
 

 

�核桃雞片 

�營養小叮嚀：核桃為油脂與堅果種子類食物，雖然含有 Omega-3 脂

肪酸，但熱量較高請適量攝取。 

 

 



 

�義式烤雞腿 

�營養小叮嚀：利用醃料來增加肉類的特殊口感是此該菜餚的特色，

但蜂蜜含有葡萄糖、寡糖等營養素，糖尿病人需自行控制份量。 

 

 

 

�迷迭香起司雞腿排 

�營養小叮嚀：起司片與芝麻都含有油脂，有心血管疾病的人食用時

可先去掉雞皮，來減少油脂攝取量。 

 



 

�醬烤柳葉魚 

�營養小叮嚀：麥芽糖與糖皆會影響血糖，糖尿病人可以避免使用糖

調味，以柴魚片來增加其鮮味即可。 

 

 

 

�檸檬烤鮭魚 

�營養小叮嚀：橄欖油避免用高溫來烹調，鮭魚含有 EPA 與 DHA，是

人體必需要的脂肪酸。 



 

�烤鯖魚 

�營養小叮嚀：鯖魚含 Omega-3 脂肪酸，與大腦的功能、發育有所關

聯，也要注意火侯避免烤焦。 

 

�鹽烤秋刀魚 

�營養小叮嚀：秋刀魚含豐富的色胺酸，能幫助血清素生成，血清素

可讓人情緒變好，感覺輕鬆和舒暢，屬於營養價值極高的食材。 



 

�烤文蛤美人 

�營養小叮嚀：文蛤與文蛤的湯汁普林含量高，痛風病人應適量攝

取。 

 

�烤番薯 

�營養小叮嚀：番薯為全穀根莖類食物，富含膳食纖維，可促進腸胃

蠕動，減少便秘的情形。糖尿病人，食用時需要自行控制份量。 

 



 

�焗烤番茄盅 

�營養小叮嚀：此道菜餚是由主食、蔬菜、油脂所組合而成，其熱量

不低，需要注意份量。 

 

�塔香甜不辣 

�營養小叮嚀：甜不辣為澱粉類的加工製品，糖尿病人食用時需要自

行控制份量。 


