
護心低鈉美味烹飪大賽報名表 

一、 參賽者基本資料 

隊名 三心夢幻隊  

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） 

五行調和  神采奕奕 守護你我的心 

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） 

 設計內容之創意性: 

(1) 餐盤特質包含「接受、扭轉、改善」三個信念 

(2) 當知道心臟發出警訊時，即早「接受」認真治療，從飲食作為「扭轉」身體

健康的契機，以中醫食療觀點，將食物分成綠、紅、黃、白、黑五色，對應

肝、心、脾、肺、腎五臟，雖各有不同作用，然而，身體臟器間互相關聯，

故均衡營養攝取天然的五色食材，將「改善」生理代謝，期透過此餐點理念

守護你我的心，打造神采奕奕的健康生活! 

 菜色搭配原因、製作方便性及可推廣性: 紅色番茄盅象徵保護心臟的開始，內填

滿紅色的天然酸甜蘋果、筊白筍並以辛香料咖哩粉提味，酸甜中帶有一點異國風

味；來到盤中央佐以三鮮(魚、蝦、文蛤)增加餐點的鮮味，將蝦子「扭轉」定型，

象徵性推廣宣導病友可以攝取多種顏色蔬果食材、魚、全榖類、低脂乳品、堅果

與植物油的使用，沿著玉米筍方向以示範櫛瓜蔬菜捲增加吃餐點的樂趣，搭配奶

香蕈菇花椰糙米燉飯，每口飯都帶有嚼勁口感，從食物中攝取維生素、礦物質、

植化素、膳食纖維等營養素，「改善」生理代謝疾病，幫助身體啟動健康正循環；

回到原點，以點心作為套餐的收尾，撫慰病友心靈的鼓勵，簡單利用燕麥、南瓜、



香蕉等食材創造出低脂低鹽的甜點，並巧妙運用技法把蘋果切成勝利的 V意象，

加油打氣帶給希望!無形中吃完餐點，我們也為自己打了大「√」，透過五行調和打

造神采奕奕的「心」健康! 

3. 成品照 

註：參賽者請務必使用自行拍攝的照片，切勿引用網路或其他出處之圖片，務必確認所提供之照

片著作權或所有權、肖像權，若經採用產生糾紛，應由參賽者負責相關法律責任，主辦單位概不

負責。 

 

主食: 蕈菇花椰糙米燉飯 

主菜: 海鮮總匯佐菠菜青醬 

副菜 1: 烤番茄蔬果盅 

副菜 2: 櫛瓜蔬菜卷 

甜點: 燕麥黃金塔 

 

  



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 

 

主食- 

蕈菇花椰 

糙米燉飯 

柳松菇   V    

生重 

75公克 

1. 將 所 有 蕈 菇

類、花椰菜切丁

備用。 

2.白花菜以滾水

燙熟備用。 

3.橄欖油熱鍋，

以蒜末、洋蔥丁

爆香後，加入菇

類食材炒至金黃

色。 

4.低脂奶倒入鍋

中，再加入白花

菜、糙米飯拌煮

並以黑胡椒、義

式香料調味，拌

煮至收汁後即完

成。 

4.8元 

香菇   V    4.2元 

美白菇   V    4.8元 

木耳   V    4.2元 

白花菜   V    
生重 

40公克 

3.6元 

洋蔥(丁)   V    
生重 

3公克 

0.1元 

大蒜(末)   V    
生重 

5公克 

3.3元 

橄欖油    V   1茶匙 1.5元 

糙米飯 V      
熟重 

90公克 

5.7元 

低脂鮮奶      V 100ml 10元 

粗粒黑胡椒       1/2茶匙 1元 

義式香料       1/2茶匙 
1元 

           



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 

 

主菜- 

海鮮總匯佐菠

菜青醬 

新鮮鱸魚片  V     

一 片 生

鱸 魚 片

45公克 

1.生白蝦從蝦背

劃開但不切斷，

開背、去殼、去腸

泥備用。 

2.將文蛤與白蝦

加入滾水中汆燙

備用。 

3.以橄欖油熱鍋

將鱸魚肉煎至金

黃色備用。 

4.燙熟的菠菜加

入蒜末、洋蔥丁、

黑胡椒打成菠菜

泥。 

5.組裝呈盤。 

19元 

白蝦  V     

1尾 

生 白 蝦

30公克 

14元 

文蛤  V     

1個 

生文蛤 

12公克 

2.6元 

燙熟菠菜   V    
熟重 

30公克 

3.4元 

橄欖油    V   1.5茶匙 1.8元 

洋蔥(丁)   V    
生重 

3公克 

0.1元 

大蒜(末)   V    
生重 

4公克 

2元 

粗粒黑胡椒       1/2茶匙 1元 

          

