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健康飲食套餐
ቇΥጟ҇षeАইମ੬e
৷АᏀe೨ࠬe

˾ᑽस໊ࡉeഥᛔष٫

षઃ٫Դٙ͜食譜f)&"-4*0ঐΝ時ሜଣε၇食ҿd˖dቇΥࠇ設ࢪઆʧୗ͟ᐄቮމ

Ԙᔊ單у̙ҁϓfӚ有शषٙɛɰঐ༶̴͜d度ཀߕբɦੰٙ生ݺf

請接աࠋபᔼࢪ、ᐄቮࢪ的ܸኬ，用ː௪ቇ合自ʉ的點。

※1 ቇ合ጟ҇ष、Аই異常、৷АᏀ、೨ࠬ٫的食ᗅ，ɰપᑥഗዄː˖明ष的ɛ使用。

※2 ቇ合ഥᛔष٫的食ᗅ，ɰપᑥഗጟ҇षഥस٫使用。

°ࣘଣྡ片為裝盤的ᇍԷ。材ࣘڌ以̮的食品，͊ࠇၑ於ᐄቮᄆڌ࠽內。

ጟ҇ष、Аইମ੬、৷АᏀ、೨ࠬ、˾ᑽस໊ࡉ
±�
ઃ٫

¸1˚3ѩፅභ食
用ːਂ到大量使用蔬菜與ऎণ類，ᐄቮѩፅ的භ食。

¸ᙲ՟ቇ的̔༩Ԣ
ᙲ՟ቇ合自ʉ的̔༩Ԣ、၁水ʷ合ي、蛋ͣ質、ই質的௰Эᙲ՟量。

請用ːਂ到ѩፅᙲ՟ၪ˼ն與ᘤي質、食يᜄၪ的භ食。

¸細ᘍ࿔ᕶ
ᒒеΦ˄Ҟ，細ᘍ࿔ᕶ地用，ఱঐ以較ˇ的΅量ᐏཱི腹ช。

¸保ܵ૱的ɹբ
ᙲ՟過多的鹽分，會ኬߧАᏀ上與Φ˄多。

用ː地ᜳݺ༶用ᓠᓝ、ቒ與࠰բ蔬菜，༺到ಯ鹽ࣖ؈。

ഥᛔषɾጟ҇षഥस±�
ઃ٫

¸ಯˇ蛋ͣ質與鹽分
ᙲ՟過多會࿁ഥᛔி成ࠋዄ。

¸̂分ᙲ՟ቇ的熱量
ಯˇᙲ՟的蛋ͣ質，以ᄣ加၁水ʷ合ي和ই質的方式ԑ，確保ቇ的熱量來๕。
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ᐄቮࢪ設ٙࠇੰ食譜 ̙˸Ν時ሜଣε၇食ҿٙ)&"-4*0

ቇΥ ጟ҇ष٫ Ђજ¯टᇴൄ¯৷ᘆൄӍזԷνd

̙˸ਗ਼
˴ൄၾʃൄ
Ν時ሜଣl

ணၓॷ

ආБපу̙

Ⴠᕦᆎڭቮl ̙˸Դ͜ၓॷ

˸ʿږ᙮Ⴁᓩᒢl

̘ৰεቱٙذই
ಯˇ̔༩Ԣl

、จԫධj「微波加熱」時dሗʶԴ͜टᆵء
ሜଣၣ、ږ屬Ⴁᓩᒢ、ၓॷf

　用ːਂ到大量使用蔬菜與ऎণ類，ᐄቮѩፅ的භ食。

　ᒒеΦ˄Ҟ，細ᘍ࿔ᕶ地用，ఱঐ以較ˇ的΅量ᐏཱི腹ช。

　用ː地ᜳݺ༶用ᓠᓝ、ቒ與࠰բ蔬菜，༺到ಯ鹽ࣖ؈。

　ಯˇᙲ՟的蛋ͣ質，以ᄣ加၁水ʷ合ي和ই質的方式ԑ，確保ቇ的熱量來๕。

　ᙲ՟ቇ合自ʉ的̔༩Ԣ、၁水ʷ合ي、蛋ͣ質、ই質的௰Эᙲ՟量。

　請用ːਂ到ѩፅᙲ՟ၪ˼ն與ᘤي質、食يᜄၪ的භ食。
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ੰЕደ¯ႋ৷ᘆൄ
ҿࣘ（�ɛ份）

