
健康上菜總覽 QR code 

 

治療飲食影片總覽 健康上菜總覽 

  

 

主題 撰稿人 
拍攝 

順序 

上傳 

日期 
QR code 影片連結 

寶寶蔬菜米棒 王保元 70 114/06 

 

影片連結 

護腎料理-低蛋白水果凍 郭雅婷 69 114/02 

 

影片連結 

高纖低熱量蔬食麵 陳慈佾 68 113/12 

 

影片連結 

得舒蔬食炊飯料理 王文霆 67 113/10 

 

影片連結 

簡易高蛋白蔬食鍋 盧薇安 66 113/08 

 

影片連結 

「鐵」定沒問題  

寶寶粥料理 
蘇瑋貞 65 113/06 

 

影片連結 

「一手掌握」寶寶副食品 王佳瑋 64 113/04 

 

影片連結 

https://youtu.be/pq7_tcqrWxo?si=SGY-K0SqttwldYn1
https://youtu.be/SkO8o0R_1CI?si=tMEDdeafx78h2omN
https://youtu.be/BYwsgtXzQyI?si=SkOWz6pI28Lk9XMk
https://www.youtube.com/watch?v=KEKm1NQJIq0
https://youtu.be/SyKkeEFuL-8?si=fSUq_B-w4X-2kWaN
https://youtu.be/jl3LIF74IRk?si=O9XIgzJn93SImKp3
https://youtu.be/45j5uT6y79A?si=HZORywQHihfwofjC


主題 撰稿人 
拍攝 

順序 

上傳 

日期 
QR code 影片連結 

地中海飲食-雞肉燉菜 林秀娟 63 113/02 

 

影片連結 

營養副食品- 

手指食物小蒸糕 
蘇琬婷 62 112/12 

 

影片連結 

五行動腦濃湯- 

守護你我的記憶 
汪其玟 61 112/10 

 

影片連結 

兒童夏日點心- 

高鈣水果米布丁 
張瑀恬 60 112/09 

 

影片連結 

預防肌少症的營養飲品 許芝譯 59 112/06 

 

影片連結 

吞嚥困難飲食  

Level 6 電鍋蒸蛋料理 
王依婕 58 112/03 

 

影片連結 

一般飲食調整為吞嚥困難 

Level 4 糊狀餐之技巧 
辜郁晴 57 112/01 

 

影片連結 

吞嚥困難飲食  

Level 5 鮭魚青醬義大利麵 
葉宜玲 56 111/12 

 

影片連結 

吞嚥困難飲食  

Level 3 中稠度濃湯 
姜智礬 55 111/05 

 

影片連結 

https://youtu.be/ZrM1gZlVIGk?si=ivcyuNt_lYFfGWLX
https://youtu.be/Uw4NZeUwvic?si=qr5Qed0KtHBy0z-B
https://youtu.be/oleKok4CbLk?si=72NAcryY5uouf8vl
https://youtu.be/hMKBb-rpSqo?si=UBOSP94v2hk4_XdW
https://youtu.be/KeYU9Le0uog?si=L4F7G_ZpGrg_Elz7
https://youtu.be/o_AlxXypNxo?si=LHBMjRDI3ExtZtAt
https://youtu.be/SddW-3omRZY?si=F9fwx5O32lF5s0Ur
https://youtu.be/qd0XW0u3UiY?si=kQDQGNvaaIfze5nK
https://youtu.be/JPGii-4uzhA?si=U8ULLBytBDrYg47U


主題 撰稿人 
拍攝 

順序 

上傳 

日期 
QR code 影片連結 

佛陀碗 600 大卡健康餐 柳宗文 54 111/03 

 

影片連結 

500 卡低鹽高纖健康餐盤 詹貽婷 53 111/01 

 

影片連結 

繽紛高鈣 400 卡健康餐盤 何明華 52 110/10 

 

影片連結 

蔬食優蛋白番茄義大利麵 張庭瑄 51 110/05 

 

影片連結 

吃好油- 

雞胸肉佐酪梨捲餅 
凃君蓓 50 110/03 

 

影片連結 

低蛋白高熱量野菜煎餅 鄭千惠 49 110/01 

 

影片連結 

高蛋白點心— 

紫薯慕斯蛋糕 
林郁芳 48 109/10 

 

影片連結 

低油高纖輕食豆漿拌麵 許培羣 47 109/09 

 

影片連結 

低蛋白高熱量點心- 

金黃地瓜時蔬煎餅 
曾靜雯 46 109/08 

 

