
護心低鈉美味烹飪大賽報名表 

一、 參賽者基本資料 

隊名 花心守護隊 

二、 投稿內容 

1. 作品主題（請取一個可以描繪餐盤特質之名稱） 

薑辛比心五目鮮蝦燉飯 

2. 設計理念（設計內容之創意性、菜色搭配原因、製作方便性及可推廣性等） 

選用護心的食材並以色彩為靈感，點綴食材本身的豐富色澤，以黃色的薑黃飯為

底，散發溫馨感；搭配熱情的紅色甜椒提升食慾；活力綠色的青花菜營造安全健

康感；核桃碎提升層次感，使餐點更具品味。利用鮮蝦、菇搭配辛香料，彰顯鮮

味與香氣，喚起嗅覺享受。這道菜也注重用普通市售食材打造高質感，烹調只需

一個鍋子，簡單又美味。透過視覺、嗅覺的結合，提升用餐體驗，讓每一口都是

色彩、香氣、味道的完美交融。 



3. 成品照 

 



 

三、 菜單設計（一人份） 

菜

餚 

名

稱 

食材 食物類別 份量

（碗、湯

匙、茶匙

等）或重

量（標註

生重或熟

重） 

簡述菜餚 

製作方式 

成本 

全 

榖 

雜 

糧 

類 

豆 

魚 

蛋 

肉 

類 

蔬 

菜 

類 

油 

脂 

與 

堅 

果 

種 

子 

類 

水 

果 

類 

 

乳 

品 

類 

 

 

白米 V      生重 80克 

1. 處理食材-將洋蔥、紅甜椒

切丁狀；鴻喜菇切半；蒜

頭切碎狀；核桃切碎。 

2. 熱鍋以油爆香蒜碎、洋蔥

丁，炒至香氣飄出後，加

入紅甜椒、鴻喜菇，炒至

菇軟化。 

3. 加入洗淨的白米，拌炒使

米沾附油脂，薑黃粉、匈

牙利紅椒粉、鹽加入水 140

毫升攪拌後倒入鍋內，並

以中小火煮至鍋圍水冒

泡。 

4. 放入玉米筍後上蓋，小火

煮 10分鐘後放入鮮蝦、青

花菜再煮 2 分鐘，熄火後

悶 8分鐘，即可起鍋擺盤。 

5. 最後將核桃碎灑在飯上點

綴即可完成。 

6 

白蝦  V     
6 隻(含殼生

重 100 克) 

47.2 

青花菜   V    生重 30克 10 

洋蔥   V    生重 30克 2.2 

鴻喜菇   V    生重 30克 8 

紅甜椒   V    生重 30克 6 

玉米筍   V    生重 25克 6 

橄欖油    V   10克 2.65 

蒜頭   V    1顆 3.5 

薑黃粉       1克 1.4 

鹽       1克 0.017 

匈 牙 利

紅椒粉 
      0.5克 

0.94 

核桃    V   2顆 5.6 

 總計 99.507 

(如欄位不敷使用，請自行增加欄位。)



 

四、 調味料成分 

項次 品名 成分及營養標示 

1 
《小磨坊》 

薑黃粉 

 

 

2 
《小磨坊》 

匈牙利紅椒 

 

 

3 
《台鹽》 

特級碘鹽 

 

(如欄位不敷使用，請自行增加欄位。)



 

五、 營養素計算 

套餐 

菜色 

菜名 

熱量 

(大卡) 

醣類 

(公克) 

蛋白質 

(公克) 

脂肪 

(公克) 

鈉 

(毫克) 

主餐 

薑辛比心五目鮮蝦燉飯 

541.18 74.18 24.4 16.39 

557.33 

(調味料：

390mg) 

總計  

541.18 

74.18 

(54.8%) 

24.4 

(18.0%) 

16.39 

(27.2%) 

557.33 

(調味料：

390mg) 

備註:套餐菜色數量依據設計自行調整再呈現分析之營養量，如欄位不敷使用，請自行增加欄位。 


