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推薦序

本院肺高壓團隊為了服務病友，擬將營養部同仁費心設計的食譜付梓，為

了提供病友們日常生活飲食有個參考依據，本部亦樂見其成。肺動脈高壓的病友

飲食只需依循健康的飲食原則，每天攝取均衡的六大類食物，要注意的是控制鹽

份和水分。近年來，食安的問題連環爆，加工程度愈高，買到黑心食品的風險也

愈高。 

這本食譜在這個時候出版恰是時候，其內容使用多量的蔬果搭配新鮮食材

製作，還包含自製醬料的配方，製作方法簡單，它可以提供病友們，在家自己動

手做減少油鹽的健康菜餚的參考。病友們不妨動手做看看，過程中有任何的建議

或好心得，也歡迎和我們分享，也讓這本食譜更豐富。 

成大醫院營養部主任 
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肺高壓飲食原則
肺動脈高壓主要飲食控制原則為低鹽、控制
水份，以下飲食注意事項，提供病友們參考

因過多的鹽(鈉)會使水份蓄積在體內，增加心臟負荷，故每日鹽分

應控制在3～5克(包括調味品及所吃的食物)。天然食物中即已含有

鈉鹽，故食品調味添加的鹽分更應少於一般飲食習慣的添加量，總

攝取量才不會超過建議量。

   避免放太多調味品或口味太重的飲食

   少用含鈉量高的調味品如：鹽、醬油、辣椒醬、豆瓣醬、胡椒、

   鹽、味精、鮮雞精等。

低鹽飲食

選擇自然新鮮的食物，並最好自行製備。

減少加工食品，例如罐頭類、醃漬品、醬瓜、肉鬆、火腿、麵線、

雞絲麵、油麵、速食麵、速食粥、麵包、糕餅、甜鹹餅乾、奶酥、

魚肉加工製品、醃製蔬菜、甜鹹蜜餞等。

減少湯汁食用、少加肉燥、菜湯、醬料等。

少用鹽水浸泡食物。

考慮食用市售的低鈉調味品，如低鈉鹽及低鈉醬油時，請先詢問醫

療人員意見。且因其鉀含量甚高，不適於腎臟病患者。

利用烹調小技巧，以增加食物美味。

   在烹調時使用檸檬、蘋果、鳳梨、蕃茄、芒果、荔枝等水果的

   特殊酸味增加風味。

   使用香菜、草菇、海帶、洋蔥、香草等味道強烈的蔬菜來增添

   食物的美味。
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低鹽佐料的使用─可用蒜、薑、及香草片等低鹽佐料，利用其

特殊香味，達到變化食物風味的目的，但請與醫師討論是否會

造成藥物交互作用。

糖醋的利用─烹調時使用糖、白醋來調味，可增添食物甜酸的

風味。

鮮味的利用─用烤、蒸、燉等烹調方式，保持食物的原有鮮味，

以減少鹽及味精的用量。

可以使用烤、燻的烹調方式，使食物產生特殊的風味，再淋上

檸檬汁，即可降低因少放鹽的淡而無味。

食物類別 可     食 忌       食 

奶類及其製品 

•全脂奶、脫脂奶及奶

製品 

每日不超過二杯。 

•乳酪 

肉、魚、蛋類 

•新鮮肉、魚、家禽及

蛋類 
   

  

•加鹽或燻製的食品，如：中西式

火腿、香腸、臘肉、牛肉乾、豬肉

乾、燻雞、板鴨、肉鬆、魚鬆、鹹

魚、魚乾、鹹蛋、皮蛋、滷味等 
•罐製食品，如：肉醬、肉燥、沙 

  丁魚、鮪魚、鰻魚等 
•速食品及其他成品，如：炸雞、 

  漢堡、餡餅、各式肉丸、魚丸 

豆類及其製品 

•新鮮豆類及其製品，

如：豆腐、豆漿、豆

花、豆干等 

•醃製、罐製、滷製的成品，如： 

  加味豆干、筍豆、豆腐乳等 

全穀根莖類
 •米飯、冬粉、米粉、

自製麵食
 

•麵包及西點，如：蛋糕、甜鹹餅 

  乾、蘇打餅乾、蛋捲、奶酥等 
   

  

