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「吃」是人生大事，現代人不僅要吃飽，

還要吃得巧且吃得好，所以在這個飲食型態改

變的世代，大家所追求的是如何運用生活中的

小技巧，讓準備餐食變得簡單，就能「食獲」

更大的健康。

「植化素」是植物演化過程中，為了生存

競爭而合成的各種生物化學物質的總稱，也是

植物五顏六色的天然色素與植物氣味的物質來

源；較耳熟能詳的植化素有茄紅素、葉黃素、

兒茶素、花青素、大蒜素等；而不同的植化素

有不同的益處，像是天然的抗氧化劑、調節體

內免疫系統、對抗細菌或病毒等。

今天要教大家準備一道營養、美味且兼具

時尚的料理，攜帶與食用都很方便；不妨動手

做做看，您將會發現，在堆疊每樣食材的過程

中，身心靈都被療癒了呢！　　　　　　　

通心麵30公克、小黃瓜60公克、小番茄90公

克、玉米粒90公克、紫甘藍20公克、萵苣40

公克、雞蛋1個、帶皮蘋果40公克、綜合堅果

14公克

	 　　　　■ 調味料

	 　　　柚子和風醬40公克

■ 容器

寬口玻璃罐（400ml，直徑8公分X高度11公

分）2個

材料 二人份

 營養 成分分析 一人份	

熱量(大卡) 284

蛋白質(公克) 11.6

脂肪(公克) 9.3

醣類(公克) 37.3

膳食纖維(公克) 4.6
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①食材的準備可依照自己的喜好來調整。

②挑選寬口且有高度的玻璃容器，較好堆疊且

　不容易沾染食物的顏色、氣味。

③堆疊原則：

‧醬料放在最下層。

‧較耐浸漬的食材可放進醬料裡面。

‧中間層可依照各個食材的顏色來擺放堆疊。

‧軟嫩且容易壓爛的蔬果擺在最上層。

‧若最上層為葉菜類，可擺放高過瓶口，蓋上

　瓶蓋後減少罐內食材與空氣接觸，有助於減

　緩腐敗速度。

小提醒

①新買來的玻璃罐需前一天先洗淨晾乾。

②將雞蛋外殼洗淨，煮一鍋滾水，下鍋煮約8

　分鐘撈起，待冷卻後剝殼切成丁狀。

③通心麵依照包裝上的烹煮時間煮熟，並且以

　冰水冰鎮後取出。

④小黃瓜與帶皮蘋果切丁、小番茄去除蒂頭後

　對切。

⑤紫甘藍洗淨後切成細絲；萵苣洗淨稍微將水

　分甩乾，撕成小圓片狀。

⑥將所有配料都準備好後，就可以依以下順序

　層層堆疊到玻璃罐內：柚子和風醬→通心麵

　→小黃瓜丁→小番茄→玉米粒→紫甘藍絲→

　水煮蛋丁→蘋果丁→堅果→萵苣片。

⑦製作完成後，可放入冰箱保存3-4天。

⑧食用前，將罐身上下搖晃，使醬汁可以充分

　地滲透到每個食材；接著直接開罐，或者倒

　至盤內，就可以大快朵頤一番！

做法
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