
104 年國泰綜合醫院年國泰綜合醫院年國泰綜合醫院年國泰綜合醫院 得舒飲食得舒飲食得舒飲食得舒飲食 母母母母親親親親節節節節紓壓套餐紓壓套餐紓壓套餐紓壓套餐發發發發表表表表 

「「「「感恩媽咪感恩媽咪感恩媽咪感恩媽咪 舒活一下舒活一下舒活一下舒活一下 飲食減飲食減飲食減飲食減壓壓壓壓」」」」 

 日期日期日期日期：：：：104 年年年年 5 月月月月 6 日下午日下午日下午日下午 3:00-4:00 
 地點地點地點地點：：：：國國國國泰泰泰泰醫醫醫醫院院院院本本本本館館館館 3 樓樓樓樓會議室會議室會議室會議室 
 活動花絮活動花絮活動花絮活動花絮：：：： 

                                                                                                                                                                                                                                                            

                    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

林元媛營養師演講得舒飲食原則         洪可珎營養師說明紓壓套餐製作 

      早餐-雙色三明治                 早餐-黑芝麻奶酪 

    午餐-三寶燕麥飯+炒青花               晚餐-海味豆腐 



    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    晚餐-核桃芝麻醬+青江菜               晚餐-中卷飯 

    水果-時令水果盅               點心-紅棗銀耳湯 



國泰綜合醫院營養組「媽咪紓壓」套餐食譜(1 人份) 

感恩媽咪感恩媽咪感恩媽咪感恩媽咪 舒活一下舒活一下舒活一下舒活一下 飲食減壓飲食減壓飲食減壓飲食減壓 

 多彩多姿且營養豐富的全穀根莖多彩多姿且營養豐富的全穀根莖多彩多姿且營養豐富的全穀根莖多彩多姿且營養豐富的全穀根莖、、、、蔬果蔬果蔬果蔬果、、、、低脂乳品低脂乳品低脂乳品低脂乳品、、、、海鮮魚類海鮮魚類海鮮魚類海鮮魚類、、、、

低脂白肉低脂白肉低脂白肉低脂白肉、、、、黃豆製品及堅果類黃豆製品及堅果類黃豆製品及堅果類黃豆製品及堅果類，，，，運用天然食材變化出少油鹽烹運用天然食材變化出少油鹽烹運用天然食材變化出少油鹽烹運用天然食材變化出少油鹽烹

調的多元化餐點調的多元化餐點調的多元化餐點調的多元化餐點 

【早餐】 

 雙色雙色雙色雙色三明治三明治三明治三明治 
食材：去邊全麥/白吐司共 3 片、煎蛋皮半粒(沙拉油半茶匙)、 

      黃金奇異果半粒、蘋果 30g、地瓜 30g、萵苣 30g、 

      紫高麗菜 20g、小黃瓜 20g 

作法：所有食材洗淨，奇異果、紅蘋果、小黃瓜切片，紫高麗菜 

      切絲，萵苣剝片，地瓜蒸熟搗泥，所有食材夾入吐司即可 

 

 黑芝麻奶酪黑芝麻奶酪黑芝麻奶酪黑芝麻奶酪 
食材：熟黑芝麻 8g、低脂乳 240cc、吉利丁 2g 

作法：低脂乳與黑芝麻混合加熱，邊加入吉利丁煮沸，放涼即可 

 

 

【午餐】 

 三寶燕麥飯三寶燕麥飯三寶燕麥飯三寶燕麥飯 
食材：三寶燕麥 15g、米 35g 

作法：白飯、三寶燕麥混均，蒸熟即可 

 烤鯖魚烤鯖魚烤鯖魚烤鯖魚 
食材：鯖魚 35g，鹽 1/6 茶匙 

作法：鯖魚烤熟即可 

 

 燴雞肉丸燴雞肉丸燴雞肉丸燴雞肉丸 
食材：雞胸肉 35g、大白菜 50g、黑木耳 20g、紅蘿蔔 10g、 

      太白粉 5g、鹽 1/6 茶匙 

作法：1.雞胸肉搗泥，用太白粉抓過，捏丸狀 

       2.大白菜、黑木耳切細絲，與雞肉丸同煮即可 

 

 炒青花菜炒青花菜炒青花菜炒青花菜 
食材：青花菜 100g、橄欖油半茶匙、鹽 1/6 茶匙 

作法：青花菜洗淨，加入橄欖油炒熟即可 

 

 
★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：好油烹調好油烹調好油烹調好油烹調，，，，十字花科蔬菜有益健康十字花科蔬菜有益健康十字花科蔬菜有益健康十字花科蔬菜有益健康    

