
 
 
 
 
 

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              
 

  
 

媒體報導 

日期:  2016 年 7 月 12 日 (星期二) 
資料來源:   TOPick  —  健康  
標題:  自製涼拌秋葵豆腐 7 分鐘有得食 
參考網址: 請按此 
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http://topick.hket.com/article/1461933/
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豆腐是很平宜的食材，煮法千變萬化，容易咀嚼，深受男女老幼歡迎，更是控制體重的好幫手。豆

腐的熱量不高，四份一磚豆腐（約 3 兩）含有約 100 卡路里，而且含豐富蛋白質、鐵質、鈣質等

營養素。 

秋葵的纖維素含量豐富，每 100 克含約 3.2 克纖維素，熱量較低，並含有鈣質和鎂質，有助維持

骨骼健康。 

青瓜富含纖維和水分，能增加飽肚感，為身體補充流失的水分，亦含有維生素 A 及 C，屬抗氧化

維他命。 

是次介紹的涼拌秋葵豆腐，集多種營養素於一身，適合在炎夏進食，現在就由基督教家庭服務中心

註冊營養師江沚凌示範如何製作，去片﹗https://youtu.be/Z3RBy8HG4Og  

涼拌秋葵豆腐 

材料： 

豆腐 1 磚 

秋葵 4 隻 

青瓜 1/4 條 

調味： 

低脂芝麻醬 

黑芝麻 1 茶匙 

Steps： 
 
1. 秋葵蒸 5 分鐘後切片，青瓜切片備用。 
2. 在一碟上，放上豆腐、秋葵及青瓜，加入芝麻醬，灑上黑芝麻，即刻有得食，整個製作過程在 7 
分鐘內完成。 
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營養分析（每份含量） 

熱量   144 卡路里 

總脂肪  10 克 

蛋白質 11 克 

碳水化合物 6 克 

膳食纖維  2 克 

*美國農業部營養數據資料庫 
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