影片連結 

https://youtu.be/2FhvyqSbOXI?si=vtNijaEOUUhRUIQw
https://youtu.be/HpQLXzRhHh4?si=JSlrABCNo8HdClcM
https://youtu.be/OWuyqnJB67c?si=JKILCcCF0Gk3VdEK
https://youtu.be/zbCpxti_D3A?si=zaDhwpVZAz7CAT63
https://youtu.be/BjadRd_OOTE?si=OSo1LUVUpSOFDRZF
https://youtu.be/vs_LApKrP9k?si=09In9dmX7EunFCZG
https://youtu.be/P-18YWRX2Y0?si=wtaecYUcBNralfTC
https://youtu.be/peM30bAECkE?si=sdqh_ebP5x4XhEph
https://youtu.be/o7OcOTNivZk?si=Sb7EFVBgjyqAu1Xv


主題 撰稿人 
拍攝 

順序 

上傳 

日期 
QR code 影片連結 

兒童運動後點心- 

活力滿滿歐姆蛋鬆餅 
游雅婷 45 109/05 

 

影片連結 

低糖高纖 創意健康湯圓 李立慈 44 109/03 

 

影片連結 

電鍋料理-低脂高纖- 

南瓜雞肉義大利麵 
陳乃嘉 43 109/01 

 

影片連結 

血液透析護腎料理- 

洋蔥牛肉捲 
鍾佳倫 42 108/12 

 

影片連結 

退化性膝關節炎飲食保健 陳燕慈 41 108/11 

 

影片連結 

鈣多多早餐 黎佩軒 40 108/10 

 

影片連結 

吞嚥困難軟質風味套餐 辜郁晴 39 108/09 

 

影片連結 

低升糖指數電子鍋料理- 

鮭魚什錦菇飯 
彭惠鈺 38 108/08 

 

影片連結 

新版每日飲食指南 
陳乃嘉、 

呂孟凡 
37 108/06 

 

影片連結 

https://youtu.be/VN_impB4XdE?si=iP2kWjELUXPH7GdM
https://youtu.be/-b-P2VBUOhE?si=ILhxgZ9VzZdDTKib
https://youtu.be/8PKLFL0UROw?si=mFbOszHlxkkR8F3z
https://youtu.be/t1pXgc9nSGA?si=zQ-6FvWvtbcQ7UdI
https://youtu.be/jGM1u5ikXOA?si=L5gESHtqkHDR_YhG
https://youtu.be/9XBOeSF4aGw?si=4S2TJoBrUNXZ7YNv
https://youtu.be/wFZ-cSvcfcI?si=PDPYqoqJ3r0yYDv2
https://youtu.be/2tj7tNQ3S4I?si=IdHPyzqYsEQFLI42
https://youtu.be/K_qH-6beNDs?si=GRa01Zx2aMXj-o-g


主題 撰稿人 
拍攝 

順序 

上傳 

日期 
QR code 影片連結 

低油低卡輕食沙拉罐 翁慧玲 36 108/07 

 

影片連結 

術後大補鐵 紅酒燉牛肉 賴聖如 35 108/05 

 

影片連結 

懶人電鍋料理- 

低鈉松子青醬雞肉通心麵 
洪思琦 34 108/04 

 

影片連結 

地中海餃子 黃雅珮 33 108/03 

 

影片連結 

營養加分果汁 馮馨醇 32 108/02 

 

影片連結 

好吞細軟四喜創意料理- 

鮮蝦鮭魚與餐後甜點 
郭雅婷 31 108/01 

 

影片連結 

高蛋白西點瑪德蓮 陳慈佾 30 107/12 

 

影片連結 

懶人電鍋料理- 

低鈉西班牙燉飯 
王文霆 29 107/11 

 

影片連結 

萬聖節低鈉料理~ 

南瓜雞肉蔬菜咖哩麵 
蔡書玫 28 107/10 

 

影片連結 

https://youtu.be/m81isg7yd3s?si=8vYdXXZPi5QAj_mr
https://youtu.be/Y0L4QCEFPlE?si=c2sOnM4J-cfbHWBX
https://youtu.be/KdTxiCOPK-I?si=TpnSc7nakNXR7ksU
https://youtu.be/i6pMggvK0Ko?si=HC4palP2M1iplAlc
https://youtu.be/H6q3GMhstgE?si=CHszrY5aeIdG4X9U
https://youtu.be/IZILvrzhIKc?si=6NGbvWzv0B9HbxNG
https://youtu.be/AtZ98IGtaZM?si=J8HRZfQGGwr9UBoy
https://youtu.be/wqtrGBtbb4Y?si=WXuSf9_LGD-tdV8-
https://youtu.be/eqSMiu43RBw?si=bTh4O1yJoxpc5QwK


主題 撰稿人 
拍攝 

順序 

上傳 

日期 
QR code 影片連結 

好吞軟質飲食- 

地瓜和菓子、茄子嫩排 
辜郁晴 27 107/09 

 

影片連結 

健康護眼料理 姜智礬 26 107/08 

 

影片連結 

懶懶做早餐 早安燕麥罐 葉宜玲 25 107/07 

 

影片連結 

醣類食物的份量代換 唐怡伶 24 107/06 

 

