
海藻有低熱量

高纖維

富礦物質的特點 
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食在好源頭

為什麼要食用海藻？

海藻有低熱量、高纖維、富礦物質的特點。海木耳高膳食纖維與低

熱量之特性，使消費者在飲食時不會有太多熱量上的負擔，且符合

現代人健康上的需求。本食譜的海木耳藻體來源，為金門縣水產試

驗所陸地型人工養殖技術所養殖，可確保養殖過程無汙染且生長高

品質，藉由食藻文化推廣，帶動海藻食用風氣與經濟價值提升。

海藻營養價值高

•海藻從海中吸收各種礦物質作為營養，富含稀有成分。

•海藻行光合作用，除了有葉綠素，也富含藻紅素等特殊成分。

•海藻含大量膠質，為水溶性膳食纖維，這些特性使海藻的營養較

陸上蔬菜更勝一籌。
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海木耳營養價值

•熱量低、富含膳食纖維：預防

便秘及腸癌，降低膽固醇。

•高營養元素：富含礦物質鈣、

磷、鉀、鎂、鋅、鐵、硒及人

體必需的氨基酸。

•抗老化、抗氧化：海藻多醣具

有絕佳的抗氧化能力，防止細

胞老化，清除體內自由基，有

助於維持人體的基本新陳代謝，

增加身體的免疫力。

每一份量 100 公克（濕重）

每 100 公克（或毫升）

膳食纖維               3.25 公克

蛋白質                   2.2 公克

碳水化合物           3.7 公克

脂肪               0.064 公克

熱量                    11.5 大卡

鈉                   723 毫克

鉀                  163.5 毫克

鎂                   98.8 毫克

磷                   66.6 毫克

鐵                  0.353 毫克

鋅                  6.993 毫克
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海葡萄營養價值

•高膳食纖維：外食族救星、保持

腸道健康。

•高營養元素：富含礦物質鈣、鎂、

鉀、鐵、鋅、硒，維持新陳代謝。

•抗抗氧化、舒緩過敏：富含海藻

多酚、類黃酮、海藻多醣、半乳

糖甘露醣，改善皮膚老化，舒緩

過敏症狀。

每一份量 100 公克（濕重）

每 100 公克（或毫升）

膳食纖維             1.784 公克

蛋白質              1.251 公克

碳水化合物           1.69 公克

脂肪                0.147 公克

熱量                12.5 大卡

鈉                    113 毫克

鉀                    184 毫克

鎂                    7.9 毫克

磷                   1.83 毫克

鐵                  0.118 毫克

鋅                  0.022 毫克
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蘇氏海木耳 
前 菜

1. 涼拌海木耳

主 菜

2. 滑蛋蝦仁海木耳

3. 蔥爆豬肉佐海木耳

4. 海木耳燴時蔬

湯

5. 海木耳蛋花湯

6. 海木耳佐蒜頭雞湯

點 心

7. 海木耳果凍
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前菜 涼拌海木耳
材 料 菜

海 木 耳 ……………300g

蕃 茄 …………………1 顆

小 黃 瓜 ……………… 半 條

香 菜 ………………… 少 量

糖…………………………3g

醋 ………………………5cc

食 用 油 ……………10cc

將海木耳洗淨瀝乾，用沸水川燙熟後，

過水放涼，再切成條狀備用。

將蕃茄、小黃瓜、香菜切成小塊丁。

將糖、醋及食用油混合均勻成醬料，加

入切好的蘇式海木耳、蕃茄、小黃瓜、

香菜加入醬料攪拌入味，即可擺盤。

1

3

2

作 法

＊ 美味撇步：

． 滴些少量檸檬汁增加香氣風味。
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主菜 滑蛋蝦仁海木耳
材 料 菜

