
護心低鈉美味烹飪大賽報名表 
1、 參賽者基本資料 

隊名 輔心好食低鈉餐 

2、 投稿內容 

1. 作品主題（請取一個可以描繪餐盤特質之名稱） 

「輔心好食低鈉餐」以大量製備的病人餐為設計基礎出發，選擇高鉀、高鈣與好油脂的好食

材，並藉由大量類黃酮及 B 群的蔬果為天然的調味劑，兼顧護心及低鈉的好處外，也不失味蕾

與視覺的享受。 

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） 

       心臟衰竭患者因心輸出效率不佳，活動功能因此嚴重受限，降低生活品質，且經診斷後五

年存活率約只有 50%，除了藥物控制之外，積極的營養介入並衛教病人如何在疾病飲食上自

我照顧，也是心臟衰竭照護中的其中一環。根據 2019 年台心臟衰竭治療指引，建議心臟衰竭

病人每日的鹽分攝取應小於 5 克，同時需避免過多的水分攝取，因此病人的餐點內容尤其重

要。 

    「輔心好食低鈉餐」選擇高鉀的黑豆、山藥及菠菜入菜，能放鬆血管，並排除鈉離子，將

血壓降低，與高鈣的黑芝麻及希臘式優格，協助心臟肌肉的運動，維持心律，並選擇油脂比

例(PUFA/ MUFA/ SFA)最佳的鱸魚及烹調油進行烹飪，搭配 B群及類黃酮含量高的蔬果做為

天然調味料，讓患者提升味蕾，同時也以不同顏色的食物互相搭配，豐富視覺感官。 

    以大量製備的病人餐為設計基礎出發，「輔心好食低鈉餐」不但容易製作，且容易消化好

進食，餐點使用少許的低鈉鹽搭配米醋、義大利香料及黑胡椒粒進行調味，並藉由蔓越莓的

酸、小番茄的甜及九層塔的香，巧妙的在三道菜中提味，增加味蕾的豐富感。 

           心臟衰竭對病患造成的影響之大，根據臨床實驗結果，飲食的控制能夠延緩心臟衰竭的

惡化、減少併發症的發生並且提升病人的生活品質，若能長期且有效的給與營養照護，延長

健康餘命並提升生活品質為我們設計的最大初衷。 

 



3. 成品照 

 

 

 

  



3、 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 

 

黑豆雜糧飯 

白米 V      40g 1.糙米、黑豆

熱水浸泡 30

分鐘。 

2.紫地瓜切小

丁備用。 

3.將所有食材

放入電鍋蒸

熟。 

1.59 

糙米 V      13g 1.17 

青仁黑豆  V     5g 0.45 

小米 V      5g 0.42 

紅藜麥 V      2g 0.56 

紫地瓜 V      18g 

2.1 

莓果油醋魚 

鱸魚片  V     50g 1.鱸魚片加入

薑片、米酒、

低鈉鹽醃製

20 分鐘，洗

淨拭乾，外表

沾上太白粉乾

21.8 

巴西米醋       5cc 1.5 

蔓越莓乾     V  10g 2.5 

100%蔓越莓

果汁 
    V  20cc 

1 

櫻桃蘿蔔   V    10g 1 



菠菜   V    30g 煎至全熟拿

起。 

2.菠菜、櫻桃

蘿蔔洗淨後切

段及切片後川

燙備用。 

3.蔓越莓乾切

碎，加入

100%蔓越莓

果汁、巴西米

醋煮至收汁備

用。 

4.菠菜鋪底，

放上鱸魚，淋

上自製麥月沒

果醬，鋪上櫻

桃蘿蔔片即可

完成。 

3.45 

橄欖油    V   0.5 茶匙 0.66 

低鈉鹽       0.5g 0.08 

米酒       10ml 0.48 

薑片       5g 0.74 

太白粉       5g 

0.29 

山藥酪梨鮮

蝦塔 

山藥 V      45g 1.山藥去皮輪

切，放入蒸鍋

蒸熟備用。 

2.白蝦川燙剝

殼備用。 

3.酪梨切片備

4.43 

剝皮白蝦  V     10g 4.16 

酪梨    V   10g 1.32 

九層塔   V    15g 0.75 

橄欖油    V   0.5 茶匙 0.66 

黑芝麻    V   2g 0.39 



蒜泥       1g 用。 

4.黑芝麻烘培

乾炒備用。 

5.九層塔川燙

殺青，與黑芝

麻、蒜泥、橄

欖油、冰塊放

入果汁機打

勻，放到平底

鍋加熱炒香即

可盛起備用。 

6.組裝後即可

完成。 

0.13 

低鈉鹽       0.5g 

0.08 

香料烤野蔬 

白花椰菜   V    35g 1.小番茄對半

切備用。 

2.玉米筍斜切

備用。 

3.白花菜及青

花菜洗淨後切

小多備用。 

3.川燙所有食

材後瀝乾，傻

上 

2.04 

青花椰菜   V    40g 2.33 

小番茄     V  25g 2.87 

玉米筍   V    15g 2 

洋蔥   V    10g 0.48 

蒜碎   V    2g 0.26 

橄欖油    V   0.5 茶匙 0.66 

義大利香料碎       1g 1.02 

黑胡椒粗粒       0.5g 0.1 

低鈉鹽       0.5g 0.08 

無糖低脂希臘      V 150ml 1.綜合堅果切 27.25 



綜合堅果佐

水果優格 

式優格 碎備用。 

2.藍莓、紅色

火龍果洗淨；

紅色火龍果切

小丁備用。 

3.將無糖希臘

優格鋪底撒上

堅果、藍莓、

紅色火龍果及

百香果即完

成。 

綜合堅果    V   4g 0.66 

藍莓     V  35g 9.6 

百香果     V  15g 0.98 

紅色火龍果     V  50g 

5.75 

總計 
107.7

1 

(如欄位不敷使用，請自行增加欄位。) 

 

  



4、 調味料成分 

項次 品名 成分及營養標示 

（範例） 《味王》金味

王純釀造醬油 

 

 
1 巴西米克醋 

 

2 低鈉鹽 

 



3 義大利香料碎 

 
4 黑胡椒粗粒 

 
(如欄位不敷使用，請自行增加欄位。)  



5、 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) 

主食 黑豆雜糧飯 231 49.5 8.25 0  

主菜 莓果油醋黃金魚 130 4.8 12 7 102.825 

副菜 1 山藥酪梨鮮蝦塔 130 12.7 4.1 7 102 

副菜 2 香料烤野蔬 59 7.1 2 2.5 103.325 

點心 綜合堅果佐水果優格 121.5 12 6 5.5  

總計  671.5 78.6 31.35 22 308.15 

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。 


