
 
 

屏東基督教醫院營養室  關心您 

天然攪打管灌配方 
一、食材: 
1.主食類：南瓜、馬鈴薯、地瓜、山藥。 

2.蛋白質：雞蛋、牛肉、雞肉、豬肉、魚肉、豆腐…。 

3.蔬菜類：胡蘿蔔、花椰菜、洋蔥、各色葉菜類…。 

4.水果類：香蕉小條、木瓜、鳳梨、蘋果、梨子…。 

5.油脂類：橄欖油、苦茶油、葵花油、堅果(芝麻粉、核桃、杏仁…)。 

6.奶類：脫脂奶粉。 

7.補充品：粉飴、糖飴、高熱能粉、酵母粉、鹽(不建議低鈉鹽)。 

 

二、菜單: 

熱量 750 大卡 1500 大卡 1800 大卡 
主食   -南瓜 1 碗滾刀塊 2 碗滾刀塊 2 碗滾刀塊 

蛋白質   -蒸蛋 半粒 1 粒 1 粒 

蛋白質  -肉類 半個手掌大 1 手掌大 1 手掌大 

蔬菜 0.5 碗 1 碗 1 碗 

水果 1 碗 1.5 碗 2 碗 

油脂   -橄欖油 1 湯匙 2 湯匙 2.5 湯匙 

奶類   -脫脂奶粉 3 湯匙 6 湯匙 6 湯匙 

補充品  -粉飴 6 湯匙 12 湯匙 15 湯匙 

-酵母粉 2 酵母匙 3 酵母匙 3 酵母匙 

-鹽（1/2t） 1 小匙 1.5 小匙 1.5 小匙 
備註:湯匙為一般白色塑膠湯匙，小匙為 1/2t 標準匙。 

 

三、製備步驟: 
1.蛋加水入碗，主食、肉類與蔬菜洗淨切塊加橄欖油，進電鍋蒸熟備

用。 

2.調理機用熱水消毒瀝乾備用。 

3.將蒸熟食材放入調理機加水 200 ㏄，打成泥狀再慢慢加補充品與

鹽。 

4.攪打後檢視水位加到目標量(如:1500 大卡，即加水至 1500 ㏄)。 

5.濾網過濾渣滓，分裝成每杯 250～300 ㏄，未食用需加蓋冷藏保存。 

6.灌食前微波 2分鐘或隔水加熱微溫，超過 24小時沒用完需丟棄。 

 

 



 
 

屏東基督教醫院營養室  關心您 

天然攪打無牙盤餐 
一、菜單: 

 高纖陽光粥 高纖翡翠粥 

主食類（2份） 白粥或五榖粥（共 1碗） 白粥或五榖粥（共 1碗） 

蛋白質（3份） 市售冷凍炸土魠魚塊（3塊），市售冷凍炸雞塊（3塊） 

蔬菜類（0.5份） 胡蘿蔔/甜菜根/高麗菜(90 克) 菠菜/地瓜葉/高麗菜(90 克) 

補充品 高湯 50 ㏄、纖維粉 1小匙、凝結劑 0.5 小匙 

備註 1:凝結劑有專用匙。 

備註 2:纖維粉剛開始用易脹氣，但對血糖及排便有幫助，約兩週會習慣。 

 

二、製備步驟: 
1.將市售冷凍炸土魠魚塊(雞塊)炸熟至褐黃色備用。 

2.調理機用熱水消毒瀝乾，倒入 50 ㏄高湯跟凝結劑 1 匙，放入炸熟

的土魠魚塊 12 塊，攪打 8～12 秒，取出倒入模型，待涼包保鮮膜

/保鮮盒進冷凍庫，約可保存兩週。 

3.大骨湯熬白粥，蔬菜洗淨去皮切塊蒸熟(甜菜根去皮加薑煮 20 分鐘)。 

4.將蔬菜進調理機打成泥狀後，倒入白粥與纖維粉一起打勻即可碗。 

5.冷凍庫取炸土魠魚塊(雞塊)裝磁盤微波，加熱兩分鐘即可上桌食。 

 

三、備註：（用每週一個下午，來作整週食材的前處理，可以讓您生活更輕

鬆） 

1. 練習開主菜單，開菜單前先看自家冷藏跟冷凍庫還剩多少庫存。 

2. 每週固定時間上市場，照菜單買菜、買肉，記得善用保鮮盒。 

3. 蔬菜先用清水沖洗去農藥，後處理肉類洗淨擦乾放保鮮盒，魚這

兩天先吃，肉切薄片攤平冷凍，雞用剪刀剪去皮下脂肪，用檸檬

皮跟鹽搓洗，用冷開水洗掉鹽後瀝乾，加蔥薑蒜酒壓平冷藏醃漬

兩天後可用。 

4. 葉菜洗淨放大鋼鍋加蓋直立保存，蔥段薑片蒜粒辣椒放可分隔的

香辛料保鮮盒，根莖類與水果洗淨陰乾分開放冰箱下層， 

5. 每天晚餐後順手洗浸隔天要吃的五榖米或糙米，放冰箱可撐三天。 


