.

2.

3.

4.

��:

     �⼦可�防癌抗癌��⾎��強⼼�神�滋�

補��

�材:

2~3段

50g

500g

500CC

少許

1⼩�

少許

��根

乾�⼦

��

⾼湯

鹽

�

��
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提升免疫⼒���擇

先���洗淨���切末���枸杞�⽔洗

淨

����油倒��中加��絲先��出�味

倒�⾼湯�����枸杞⼀併煮�約3�鐘

在�味加���末就完成了

養生菇湯

作法:

1.

2.

3.

4.

��:

      鴻喜��其���⼀樣��寡����纖

維���������蛋⽩����可提升免疫

⼒��物質部��較獨�的是硒和鋅�硒�抗氧

���緩��的功效�鋅對傷⼝�合�幫助��

�助於提升免疫⼒�防癌�

�材:

200g

少許

少許

少許

少許

少許

1湯�

3�

鴻喜�

枸杞

�油

⽩�椒

�絲

��末

鹽巴

⾼湯
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提升免疫⼒���擇

��切絲；乾��泡軟去�頭切絲；⾼��

洗淨切�狀；⽩�洗淨�乾�⽤�

倒��油��⼩少��絲��⾄捲曲狀�

放���絲���

加�⾼���鹽�⾄半軟�再倒���略拌

��關��

�内�倒�上�材����1杯⽔���鋪

平�

����放�3/4杯⽔��約20�鐘�跳�

溫��10�鐘��翻�拌勻即可�

麻油香菇菜飯

作法:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

��:

     �油��緩衰��潤��便之功效�

�材:

200g

15g

5�

250g

兩杯

2.5⼤�

3/4杯

1.5��

熟�絲

��

乾��

⾼��

⽩�量杯

�油

��

鹽
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⼼������擇

��去⽪切段�

���加��格中�

�上����

���格屬乳品���質蛋⽩質可�提供�

基��作為�部神經傳�物質的原��

��中的⾊���維⽣素B6可幫助⼈�合成

⾎�素�使⼈⼼�放��

�����的⽔溶性��纖維��格中的益

⽣�可促�����動�強����免疫功

��

香蕉燕麥優格

作法:

1.

2.

3.

��:

1.

2.

3.

�材:

⼀根

20g

20g

去⽪��

即����

���格
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⼼������擇

倒⼀杯鮮乳�

加�⿊����⼩�����

攪拌�勻�

⿊���10g約�145mg鈣�加上⽜�中的

鈣質 240mg共約 400mg��每⽇��建議

1000mg的40%�鈣質可協助神經��的�

作�

⼩���中的維⽣素E具抗氧�⼒�可���

細��

鮮乳中的B群��基�是⽣成神經傳�物質所

必須�

黑芝麻小麥胚芽奶

作法:

1.

2.

3.

��:

1.

2.

3.

�材:

2��

240CC

20g

⿊���

鮮乳

⼩����
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⼼������擇

��洗淨切段�⾖腐切⼩��⼩⿂⼲洗淨�

�⼀�⽔放�⼩⿂⼲�⽔��加�⾖腐�

�煮⾖腐約2-3�鐘�

放����⽔�����

加��量鹽巴��油�味�

��是���量很⾼���是讓⾊��轉為

⾎�素的必�物質��去����為⾖腐和

��⼀�吃會�成結⽯�其實鈣質在��中

���結合�會�由�便�出��⽽會��

結⽯的可��

⼩⿂⼲��⾖腐中的鈣��基�是⽣成神經

傳�物質所必須�

小魚干菠菜豆腐湯

作法:

1.

2.

3.

4.

5.

��:

1.

2.

�材:

半湯�

40g

80g

�量

�量

⼩⿂乾

��

�⾖腐

鹽巴

�油
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���理⾃⼰做

⽵�去殼��去⽪�都切絲；鮮��刻�；

�⽤�

�所��味�放�⼤�中⼀�攪拌�勻�作

為煮�的湯汁��⽤�

⽩�洗淨��乾⽔��放������再倒

�2杯"作法2"的�汁���加�"作法1"所�

材�拌勻�

放������倒�約1杯⽔��下開關�煮

約25�鐘⾄開關跳��續�約5�鐘���

�撥���⽤�盛��量⾄�中��上⽩�

����即可�

竹筍斧飯

作法:

1.

2.

3.

4.

