
護心低鈉美味烹飪大賽報名表

一、 參賽者基本資料

隊名 振心食驗室-來自興心的廚子 

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）

原味覺醒，幸福九九，舒壓護心，營養滿分 

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）

為打破傳統烹調以鹹味為主，運用食物鮮甜、辣味、酸味打造不同味覺饗宴，

搭配低鈉調味料，以減少因鈉離子過高而造成體內水份滯留導致心臟血管的負擔。 

搭配能護心的得舒(DASH)飲食，運用富含高纖食材堅果、全榖類，及提高蔬菜份

量(2份)、水果份量(1.6份)，以植物性蛋白質、不帶皮家禽、魚肉為主，減少紅

肉，選擇好油(橄欖油、堅果)，加入低脂奶類、芝麻等食材提高鈣質，設計成多

層次的低鈉營養套餐。 

 善用蔬菜、水果、排骨熬製『高湯』搭配香菇水、米酒等當作蒸飯基底提升風

味，混入高纖食材:紅藜麥增加色澤、栗子增加香氣及堅果增加口感。

 選用低鈉調味品『黑胡椒粒、紅椒粉』等椒香味增添低脂雞肉豆腐風味。

 多汁的水梨搭配九層塔、蒜頭、薄鹽醬油調製『梨香』醬汁襯托出蝦子的鮮甜。

 層次豐富的水煮魚則是檸檬、小蕃茄等天然果香搭配義式香料、白胡椒、九層

塔、蒜頭、洋蔥等堆疊成獨特的『義式』風味。

 菇菇絲瓜『鮮蔬』的清甜搭配薑絲提鮮，最後用枸杞點綴成營養的花料理。

 清脆水蓮與『香辣』碰撞，結合香菇的鮮甜，垂涎三尺讓人上癮。

 冰涼脆口木耳投入『百香果』的懷抱，酸甜滋味刺激味蕾、胃口大開。

 芝麻鮮奶高鈣布丁、色澤亮麗綜合水果可做餐間補充營養。

   設計九道精緻菜色，運用多變化口味及簡易的烹調方式，讓大眾可因喜好選

擇搭配成適合個人的套餐。 



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。 



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 

堅果雜炊飯 

核桃仁 V 熟重 3克 

1.高麗菜+紅

蘿蔔+洋蔥+蘋

果熬高湯 

2.栗子切小塊

蒸，乾香菇泡

熱水切塊 

2.米洗過後放

入高湯、香菇

水、米酒和栗

子，放入蒸鍋

中蒸 40分鐘。

3.最後拿出來

鬆飯，撒上堅

果碎 

3.5 

腰果 V 熟重 3克 3.5 

栗子 V 熟重 5克 0.9 

紅藜 V 生重 10克 1.6 

白米 V 生重 45克 2.1 

乾香菇 V 乾重 5克 7 

高麗菜 V 2碗 12 

洋蔥 V 1/3碗 2 

紅蘿蔔 V 1/3碗 4 

蘋果 V 1顆 14 

豬大骨 V 1隻 13 

米酒 5克 0.2 



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 

椒香雞肉豆腐 

雞絞肉 V 生重 16克 1. 板 豆 腐 切

塊、蔥切花，

加雞絞肉、米

酒 、 黑 胡 椒

粒、紅椒粉醃

製 

2.混合的食材

搓揉成圓餅放

入平底鍋油煎

至金黃色 

2.6 

板豆腐 V 熟重 20克 1.2 

生雞蛋 V 生重 6克 0.7 

青蔥 V 生重 2克 0.5 

油 V 4克 1.2 

黑胡椒粒 0.1克 0.1 

紅椒粉 0.3克 0.2 

米酒 3克 0.1 

太白粉 1克 
0.1 

梨香鮮蝦 

蝦 V 1隻 1.蝦開背燙熟

2.煮醬汁(蒜

頭末/九層塔

末/水梨汁/薄

鹽醬油)，稍微

拌炒後淋蝦上 

7.4 

水梨 V 30克 7 

九層塔 V 生重 1克 0.1 

蒜頭 V 生重 2克 0.3 

薄鹽醬油 2克 
0.6 



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 

 