 雞肉（̘皮，切成12等΅）�������������������������120H
  鹽ᘈ��������������������������������������������������������������������H
ጟ�������������������������������������������������������������1小ਚ  
৷豆ၵ���������������������������������������������������1片（1�H）
  ᔽ1�������������������������������������������������������������ذ小ਚ
  բ⪌�������������������������������������������������������������2小ਚ
৵ཕᑠ४�������������������������������������������������������������1小ਚ
ഓᘽ⡉（直切成࿁̒）��������������������������������������2ؕڡ
߯子（切成3等΅的ਸ਼）������������������������������������30H
條瓜（切成3等΅的ਸ਼）������������������������������������30H

̲切片（切成2等΅）�������������������������1塊（20H）
  ͣᇼ（切成�等΅）����������������������������������������0H
  රЍಕ（切成�等΅）���������������������������������0H
Ѝಕ（切成�等΅）���������������������������������0Hߎ  
৷ᘆ菜（切成一ɹ大小）�����������������������������������100H
ഓᘽ⡊（切ക）��������������������������������������������������2ؕڡ
ᑞ（切ക）������������������������������������������������ቇ量（1H）
  ͚ᚣᔽذ（࠴2ዢᐵ）������������������������������1�2大ਚ
  水�����������������������������������������������������������������1大ਚ
϶Е�����������������������������������������������������������������������10˕

"

#

$

%

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	雞肉ऍဌ至"1小時以上。

3	৷豆ၵظ水א溫水ܨూࡡ狀。確ྼ的ᖎ৻，直切成2
等΅，較厚的部΅再࿁切。

4	將3ऍ入#，上下來Ϋ的ศʴ有п於入բ。ڌ面တ৵ཕ
ᑠ४。

。ഓᘽ⡉放入4，直ͭજ成ဆഇ狀，使用϶ЕЕ起2個ڡ	5

6	߯子、條瓜的切片交ಁ的使用϶ЕЕ起3個，上面放̲
。

7	將2的雞肉2個、$的蔬菜2個，交ಁ的使用϶ЕЕ
起，ͣᇼ、රЍಕ、ߎЍಕ
Е起2˕。

8	把5、6、7平放於網子。

9	使用鋁箔紙包И৷ᘆ菜，放在8
٤出的地方。

※ 加熱時，ႊ上鋁箔紙。

��� ੰࢁ( ट)

઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約22分鐘（ͪڌ

1�	加熱後，加ʊᖎ৻的৷ᘆ菜、ڡഓᘽ⡊、ᑞ૭ח，
上ʊ૿合的%。

ቇΥ ጟ҇ष٫
熱量�������������������� 20� ̔

蛋ͣ質�������������������21�3H

ই質���������������������������1H

၁水ʷ合1��3�����������يH

ඒ��������������������������0�mH

ཏ����������������������������mH

එ�������������������������1��mH

ᐟ�������������������������30�mH

食يᜄၪ�����������������2��H

相於ಣʷඒ的ў量�����1��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ 雞肉部位的̔༩Ԣў量Э於雞ၺ肉。使用時̘皮，һ加的
ࠥЭ̔༩Ԣ。ऍဌ於鹽ᘈ，可使雞肉һ為的ழྲ。此̮，
ў৷品質蛋ͣ質的৷豆ၵ，̬ं࠰溢，不同於一ছ的ɹ
ช。

µ ซࠅҵՓ̔༩Ԣ時，͵可使用雞肉片。

µ 雞肉與蔬菜͵可同時ደ烤出ߕբ。因可使用鋁箔紙，৷ᘆ
菜ɰ可以同時加熱，輕鬆ྼତᙲ՟ѩፅᐄቮ的ࣘଣ。

燒
烤

฿ଫ時間

約22分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位
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Ђજ¯ट時ᇴ¯৷ᘆൄӍז

ደ
烤

฿ଫ時間

約24分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）

ሥԢЄ肉片����������������������������������������������� 1�0H
ҾᎩ⊵����������������������������������������������������������30H
ʆᖹ���������������������������������������������������������������0H
  地瓜������������������������������������������������������30H
  ᇳᖷ������������������������������������������������������30H
瓜������������������������������������������������������30Hی  
  ߯子������������������������������������������������������20H
Ѝಕ（直切成�࿁̒）��������������������������0Hߎ
৷ᘆ菜（切ക）�������������������������������������������0H

豆ٽ菜�����������������������������������������������������������0H
  ႉ᎘（ጋ成إ）�������������������������������������3H
  ᔽذ բ⪌�������������������������������������1小ਚ
  酒������������������������������������������������������ 2小ਚ
௦�������������������������������������������������ቇ量（1H）ٺ
ᙶ花蝦�������������������������������������������������������������H
鹽��������������������������������������������������ˇ量（0��H）
ቇ量（1H）���������������������������������������������ذ௦ٺ