�材:

200g

20g

5�

少許

�量

兩杯半

1⼩�

熟�絲

�絲

鮮��

⽩��

��

⽩�量杯

辣椒�

2⼤�

1.5⼤�

1⼤�

600CC

味�

�油

��

⽔或雞湯
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���理⾃⼰做

��⿂�泡�⽔10�鐘�����⿂⾼湯�

⽤�

���代煮⽩��的⽔�⽔量���⼀�

⼀�

�鴻喜�洗淨���切絲�南�去⽪切��

⽤�

��切絲的�細可依照鴻喜�的�細�讓⼝

�⼀��

��洗淨�乾������置��

加�南���⿂⾼湯�把���部放��

中�加�油�放到��裡�約20�鐘�跳�

�再�20�鐘即可�

養生菇菇蒸飯

作法:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

�材:

100g

50g

50g

30g

100g

⼀杯半

30CC

�鮮��

⿊鴻喜�

⽩鴻喜�

�⿂�

南�

⽩�量杯

�油
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���理⾃⼰做

⾼��洗淨�切成絲狀�其實看個⼈喜��

喜�爽�⼝�的⼈可�切⼤�⼀點�

�下加�鍵�在�⼦��中放�少許沙拉

油�先�������包括⾼��和紅��

絲�⼩����

3�鐘�����出⽔��再加��⼤�⾼湯

30CC��鹽巴�味�

放�⽩�拌��勻��間⼤約�3�鐘��上

��約5�鐘�加�鍵跳�即可完成�

高麗菜飯

做法:

1.

2.

3.

4.

�材:

1/4顆

30CC

1�

少許

少許

少許

⾼��

�⼤�⾼湯

⽩�

紅��絲

⼩���

鹽巴
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⽔果�擇

GI值是��⽤純���100�克�2⼩��的

⾎�增加值為基準 (GI值=100)�其��物則

��⽤�2⼩��⾎�增加值��⽤純���

的⾎�增加值作�較得到的升����

⾼GI值�升���>70���西��榴���

枝��眼�

中GI值�升���介於55~70之間����

��鳳��������桃⼦��果�⽊��

�GI值�升���<55�����⼩����

��奇異果��桃���柚�柳橙��⼦��

果。

��GI⽔果為主�且1天不超�2��1�⽔果

⼤約是1個拳頭⼤����果1⼩顆���1/3

個���⼩��23顆�奇異果1⼜1/2個�

�GI⽔果-怎��?

1.甚麼是GI值?

2.甚麼叫低GI?

3.建議攝取
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從�天�..

來記�

ㄧ�的��吧~

可�再拿���⽇記

���師討論喔~

�3章
 ��間�寫紀� 
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早�

�天是健����__天            __⽉__⽇ 星期__

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

午�

晚�

點⼼

�天�了____CC⽔  

做了____�動/__�鐘  

⼤便__�  

⼼�⼩語

早�

�天是健����__天            __⽉__⽇ 星期__

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

午�

晚�

點⼼

�天�了____CC⽔  

做了____�動/__�鐘 

⼤便__�  

⼼�⼩語
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早�

�天是健����__天            __⽉__⽇ 星期__

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

午�

晚�

點⼼

�天�了____CC⽔  

做了____�動/__�鐘  

⼤便__�  

⼼�⼩語

早�

�天是健����__天            __⽉__⽇ 星期__

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

午�

晚�

點⼼

�天�了____CC⽔  

做了____�動/__�鐘  

⼤便__�  

⼼�⼩語
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早�

�天是健����__天            __⽉__⽇ 星期__

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

午�

晚�

點⼼

�天�了____CC⽔  

做了____�動/__�鐘  

⼤便__�  

⼼�⼩語

早�

�天是健����__天            __⽉__⽇ 星期__

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

午�

晚�

點⼼

�天�了____CC⽔  

做了____�動/__�鐘 

⼤便__�  

⼼�⼩語
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早�

�天是健����__天            __⽉__⽇ 星期__

�重__�⽄         �床�間__:__

�眠��__⼩�             �床⼼� 

午�

晚�

點⼼

�天�了____CC⽔  

做了____�動/__�鐘  

⼤便__�  

⼼�⼩語

讓我��

⼩樹⽇記

找��師討論喔~

看看我的��

健不健�哦~

恭喜�完成⼀�的

��記�!!
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��加�

凱旋⼼�報報�絲專⾴

可�得更��訊喔~~

��師的建議
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在我⼼中種下的
種⼦..

經�了⼀陣���

��個春��冬...

終�成⻑為⼤樹...

����我成⻑的每⼀位...

Thank you

KSPH
Kaohsiung Municipal Kai-Syuan Psychiatric Hospital
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