
一樓果汁吧營養補充品，
改善身體從內而外的不適
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很多人因生活忙碌而無法落實均衡飲食，進而開始轉向營養補充品來彌補不足。營養課

營養師團隊仍呼籲：營養補充品絕對無法取代健康飲食，相信最佳的營養補充應該從飲食著

手。但據統計台灣人有一半的民眾，每天或常常服用一種或多種營養補充劑。這些營養補充

劑，包括維生素、礦物質、抗氧化劑、助眠和草藥產品等，是不需醫師的處方籤，就可以自

行購買。但各式各樣的營養品或營養補充劑，您知道要買什麼嗎？有沒有效果呢？

美國醫學協會雜誌曾刊登〈維生素預防成人慢性病〉的研究明確指出，飲食中維生素和

礦物質不足之情況，確實與罹患癌症、心臟病以及許多其他健康問題有關 5。文獻證據發現，

益生菌和維生素 B複合物對改善焦慮症狀、憂鬱症狀和睡眠品質有益 6，建議還是由專業醫師

作評估並開立處方。

透過營養食品的補充，調整並改善身體的不適

您在無法或不能從天然食物中攝取足夠的營養素時，營養補充品可以做為補充，進而在

體內發揮具體功效，協助身體早日恢復健康。本院醫療大樓一樓果汁吧有販售一些營養食品，

都是由專業醫營藥的專業人士，依其衛生單位的審核標準作為依據，引進給院內醫師作為病

人需要時開立，讓患者舒緩不適症狀，使身體從內而外獲得全方位的支持。

材料：( 8粒)
白豆干 	  190g
青江菜 	  180g
竹筍 	  60g
雞蛋 	  2顆

冬粉 	  50g
餃子皮 	  8張
乾香菇 	  10g

調味料：
鹽 	  10g
玉米粉 	  10g
香菇精 	  5g
糖 	  2g

白胡椒粉 	  少許
香油 	  少許
五香粉 	  少許
沙拉油 	  20cc

作法：
1.	 雞蛋洗淨、打散，使用沙拉油炒熟備用。
2.	 青江菜洗淨切碎、撒上鹽6g 洗淨，脫水備用。
3.	 冬粉泡水至軟化、切碎備用。
4.	 乾香菇洗淨、泡軟切碎，白豆干洗淨切碎。
5.	 以上做法1、2、3、4的食材，加入香菇精、白胡椒粉、香油、糖、鹽、五香粉等調味料，拌成餡料。
再準備水餃皮包入餡料做成餃子。

6.	 準備平底鍋依序放入餃子倒入煎餃水 (水100cc、玉米粉10g、沙拉油5g 混合成為煎餃水 )，用大火
將煎餃水煮滾，蓋上鍋蓋，用中火慢煮至水分收乾，大約10分鐘即成。

製作小秘訣：
1.	 冰花煎餃，因外型呈現金黃香酥焦脆的型態，吃起來的口感酥酥脆脆有如脆冰般模樣，所以得到此
美名。

2.	 製作時要如何呈現有網狀的黃金格子，取決於麵粉水的比例，為水10：玉米粉1：沙拉油0.5。首先
要調粉水，粉和水攪拌均勻後再加油，起鍋倒入粉水，一定要先蓋上鍋蓋，以大火略煮3分鐘，待
水變少後開蓋，轉中火煎至冰花凝結即可。

3.	 粉水最好能淹過餃子的1/4，因為這種做法屬於半蒸煎，不僅直接影響餃子皮的口感和彈性，也可
降低油脂的使用量，熱量更少。
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