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冬季之機能食材與食譜
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材料（五人份）
草莓 . . . . . . . . . . . . . 500公克

蜂蜜 . . . . . . . . . . . . . 125公克

裸麥麵包 . . . . . . . . . 50公克

麥片 . . . . . . . . . . . . . . 20公克

鮮奶油 . . . . . . . . . . . . 50公克

優格 . . . . . . . . . . . . . 100公克

注意事項

• 所有水分須注意，需要有
層次。

• 烹調時間：10分鐘。

英式草莓鬆糕

做法

1. 將 400g草莓清洗去蒂，以糖水煮軟成漿備用，另外 100g草莓切

片。

2. 將麵包泡以冷卻的草莓醬約 5分鐘，拌入麥片備用。

3. 將鮮奶油打發，拌入優格及蜂蜜。

4. 將三樣備料依層次疊入玻璃杯中，置入冰箱冷卻約 2小時既可。

中醫師綜合建議

1. 草莓的模樣鮮紅欲滴，含有特殊的濃郁果香，是老少咸宜的水果。

2. 草莓中含有大量果膠及纖維素，可以促進腸胃蠕動、幫助消化、改

善便秘。草莓最好在飯後吃。

3. 草莓中富含胡蘿蔔素，這種物質能夠起到養肝健腎的作用；並且最

新研究發現，胡蘿蔔素還具有明目，保護眼睛的作用。

4. 偏涼性，生理期、腸胃不好少吃。

5. 食用節氣：冬天是草莓的盛產季節。

材料（五人份）
草莓 . . . . . . . . . . . . . 100公克

桂圓肉 . . . . . . . . . . . . 50公克

紅棗 . . . . . . . . . . . . . . 80公克

糯米 . . . . . . . . . . . . . 150公克

腰果 . . . . . . . . . . . . . . 20公克

調味料
冰糖 . . . . . . . . . . . . . . . 1湯匙

注意事項

• 可依個人口味適當添加冰
糖以增加甜度。

• 草莓入鍋後不宜久煮。

• 烹調時間：1小時。

做法

1. 將草莓洗淨後放入糖水中熬煮成蜜餞狀即可。

2. 將桂圓肉洗淨，紅棗去核、切丁，兩者一同熬煮備用。

3. 將糯米加入水中熬煮成粥，加入桂圓、紅棗略加熬煮。

4. 最後將草莓及腰果置於粥上即可。

中醫師綜合建議

食用節氣：春夏為宜。冬季食用，體質偏虛寒則需適量或搭配溫性飲

品 (如桂圓生薑 )。

草莓桂圓粥
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