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燕
麥
營
養
價
值
高
，
含
有
豐
富
的
水
溶

性
膳
食
纖
維
、
維
他
命
B
群
、
植
物

性
蛋
白
質
、
鉀
、
鎂
、
磷
、
鈣
、
鐵
等
營
養

素
，
是
公
認
的
健
康
食
品
，
不
僅
有
助
降
血

脂
、
降
血
壓
，
可
延
緩
飯
後
血
糖
濃
度
上
升

的
速
度
，
預
防
便
祕
，
幫
助
減
肥
，
更
是
素

食
者
補
充
蛋
白
質
的
良
好
來
源
，
尤
其
證
實

燕
麥
可
降
低
膽
固
醇
之
後
，
更
是
掀
起
一
股

吃
燕
麥
的
風
潮
。

	

然
而
，
市
面
上
燕
麥
產
品
五
花
八
門
，
傳

統
燕
麥
片
、
快
熟
燕
麥
、
即
食
燕
麥
、
三
合

一
燕
麥
片
、
燕
麥
奶
、
燕
麥
棒
條
等
等
，
當

中
其
實
隱
藏
熱
量
危
機
。
尤
其
針
對
貪
方
便

的
人
設
計
的
三
合
一
燕
麥
片
、
燕
麥
奶
、
燕

麥
棒
條
通
常
都
會
額
外
添
加
精
製
糖
，
食
用

上
務
必
小
心
熱
量
，
或
者
可
以
選
擇
減
糖
配

方
。

	

至
於
傳
統
燕
麥
片
（R

o
lle

d
 O

a
ts

或

O
ld

-F
a
s
h
io

n
 O

a
ts

或O
a
t F

la
k
e
s

）
，

亦
稱
大
燕
麥
片
，
通
常
需
要
水
煮
十
分
鐘

左
右
才
好
入
口
；
快
熟
燕
麥
片
（Q

u
ic

k
 

R
o
lle

d
 O

a
ts

）
是
將
傳
統
燕
麥
片
壓
得
更

薄
，
通
常
煮
二
、
三
分
鐘
即
可
食
用
，
也
可

直
接
沖
泡
熱
水
；
即
食
燕
麥
片
（In

s
ta

n
t 

O
a
ts

）
為
精
製
燕
麥
，
可
以
冷
牛
奶
沖
泡

食
用
。
這
三
種
燕
麥
，
以
即
食
燕
麥
升
糖
指

數
最
高
，
如
果
是
以
健
康
需
求
為
出
發
點
，

建
議
還
是
選
擇
傳
統
燕
麥
片
為
宜
。

	

《

好

想

吃

喔
！

燕

麥

的

美

味

新

吃

法

》

作

者

朴

泫

柱
，

為

韓

國

知

名

In
s
ta

g
ra

m
m

e
r

，
為
了
追
求
健
康
，
開

始
「
一
日
一
餐
」
的
計
畫
，
同
時
上
傳
到

S
N
S

留
下
紀
錄
，
二○

一
六
年
接
觸
燕

麥
之
後
，
開
始
深
入
鑽
研
燕
麥
食
譜
，
以
多

變
化
的
燕
麥
料
理
闖
出
名
氣
，
更
開
設
線
上

料
理
教
室
，
以
燕
麥
為
基
礎
教
導
大
家
做

菜
。
她
在
自
序
指
出
：
「
我
的
料
理
最
核
心

的
精
神
是
『
更
健
康
』
，
而
我
覺
得
其
中
最

符
合
的
食
材
就
是
燕
麥
。
不
僅
在
營
養
上
相

當
優
秀
，
還
像
我
們
的
主
食
米
飯
一
樣
，
怎

麼
吃
也
吃
不
膩
，
無
論
加
到
哪
裡
，
都
很
自

然
地
融
入
其
中
，
親
和
力
相
當
高
。
對
於
想

要
過
得
更
健
康
的
人
來
說
，
是
一
種
很
好
的

食
材
。
」

燕
麥
百
變
吃
法 

天
然
減
脂
聖
品
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整
理
／
洪
詩
茵  

部
分
圖
文
提
供
／
高
寶
書
版
《
好
想
吃
喔
！
燕
麥
的
美
味
新
吃
法
：
有
鹹
有
甜
還
有
零
食
！
怎
麼
都
吃
不
膩
的
70
道
料
理
》

