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水蓮 炒 什菇
撰文◎營養組營養師　莊芷彤

做法

【材料】（4人份）

水蓮250公克、新鮮香菇3朵、鴻喜菇50公克、

秀珍菇50公克、杏鮑菇50公克、鹽2公克、蒜頭

3瓣、沙拉油10公克。

【做法】

①將所有食材洗淨，依個人喜好，切成適當大

小。

②蒜頭爆香，加入所有菇類，再倒入100C.C.開

水悶煮。

③菇類半熟後，將水蓮段放入。

④炒熟後調味即完成。

  （備註：菇類可以自由調整種類）
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營養成分分析  1人份(100公克)

熱量(大卡) 87.5

蛋白質(公克) 1

脂質(公克) 2.5

醣類(公克) 5

水蓮又名龍骨瓣莕菜，口感清脆爽

口，含有豐富的鐵質，素食者可多選擇食

用，以利補充鐵質；菇類含有豐富的多醣

體，根據研究多醣體具有抗癌的功效，除

此之外兩者皆富含膳食纖維，可增加飽足

感避免過度進食，攝取足夠的纖維也可幫

助排便，預防便祕。
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