
巧克力巧克力
豆腐慕斯豆腐慕斯
撰文◎營養室營養師　梁芷惠

黑巧克力中含有可可多酚、黃烷醇等類黃

酮物質，能抗氧化抗自由基，具有保護心血管

的作用，近年研究還發現黃烷醇有助於改善大

腦功能，但黑巧克力可可脂含量高，熱量也

高，建議適量食用，本食譜為奶素可食用的高

蛋白點心。　　　　　　　　　　　　　　

材料 三至四人份

工具 

無糖可可粉10g、黑巧克力磚（75%以上）

40g、板豆腐400g、全脂鮮奶40ml、鹽少許

瓦斯爐、鍋子1個、大湯匙1個、刮杓1個、量

杯、磅秤、盛裝玻璃盒容器

①取鍋子煮熱水，將板豆腐燙過，藉以去除豆

　腥味。

②板豆腐放在盤子上，用紙巾或棉布將豆腐多

　餘的水壓出。

③巧克力磚切成細碎，放入耐熱容器內熱水隔

　水讓巧克力慢慢融化。（水溫50°C，巧克

　力就會融化，建議放一下讓巧克力慢慢拌勻

　就好。）
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①巧克力中礦物質「磷」含量高，患有慢性腎

　臟病、進行透析患者，為了避免造成腎臟負

　擔，不宜食用。

②建議盡量選擇純度比較高的巧克力，畢竟巧

　克力除了可可之外，也含有糖分與熱量，適

　量食用，過度食用脂肪、熱量攝取過多，容

　易發胖。

③全素食者可將鮮奶換成低糖豆漿。

小提醒

 營養 成分分析 每份110克

熱量（大卡） 206

碳水化合物（公克） 15

蛋白質（公克） 14

脂肪（公克） 10

④取果汁機，將豆腐、巧克力粉、融化的巧克

　力、全脂鮮奶、鹽放入果汁機內一起攪打成

　細緻質地，倒入容器內於冰箱冷藏冰存。

⑤食用前可於成品上放置水果、堅果或巧克力

　碎片後再食用。
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