•麵線、油麵、雞絲麵、速食麵、 

  速食米粉、速食冬粉、披薩等 

 
蔬菜類 

•新鮮蔬菜及自製蔬菜

汁(芹菜、胡蘿蔔等含

鈉量較高的蔬菜宜少

食用) 

•醃製蔬菜，如：榨菜、酸菜、泡 

  菜、醬菜、鹹菜、梅干菜、雪裡 

  紅、筍干等 
•冷凍蔬菜：如豌豆莢、青豆仁等 

•加工蔬菜汁、玉米及各種加鹽的 

  蔬菜罐頭 

水果類 

•新鮮水果及自製果 

  汁 

•乾果類，如：蜜餞、脫水水果 
•各類罐頭水果及加工果汁，如： 

  蕃茄汁。果汁粉 

油脂類與 

堅果種子類 

•植物油，如：大豆油、

花生油、紅花子油等 

•奶油、瑪琪琳、沙拉醬、蛋黃醬、 

  花生醬 

•加鹽的堅果種子類，例如杏仁果、 

  瓜子、花生等 

調味品 

•蔥、薑、蒜、白糖、

白醋等 

(請與醫師討論是否會

造成藥物交互作用) 

•味精、蒜鹽、花椒鹽、豆瓣醬、

沙茶醬、辣醬油、蠔油、蝦油、甜

麵醬、蕃茄醬、豆鼓、味噌、芥茉

醬、烏醋等 

其他 

 •雞精、牛肉精、海苔醬、速食湯、

油炸粉、炸洋芋片、爆米花、米果、

運動飲料  
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少吃醃製及加工製品或罐頭食品，少用醬料及含鹽分的調味品，以

免容易口渴。

少吃太油膩、太鹹、太甜的食物，避免口渴。

少喝高湯如魚湯、菜湯、肉湯。

烹調時，注意勿加太多水。

盡量不喝炒菜後剩餘湯汁。

夾菜時盡量滴乾湯汁。

選擇濃縮狀態(固體狀、較乾)的食物，例如用乾飯取代水分多的稀

飯、麵。

先將一日可以喝的水，用固定容器裝好、並將這些水平均分配飲用

，最好飲用溫開水較能解渴。

可將一日可用的水分，一部分混合檸檬汁結成冰塊，口渴時含一粒

冰塊在口中，讓冰塊慢慢溶解。

在室溫下為液態的食物(如冰)，與其他液體食物及飲料的水分(如

湯汁、果汁、水等)均要計算在內。

水分含量高的食物，如西瓜、水梨、蓮霧或果凍、冰棒等食物均應

考慮在內。

吃藥喝的水。

感到口渴時，用棉棒沾水濕潤嘴唇或用溫水漱口。

口渴想喝水，可將溫水含在口中數秒再吞下，可降低口渴的感覺。

嚼口香糖可減少口渴感。

平時塗上護唇膏，減少嘴唇乾燥的感覺。

避免暴飲暴食，維持飲食質、量一致。

避免酒、咖啡、茶、辣等刺激性食物。

避免中藥材、草藥。

避免葡萄柚、柚子。

避免自行補充維生素、礦物質等營養補充品、保健食品、健康食品。

控制水份

其他飲食注意事項

需以體液(小便、汗液等)排出量及體重增減為依據
，並每日記錄，且勿突然大量攝入液體。
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香甜水果雞肉
材料 (1人份)
  雞胸肉80公克、芒果30公克、鳳梨30公克、奇異果30公克、
  紅彩椒20公克、各式堅果10公克。
調味料  
  糖5公克、水適量。
做法
  1.將部分鳳梨打汁，加入少許糖製成醬汁。
  2.芒果、紅椒，去皮、去籽、切塊；鳳梨、奇異果，去皮、
    切塊，備用。
  3.雞胸肉去皮切塊，川燙撈起備用。
  4.紅彩椒塊略燙熟，加入川燙熟雞胸塊、芒果、鳳梨、奇異
    果，最後淋上鳳梨汁拌勻。
  5.食用前將堅果灑上即可。

