
①南瓜處理：將東昇南瓜洗淨、切塊後蒸熟。

②塔皮製作：

  ‧將燕麥片與蒸熟的南瓜搗碎混合  

    成泥，分成四等份。

  ‧每一等份揉成小麵糰狀，用手指        

    往內凹出空間，作為內餡的容器。

  ‧烘烤定型：將塔皮放入烤箱或氣炸鍋中，    

    以180°C烘烤五分鐘，幫助定型。         

③內餡製作：將蛋、無糖豆漿與代糖一起打              

④將內餡液倒入定型好的塔皮中，放入烤箱或 

  氣炸鍋，以160°C再烤十二分鐘。
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撰文◎營養室營養師　曾靜娥 

「黃金燕麥塔」顛覆您對蛋塔的印象，無

奶油、無精緻糖，取而代之的是香甜濃郁的東

昇南瓜與高纖燕麥，搭配代糖與低GI無糖豆

漿，打造出一款健康滿足口感的甜品。不只好

吃，還能吃得安心，特別適合想要輕盈生活、

又不想犧牲味蕾的人，滿足嘴饞又不負擔！

營養小百科：燕麥片除了醣類、蛋白質、

維生素與礦物質等營養素外，更含豐富的膳食

纖維，可促進腸道蠕動，增進飽足感；南瓜內

含β-胡蘿蔔素、維生素C、維生素E具抗氧化

作用，可清除自由基預防癌症。β-胡蘿蔔素

還可保護黏膜組織、皮膚與眼睛並增強免疫

力；選用富含膳食纖維的無糖低熱量豆漿，對

想要減重與健身者是良好的蛋白質來源，對於

乳糖不耐症者也是很好的牛奶替代品。         

 營養 成分分析 一人份（約70公克）

熱量（大卡） 145

蛋白質（公克） 6

脂肪（公克） 4

做法

材料 四人份

燕麥片100公克、東昇南瓜150公克、蛋1顆、

無糖豆漿50毫升、三多代糖2至3公克

碳水化合物（公克） 21

膳食纖維（公克） 1.8

黃金燕麥塔黃金燕麥塔

勻。
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