義式水煮魚 

鱸魚  V     生重 53克 1.鱸魚片灑白

胡椒醃，備醬

料 ( 小 番 茄

汁，洋蔥丁，

蒜頭末、檸檬

汁)，擺盤用檸

檬片 

2.鱸魚煎至金

黃色，再加醬

料及水熬煮 

3.再加入義大

利香料、九層

塔末，即可起

鍋盛盤，擺檸

檬片、淋上汁 

43 

聖女小番茄     V  40克 10.9 

九層塔   V    生重 5克 0.3 

洋蔥   V    生重 10克 0.4 

蒜頭   V    生重 5克 0.7 

檸檬     V  20克 3.0 

濃縮檸檬汁       5克 1 

義大利香料粉       1克 2.0 

橄欖油    V   2克 0.6 

白胡椒       0.3克 

0.1 

 
 
 
 
 
 



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 

菇菇絲瓜 

絲瓜 V 生重 80克 1. 絲 瓜 去 皮

切片、雪白菇

去蒂頭剝成小

瓣 ， 加 上 薑

絲、白胡椒，

蒸煮 10分鐘 

3.胡蘿蔔切末

煮成泥鋪底 

5.4 

雪白菇 V 生重 40克 12 

薑絲 V 生重 10克 1.1 

枸杞 V 0.2克 1 

胡蘿蔔 V 生重 2克 0.1 

白胡椒 0.1克 

0.1 

辣炒水蓮香菇 

水蓮 V 生重 20克 1. 備 水 蓮

段、蒜碎、辣

椒片、香菇片 

2.爆香蒜、辣

椒，依序加香

菇片、水蓮翻

炒，最後加白

胡椒攪拌調味 

8 

香菇 V 生重 10克 1.8 

辣椒 V 生重 5克 1.3 

油 V 1克 0.3 

蒜末 V 生重 3克 0.4 

白胡椒 0.4克 

0.1 



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 

百香果涼拌木耳 

乾雲耳 V 乾重 4克 1.雲耳預先泡

水備用 

2. 滾 水 燙 雲

耳 、 胡 蘿 蔔

絲 ， 撈 起 扮

糖 、 百 香 果

肉、白醋 

3 

百香果 V 30克 4.3 

白醋 3克 0.1 

糖 3克 

0.1 

芝麻鮮奶布丁 

鮮奶 V 200毫升 1.吉利丁粉融

入溫水 1 湯匙

2.鮮奶加黑芝

麻粉、糖加熱

至快沸騰，倒 

入吉利丁攪拌

至溶解，分裝

冷藏 1小時 

18.8 

黑芝麻 V 熟重 3克 0.9 

吉利丁粉 5克 9.0 

糖 5克 

0.1 

繽紛養心果 

橘子 V 75克 橘子瓣狀，奇

異果片，交錯

花字擺放，中

心放 1顆番茄 

8.5 

奇異果 V 42克 13.0 

聖女小番茄 V 9克 
2.9 



四、 調味料成分

項次 品名 成分及營養標示 

1 黑胡椒粒 

2 匈牙利紅椒

粉 

3 萬家香純佳

釀淡口醬油 

4 富達檸檬汁 



項次 品名 成分及營養標示 

5 義大利香料

粉 

 

6 特級胡椒粉 

 

7 釀造米醋 

 

8 精製細砂 

 



項次 品名 成分及營養標示 

9 好媽媽- 

吉利丁粉 

(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 堅果雜炊飯 229.9 45.3 6.1 2.8 0 

主菜 1 椒香雞肉豆腐 105.7 0.9 7.1 8.2 1 

主菜 2 梨香鮮蝦 40.2 3.2 3.5 1.5 78.6 

主菜 3 義式水煮魚 123.3 5.5 10.7 6.5 1.9 

副菜 1 菇菇絲瓜 31.8 6.6 1.3 0 0.1 

副菜 2 辣炒香菇水蓮 18.1 1.9 0.4 1.0 0.4 

副菜 3 百香果涼拌木耳 25.0 6.2 0.0 0.1 0.1 

點心 芝麻鮮奶布丁 114.3 10.6 6.4 4.7 3 

水果 繽紛養心果 56.4 14.1 0.0 0.0 0 

總計 744.6 93.3 35.5 24.8 85.1 

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。