香甜水果雞肉營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

223         22       7            18           2.1          82
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和風蘆筍肉片
材料 (1人份)
  去骨雞胸肉50公克、蘆筍50公克、紅彩椒20公克、堅果10公克。
和風醬料  
  和風沙拉醬2公克、柴魚片2公克、糖10公克。
做法
  1.鍋中放入開水，加入和風沙拉醬、柴魚片及糖，煮開備用。
  2.去骨雞胸肉切片，蘆筍去皮切段、紅彩椒切細末，川燙備用。
  3.堅果入烤箱略烤表面金黃色，備用。
  4.川燙的去骨雞胸肉拌入適量和風醬調味，加入蘆筍及紅彩椒配
    色，灑上堅果即可。

和風蘆筍肉片營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

201         15       9            15           1.9         139
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芒果雞絲麵
材料 (1人份)
  芒果肉100公克、紅彩椒30公克、小黃瓜30公克、雞胸肉35公克
  、麵40公克。

做法
  1.紅彩椒、小黃瓜洗淨切絲、雞胸肉切絲燙熟備用。
  2.芒果肉攪打成泥狀製成醬汁備用。
  3.麵燙熟，置冷開水中備用。
  4.將紅彩椒、小黃瓜、雞胸肉和麵拌均勻。
  5.將芒果泥淋至上方即可食用。

芒果雞絲麵營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

242       14        2              42          2.1         82
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健康醬料
材料 (1人份)
  優酪乳10c.c、蘋果15公克、蘋果汁10㏄、檸檬汁10公克、
  芝麻1公克、糖5公克、義大利香料1公克、橄欖油1公克。 

做法
  1.蘋果洗淨切塊備用，加入優酪乳、蘋果汁全部材料拌勻。
  2.檸檬汁加入芝麻、糖、義大利香料、橄欖油等全部材料拌
    勻即可。

健康醬料營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

62          1         2    10          0.5         10
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小叮嚀：市售醬料常有高鹽份、高油脂的問題，例如和風醬、沙拉醬等，
        若使用蘋果、檸檬、優酪乳等特殊風味的食材，調製成健康醬料
        ，可作為生菜沙拉的佐醬等，不但好吃，又不用擔心攝取過多鹽
        份及油脂喔！

小叮嚀：市售醬料常有高鹽份、高油脂的問題，例如和風醬、沙拉醬等，
        若使用蘋果、檸檬、優酪乳等特殊風味的食材，調製成健康醬料
        ，可作為生菜沙拉的佐醬等，不但好吃，又不用擔心攝取過多鹽
        份及油脂喔！



茄汁豆腐番茄盅
材料 (1人份)
  番茄200公克、豆腐30公克、洋蔥10公克、蛋白10公克、絞肉10
  公克、葡萄乾10公克、橄欖油1公克。

做法
  1.將番茄上層割開，挖出番茄肉，取蕃茄肉攪碎，製成醬汁。
  2.洋蔥炒香，並將豆腐搗泥加入絞肉、蛋白，小火燒入味備用。
  3.將煮好的豆腐絞肉入盅，淋上茄汁，撒上葡萄乾即可。

茄汁豆腐番茄盅營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

175          9       3             28           4.8         38
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橙汁排骨

橙汁排骨營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

226       17      14             8           3.5         80
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材料 (1人份)
  柳橙汁20c.c、小排骨(去骨) 70公克、芝麻1公克、青花菜100
  公克、紅椒10公克。
調味料
  糖2公克、油1公克。
做法
  1.排骨加糖調味醃20分鐘，入烤箱略烤至2面著金黃色。
  2.芝麻略烤香，青花菜燙熟鋪盤，紅椒切細碎略燙備用。
  3.將烤熟排骨加入橙汁拌勻。
  4.灑上芝麻及紅椒末。
  5.將完成的橙汁排骨入盤即可。



鮮蝦涼拌粉皮

鮮蝦涼拌粉皮營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

129         5        1             25           1.6         44
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材料 (1人份)

  鮮蝦仁20公克、乾粉皮30公克、蘆筍30公克、奇異果40公克、

  橄欖油1公克。

做法

  1.粉皮撕成塊狀泡開水至透明，備用。

  2.蘆筍切段、奇異果去皮切條狀，備用。

  3.鮮蝦仁與切段蘆筍過水川燙。

  4.將所有食材拌勻，最後淋上橄欖油。



堅果餅乾

堅果餅乾營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

340       11      16            38           2.9        100
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材料 (1人份)
  全麥麵粉20公克、南瓜子5公克、低筋麵粉20公克、糖5公克、
  核桃5公克、腰果5公克、蛋汁30公克、奶水10c.c、奶油5公克。

