
24節氣 
      輕蔬食 
夏至‧小暑‧大暑 
立秋‧處暑‧白露 



炎熱的夏天常讓人食慾不振，
適當的運動能幫助腸胃蠕動，
增加食慾。 

飲食上吃一些清爽的食物促進
食慾，或選擇解暑的食材幫助
消除體內暑氣。 

24節氣養生食療-夏季篇 



【夏至】晝長夜短、驕陽如火 

中醫理論： 
汗液會帶走人體的「氣」與「津液」，因此容易
有倦怠、煩悶、煩躁等症狀。適度休息、補充足
夠的水分；避免冰涼的飲料或一次大量的飲用。 

中醫推薦養生食材：絲瓜、蓮子、紫菜。 

國曆6月20日~22日 



《食譜》夏日米線佐紫菜酥 

 材料： 

    紫菜12g、越南米線100g 

 調味料： 

    海鹽2g、麻油4g 

    芝麻4g、胡椒粉少許 

    昆布醬油40g、芥末20g 

    糖(或蜂蜜)少許 



《食譜》夏日米線佐紫菜酥 

 作法： 

1.紫菜兩面抹上麻油，用小烤箱烤2分鐘 (或用乾鍋炒至酥)。 

2.撕成小片，灑上海鹽及胡椒粉，混勻成為紫菜酥。 

3.芝麻用湯匙壓破，加入昆布醬油、芥末、少許糖調成芥末醬汁。 

4.越南米線冷水浸泡15分鐘放入滾水中煮軟，立即取出，浸泡冷
開水至涼。 

5.將越南米線放入盤中，淋上芥末醬汁，撒上紫菜酥，即可食用。 



《食譜》夏日米線佐紫菜酥 

熱量 

(kcal) 

脂肪 

(g) 

反式脂肪 

(g) 

糖 

(g) 

蛋白質 

(g) 

飽和脂肪 

(g) 

碳水化
合物 

(g) 

鈉 

(mg) 

99.5 2.7 0 42.5 181.3 0.3 7.1 684.3 

營養成分分析： 

    每1份量70克，本食譜含4份。 



《食譜》夏日米線佐紫菜酥 

營養師叮嚀： 

紫菜含有纖維素、維生素A、維生素B群、維
生素C、磷、鐵、β-胡蘿蔔素、碘及紅藻素、
膠質等營養素，對於預防便祕、貧血及維護甲
狀腺的健康也很有幫助。 

 



【小暑】溫風至 蟋蟀居宇 鷹始鷙 
國曆7月6日~8日 

中醫理論： 
飲食避免因天熱貪涼而過度嗜冰飲冷，阻礙身
體內的陽氣運作，使濕氣積聚體內。若濕氣太
重，身體會感到又悶又熱，此時料理中加些辛
溫佐料，發汗幫助水分代謝。 

中醫推薦養生食材：四季豆、苦瓜、芒果。 



《食譜》川味四季豆拌醬 

材料： 

    四季豆200g、豆乾120g 

調味料： 

    麻辣醬15g、醬油20g 

    鹽2g、水80c.c. 



《食譜》川味四季豆拌醬 

作法： 

1.四季豆洗淨，切小丁；豆乾洗淨，切小丁。 

2.取炒鍋放入少許油，加入麻辣醬炒香，放入四季豆、
豆乾丁、醬油拌炒。 

3.倒入水煮至入味，加入鹽調味，盛入盤中，即可食用 



《食譜》川味四季豆拌醬 

熱量 

(kcal) 

脂肪 

(g) 

反式脂肪 

(g) 

糖 

(g) 

蛋白質 

(g) 

飽和脂肪 

(g) 

碳水化
合物 

(g) 

鈉 

(mg) 

86 4.2 0 0 10 0.6 6.2 730.8 

營養成分分析： 

    每1份量110克，本食譜含4份。 



《食譜》川味四季豆拌醬 

營養師叮嚀： 

四季豆又稱為敏豆，原產於熱帶美洲，含有維
生素B1、C及鈣、磷、鐵等微量元素；微辣的
口感可以刺激食慾，最適合炎熱的夏天食用。 

 



