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 春節 
  春節傳統節日家家戶戶端出食指大動的各式年菜，讓返鄉過節的家人大快

朵頤。如何豐盛飽餐又兼顧均衡健康呢？可記以下小秘訣！ 

 春節飲食原則：均衡飲食 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 加強好的飲食習慣：  

 

   

 

2. 減少不必要的飲食攝取量 

 

 

 

3. 養成良好生活習慣 

 

 避免三餐大魚大肉 

 減少高油高糖烹調方法 

 減少零食點心的攝取 

 ↑蔬菜水果攝取量：3 份蔬菜＋2 份水果 

 ↑水分攝取量（每公斤體重每天 30 毫升） 

 部分肉類、海鮮可由黃豆及其製品取代 

 八分飽，剛剛好 

 不久坐打牌、看電視或玩遊戲 

 增加活動量及運動量 
資料來源：www.foodcare.com.tw/ 
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 製作健康年菜 

傳統年菜的烹調方法中，免不了調味過重、加澱粉勾芡及油炸，因此

應藉由以下方法，協助您製作健康年菜： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

1. 更改烹調方法：油炸、糖醋、焗   清蒸、烤、燉、滷 

2. 替換部分食材：以蔬菜、菇類等富含纖維食材取代 

3. 入湯入菜不勾芡：減少澱粉攝取 

4. 用天然風味食材：九層塔、孜然、茴香、八角等，減少使用調味料 

增加新鮮蔬菜： 

 範例 

  
 魚料理 

  

 佛跳牆 

   建議增加的食材 

  

 酌量減少或避免之食材 

  

糖醋魚一人份（150 克）熱量達 460 大

卡，改為清蒸魚後可減少 66%熱量，同樣 150

克只要 160 大卡。對身體健康同樣有助益！ 

炸排骨及栗子、芋頭、鴿子蛋

及飲用過量的湯底 
增加高纖維質的蔬菜（高麗

菜、或香菇，以及有飽足感的

食材 