做法
  1.將核桃、腰果用180℃烤6分鐘，備用。
  2.糖、奶油拌勻，加入蛋汁拌勻。
  3.加入全麥麵粉及低筋麵粉拌勻加奶水拌勻。
  4.將核桃、腰果、南瓜子稍加搗碎，拌入麵糊中。
  5.烤箱加熱上火200℃，下火190℃烤25分鐘即可。



甜蝦水果盤

甜蝦水果盤營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

121        15        1            13           1.7         99
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材料 (1人份)
  草蝦60公克、奇異果30公克、葡萄30公克、聖女蕃茄30公克、
  鳳梨30公克。

做法
  1.草蝦洗淨去鬚與腳，用開水川燙5分鐘，用冰水沖涼備用。
  2.奇異果、鳳梨去皮切丁、蕃茄、葡萄洗淨。
  3.將所有食材組合即可。



甜椒優格

甜椒優格營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

130         4       2             24          2.3         40
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材料 (1人份)

  紅甜椒30公克、黃甜椒30公克、葡萄乾10公克、小黃瓜30公克、

  原味優格100c.c。

做法

  1.甜椒、小黃瓜洗淨瀝乾切好，備用。

  2.備妥之甜椒、小黃瓜淋上優格，最後灑上葡萄乾即可食用



菇菇雞腿拌飯
材料 (1人份)

  乾香菇10公克、杏鮑菇30公克、筍30公克、雞腿肉60公克、

  油1公克、白(胚芽)飯100公克。

做法

  1.乾香菇泡水至軟、切丁，保留香菇水煮白飯。

  2.杏鮑菇、筍、雞腿肉切丁備用。

  3.用少許油拌炒香菇、杏鮑菇、筍、雞腿肉。

  4.最後再與用香菇水煮熟的白飯拌勻即可。

菇菇雞腿拌飯營養成份(1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

299        17        7             42            3         73

17



蔬果壽司捲
材料 (1人份)

  白(胚芽)飯150公克、紅蘿蔔30公克、鳳梨30公克、奇異果30

  公克、蘋果30公克、無鹽海苔片1公克、壽司醋5公克。

做法

  1.紅蘿蔔、鳳梨、奇異果、蘋果去皮切長條。

  2.白(胚芽)飯與少許壽司醋拌勻調味。

  3.無鹽海苔片將白(胚芽)飯鋪平，放入所有食材，捲起即可。

蔬果壽司捲營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

322        7                2             69           4.3         167
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和風蔬菜捲

和風蔬菜捲營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

173        19        9             4           1.6        114

19

材料 (1人份)

  豬里肌80公克、紅彩椒30公克、綠豆芽30公克、小黃瓜30公克。

和風醬料

  少許醬油、糖、醋、柴魚、開水(醬油請至少1:1加開水稀釋)

做法

  1.紅彩椒、小黃瓜洗淨切長條，綠豆芽川燙加入少許糖調味備用

    。

  2.里肌肉片拍薄，包入紅彩椒、小黃瓜、綠豆芽，捲起後用錫箔

    紙固定(鎖住肉汁) 。

  3.入蒸箱蒸熟，斜切入盤即可。



咖哩菇菇

咖哩菇菇營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

82         3         2    13           3.3         36

20

材料 (1人份)

  洋菇20公克、紅蘿蔔20公克、濕香菇30公克、洋芋30公克、

  蘋果30公克、咖哩粉1公克、油1公克。

做法

  1.洋菇、紅蘿蔔、濕香菇、洋芋切丁，用適量油加入咖哩粉

    拌炒。 

  2.蘋果切丁與作法1中食材混合拌勻即可。



甘蔗香蕉蝦

甘蔗香蕉蝦營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

167        13       7             13           0.6         61

21

材料 (1人份)

  甘蔗50公克、新鮮蝦30公克、絞肉30公克、油5公克、香蕉

  30公克。

做法

  1.部分甘蔗榨汁與新鮮蝦泥、香蕉、絞肉攪拌。

  2.剩餘甘蔗切長條，將作法1食材包於甘蔗條外，先略蒸熟，

    用不沾鍋入少許油略炸，著上金黃色即可。 



百香果鮭魚

百香果鮭魚營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

239        13      15             12          2.2         28

22

材料 (1人份)