【大暑】俯人間、少清風、多炎熱 
國曆7月22日~24日 

中醫理論： 
這種天氣最容易犯「苦夏症」，症狀-胃口不佳、
身體困倦、精神不振、伴有低熱等，此時最適
合能降火氣、排濕氣的食材。 

中醫推薦養生食材：綠豆、蘆荀、西瓜。 



《食譜》芝麻西瓜皮 

材料： 

    西瓜皮400g、嫩薑5g 

    白芝麻15g、辣椒3g 

調味料： 

    精鹽10g、糖15g 

    白醋15c.c.、香油8c.c. 



《食譜》芝麻西瓜皮 

作法： 

1.西瓜皮洗淨，去除表面的綠皮，切粗絲，加入精鹽拌
勻，置放約30分鐘，使用開水洗去多餘鹽分，並抓除
水分。 

2.嫩薑切細絲；辣椒去籽，切細絲。 

3.將脫水的西瓜皮絲，加入糖、白醋、香油、嫩薑、辣
椒絲拌勻，撒上白芝麻即可食用。 



《食譜》芝麻西瓜皮 

熱量 

(kcal) 

脂肪 

(g) 

反式脂肪 

(g) 

糖 

(g) 

蛋白質 

(g) 

飽和脂肪 

(g) 

碳水化
合物 

(g) 

鈉 

(mg) 

81 4.4 0 3.3 1.8 0.34 10.2 231.5 

營養成分分析： 

    每1份量100克，本食譜含4份。 



《食譜》芝麻西瓜皮 

營養師叮嚀： 

人見人愛，甜甜多水的西瓜，其實茄紅素、維
生素C不容小看。而西瓜放鬆血管的瓜胺酸、
高抗氧化能力，可讓疲憊的你恢復能量，芝麻
西瓜皮更是夏日胃口不佳的好夥伴。 

 



秋季的飲食要收斂肺氣，可吃酸味的
蔬果，如檸檬、柚子、蘋果。宜滋陰
潤燥，可吃養陰生津的水梨、香蕉、
秋葵；或是多喝水、湯、粥，特別是
豆類粥品，豆類大多具有健脾利濕的
作用；或用芝麻、糯米、蜂蜜之類的
柔潤食物，以益胃生津、緩解秋燥。 

 

24節氣養生食療-秋季篇 



【立秋】立秋無雨最堪憂、萬物從來只半收 

國曆8月7日~9日 

中醫理論： 
秋天宜收不宜散，酸味可以收斂肺氣，辛味則
發散瀉肺，所以薑等辛味食材盡量少吃，可適
當多攝取一些酸味蔬果。秋季主 燥，容易傷津
液，飲食應以滋陰潤肺為宜。 

中醫推薦養生食材：糯米、檸檬、茄子。 



《食譜》茄子寶盒 

 材料： 

    茄子100g、麵粉15g 

    板豆腐160g、熟白芝麻2g 

    亞麻仁粉 1茶匙 

 調味料： 

    大豆油 1大匙 

    鹽少許、香菇粉少許     



《食譜》茄子寶盒 

作法： 

1.茄子洗淨，切成圓餅的段狀，備用。 

2.板豆腐放入紗布中，將水擠乾，放入容器中，加入亞
麻仁粉拌勻，再加入鹽、香菇粉調味，用手塑形呈圓
餅狀，依序全部完成，入鍋煎熟，即成豆腐餅。 

3.將茄子圓段裹上薄薄的麵衣，於兩個裹好麵衣的茄子
圓段中間夾入煎熟的豆腐餅。 

4.再放入熱鍋中煎熟，灑上熟白芝麻，即可食用。 



《食譜》茄子寶盒 

熱量 

(kcal) 

脂肪 

(g) 

反式脂肪 

(g) 

糖 

(g) 

蛋白質 

(g) 

