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豆包排 撰文◎營養組營養師　徐佳郁

做法

【材料】（5人份）

生豆包5片、乾香菇2朵、豬絞肉70公克、紅

蘿蔔25公克、油1湯匙

【調味料】

鹽適量、胡椒粉少許、香油1茶匙、醬油1茶

匙、太白粉1湯匙。

【做法】

①乾香菇泡軟切丁，紅蘿蔔切末備用。

②	豬絞肉拌入乾香菇、紅蘿蔔末，加入醬

油、胡椒粉、香油調味，攪拌均勻備用。

③	將生豆包對半撥開抹少量鹽，內側沾上太

白粉後包入豬絞肉內餡，對折成方形。

④熱鍋將豆包排煎熟，兩面上色。

⑤將豆包排沿對角斜切即可擺盤食用。
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營養成分分析  1人份

熱量(大卡) 123

蛋白質(公克) 11.6

脂質(公克) 7.4

醣類(公克) 2.7

黃豆製品富含優質蛋白質，大豆異黃

酮，不含膽固醇，是素食者及高血脂症患

者良好的蛋白質來源，但需注意的是要選

購非油炸的生豆包，才不會攝取過多油

脂。在豆包中包入絞肉及蔬菜，可讓口味

更豐富，營養更多元，柔軟的質地也非常

適合年長者及幼兒。

履歷表中的亮點–自信

(02)2672-3456 3506

http://www.eckbeauty.com

履歷表中的亮點–自信

安寧緩和及器官捐贈安寧緩和及器官捐贈

0963-710556
02-26723456#1057
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02-26723456
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