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兒童免疫力
加分食譜

 示範／王靜慧、鄭明珠、范志興、莊雪卿　　攝影／李進榮

營養師的小叮嚀

環境與氣候的異常，讓病毒不斷的變種衍生，日新月異，造成新疫情

的流行；要讓孩子不生病，就需要給他足夠的營養，提昇他體內的免疫

力。孩子免疫力增強，大人也不用陪著三天兩頭跑醫院，孩子健康，全

家都開心。

要提昇兒童的免疫力，最直接有效的方式，就是每日攝取足夠的營

養，包括六大類食物：水分、蔬果類、五榖根莖類、蛋豆類、奶類、油

脂類，都需均衡攝取。

水分充足，則體內新陳代謝旺盛，免疫力自然提高，所以孩子們每天

都需要補充足夠的水分。而天然新鮮蔬果類，富含有助於增進免疫力的

營養素，例如：維生素A、 C、E、β-類胡蘿蔔素、多酚類等抗氧化維生

素，既能保護細胞不受傷害，還能修補已經受損的細胞。

天天五蔬果，不只是成人健康飲食原則，對孩子們更加適用。蔬果類

不只是富含纖維質，可促進腸胃蠕動、預防便秘，也含有多種抗氧化強

效因子。對於不愛吃蔬菜水果的孩子，父母就要善用巧思，例如把蔬菜

切成可愛的造型、做成果凍、串燒，餐桌上一道道好玩又可愛的料理，

就能讓孩子不知不覺把蔬菜吃光光。

另外，堅果類如南瓜子、松子也富含礦物質鋅、鐵、硒等，都是提昇

免疫力的最佳選擇。孩童喜愛吃零食，父母可選擇此類食物替代，但千

萬不可過量。另外，可將天然堅果取代烹調用油量。

請從飲食做起，讓孩子均衡攝取六大類食物，多吃天然、富含維他命

和礦物質的蔬果類，喝足夠量的水，搭配適度運動，維持理想體重，不

要讓孩子養成偏食、暴食的習慣。均衡優質的營養狀態，替孩子的免疫

力加分，擁有優質免疫力，孩童才能遠離病毒。

(文／劉詩玉  花蓮慈濟醫學中心營養師)
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山藥沙拉餅
材料：�紅蘿蔔酥餅10片、白山藥4兩、紫山藥4兩、沙拉醬一小包、巴西里或

豌豆嬰數片

調味料：鹽、黑胡椒少許

作法：

1.� �紫山藥切長條細絲(約寬0.5公分)後，以油煎熟，然後切成小方丁。

2.� 白山藥切片，蒸熟，加入少許鹽、黑胡椒拌勻搗成泥。

3.� 將白山藥泥裝入塑膠袋中，擠出約半湯匙量於紅蘿蔔酥餅上。

4.�� �再將紫山藥丁灑於紅蘿蔔酥餅上，佐以沙拉醬，上置巴西里葉或豌豆嬰葉

裝飾即成。

彩椒花束
材料：�紅、黃、橘色甜椒各一顆、玉米筍1條、紫高麗1、豌豆嬰4顆、蘋果

1/4顆、小黃瓜1條

調味料：檸檬、梅子粉、橄欖油少許

作法：

1.� �將三色甜椒、紫高麗、豌豆嬰皆切細長條。

2.� �玉米筍燙熟後切細長條。

3.� �蘋果切絲，泡鹽水備用。

4.� �小黃瓜切細長條備用。

5.� �擠檸檬原汁，加入梅子粉及少許橄欖油，作成調味醬汁。

6.� �取上述切好的絲各一條(可依個人喜好調整)、豆嬰3條，抓成一把花束。

7.� �以小黃瓜長條繞綁花束，接著以牙籤串住固定。

8.� �將一甜椒於1/3處橫剖開，上面1/3當蓋子，下面2/3當花瓶，插上花束，

淋上調味醬汁即可呈盤。
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咖哩串燒
材料：�咖哩塊約1兩、綠花椰菜3兩、蕃茄2兩、素雞2兩、馬鈴薯3兩、細蘆

筍2兩

作法：

1.� �將馬鈴薯、素雞切方塊後，入油鍋炸熟或煎熟後起鍋備用。

2.� �滾水中加入少許鹽、油，將綠花椰菜川燙備用。

3.�� �細蘆筍川燙後，以細蘆筍為叉子，穿過蕃茄、素雞塊、綠花椰、馬鈴薯塊，即

成一串串燒。

4. 將咖哩塊放入鍋中，加入適量水融成咖哩醬。

5.� �將咖哩醬淋於串燒上，可當一美味套餐給小朋友食用。

仙楂椰果綠茶凍
材料：仙楂3錢、蘋果丁(亦可以椰果取代)、綠茶粉1又1/2匙、模型器具

調味料：冰糖1/2兩、洋菜粉2小匙、檸檬水少許

作法：

1.� �仙楂加入250c.c水熬煮10分鐘，再加入冰糖煮至溶解，去渣留汁備用。

2.� �蘋果丁以檸檬水浸泡備用。

3.�� �先用少許水將洋菜粉溶解為洋菜液後備用。

4. 將洋菜液倒入山楂汁，再加入綠茶粉攪拌均勻。

5.� �模型中放入蘋果丁，倒入作法4材料，待冷卻後，放入冰箱結凍之後即可食

用。