"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ҾᎩ⊵與ʆᖹ切成�đڗ度的˝ಓ狀，使用�等΅的ሥ肉
包И。

3	"的ה有蔬菜切成1đ 厚度。৷ᘆ
菜、豆ٽ菜依ҏ放入鋁箔紙包И。

4	把2和3、ߎЍಕ平放於網子。

��� ੰࢁ( ट)

઼ਗ

̈ᘟછ 30秒內ܲ下※（ڧ）

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約2�分鐘（ͪڌ

ቇΥ ጟ҇ष٫

※ 加熱時，ႊ上鋁箔
紙。

上鋁箔紙後可使
ᆎ保ቮһ輕鬆。

5	把#放入較大的耐熱容器，ೌც使用保鮮膜，ໄ於ᘟʫʕ
間у可。(不ცࠅ放入烤盤)

˓ਗண֛

���� ඍ����8 ˓ਗண֛

�ʱᙒߒ ઼ਗ

6	加熱後，肉જऍဌ於5，確ྼڝഹ後ᅥԬٺ௦。

7	加ᙶ花蝦、鹽、ٺ௦ذ至৷ᘆ菜、豆ٽ菜૭ח。
※ 部΅蔬菜可ঐ會烤ೊ，與調բࣘחʴ後不再明ᜑ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ҾᎩ⊵與ʆᖹ可使肉જ的內һ加ᔮ
బ，ᄣ加ཱིԑช。此̮，蔬菜ў有ᔮ
బ的食يᜄၪ，食يᜄၪ有п於ബᇠ
後的Аጟ࠽ʺ৷。Ԯ用時，ܔᙄ
蔬菜開。

µ 肉જ的ҾᎩ⊵可ҷ౬成ږ、⊴࠰০
⊵。

熱量�������������������� 22� ̔

蛋ͣ質�������������������21��H

ই質����������������������������H

၁水ʷ合22�3�����������يH

ඒ�������������������������31�mH

ཏ��������������������������00mH

එ����������������������������2mH

ᐟ�������������������������2�2mH

食يᜄၪ�����������������3��H

相於ಣʷඒ的ў量�����0��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）
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ႋᒾ࠰
¯૭חʡᎀ⊵

蒸

㗗

฿ଫ時間

約20分鐘

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）

͛ᒾ魚������������2片切片（200H）
  酒���������������������������������1大ਚ
  ᔽ1�����������������������������ذ小ਚ
  鹽��������������������ˇ量（0�1H）
Ⴢಕ（切片）������ˇ量（0��H）ߎ  
ͣᇼ������������������������1˕（100H）
ˬ➨�����������������������������������������0H
Ѝಕ（切薄片）�����30Hߎ  
০⊵（切成࿁̒後ᅣ開）���0Hږ   
1小ਚ�������������������������ذ௦ٺ  
  ᔽذ�������������������������� 1�2小ਚ
  鹽��������������������ˇ量（0�1H）

（ݹ以水ଫ微ә）⊴मޜ  
　　　����������������������������������100H
  ҾᎩ⊵（切薄片）���������20H
10H�����（切成薄片）⊴࠰͛  
ല菜（切成�đڗ度）
������������������������� 1�2把（100H）

  ᔽ2�����������������������������ذ小ਚ
ጋ४�������ቇ量（3H）௦ٺ  
ᑞ（切ക）��������������������������������H
小豆ߴ（切成࿁̒）�����������������H
ࣵ魚片�����������������������ቇ量（3H）

"

#

$

%

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把ͣᇼ的ၠЍ與ͣЍ部΅分開。把ၠЍ部΅˲ʊ切成ቇ
大小的ᇼʿᒾ魚依ҏ放入平底的耐熱容器底，上"。

3	ͣЍ部΅的ᇼ切ക。ˬ➨̘皮後以水
әݹ，並確ྼᏜ৻。

4	把3與#放入ږ᙮Ⴁ烤ມחʴ。

5	使用鋁箔紙ਂ出ᅼ子，放入$。使用
鋁箔紙包Иല菜。

6	把2與4、5放入烤盤。

��� ੰࢁ( ႋ) ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸約20分鐘

7	在6加熱ʘ後，ᒾ魚ᓖ於盤中，放入4，上面ᅥԬߡಕ、
小豆ߴ。ല菜Ԙ過水後ᖎ৻，與$、%૭ח後ᓖ盤，ᅥ
Ԭࣵ魚片。

※ 加熱時，ႊ上ല
菜的鋁箔紙。

ቇΥ ጟ҇ष٫

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ 食يᜄၪ可ҵՓАጟ ್߉的ʺ৷。͉食ᗅ可ᙲ՟1˂ͦᅺ量
約1�3的食يᜄၪ。Ԯ用時，ܔᙄᘹ⊵和ല菜開。

