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草莓

草莓的維生素C含量相當豐富（約是蘋果

的十倍），還有豐富的有機酸，不但能夠增強

抵抗力，還可以預防感冒、防止牙齦出血、預

防泌尿道感染。草莓中所含的果膠及木質纖維

加上泛酸作用，除了可以幫助降低膽固醇外，

還可以促進腸胃蠕動、排便順暢，使致癌物質

不易附著在腸道而排出體外。

蝶豆花

蝶豆花的花青素是一般植物的十倍，因此

蝶豆花是天然的食物染色劑。泰國、新加坡、

馬來西亞一帶有些糕點是藍色的，就是用蝶豆

花的色素來染色的。
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蝶豆花草莓醬

蝶豆花具有豐富的維生素A、C和E，能夠

抗氧化、養顏美容。豐富的花青素還能促進膠

原蛋白生成，抗氧化效果能促進血液循環，提

高代謝。還有許多研究指出，攝取足夠的花青

素，能夠降血壓、預防動脈硬化、預防視網膜

病變，以及保護微血管健康，並降低心血管疾

病風險。

果醬

草莓不耐儲存，考慮把草莓加工成果醬便

可以延長保存的時間，也能防止營養隨時間不

斷流失。加入蝶豆花，其獨特的香氣能中和草

莓原有的酸味，使入口更溫和滑順，同時也提

升果醬的營養價值。                      

【材料】

一、果醬容器：鐵蓋玻璃罐100毫升8瓶。

二、八瓶分量：新鮮草莓500公克、砂糖300公克、乾燥蝶豆花3～5公克、檸檬1～2顆。

【做法】

一、容器消毒

（一）�將鐵蓋與玻璃罐置入沸水中煮約十分鐘以上。圖1

（二）�煮沸消毒完畢後取出放涼，使其乾燥。請注意！在最後盛裝果醬時，

容器絕不能有多餘的水分，因為水分會提高微生物孳生的機率。

二、果醬製作

（一）�將500公克的新鮮草莓用清水洗淨，過程中要輕柔地洗，太用力造成表

面破裂會讓多餘水分滲入。清洗完，用紙巾稍微按乾表面，並將蒂頭

切除。圖2
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（二）�將全部的草莓切成中丁，並拌入300公克的砂

糖與檸檬汁，混合後靜置卅分鐘。圖3、4

（三）�將三分之一的草莓丁混合物與乾燥蝶豆花一同

放入果汁機攪打成泥，再放回原本混合物中拌

勻。請注意！蝶豆花不需先用熱水先泡開喔，

因為果醬的製作過程不能額外加水。圖5

（四）�將步驟三的混合物放入鍋中先用中火熬煮，待

沸騰後即可轉小火慢慢熬煮。過程中水分會慢

慢蒸發，果醬本身會愈來愈稠，所以期間要不

時攪拌它，避免鍋底燒焦。（熬煮時蝶豆花成

分會釋放出來，色素會慢慢出現。）

（五）�大約熬煮四十分鐘後即可關火，靜置稍微讓溫

度下降些，等到沒那麼燙的時候就可以盛裝入罐了。圖6

注意事項

一、果醬本身不含防腐添加物，冷藏保鮮期限建議三個月，開罐後建議一個月內食用完畢。

二、蝶豆花含有促進子宮收縮的功效，孕婦禁食。

三、果醬主成分是碳水化合物，且升糖指數高，糖尿病人請斟酌食用。               
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營養成分分析  一人份

熱量(大卡) 80

蛋白質(公克) 7.7

脂肪(公克) 4.7

碳水化合物(公克) 1.6

膳食纖維（公克） 1.4