          



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 

 

           

副菜 1- 

烤番茄蔬果盅 

牛番茄 

(小顆) 
  V    

生重 

60公克 

1.牛番茄洗淨後

製 作 番 茄 盅 備

用。 

2.將蘋果、筊白

筍去皮切大丁。 

3.以橄欖油熱鍋

爆香蒜末、洋蔥

丁 後 加 入 筊 白

筍、蘋果拌炒，最

後以咖哩粉、九

層塔拌勻。 

4.填入番茄盅烤

熟完成。 

16元 

蘋果     V  20公克 2.5元 

筊白筍   V    20公克 2.6元 

洋蔥(丁)   V    
生重 

3公克 

0.08元 

大蒜(末)   V    
生重 

3公克 

2元 

橄欖油    V   1茶匙 1.5元 

咖哩粉       1茶匙 1元 

九層塔葉       1/2茶匙 

1.2元 

          

           

           

           

           



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 

 

           

副菜 2- 

櫛瓜蔬菜卷 

綠櫛瓜   V    
生重 

10公克 
1.生花枝剁碎成

漿備用。 

2.綠櫛瓜削片疊

好，鋪上花枝漿

再疊上黑木耳、

蘆筍捲起後以電

鍋蒸 10分鐘。 

3.再以腰果、熟

玉 米 筍 呈 盤 裝

飾。 

2.5元 

綠蘆筍   V    
生重 

5公克 

2.5元 

黑木耳   V    
生重 

5公克 

1元 

花枝  V     
生重 

30公克 

20元 

玉米筍   V    
生重 

5公克 

1.8元 

腰果    V   2公克 1.6元 

           

           

           

           

           

           

           



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 

 

           

甜點- 

燕麥黃金塔 

南瓜(塊) V      14 公克 1. 製作塔皮: 

香蕉、燕麥片及

低脂牛奶以攪拌

棒拌均勻，放入

模具中，用湯匙

輔助塑形，放入

180 ℃ 的烤箱

烤約 15~18分

鐘，放涼後脫

模。 

2. 製作內餡: 

將雞蛋、低脂牛

奶攪拌均勻並過

篩，再加入南瓜

泥、香草籽、糖拌

勻，最後倒入步

驟 1.製作完成的

塔皮中，並放入

2.7元 

燕麥 V      20 公克 2.8元 

低脂牛奶      V 35毫升 3.2元 

雞蛋  V     
1/3 顆 

(蛋液) 

3.3元 

香蕉     V  20公克 2.3元 

砂糖       1/4茶匙 

0.04元 



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 

 

180 ℃ 的烤箱烤

約 12~15分鐘。 

 

 

 

天然香草籽       1/4茶匙 3.在塔餡表面均

勻撒上砂糖，用

噴槍炙燒成琥珀

色。 

4.取 1/8 顆蘋果

將其斜斜割劃 2 

道割痕，形成一

個 V字形狀，V字

開口處將蘋果皮

削掉備用。 

5.以 V 字蘋果、

切片檸檬、藍莓

搭配燕麥黃金塔

呈盤食用增添不

7元 

藍莓     V  6公克 13元 

蘋果     V  20公克 2.5元 

檸檬     V  4 公克 

0.6元 



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 

 

同層次風味。 

  



四、 調味料成分 

項次 品名 成分及營養標示 

1 《小磨坊》

印度咖哩粉 

 

2 《小磨坊》

粗粒黑胡椒 

 

3 《小磨坊》 

義大利香料 

  
(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) 

主食 蕈菇花椰菜 

糙米燉飯 

291.5大卡 47公克 9公克 7.5公克 46.7毫克 

主菜 海鮮總匯 

佐菠菜青醬 

145大卡 2公克 14公克 9公克 98毫克 

副菜 1 烤番茄蔬果盅 
79大卡 7.5公克 1公克 5公克 4.1毫克 

副菜 2 櫛瓜蔬菜卷 
39大卡 3公克 4.5公克 1公克 21.6毫克 

點心 燕麥黃金塔 
164大卡 26公克 6公克 4公克 36.7毫克 

總計  
718.5大卡 85.5公克 

(48%) 

34.5公克 

(19%) 

26.5公克 

(33%) 

207.1 

毫克 

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。 