燕
麥
料
理
D
I
Y 

吃
出
健
康
與
活
力
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雖
然
傳
統
燕
麥
單
吃
沒
有
什
麼
味
道
，
卻
是

非
常
百
搭
的
食
材
，
透
過
烹
調
就
可
以
變
化
出

多
樣
美
食
，
既
兼
顧
健
康
又
能
滿
足
口
腹
之
慾
，

以
下
將
精
選
書
中
幾
道
經
典
燕
麥
食
譜
與
大
家

分
享
，
歡
迎
大
家
一
起
動
手
製
作
燕
麥
美
食
，

攜
手
邁
向
健
康
！

燕
麥
的
優
點

	

朴
泫
柱
在
書
中
提
到
，
燕
麥
帶
有
粗
澀
的
口

感
，
讓
人
對
它
喜
好
分
明
的
一
種
穀
物
，
在
韓

國
雖
然
不
是
常
見
的
食
材
，
但
卻
被
美
國
時
事

週
刊
雜
誌
選
為
十
大
超
級
食
物
之
一
，
可
以
說

是
營
養
滿
分
的
食
材
。

	

在
韓
國
會
將
燕
麥
和
其
他
穀
物
混
在
一
起
煮

成
飯
，
或
是
當
成
麵
茶
、
麵
包
的
材
料
；
而
在

西
方
國
家
則
是
會
將
燕
麥
去
殼
、
翻
炒
、
蒸
煮
、

輾
壓
之
後
，
再
加
入
各
種
料
理
中
。

	

所
謂
的
燕
麥
片
（O

a
tm

e
a
l

）
就
是
把
燕
麥

（O
a
t

）
壓
扁
或
是
磨
碎
後
的
產
物
。
其
優
點

如
下
：

	

一
、
含
有
能
促
進
生
長
期
孩
子
發
育
所
需
的

必
需
胺
基
酸
與
鈣
質
，
因
此
在
西
方
國
家
，
常

用
來
當
成
幼
兒
副
食
品
的
材
料
。

	

二
、
燕
麥
片
含
有
豐
富
的
水
溶
性
膳
食
纖
維

β
|

葡
聚
糖
，
能
增
強
免
疫
力
並
抑
制
飯
後
血

糖
。

	

三
、
豐
富
的
不
飽
和
脂
肪
酸
，
能
降
低
壞
膽

固
醇
，
有
效
排
出
體
內
毒
素
與
腸
道
中
的
糞
便
，

有
助
於
緩
解
便
秘
和
排
毒
。

  	

四
、
含
有
能
消
除
活
性
氧
的
抗
氧
化
成
分
，

這
也
是
為
何
保
養
品
會
使
用
燕
麥
的
緣
故
。

  	

五
、
燕
麥
進
入
人
體
後
，
會
膨
脹
成
兩
倍
以

上
的
體
積
，
能
長
久
維
持
飽
足
感
，
特
別
推
薦

當
成
減
肥
餐
食
用
。

  	

六
、
燕
麥
大
多
無
需
特
別
的
烹
調
方
式
，

很
適
合
用
來
備
餐
（M

e
a
l P

re
p

）
【
註
】
。  

【
註
】
備
餐
（M

e
a
l P

re
p

）
：
餐
點
的M

e
a
l

和
準
備

P
re

p
a
ra

tio
n

合
成
語
，
意
指
事
先
準
備
好
的
餐
點
。

  	

