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小叮嚀
1	 不用油炸的方式：將山藥沾全麥麵粉，放入烤箱，用 160 度烤 20 分鐘即可。

2	 山藥料理要注意的是，削皮後一定要泡水，避免接觸空氣產生氧化；在烹煮製作時，不
能久煮，易糊化、不成型。

3	 洛神花當以時令季節盛產為選購的最好時機；烹煮時不要用大火，應以小火熬煮讓花軟
化且不易燒焦。

作法
1	 新鮮洛神先將籽取出，再和花分開清洗備用。

2	 首先將洛神籽用水 1000 cc 去熬煮，煮 20 分鐘左右後去除籽留下水，再把花瓣放入繼續
熬煮，加入白糖煮至黏稠後，大約 45 分鐘即可裝罐，做成約 500 克的洛神醬。

3	 山藥去皮洗淨後，切成長 4cm、寬 1cm 的長條狀備用。 

4	 先將油倒入鍋中低溫煮沸直到180度，再將山藥沾太白粉，快速過油3分鐘，撈起瀝乾。

5	 拿取洛神醬 100 克放入鍋中，再加入 50cc 水煮開後，倒入山藥條拌勻即可不必勾芡，
因為山藥條表面有太白粉會讓醬汁變濃稠。

表一：不同方式來評估蛋白質品質 3

蛋白質來源 PDCAAS 消化率
(%)

胺基酸評分
(AAS)

蛋白質利用
效率 (PER)

生物價
(BV)

黃豆 0.92~1.0 95~98 0.94 2.2 74

小麥 0.25 96~99 0.26 0.8 64

牛肉 0.92 94~98 0.94 2.9 80

蛋 1.0 97~98 1.21 3.8~3.9 100

牛奶 1.0 95 1.27 2.5~3.1 91

註 :
1	 PDCAAS	(Protein	Digestibility	corrected	for	amino	acid	score)：
	 胺基酸評分乘以真實的糞便蛋白質消化率
2. 消化率 (True	Digestibility)：
	 針對無蛋白質飲食損失校正的氮攝入量和氮損失之間的差異。
3. 胺基酸評分 (Amino	Acid	Score	,	AAS)：
	 1g 測試蛋白質中的 mg 氨基酸除以需求模式中的 mg 氨基酸。
4. 蛋白質利用效率	(Protein	Efficiency	Ratio,	PER)：
	 動物試驗模型中，動物增加體重除以蛋白質攝入量。
5. 生物價 (Biological	Value,BV)：
	 氮吸收形式測試蛋白質除以氮併入體內並標準化為參考蛋白質。

圖一：調整食物質地示意圖：將均衡食物切小塊，再烹煮成菜稀飯供應。

材料
新鮮洛神花  .............  1200g
台灣山藥  .....................  200g

調味料
白糖  ................................  600g
太白粉  ...........................  300g

洛神山藥條 2人份
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