飽和脂肪 

(g) 

碳水化
合物 

(g) 

鈉 

(mg) 

90 6.6 0 0.5 3.1 1.2 4.9 65.4 

營養成分分析： 

    每1份量50克，本食譜含3份。 



《食譜》茄子寶盒 

營養師叮嚀： 

秋分後黑夜漸長、天氣轉涼，亦是過敏好發季
節。飲食上可多吃滋陰潤燥的食物，如芝麻、
豆製品等。這道料理將上述食材與茄子結合，
讓營養更加豐富。 

 



【處暑】處暑一聲雷、秋里大雨來、粒粒皆是米 

國曆8月22日~24日 

中醫理論： 
處暑，指夏天暑氣的終結。秋天主「燥」，處
暑的氣候已經不如小暑、大暑那般濕熱，而是
高溫且乾燥，炎熱的感覺更加強烈。 

中醫推薦養生食材：金針花、水梨、荔枝。 



《食譜》梨花似雪 

材料： 

    水梨200g、優格100g 

調味料： 

    桂花蜜40g     



《食譜》梨花似雪 

作法： 

1.使用挖球器，將水梨製作成一顆顆的圓球狀，放入容
器中。 

2.加入優格、桂花蜜，即可食用。 



《食譜》梨花似雪 

熱量 

(kcal) 

脂肪 

(g) 

反式脂肪 

(g) 

糖 

(g) 

蛋白質 

(g) 

飽和脂肪 

(g) 

碳水化
合物 

(g) 

鈉 

(mg) 

79 1 0 8 1.1 0 16.3 29 

營養成分分析： 

    每1份量85克，本食譜含4份。 



《食譜》梨花似雪 

營養師叮嚀： 

水梨可生吃也可熟食，燉熟的梨子，部分維生
素及礦物質可溶於水，減少攝取量，但煮熟後
的纖維質更軟化，可促進體內消化時間，增加
腸道利用。 

 



【白露】涼風至、白露降、寒蟬鳴 
國曆9月7日~9日 

中醫理論： 
白露天氣轉涼，自然界的生物開始儲存養分，
做明年春天時生長的能量，中醫認為白露後是
服用轉骨方的好時機，為孩子的成長儲備養分 

中醫推薦養生食材：秋葵、芋頭、蘑菇。 



《食譜》蘑菇豌豆炊飯 

材料： 

    白米120g、糯米20g 

    蘑菇75g、生豌豆仁60g 

調味料： 

    鹽2g、水140c.c.     



《食譜》蘑菇豌豆炊飯 

作法： 

1.白米、糯米分別洗淨，瀝乾水份，加入水140c.c.，浸
泡30分鐘。 

2.蘑菇用濕紙巾擦淨，切成丁狀。 

3.將﹝作法1﹞、生豌豆仁、蘑菇丁、鹽放入電鍋內鍋
中，外鍋水1杯，煮至開關跳起。 

4.打開鍋蓋，用飯匙拌開，繼燜15分鐘，即可食用。 



《食譜》蘑菇豌豆炊飯 

熱量 

(kcal) 

脂肪 

(g) 

反式脂肪 

(g) 

糖 

(g) 

蛋白質 

(g) 

飽和脂肪 

(g) 

碳水化
合物 

(g) 

鈉 

(mg) 

140 0.33 0 0 4.6 0.04 30.3 148 

營養成分分析： 

    每1份量100克，本食譜含4.3份。 



《食譜》蘑菇豌豆炊飯 

營養師叮嚀： 

蘑菇富含維生素B群、鐵質。夏日精神不濟、
大病初癒後很適合多吃點蘑菇，增強體力。營
養過剩者膳食纖維又可降低膽固醇、好吃、低
熱量。 

 



七月吉祥‧蔬食吉祥 
感恩花蓮慈濟醫院中醫師 
及營養師團隊提供內容，
共同響應「蔬食三好」。 

內容摘錄：24節氣輕蔬食       
簡報製作：慈濟基金會宗教處 