不
過
，
也
要
注
意
，
燕
麥
屬
於
穀
物
，
碳
水

化
合
物
含
量
高
，
過
度
攝
取
的
話
，
反
而
會
使

體
重
增
加
，
也
可
能
造
成
腹
瀉
、
腹
痛
等
症
狀
，

因
此
還
是
要
適
量
食
用
。

這些人不宜吃燕麥這些人不宜吃燕麥

1、對麩質過敏者：燕麥含有麩質，容 

	 易引發腹瀉、腹脹等過敏症狀。

2、慢性腎衰竭及洗腎病患：燕麥磷含 

	 量高，食用過量可能會導致高血磷。

3、缺鐵、缺鈣者：燕麥含植酸、草酸 

	 成分，會抑制鐵質與鈣質吸收，最好 

	 不要與牛奶一起食用。
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常
見
燕
麥
Q
A

	

朴
泫
柱
列
舉
其
「
美
味
餐
桌
」
的
線

上
學
員
與
粉
絲
最
常
提
問
的
燕
麥
疑

問
，
提
供
大
家
解
答
。

Q
、
一
天
當
中
何
時
最
適
合
吃
燕

麥
？

	

不
用
訂
定
特
別
的
時
間
，
由
於
含
有

豐
富
的
膳
食
纖
維
，
可
以
在
一
天
的
開

始
當
成
早
餐
，
此
外
，
簡
單
地
吃
也
能

維
持
飽
足
感
，
也
很
適
合
用
來
替
代
晚

餐
，
如
果
要
當
成
晚
餐
的
話
，
最
好
分

量
稍
微
減
少
為
佳
。

Q
、
一
天
可
以
吃
多
少
分
量
的
燕
麥

呢
？

	

如
果
是
為
了
減
肥
或
改
善
食
習
慣
的

話
，
要
注
意
的
就
是
「
該
吃
多
少
」
。

剛
開
始
吃
燕
麥
時
，
推
薦
一
餐
從
三○

克
開
始
，
由
於
每
個
人
對
於
飽
足
感
的

感
受
不
同
，
再
加
以
調
整
。
如
果
一
開

始
就
吃
太
多
，
攝
取
過
多
的
纖
維
質
，

可
能
會
出
現
腹
瀉
的
症
狀
，
需
要
特
別

注
意
。
之
後
，
假
使
消
化
順
暢
、
腸
胃

也
沒
有
不
適
的
話
，
再
慢
慢
增
加
分

量
，
但
最
多
不
要
超
過
五○

克
。

Q
、
未
經
烹
調
的
燕
麥
片
可
以
直
接

吃
嗎
？

	

經
過
蒸
煮
、
碾
壓
過
程
的
燕
麥
片
，

直
接
吃
雖
然
沒
什
麼
問
題
，
但
大
顆

粒
、
粗
澀
且
沒
有
水
分
的
燕
麥
片
，
其

實
並
不
容
易
吞
嚥
，
因
此
，
還
是
做
成

美
味
的
料
理
再
享
用
吧
。

Q
、
燕
麥
料
理
是
什
麼
味
道
呢
？

	

帶
有
穀
物
本
身
的
香
味
，
但
不
太
有

特
殊
的
香
氣
和
味
道
。
假
使
只
吃
燕
麥

的
話
，
多
少
會
有
點
淡
而
無
味
，
但
是

換
個
方
向
來
想
，
隨
著
加
入
的
材
料
和

料
理
的
方
式
，
就
可
能
有
數
十
、
數
百

種
的
變
化
，
加
入
巧
克
力
就
是
巧
克
力

風
味
，
加
入
水
果
就
成
了
水
果
風
味
。

Q
、
利
用
燕
麥
可
以
做
出
什
麼
料
理

呢
？

	

燕
麥
根
據
不
同
的
烹
調
方
式
，
可
以

延
伸
出
無
窮
無
盡
的
變
化
。
除
了
以
下

介
紹
的
各
式
燕
麥
料
理
，
還
能
代
替

煎
餅
粉
做
成
煎
餅
；
加
入
雞
蛋
、
水
混

合
，
可
以
做
成
蒸
蛋
享
用
；
甚
至
加
入

絞
肉
攪
拌
做
成
漢
堡
排
等
。
試
著
將
燕

麥
加
入
各
種
料
理
中
，
做
成
個
人
專
屬

的
燕
麥
料
理
吧
。
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花椰菜蝦仁燕麥粥
營養滿點適合當作一餐