海 木 耳 ……………100g

雞 蛋 …………………4 顆

蝦 仁 ………………… 適 量

蔥 ………………………2 根

食 用 油 ……………10cc

鹽 …………………… 適 量

胡 椒 粉 …………… 適 量

太 白 粉 水 ………… 適 量

將海木耳洗淨瀝乾，用沸水川燙熟後，

過水放涼，再切成條狀備用。

熱鍋後加入食用油及蝦仁爆炒，八分

熟後取出蝦仁備用。

接著在打散的蛋液倒入鍋中，不要翻

動蛋液須停止 5-10 秒，蛋液有一些凝

固後轉為中火，稍微翻炒，加入海木

耳絲、蝦仁，鹽適量、黑胡椒適量、

太白粉水等一起混合拌炒均勻即可，

起鍋及擺盤。

1

3

2

作 法

＊ 美味撇步：

． 起鍋放些少量蔥末增加美感。



7

主菜 蔥爆豬肉佐海木耳
材 料 菜

海 木 耳 ……………100g

豬 肉 ………………… 適 量

青 蔥 …………………4 根

洋 蔥 ………………… 半 顆

蒜 頭 …………………1 顆

食 用 油 ……………10cc

鹽 …………………… 適 量

胡 椒 粉 …………… 適 量

醬 油 ………………… 適 量

將海木耳洗淨瀝乾，用沸水川燙熟後，

過水放涼，再切成條狀備用。

熱鍋後加入食用油及豬肉爆炒，半熟

後取出豬肉備用。

接著將洋蔥、蔥白與蒜頭下鍋爆香後

再加入半熟豬肉及海木耳絲，加入鹽、

胡椒粉、醬油調味。

1

3

2

作 法

＊ 美味撇步：

． 喜歡吃辣的人，熱鍋後放些少量辣椒

爆香，有不同風味。
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主菜 海木耳燴時蔬
材 料 菜

海 木 耳 ……………100g

時 蔬 ………………… 適 量

豬 肉 ………………… 適 量

蒜 頭 …………………1 顆

食 用 油 ……………10cc

鹽 …………………… 適 量

胡 椒 粉 …………… 適 量

太 白 粉 水 ………… 適 量

將海木耳洗淨瀝乾，用沸水川燙熟後，

過水放涼，再切成條狀備用。

將所有時蔬洗淨瀝乾，切成適當大小。

熱鍋後加入食用油、蒜頭及豬肉爆炒，

半熟後取出豬肉備用。

接著將所有時蔬下鍋拌炒後再加入半

熟豬肉及海木耳絲，再放入 100mL 清

水，小火煨至蔬菜八分熟後加入太白

粉水勾芡。加入鹽、胡椒粉、醬油調

味即可。

1

3

4

2

作 法

＊ 美味撇步：

． 起鍋滴些少量芝麻油增加香氣。
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湯 海木耳蛋花湯
材 料 菜

海 木 耳 ……………100g

雞 蛋 …………………2 顆

青 蔥 …………………2 根

食 用 油 ……………10cc

鹽 …………………… 適 量

胡 椒 粉 …………… 適 量

將海木耳洗淨瀝乾，用沸水川燙熟後，

過水放涼，再切成條狀備用。

將蔥切成蔥花。將蛋打散。鍋中放入清

水煮滾，放入海木耳以及打散的蛋液，

加入適量鹽、胡椒粉調味。起鍋前加

入蔥花即可。

1

2

作 法

＊ 美味撇步：

． 起鍋滴些少量芝麻油增加香氣。



10

湯 海木耳佐蒜頭雞湯
材 料 菜

海 木 耳 ……………100g

雞 肉 ……………… 適 量

蒜 頭 ……………… 適 量

枸 杞 ……………… 適 量

鹽 …………………… 適 量

將海木耳及雞肉洗淨瀝乾，用沸水川

燙熟後，過水放涼備用。

加入食用油與蒜頭稍微熱鍋即可。

放入雞肉與清水 1000mL，燉煮 20 分

鐘。放入蒜頭與海木耳，燉煮 10 分鐘。 

加入適量鹽調味即可。

1

2

3

4

作 法

＊ 美味撇步：

． 起鍋滴些少量金門高粱酒增加香氣。
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點心 海木耳果凍
材 料 菜