µ 可Ꮠ用平時容易ᒅ的魚類。͵可使用一ছࢬ常Ԉ的㏩魚
等等。

௦̍ᕒЂٺގ
& टᇴൄ

ደ
烤

฿ଫ時間

約22分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）

雞ၺ肉（੭皮）�����������������������������������������������������������������������������1�0ƍ
  酒����������������������������������������������������������������������������������������������2小ਚ
  ᔽ1������������������������������������������������������������������������������������������ذ小ਚ
  ᑞ（ጋ成إ）���������������������������������������������������������������������������������1H
  ႉ᎘（ጋ成إ）�����������������������������������������������������������������������������1H
  ৵ཕᑠ४��������������������������������������������������������������������������������1�2大ਚ
  ʆಕ（४狀）��������������������������������������������������������������ˇ量（0�1H）
  ලٺ௦、ͣٺ௦�������������������������������������������������������������������1大ਚ
������������������������������������������������������������瓜（切成�Đ厚度的薄片）ی �0H
������������������������������������������������Ѝಕ（直切成�等΅）ߎ 1�2個（�0H）
ഓᘽ（切ക）����������������������������������������������������������������������2片（1H）ڡ

"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	雞肉切成�等΅，"約10分鐘。

3	待2的湯͒ϗ৻，ᅥ上ʊחʴ的#。

4	把3的皮向上放在ب了ذ的調網
上。ی瓜，ߎ菜ಕɰ排ΐഹ。

��� ੰࢁ( ट)

઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約22分鐘（ͪڌ

5	加熱後，ᓖ盤，雞肉放入ڡഓᘽ。

ቇΥ Аইମ੬ઃ٫

° 相較於一ছ調的（˂ኅᖯᒢ）30�̔，水波爐的食ᗅස2��̔，
ಯˇ̔༩Ԣ約30̔

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ٺ௦內ў的多ₒՈ有Ҥःʷ作用，һঐ೯౨ࠥЭ內ᑔո
ቐ的作用。此̮，同時ᙲ՟ၪ˼ն&һՈࣖܔ，؈ᙄ使用ў
有ᔮబၪ˼ն&的ی瓜ڡ݊אഓᘽ。

µ يގ並ڢ使用ގذ，݅ҵՓ̔༩Ԣ，ɰ不ცࠅஈଣذގ。

熱量�������������������� 2�� ̔

蛋ͣ質�������������������1��2H

ই質�����������������������1��2H

၁水ʷ合1��3�����������يH

ඒ�������������������������221mH

ཏ��������������������������3�mH

එ�������������������������123mH

ᐟ�������������������������211mH

食يᜄၪ�����������������3�2H

相於ಣʷඒ的ў量�����0��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）

無ცގذdу̙ሜଣಯˇ̔༩Ԣ°

熱量�������������������� 2�2 ̔

蛋ͣ質�������������������2���H

ই質����������������������������H

၁水ʷ合1�����������ي���H

ඒ��������������������������1�mH

ཏ��������������������� 11��mH

එ�����������������������������mH

ᐟ��������������������������10mH

食يᜄၪ��������������������H

相於ಣʷඒ的ў量�����1��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）
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ᔽደᕒЂɬɿ
&  Ӎז
蒸

㗗

฿ଫ時間

約20分鐘

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）

  雞絞肉��������������������������1�0H
  ˝ಗ豆ၵ�������������������������0H
  ᑞ（切ຟ）��������������������10H
ᇼ（切ᇼ花）�������������20Hڡ  
  鹽、ߡಕ�����自ˇ量（0�2H）
  ͣ菜（切成小段）����������0H
  ͣᇼ（ુ切薄片）���������20H
ᜈᇺ（切小段）���������20Hߡ  
（狀後切薄片ࡡూܨ）⊴࠰৻  
　　　�����������������小ۨ2朵（3H）
2大ਚ����������������͒ظ的ऍ⊴࠰৻  
  ᔽذ、⌲、৵ཕᑠ४���1小ਚ
  酒���������������������������������2小ਚ
  中式湯塊�����ˇ量（0��H）