★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：低脂乳品多變化低脂乳品多變化低脂乳品多變化低脂乳品多變化，，，，堅果好油高鐵高鈣堅果好油高鐵高鈣堅果好油高鐵高鈣堅果好油高鐵高鈣    

★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：全麥吐司地瓜富纖維全麥吐司地瓜富纖維全麥吐司地瓜富纖維全麥吐司地瓜富纖維，，，，多色蔬果顏色鮮多色蔬果顏色鮮多色蔬果顏色鮮多色蔬果顏色鮮    

★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：深海魚護心更有餘深海魚護心更有餘深海魚護心更有餘深海魚護心更有餘，，，，少鹽減脂少鹽減脂少鹽減脂少鹽減脂，，，，原汁原味原汁原味原汁原味原汁原味    

★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：紅肉改白肉紅肉改白肉紅肉改白肉紅肉改白肉，，，，多蔬少油多蔬少油多蔬少油多蔬少油，，，，環保又環保又環保又環保又窈窕窈窕窈窕窈窕    



【晚餐】 

 焗中卷飯焗中卷飯焗中卷飯焗中卷飯 
食材：糙米 60g、中卷 50g、大蕃茄 20g、起司 1 片 

作法：糙米飯塞入中卷，放上蕃茄片，舖上起司，烤熟切片即可 

                ★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：全穀全穀全穀全穀++++蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜++++低脂肉低脂肉低脂肉低脂肉++++奶類奶類奶類奶類，，，，多元變化樂趣多多元變化樂趣多多元變化樂趣多多元變化樂趣多    

 海味豆腐海味豆腐海味豆腐海味豆腐 
食材：豆腐 60g、蝦仁和低脂絞肉少許、橄欖油半茶匙、 

      鹽 1/6 茶匙 

作法：蝦仁和絞肉剁碎拌勻，塞入豆腐，蒸熟，燒熱油淋上即可 

★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：白肉組合白肉組合白肉組合白肉組合，，，，營養豐富營養豐富營養豐富營養豐富 

 芝麻核桃芝麻核桃芝麻核桃芝麻核桃青江菜青江菜青江菜青江菜 
食材：青江菜 100g 

醬料：白芝麻 4g、核桃 2 粒、橄欖油 1/4 茶匙 

作法：1.芝麻、核桃烤熟磨泥，與橄欖油混勻成麻醬備用 

      2.青江菜洗淨切段燙熟，淋上麻醬即可 

 

 

【【【【點心點心點心點心】】】】 

 時令水果盅時令水果盅時令水果盅時令水果盅 
食材：鳳梨 130g、木瓜 100g、聖女蕃茄 10 粒、楊桃 90g、 

      奇異果 60g 

作法：所有食材洗淨，鳳梨、楊桃切片，木瓜、奇異果挖球， 

      所有水果以鳳梨殼盛裝即可 

 

 銀耳紅棗湯銀耳紅棗湯銀耳紅棗湯銀耳紅棗湯 
食材：白木耳 20g、紅棗 5 粒、糖 5g 

作法：燒熱水，白木耳、紅棗煮軟，加入糖調味即可 
 

 

 熱量及營養成份熱量及營養成份熱量及營養成份熱量及營養成份分析分析分析分析：：：： 

熱量 
(大卡) 

蛋白質 
(公克) 

脂肪 
(公克) 

醣類 
(公克) 

鈣 
(毫克) 

鉀 
(毫克) 

鎂 
(毫克) 

鈉 
(毫克) 

膳食纖維 
(公克) 

1650 
72 

(17%熱量) 

56 
(30%熱量) 

222 
(53%熱量) 

1266 3007 432 2154 33 

 

 

    

★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：天然甜味天然甜味天然甜味天然甜味++++滿滿水溶性纖維滿滿水溶性纖維滿滿水溶性纖維滿滿水溶性纖維，，，，窈窕又纖細窈窕又纖細窈窕又纖細窈窕又纖細    

★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：蔬菜配堅果蔬菜配堅果蔬菜配堅果蔬菜配堅果，，，，風味多一種風味多一種風味多一種風味多一種    

★★★★營養特色營養特色營養特色營養特色：：：：水果顏色多水果顏色多水果顏色多水果顏色多，，，，營養多更多營養多更多營養多更多營養多更多    

國泰醫院營養組國泰醫院營養組國泰醫院營養組國泰醫院營養組            祝各位母親節快樂祝各位母親節快樂祝各位母親節快樂祝各位母親節快樂!!!!    