【材料】

•燕麥片 30g  •花椰菜 50g（約 1/6 棵）•去殼蝦 50g（或魷魚、鮪魚等其他海鮮）

•水 3/4 杯（150ml）•芝麻油 1/4 小匙   •鹽 少許   •胡椒粉 少許

推薦這些配料

•海苔絲   •海芝麻粒   •海蔥花

【作法】

1、將花椰菜切小塊，去殼蝦泡入冷水中解凍。

2、將水倒入鍋中，以大火煮滾後，放入燕麥片邊煮邊攪拌，約煮 3 ～ 5 分鐘。

3、再次煮滾後，放入花椰菜、去殼蝦、胡椒粉，以中火煮 5 ～ 8 分鐘，中間不時攪拌，直到變濃稠為止。

4、淋上芝麻油、鹽，再加入想要的配料混合品嚐。

                   Tip. 不同的品嚐方式   也很適合搭配辣辣的市售是拉差 (Sriracha) 辣椒醬或辣醬。
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燕麥洋蔥醬
加入洋蔥消除油膩感的奶油醬

【材料】

•燕麥粉 10g

•葡萄籽油（或奶油） 1 大匙

•洋蔥末 1/4 顆（50g）

•蒜末 1 大匙

•低脂牛奶 1/2 杯（100ml）

•水 1/2 杯（100ml）

•鹽 1/2 小匙

•胡椒粒磨碎 少許

【作法】

1、將葡萄籽油倒入鍋

中，以小火熱鍋。

2、將燕麥粉分 3 次加入

〈步驟 1〉的鍋中，以

中火煮 2 ～ 5 分鐘，為

了不使燕麥粉結塊，一

邊要持續攪拌，直到變

成重奶油狀態為止。

3、放入洋蔥末、蒜末、

低脂牛奶、水，用大火

煮滾後，再轉成中火，

邊攪拌邊煮 10 ～ 15 分

鐘，直到變濃稠為止。

4、轉小火，加入鹽、胡椒調味，再邊攪拌邊煮 3 ～

5 分鐘，完成後冷卻備用。

Tip. 這樣更好吃

v   炸物沾醬

v	  奶油醬義大利麵醬汁

v	  奶油醬燉飯醬汁

v	  沾麵包吃

番茄燕麥粥
用自製番茄醬汁提味

【材料】

•燕麥片 30g

•披薩起司絲 30g

•水 3/4 杯（150ml）

番茄醬汁（冷藏保存 3 ～ 5 日）

•番茄 1 顆（或小番茄 10 ～ 12 顆，150g）

•洋蔥 1/4 顆（50g）

•酸黃瓜 4 ～ 5 片（20g）

•黑橄欖 2 顆

•番茄醬 2 大匙（可依喜好加減）

•葡萄籽油 1/2 大匙

•蒜末 1/2 ～ 1 大匙

•阿洛酮糖糖漿 1/2 大匙

•胡椒粒磨碎 少許

•鹽 少許

推薦這些配料

•巴西里粉

•蔥花

•帕瑪森起司粉

【作法】

1、將番茄醬汁材料中的番

茄、洋蔥切成適口大小，

酸黃瓜、黑橄欖切碎。

2、在預熱好的鍋中，淋上葡萄籽油，放入蒜末、洋蔥，

以中小火炒 3 ～ 5 分鐘，直到洋蔥稍微變得透明。

3、放入番茄、酸黃瓜、黑橄欖，炒 1 ～ 2 分鐘。

4、加入番茄醬，一邊將番茄壓碎，以中火煮 5 ～ 8

分鐘，再放入阿洛酮糖糖漿、磨碎的胡椒粒、鹽調味，

番茄醬汁就完成了。

※ 也可將〈步驟 4〉完成的番茄醬汁盛出，放涼後冷

藏保存。

5、將裝有〈步驟 4〉的番茄醬汁鍋中，放入燕麥片

和水，以中火邊煮邊攪拌，約 8 ～ 10 分鐘，直到變

濃稠為止，關火。