৵ཕᑠ����������������� 2�3ᒶ（100H）
雞蛋�����������������������.1個（�0H）
ಿ�������������������������2小ਚ̲ߕ  
  ᖾ肉條（ᅣ成細ക）
　　　����������������������1個（10H）
  小豆ߴ（切成3đڗ度）
　　　������������������������������������10H
ප紙

"

#

$

ᗿᓠᓝႋ
¯Ⴢ̺ח

蒸

㗗

฿ଫ時間

約23分鐘

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）

ᗿ魚（ೌ魚৶）����2片切片（1�0H）
鹽�������������������������������������1�10小ਚ
ᇼ（切薄片）������������������100Hݱ
ᜈᇺ（切小段）������������������0Hߡ
ᓠᓝ（̘皮，切成2Đ厚度的片）
������������������������������1個（�0H）

　　酒���������������������������������2大ਚ
　　鹽������������������������������ 1��小ਚ
ಕ����������������ˇ量（0�1H）ߡ　　

（狀ࡡూܨ水ظ，ᐇ৻）ക̺　　
　　　������������������������������������20H
（度ڗ切成3đ）⊴০ږ　　
　　　������������������������������������30H
　　߮ಕᔽ�������������������������1小ਚ
௦�������������������������2小ਚٺͣ　　
　　酒���������������������������������1大ਚ
小豆ߴ（切成3等΅）��������10ƍ"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把"ࡀ入ມ༁，確ྼ૿合至出ତᓂ度為止。

3	2分成10等΅ਂ出形，放入ʊ上ප紙的烤盤。

4	把#放入ږ᙮Ⴁ烤ມ，חʴ。

5	৵ཕᑠ̘皮，切成1đ厚度的小ɕ，放
入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

6	把4與5ᒔ有雞蛋放入3的烤盤。

��� ੰࢁ( ႋ) ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸約20分鐘

7	加熱後，肉ɬ子ᓖ入盤中，上ʊחʴ的ʵᨽ。雞蛋ਕ̀
ໄ於自來水底下̂分冷ۍ後剝ಠ，切ຟ後與৵ཕᑠ、$一
起૭ח。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

ᜈᇺ、ᅥ鹽的ᗿ魚、ᓠᓝ依ҏ疊放放入平底的耐ߡ、ᇼݱ	2
熱容器，上"。

3	鋁箔紙ਂ成ႊ子直ͭ在烤盤上，
တѩʴ૿合的#。

4	3放入2。

��� ੰࢁ( ႋ)

઼ਗ

̈ᘟછ 30秒內ܲ下※（ڧ）

મ用手動時：3�蒸約23分鐘

5	加熱後，將2ᓖ盤，放入小豆ߴ。

ቇΥ ৷АᏀ٫ ቇΥ ৷АᏀ٫

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ቒՈ有բ的ࣖ؈，可使ࣘଣ整ɹชʺ，ಯ鹽ࣘଣһঐ
輕鬆品ྒྷ到食材的ࡡբ。

µ 可使用৻Ԏݒ՟˾৻࠰⊵，同ᅵ可以出ߕբ的৷湯。使用
ʍԎݒ時，因ʍԎў有鹽΅，可ಯˇ中式৷湯的用量。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ᓠᓝ的ं࠰與აբ੭來不同層次的ɹช，同時೯౨ಯ鹽ࣖ
ชא此̮，ᓠᓝў有ᔮబ的ၪ˼ն$，可有ࣖཫԣᏀɢ。؈
。ڽ

µ 魚類可મ用Չ˼ͣЍ魚肉ᒔ՟˾ᗿ魚。

熱量�������������������� 2�� ̔

蛋ͣ質�������������������22��H

ই質�����������������������12��H

၁水ʷ合1�����������ي���H

ඒ�������������������������3��mH

ཏ���������������������������1mH

එ�����������������������������mH

ᐟ�������������������������200mH

食يᜄၪ�����������������2��H

相於ಣʷඒ的ў量�����0��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）

熱量�������������������� 2�0 ̔

蛋ͣ質�������������������1��2H

ই質����������������������������H

၁水ʷ合2�����������ي���H

ඒ���������������������������2mH

ཏ����������������������������mH

එ�������������������������3�0mH

ᐟ�������������������������32�mH

食يᜄၪ�������������������2H

相於ಣʷඒ的ў量�����1�3H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）

隨
意
烹
調

烤
物
、
非
油
炸

蒸
煮
、
燉
煮
、
白
飯

套
餐
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點
、
麵
包

加
熱
標
準
時
間
表

健
康
飲
食
套
餐
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