海 木 耳 ……………… 50g

水 果 丁 …………… 適 量

洋 菜 粉 …………… 適 量

糖 …………………… 適 量

將海木耳用沸水川燙熟後，過水放涼

切碎備用。

將鍋子裝入清水煮沸後倒入洋菜粉，

攪拌均勻，以中火煮滾。

煮沸後加入海木耳轉小火，煮兩分鐘。

放加入水果丁後攪拌倒入耐熱容器中，

冷卻 30 分鐘。冷卻後脫模即可食用。

1

2

3

4

作 法
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輕食 海藻三明治 DIY
材 料 菜

海 木 耳 ……………… 50g

海 葡 萄 ……………… 50g

吐 司 …………… 兩 片

起 司 …………… 一 片

煙 燻 鮭 魚 ………… 適 量

番 茄 …………… 適 量

美 乃 滋 ……… 適 量

作 法

依序放入喜歡的食材。

海藻三明治完成。

1

2
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輕食 海藻貝果 DIY
材 料 菜

海 木 耳 ……………… 50g

貝 果 …………………2 顆

洋 蔥 …………… 適 量

番 茄 …………… 適 量

火 腿 …………… 適 量

生 菜 …………… 適 量

美 乃 滋 ……… 適 量

依序放入喜歡的食材。

海藻貝果完成。

1

2

作 法
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輕食 海藻沙拉 DIY
材 料 菜

海 木 耳 ……………… 50g

海 葡 萄 ……………… 50g

花 椰 菜 ……… 少 許

生 菜 …………… 適 量

小 番 茄 ……… 適 量

調 味 料 ……… 適 量

依序放入喜歡的食材。

海藻沙拉完成。

1

2

作 法
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烘焙 海木耳核桃酥 DIY
材 料 菜

低 筋 麵 粉 …………200g

無 鹽 奶 油 …………100g

細 砂 糖 ……………60g

核 桃 …………………40g

黑 糖 …………………20g

海 木 耳 粉 ……………8g

泡 打 粉 ………………1g

鹽 ………………………1g

小 蘇 打 ………………3g

蛋 黃 …………………2 顆

作 法

容器中加入奶油、蛋黃、糖。
於另一容器中加入低筋麵粉、泡打粉、
小蘇打粉、海木耳粉均勻混合後過篩。
將粉料倒入奶油中、用刮刀拌合，讓
奶油吸乾粉。
用切塊壓疊，直到乾粉叫吸收了油脂
就停止。
核桃用已經預熱 150 度的烤箱烘烤 10
分鐘後，取出冷卻，切碎，將核桃碎
加入上述步驟。
麵團搓成長條，切成適量大小。
將小麵團搓成圓，間隔整齊排放在烤盤
中，大拇指在麵團中心按壓一個凹槽。
放 入 預 熱 至 200 度 的 烤 箱 中， 烘 烤
18~20 分鐘至金黃色。

1

2

3

4

5

6

7

8
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烘焙 海木耳麵條 DIY
材 料 菜

海 木 耳 汁 …………200g

中 筋 麵 粉 …………500g

食 用 油 ……………30g

鹽 ………………………5g

作 法

在容器中加入麵粉、鹽、油混合均勻。

將海木耳汁加入麵粉中揉成麵糰。

桿麵棍桿成薄片，攤平在桌上，灑一

層麵粉後折疊。

麵皮切成條狀。

鍋中將水煮開，將過多的粉抖掉後下

入鍋中，3~5 分鐘煮熟即可。

1

2

3

4

5
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烘焙 海木耳紅龜粿 DIY
材 料 菜

‧ 內餡

糖……………………… 30g

花生粉 ……………… 100g

‧ 外皮

糯 米 粉 ………… 100g

水……………………… 70g

食 用 油 …………… 5g

海 木 耳 粉 …………… 8g

糖……………………… 25g

在容器中加入糯米粉、海木耳粉、糖。

加入 70 度左右清水揉成麵糰。

將內餡花生粉與砂糖混合均勻。

將麵團分成適當大小包入內餡。

包好餡料的麵團放入模具中壓緊後脫

模，用電鍋蒸 15-20 分鐘放涼即可食

用。

1

2

作 法

3

4

5
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