影片連結 

運動後補充 便利商店篇 柳宗文 23 107/05 

 

影片連結 

外食者的福音— 

簡易電鍋料理  

輕鬆做高麗菜飯 

詹貽婷 22 107/04 

 

影片連結 

健康享瘦輕食雞肉捲 呂孟凡 21 107/03 

 

影片連結 

團圓腎利獅子頭 孫萍 20 107/02 

 

影片連結 

腸保健康多新纖 何明華 19 107/01 

 

影片連結 

https://youtu.be/2wAJt8Y4kjA?si=BKz45hpXjFGXY0h-
https://youtu.be/lqh6-FZkwRY?si=mBJGKGe-Qwdz_szT
https://youtu.be/YRNGqIHqdP8?si=4b8uOFh8gLbmqknF
https://youtu.be/luZOnGcwIy0?si=dEndff8Yjy6boyLm
https://youtu.be/A8NLXMO3dTw?si=Y4PVlxh5hry6kXEG
https://youtu.be/hdpsG9mZc-8?si=NDCL3YTqmvj2gwEo
https://youtu.be/C6vASG3U8y4?si=U_sUJIE8e_IJVunz
https://youtu.be/aAKOKRBbEZQ?si=zd9Oqj-voiSLn3cd
https://youtu.be/tUtZhge1Iyw?si=SYAjffdXplQAKFdz


主題 撰稿人 
拍攝 

順序 

上傳 

日期 
QR code 影片連結 

兒童體重控制， 

健康點心選擇 
何明華 18 106/12 

 

影片連結 

如何製作 

高營養價值的兒童點心 
王文霆 17 106/11 

 

影片連結 

寶貝營養「鈣」好， 

長得高又壯 
陳慈佾 16 106/10 

 

影片連結 

寶寶創意副食品製作 洪思琦 15 106/09 

 

影片連結 

正確用好油 健康跟著走 王文霆 14 106/08 

 

影片連結 

夏日炎炎， 

預防食物中毒有撇步 
何明華 13 106/07 

 

影片連結 

不喜歡的蔬菜大變身 洪思琦 12 106/06 

 

影片連結 

甜馨低糖蛋糕 陳慈佾 11 106/05 

 

影片連結 

卡哇伊創意親子便當 洪思琦 10 106/04 

 

影片連結 

https://youtu.be/dDOQ6uQxPUQ?si=fSN11gZII35nUJ0Z
https://youtu.be/dTpScSMAKWk?si=fsF-NJixM3WHWkgv
https://youtu.be/I4kAlgVq72U?si=7Ii2UG2hOw0jUl7Y
https://youtu.be/xmShuFbyYbQ?si=66LTuJ-hoOq3vk51
https://youtu.be/yuwlmDdAHyQ?si=mXDaplF3a4uo18ZD
https://youtu.be/jbMJWdKqwEs?si=YMfRxRfSrTHTp_kA
https://youtu.be/_i76SnwFhgg?si=D7t0PAW7vausN48r
https://youtu.be/ptGe5YyBOAQ?si=0KdMwqypyLSKUylR
https://youtu.be/T5QJNzkyE9U?si=sfjgbPPLhzY4UVqy


主題 撰稿人 
拍攝 

順序 

上傳 

日期 
QR code 影片連結 

幫蔬菜洗澎澎 陳乃嘉 9 106/03 

 

影片連結 

果乾戀上巧克力 呂孟凡 8 106/02 

 

影片連結 

年節食材聰明選 柳宗文 7 106/01 

 

影片連結 

天然食物的魔法師- 

植物色素 
柳宗文 6 105/12 

 

影片連結 

遠離高血壓-得舒飲食 王文霆 5 105/11 

 

影片連結 

護血壓好料理 葉宜玲 4 105/10 

 

影片連結 

低鹽料理健康做 葉宜玲 3 105/09 

 

影片連結 

夏日野餐輕食料理 陳乃嘉 2 105/08 

 

影片連結 

夏日繽紛水果冰品 呂孟凡 1 105/07 

 

影片連結 

 

https://youtu.be/tdkeZv8wmQU?si=5u579zXEB1WgHsqK
https://youtu.be/YqhSA88n4Tw?si=nz-g6-xrP47RYUCT
https://youtu.be/AXBg5LM0GKs?si=OWNLctj3EjAkrs_W
https://youtu.be/ObUaRnnMHpk?si=DdkznDG8LtZgKKxd
https://youtu.be/hrp7nHJK-kE?si=YjX2GSu9kaTa0GFs
https://youtu.be/OvPriH6YZjk?si=nRrqdihGEdP1K0QJ
https://youtu.be/RnWWjxD_1v0?si=UcATMgb2fh6SIrqB
https://youtu.be/x9kjd8LFf-U?si=JpDlhhqSqhszqmDV
https://youtu.be/gXMe0DnY6EA?si=L6kJETXIso36IxSU