6、加上披薩起司絲，蓋上鍋蓋，利用餘熱將起司融

化。

Tip. 番茄醬汁的運用

可以當成披薩、義大利麵等的醬汁，或拿麵包沾取食

用。食用前，可加入少許牛奶調整濃度。
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燕麥布朗尼
融合了天然的甜味

【材料】

•燕麥粉 25g

•無糖可可粉 15g

•甜菊糖 15g

•泡打粉 1/8 小匙

•黑巧克力 15g

•切碎的椰棗（或柿餅） 20g

•低脂牛奶 2 大匙＋ 3 大匙

•雞蛋 1 顆

•葡萄籽油 15g

•香草精 1/8 小匙（可省略）

【作法】

1、將黑巧克力、

切碎的椰棗、低

脂牛奶 2 大匙放

入耐熱容器中混

合，微波加熱 30

秒， 進 行 2 ～ 3

次，讓材料變軟

且好壓碎，

※ 微波加熱時需

注意煮沸後會濺

出，因此最好使

用稍大一點的耐

熱容器。

2、用叉子壓碎並

拌勻後，靜置冷

卻。

※ 如果沒有完全

冷卻的話，可能

會 讓〈 步 驟 4〉

中的雞蛋變熟。

3、 將 燕 麥 粉、

可 可 粉、 甜 菊

糖、泡打粉一起

過篩。

※ 烤箱預熱 170

度。

4、取另一個碗，

放入雞蛋、葡萄

籽 油、 低 脂 牛

奶 3 大匙、香草

精拌勻，再加入

〈步驟 2〉和〈步

驟 3〉， 用 刮 勺

切拌混合，直到

沒有飛粉為止。

5、 將 兩 個

12×7×3cm 長

方形蛋糕模鋪上

烘培紙，倒入麵

糊並鋪平，為了

消除麵糊間的氣

泡，可將蛋糕模

大 力 敲 打 桌 面

2 ～ 3 次。

6、放入預熱 170 度的烤箱中，烤約 20 ～ 25 分鐘，用筷子插入中間的部分，不

會沾上麵糊即可。

※ 也可以在烤之前，放上切碎的堅果類、巧克力餅乾、巧克力碎片等。
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燕麥軟餅乾
能咀嚼到燕麥片的口感

【材料】

•燕麥片 100g   	 •燕麥粉 40g

•香蕉 1 根（100g）•甜菊糖 20g

•葡萄籽油 15 ～ 20g（或花生醬）

•肉桂粉 1/2 小匙	 •泡打粉 1/8 小匙

•香草精 1/2 ～ 1/4 小匙（可省略）

推薦這些配料

•巧克力碎片	 •堅果類

•果乾

【作法】

1、將香蕉放入碗中

壓碎。

※ 烤箱預熱 170 度。 

2、將配料以外的所
有材料放入碗中，攪
拌均勻後，加入配料
稍微混合。

3、將烤盤鋪上料理

紙，用冰淇淋挖勺（或

湯匙）挖起麵糰，以

5cm 的大小鋪在烘培

紙上。

※ 烤箱預熱 170 度。

※ 用 挖 勺 挖 起 麵 糰

後，一定要用力壓平。

4、 放 入 預 熱 170

度的烤箱中，烤約

20 ～ 25 分 鐘， 烤

至變成黃褐色，表

面些許裂開的狀態。
Tip. 用氣炸鍋代替烤箱製作

進行到〈步驟 3〉時，將麵糰放入氣炸鍋中，並緊緊

壓平麵糰，使其厚度為 0.5cm。先以 160 度烤 10分

鐘，翻面後再烤 5～ 8分鐘，直到呈現黃褐色為止。


