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健康料理 D I Y

蘆 筍 有 豐 富 的 葉 酸 ， 可 預 防 惡 性 貧

血，孕婦補充可以幫助胎兒神經發展；蘆

筍也富含天門冬醯胺，可消除疲勞、增強

體力，其中的微量元素硒，更是體內抗氧

化酵素的構成原料，適量的攝取可以抗氧

化，避免身體遭受氧化傷害。蘆筍搭配美

白菇食用，可攝取較多的膳食纖維，幫助

腸道蠕動，減少便祕機會。蘆筍好處多

多，若遇到產季，不妨多加攝取。           
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【材料】（單位：兩人份）

蘆筍一百克、美白菇五十克、紅蘿蔔片四

十公克、蔥段五公克、油五公克。

【做法】

① 蘆筍切成六公分大小。

② �紅蘿蔔切成波浪條狀

③ �熱鍋加入沙拉油，待溫度上升後加入

紅蘿蔔及蔥段爆香。

④ ��依序加入蘆筍、美白菇拌炒。

⑤ �之後倒入適量的水蓋上鍋蓋悶煮。

⑥ �約三分鐘後加入適量的鹽調味，即可

起鍋。

營養成分分析 一人份

熱量(大卡) 46.5

蛋白質(公克) 2

脂肪(公克) 2.5

碳水化合物(公克) 4
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