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消暑清涼料理 自己動手做櫛瓜麵
市面上有許多非使用麵粉製成的

麵條如蒟蒻麵、豆腐麵等，主打適合
減醣飲食但又想吃麵類產品的消費者
食用，而近年來在義大利麵餐廳、量
販店及線上通路販售的冷凍櫛瓜絲 ( 也
稱為櫛瓜麵 )，烹煮後搭配高湯或醬料
即可製作出美味的麵條狀櫛瓜餐。

為提升產品多元價值，本場農產
加值打樣中心開發乾燥櫛瓜麵，將櫛
瓜切成不同粗細的長條形狀，經過殺
菁、整形、乾燥後製成櫛瓜麵，經水
沖泡或滾水烹煮調味後即可享用，可
常溫保存且食用相當方便。
乾燥櫛瓜麵製作流程：
一、原料清洗。
二、刨絲：可使用蔬果削鉛筆機或刨

絲器，將櫛瓜切不同粗細的長條
形狀，亦可以截切成長條狀。

三、殺菁：在滾水中殺菁 5 分鐘使酵

素失去活性，使保存期間不易變色，
要注意不可烹煮過久，以免櫛瓜絲軟
爛。

四、整形、乾燥：乾燥前以適合的模具整
形成小團狀，每小團重量約 35-40 公
克，並用熱風乾燥機以 60℃烘約 18
小時至乾燥。

五、包裝：用可避光的包材及脫氧劑防止
氧化變色，期限約保存 6 個月。
乾燥櫛瓜麵用滾水烹煮 2 分鐘或熱水

沖泡 5 分鐘，泡軟後撈起，搭配醬包或調
味粉包調味，例如加入胡麻醬、泰式醬直
接攪拌後食用，或搭配白醬、青醬、義大
利肉醬等製成乾拌麵，或加入玉米濃湯。
蘑菇濃湯製成湯麵形式，也可將櫛瓜麵直
接加入火鍋中煮軟撈起搭配高湯食用，可
取代冬粉、烏龍麵等。櫛瓜麵烹煮簡單方
便、低熱量，加入喜歡的配料可創造出多
元食用方式，非常適合在家 DIY 製作。
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▼ 乾燥櫛瓜麵復水後，搭配配料及醬
料即成一道消暑料理

▼ 新鮮櫛瓜切成長條狀後，整形成小
團狀乾燥

白米飯糰尬雜糧 健康好提案
文圖 / 李誠紘、郭芝秀

紅薏仁富含蛋白質、膳食纖維、
多醣體及薏仁內酯等成分，蕎麥亦含
膳食纖維、維他命 A 及 B 群維生素，
兩種雜糧熱量與白米相近 (350-370 大
卡 /100 公克 )，日常食用對健康好處
多多。

國人飲食指南指出，食用全穀雜
糧，對肥胖、高血糖、高血壓等疾病
有預防效果。為證實國產紅薏仁的保
健功效，本場與國泰醫院合作試驗，
安排高血脂病患受試者每天午餐、晚
餐各食用 100 公克的蕎麥糙米飯或紅
薏仁糙米飯，2 個月後體重、總膽固醇
及脂肪肝指數等指標有顯著改善。因
此，不妨將日常主食替換成全穀雜糧
類，例如紅薏仁糙米飯或蕎麥糙米飯，
或在白米中加入雜糧一起煮，除增添
口感外，更可為日常生活的健康提案。

民眾烹煮雜糧飯時，可先將部分
雜糧預煮，再混入白米一起煮熟，大
幅提升適口性。以下介紹本場利用紅
薏仁、蕎麥及台稉 9 號白米煮成雜糧
飯作法，若再加入香鬆、鮪魚，製成
雜糧飯糰，兼顧美味與健康。

雜糧白米飯 ( 預煮法，6-12 人份 ) 材料及作法
一、材料

( 一 ) 國產雜糧 ( 取紅薏仁、蕎麥等比例混
合 )2 杯 ( 約 360 公克 )。

( 二 ) 台稉 9 號白米 3.3 杯 ( 約 600 公克 )。
二、作法

( 一 ) 雜糧清洗瀝乾，用電子鍋加入約 4
杯飲用水，以煮飯模式預煮。

( 二 ) 電子鍋跳起後，瀝乾水備用，完成
預煮雜糧。

( 三 ) 將台稉 9 號白米用水清洗 3 次並瀝
乾。

( 四 ) 加入 660 公克 (1.1 倍白米重量 ) 飲
用水。

( 五 ) 加入步驟 ( 二 ) 預煮雜糧 150 公克，
與白米一起浸泡約 30 分鐘，不需額
外加水。

( 六 ) 電子鍋跳起後，用飯匙翻鬆，燜蒸
約 30 分鐘後即可食用。

( 七 ) 如預煮雜糧用不完，可儲藏於冷凍
庫備用，每次煮飯可加入使用。

▼  添加雜糧的台稉 9 號白米飯仍然軟黏可口及具
口感，可以包製成美味的飯糰


