
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2023.11.28 

ˇ 屬於六大類食物中的 蔬菜類 

ˇ 營養成分：膳食纖維、礦物質(依木耳種類)…… 

ˇ “白木耳”煮起來有黏稠感，是因為含有豐富的「水溶性膳食纖維」， 

並不是膠原蛋白喔! (膠原蛋白只存在動物組織中) 

 

圖片與資料來源：農業部農糧署、衛福部國健署 

今日甜湯： 

銀耳蓮子湯 