  百香果肉20公克、青花菜50公克、鮭魚60公克、油5公克、

  糖10公克、太白粉少許。

做法

  1.鮭魚煎熟，青江菜燙熟備用。

  2.百香果切開挖出果肉加糖，加少許粉製芡汁芶芡。

  3.青花菜鋪底，將備妥之鮭魚淋上百香果汁。



清蒸柳橙鱸魚

清蒸柳橙鱸魚營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

 79        10       3              3          0.6         33

23

材料 (1人份)

  柳橙3顆、鱸魚1尾、蓮子30公克、糖10公克、青蔥少許。

做法

  1.取柳橙榨汁加入糖，放入蒸熟蓮子浸漬入味備用。

  2.青蔥切絲備用。

  3.鱸魚剖半排盤蒸熟。

  4.將浸漬柳橙汁的蓮子淋上，入切絲青蔥排盤即可。



豬肉粉絲煲

豬肉粉絲煲營養成份 (1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

24

材料 (1人份)

  豬肉60公克、西芹50公克、紅蘿蔔50公克、油3公克、冬粉20

  公克、蒜頭1公克。

做法

  1.豬肉切長條川燙，肉湯備用、冬粉泡軟備用。 

  2.西芹、紅蘿蔔切片川燙備用。

  3.少許蒜頭炒香加入西芹、紅蘿蔔與豬肉炒熟。

  4.將冬粉用肉湯再煮過，加入作法3.之食材，用陶鍋略燜煮入

    味即可。

 197        13        5             25            2.6         121



水果蛋捲
材料 (1人份)

  奇異果10公克、蘋果10公克、高麗菜100公克、雞蛋1個、

  太白粉5公克、沙拉油5公克。

做法

  1.將高麗菜切絲及奇異果、蘋果切小丁備用。

  2.將蛋打勻將蛋液過濾，倒入太白粉加水拌勻。

  3.將沙拉油倒入鍋內，倒入蛋液，小火慢煎，煎成蛋皮。

  4.蛋皮煎好後，鋪上高麗菜及水果丁，捲起固定即可。

水果蛋捲營養成份(1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

175         8       11    11           1.7         93
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桂圓糯米糕
材料 (1人份)

  糯米80公克、桂圓乾15公克。

調味料

  糖20公克。

做法

  1.桂圓乾泡水約1小時，將桂圓乾水與糯米蒸熟。

  2.將桂圓乾及糖加入蒸熟糯米中拌勻。

  3.再次入蒸箱中續蒸10分鐘即可。

桂圓糯米糕營養成份(1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

405         7        1             92           0.9          4

26



自製大骨高湯

27

材料 (1人份)

  大骨1000公克、香菇30公克、海帶20公克、玉米20公克、

  高麗菜20公克、白蘿蔔150公克

做法

  1.大骨洗淨川燙後備用。

  2.香菇、海帶、玉米、高麗菜、白蘿蔔等，所有材料加水

    1000cc煮滾。

  3.入大骨熬煮，最後將所有食材取出，留下湯汁，待放涼

    入冰箱去浮油即可。

小叮嚀：利用新鮮食材熬煮的大骨湯，可作為湯底，煮麵、

        熬粥或炒菜時均可使用，以避免使用市售高湯塊、

        雞湯粉、鮮湯凍等，有鹽份過高的問題。另外提醒

        ，高湯使用也不要過量喔，小心水份的控制。

小叮嚀：利用新鮮食材熬煮的大骨湯，可作為湯底，煮麵、

        熬粥或炒菜時均可使用，以避免使用市售高湯塊、

        雞湯粉、鮮湯凍等，有鹽份過高的問題。另外提醒

        ，高湯使用也不要過量喔，小心水份的控制。



黑糖桂圓發糕
材料 (1人份)

  低筋麵粉25公克、在來米粉25公克、桂圓肉20公克、黑糖10

  公克。

做法

  1.黑糖溶於熱水中拌勻，加入桂圓肉備用。

  2.低筋麵粉、在來米粉過篩，加入桂圓肉與黑糖水混合均勻。

  3.入模型大火蒸熟即可。

黑糖桂圓發糕營養成份(1人份)

熱量(大卡) 蛋白質(公克)  脂肪(公克)  碳水化合物    膳食纖維        鈉
(公克) (公克) (毫克)

277         5        1              62           1.4          9
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