
孩子的營養早餐

蔬菜蛋餅中式早餐 作法

❶	 	自製蛋餅皮：中筋麵粉與
太白粉、鹽混和均勻，逐

步加水調成麵糊，加入蔬

菜丁拌勻。

❷	 	高麗菜葉切除硬梗，切
絲，泡入冰水冰鎮 1 5分
鐘，瀝乾。

❸	 	熱油鍋，舀取麵糊煎至稍
成型後，均勻鋪上高麗菜

絲、蘑菇丁、玉米粒。

❹	 	倒入蛋液，煎至二面金
黃，熄火、切塊即可。

材料

中筋麵粉80公克、太白粉
20公克、水100c.c、鹽少
許、蔬菜丁（紅蘿蔔丁、

菠菜絲或青江菜丁）、高

麗菜葉、蘑菇丁、玉米粒

2小匙、雞蛋1個、油適量

營養小叮嚀

自製蛋餅加入大量的蔬菜，

健康又安全但較費時間，可

假日再製作或前夜先調製好

餅皮的麵糊，並處理好食材。

高、中、低筋麵

粉都可使用。麵

糊調到會慢慢滴下為主，

麵粉：水的比例為1：1，
再逐漸調整，但若添加青

菜因會出水，故水量要略

減。
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作法

❶	 	蝦放入滾水中煮熟，去殼
尾。雞胸肉放入電鍋蒸熟，

放涼。

❷	 	煮一鍋滾水，加入少許鹽，
放入蘆筍汆燙至八分熟後，

撈起泡於冷開水中，使用前

瀝乾水分。

❸	  取一片海苔置於手心，依序
放入上述食材，順勢垂直包

裹捲起呈倒三角狀。

材料

原味海苔片（或是調味）4片、
糙米飯 40公克、藜麥 10公克、
蘆筍 1 支、酪梨條 1支、高麗
菜絲適量、蝦 1隻、雞胸肉 1
條

調味料

美乃滋

營養小叮嚀

海苔、美奶滋是很討喜的食

物，適量使用能引起孩子的食

慾，讓孩子願意吃健康的糙米

及藜麥，不僅有飽足感且含油

量較一般麵包少，是很健康的

早餐。

蘆筍手捲日式早餐

自製美乃滋
材料：

蛋黃1顆、糖1大匙、鹽1/2小匙、沙拉油(各式植物油均可，以味淡清香的為主）、白醋1/4小匙（或檸檬汁）

作法：

❶	將蛋黃與糖、鹽置入深鍋中攪打至變成較白的顏色。
❷	加入1大匙沙拉油持續攪打至呈稠狀。

❸		加入一點白醋（不要一次加太多會影響稠度），再加入6匙沙拉油攪打至濃稠狀（放在湯匙上倒過來不會
立刻掉下來；若無法呈濃稠狀，再重複上述加油、攪打動作）。
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