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洛神花 佐 雞胸
撰文◎營養組營養師　江昀倢

做法

【材料】（10人份）

雞胸肉400克、黃彩椒50克、青椒50克、薑片適

量、醃漬洛神花適量。

【做法】

①雞胸肉洗淨再切成塊狀，放入醬油及太白粉

中醃漬廿分鐘備用。

②青椒、黃彩椒切為小片狀；薑切成片狀備

用。

③起一個炒鍋，加入少許的沙拉油，加入（做

法一）的雞胸肉炒香。

④續加入（做法二）的所有材料、所有調味

料，續煮約五到十分鐘讓湯汁濃縮。

⑤將洛神花放置盤中拌勻即可。
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營養成分分析  1人份

熱量(大卡) 101

蛋白質(公克) 12

脂質(公克) 1

碳水化合物(公克) 11

膳食纖維 0.9

洛神花在臺灣最大產地位於臺東金

峰、鹿野、卑南、太麻里等地區，每年的

十月下旬到十一月是盛產期，除了能夠欣

賞奼紫嫣紅的洛神花外，還能嘗到新鮮的

相關料理。

洛神花因花葉吃起來偏酸，故在栽種

過程中不太需要農藥，含有豐富的維生素

及抗氧化素，也是天然色素材料的一種。

雞胸肉為低脂肉類，適合減重及需要

控制脂肪量的朋友作為蛋白質來源，如果

想要變換口味的朋友，可以將雞胸肉改為

豬里肌或鴨胸肉，這些肉類不僅也為高品

質蛋白質來源，也能將本土食材變化成異

國風情口味呢！
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