
參考資料

1. 衛生福利部國民健康署。

2. 衛生福利部食品藥物管理署。

3. Dietary Patterns and All-Cause 
Mortality: A Systematic Review 
(2022) Boushey C, Ard J, Bazzano L, 
Heyms�eld S, Mayer-Davis E, Sabaté 
J, Snetselaar L, Horn LV, Schneeman 
B, English LK, Bates M, Callahan E, 
Venkatramanan S, Butera G, Terry N, 
Obbagy J

4. Dietary Fibre from Whole Grains and 
Their Benefits on Metabolic Health. 
Prasadi N, Joye IJ. Review Nutrients 
(2020) 12(10):3045. 

#給追求健康的你 #給需要控制血糖的你

#給有心血管疾病的你

#給有腎臟疾病的你

新起點全麥土司 花結

蔓越莓酥

地瓜餅乾

蘋果麵包

藜麥什穀短法

芋頭饅頭

高纖全榖，真健康：選擇全榖

比例≧51% 以上的產品，例

如：新起點全麥土司、桂圓米

餐包等產品，攝取充足的全榖

與膳食纖維，增加腸道健康。

全榖低升糖指數 (GI)，控糖好幫手：全麥麵包比白米飯有更

多膳食纖維。本院生產的麵包，麵包體與餡料雙雙減糖，例

如：蘋果麵包等產品；另外還有一款沒加糖，例如：花結，

讓你吃麵包也可以控糖。

添加堅果，無奶油：堅果富含 Omega-3脂肪酸、植固醇與膳

食纖維，適量攝取有益於心血管疾病者，例如：蔓越莓酥、

藜麥什穀短法、黑糖肉桂核桃捲等都是很好的選擇。

少食品添加物，減少腎臟負擔：品質調整劑、增稠劑或防腐

劑等添加物通常容易增加鈉、磷、鉀攝取量，增加腎臟排毒

負擔。臺安醫院產品強調天然食材、少添加劑，減少對腎臟

的潛在危害，提供更安心的飲食選擇。例如：地瓜餅乾、芋

頭饅頭等。
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材料：
馬鈴薯   260g
杏仁片   150g
老豆腐   100g

素火腿   50g
雞蛋   1 顆
麵粉   30g

太白粉   10g

調味料：
鹽   3g
白胡椒粉   少許

作法：
1.  馬鈴薯削皮、洗淨、切塊，放入電鍋蒸熟備用。 
2. 取火腿、洗淨、切塊，放入攪碎機中打碎備用。 
3. 老豆腐、洗淨、切塊備用。
4. 拿取一顆雞蛋打入碗中打勻備用；取 2 湯匙的麵粉和杏仁片分別放入不同碗中，備用。
5.  將蒸熟的馬鈴薯、打碎火腿和老豆腐壓碎打成泥加入少許太白粉、鹽、胡椒粉拌勻，放入盆中備用。
6.  使用冰淇淋勺在做法 5 中，挖出一球 (50 元硬幣大 ) 後，先沾麵粉再沾蛋液裹上杏仁片，放入烤盤中，

即成。
7. 將做法 6 的烤盤放入烤箱中，溫度設定 160 度烤 15 分鐘即可完成。

製作小秘訣：
1.  豆腐球口感可根據自己的喜好進行調整，建議一個較可口的比例為馬鈴薯 : 豆腐 : 素火腿 (5:2:1)，因

為增加了素火腿和馬鈴薯，其口感更為豐富。
2.  市售豆腐球皆用嫩豆腐做，味道較單一且含油量高，通常先切小塊用紙巾吸走多餘水分，使豆腐更易

入味。之後再將沾上麵糊和杏仁片的豆腐放入熱油中，炸至金黃色，火候和時間要控制得宜，才能維
持豆腐的嫩滑口感。但本院製作的杏片豆腐球皆沒有放植物油，只有杏仁片的好油脂，完全不油膩。
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