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鬆餅在大多數人印象中是美味但帶有罪惡

感的甜食，不過自己動手做，使用天然食物中

的甜分，不加糖，其實鬆餅也能很健康！在臺

灣，南瓜、地瓜或栗子都常拿來製作為點心，

而的確它們也是富含醣分、屬於全穀雜糧類的

一種。此次介紹的點心，是使用栗子南瓜製作

的無糖南瓜鬆餅，不添加額外的精製糖，且擁

有天然南瓜香氣。

臺灣一年四季皆生產南瓜，而且各地皆可

方便購買。控制血糖的朋友需注意南瓜、麵粉

皆為主食類，需控制食用的分量；而牛奶本身

含有乳糖，有乳糖不耐症及控制血糖的朋友需

注意控制食用的分量喔！                              
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無糖南瓜鬆餅
【材料】（單位：十人份）

南瓜（去籽）200公克、低筋麵粉170公克、

蛋3顆、牛奶340毫升。

【做法】

① �將南瓜清洗削皮後切塊去籽，置放於電

鍋蒸熟。

② 低筋麵粉過篩，可增加蓬鬆感。

③ �將蒸熟的南瓜取出，加入牛奶，並一起攪

打成泥狀。

④ �將雞蛋中的蛋白及蛋黃分開，蛋黃攪散後

加入③及篩好的麵粉，攪拌均勻。

⑤ �把蛋白打發（尾端呈現挺立的狀態），慢

慢放入④中快速攪拌均勻成麵糊。

⑥ �平底鍋加熱後，倒入⑤麵糊，開始冒泡後

翻面，待四十秒後即可起鍋。

營養成分分析 一人份

熱量(大卡) 116.7

蛋白質(公克) 5

脂肪(公克) 2.3

碳水化合物(公克) 19

膳食纖維(公克) 1


