
三好一巧吃到老
營養多元好重要

高齡營養飲食
質地衛教手冊
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署長的話

食在好困難   吃不下是高齡者最大的生活煩惱之一

高齡新食代   三好一巧都做到，恁的營養免煩惱！

營養新食力   我的餐盤加手勢，陪你吃得對，營養跟著來

享受好食光   正確選擇飲食質地，讓您輕鬆吃得下

食在好簡單   常用器具好幫手，飲食質地輕鬆測

一日三餐示範料理 - 容易咬軟質食

   早餐 (煎蛋吐司、芝麻牛奶)

   午餐 (糙米飯、鳳梨炒木耳、蒜淋苦瓜、嫩煎雞翅、山藥排骨湯)

   晚餐 (南瓜起司湯麵、蘋果)

一日三餐示範料理 - 牙齦碎軟質食

   早餐 (海苔飯捲、杏仁牛奶)

   午餐 (地瓜飯、鳳梨雞丁、清蒸虱目魚肚、炒莧菜、番茄蔬菜湯)

   晚餐 (味噌牛奶鍋、香蕉)
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一句「呷飽沒?」是滿滿的關心和愛！

華人世界向來以食為天，能夠好好吃飯、一同用餐，是我們

從小到大的共同回憶，和親愛的家人好友同桌共食，更是感情

交流與溝通的重要時刻。

身為家庭醫師，常常遇到病人或家人朋友擔心長輩有食慾

不佳、吃不下等困擾，且對於食物的取得及喜好不同，時常

就會產生飲食不均衡、營養攝取不足的問題，嚴重還可能有

肌少症、衰弱等情形發生。看到他們急切的神情，讓我了解

到，食物，不僅是提供每人每天所需的營養與熱量來源，更代表

家人對長輩的愛與關心。

為增進高齡長輩的營養健康，國民健康署與專家學者根據

我國的飲食習慣和在地食材，制定臺灣飲食質地製備指引，

希望透過食材的挑選、切割烹煮技巧、簡易工具的檢測，製備

出適合長輩們「軟硬度」的飲食。

因應高齡化的時代到來，「呷飽沒?」要建立在「吃得下、

吃得夠、吃得對、吃得巧」三好一巧新觀念上，靈活運用「我的

餐盤」均衡飲食的口訣和手勢，加上適當食材的處理，注意

質地軟硬度，就可以用食物好好照顧我們所愛的長輩，打好營養

基礎。相信這份對於長輩的關愛，會透過每一次用餐，每一口

食物，點點滴滴滋潤長輩的身心健康。

署長的話

國民健康署署長

高齡營養新食代
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住在眷村的陳爺爺和陳奶奶，以前最喜歡吃充滿濃濃家鄉味

的臘腸炒芥藍和牛肉麵。

但隨著年紀邁入7字頭，兩個人覺得”食在”問題很大條。

※身體有狀況，請務必尋求專業醫事人員的診斷，切勿自行判斷。

陳爺爺牙齒不好，總咬不動肉，有時太硬太大塊又吞不下。

陳奶奶常常覺得每天吃黏糊糊的食物，看了就沒有食慾⋯。

飯後爺爺和奶奶都會出門散步，保持適度運動和幫助消化。

但最近兩人卻經常感覺乏力，明明沒有刻意減重，體重卻減輕

很多，仔細問了醫生才知道，原來是長期吃得不夠，讓兩人

「營養不良」了。

「每天都吃粥。就連媳婦燒的菜，
也都黏糊糊，看了就不想吃，覺得
吃東西一點都不快樂…」

「這塊肉怎麼這麼難咬…」

民以食為天，吃不下常是高齡
者最大的生活煩惱之一

食在好困難
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高齡營養新食代

我的餐盤加手勢，陪你吃得對，
營養跟著來。

營養新食力
三好一巧都做到，恁的營養
免煩惱！

高齡新食代

足夠的營養攝取對高齡長者很重要，所以要建立「吃得下」、

「吃得夠」、「吃得對」以及「吃得巧」三好一巧新觀念。

其中最重要的就是要長者「吃得下」，透過調整食物的軟硬度、

切割大小與烹調方式，來幫助長者吃得歡喜、輕鬆自在。

「唉呦，我們以前是有得吃就很感恩，不會去在意什麼食物

種類份量。原來照著『我的餐盤』這樣吃，才可以營養均衡。」

陳爺爺說。

「沒關係，不用逼自己一餐吃那麼多，
嘗試少量多餐，才能攝取足夠的熱量。」
也可以找家人鄰居一起用餐，人多一起陪伴更好吃！
透過擺盤及運用天然調味料來增添風味，
都可以增加食慾喔！

「但是我胃口小，
吃不下捏…」

吃得下以後，再來看看有沒有依照
「我的餐盤」，均衡飲食聰明吃，讓

營養跟著來！

我的餐盤，聰明吃，營養跟著來

每天早晚
一杯奶1 飯跟蔬菜

一樣多4
2 每餐水果

拳頭大

3 菜比水果
多一點

5 豆魚蛋肉
一掌心

6 堅果種子
一茶匙
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高齡營養新食代

臺灣飲食質地分類應用簡易流程圖牙口不好別擔心，正確選擇
飲食質地，讓您輕鬆吃得下

享受好食光

「雖然知道吃得均衡很重要，但覺得食物很硬，咬不動，就開始

餐餐都煮稀飯，配鹹蛋和醬菜，不然啊都吃不下，煮太多又

怕浪費。」陳奶奶說出心中煩惱的心聲。

本手冊質地種類建議，僅供參考，您或家人有進食困擾，可先

諮詢社區營養推廣中心的營養師，或是尋求專業醫事人員(復健

科醫師、語言治療師、老人醫學科醫師、家醫科醫師等)的協助，

給您適合的建議後，再依不同飲食質地挑選食物。

陳爺爺和陳奶奶還是對吃不下導致營養不良很煩惱，決定
一起去詢問醫師。

醫 師 熱 情 的 招 呼 陳 爺 爺 和 陳 奶 奶 ， 在 了 解 他 們 的 困 擾
之後，進行簡單的檢測，幫助陳爺爺和奶奶找到適合自己
的食物。

「爺爺，你的牙齒還可以咀嚼食物，只要食物不要太硬、
太大塊，都還是可以吃的！屬於「容易咬軟質食」的食物
應該適合你喔！ 」

「奶奶，你的牙齒咬不動，但牙齦和舌頭都還能幫忙嚼食，
可以把食物切丁，煮得軟一點就可以輕鬆吃囉！「牙齦
碎軟質食」的食物會比較適合你。」

是食物質地分類中的一種，讓
牙口不好的長者或製備者參考，

讓我們看一下右邊的簡易流程吧！

「安捏喔！啊什麼是
牙齦碎軟質食啊？」

牙齒功能不佳，但仍可咀嚼食物，
且舌頭可推送食物幫助進食。

牙齒無法咀嚼，只能靠牙齦咀嚼
食物和舌頭推送食物幫助進食。

牙齒、牙齦無法咀嚼，但可靠
舌頭和上顎壓碎食物。

牙齒、牙齦無法咀嚼，且舌頭也
無法壓碎食物。

固體食物
質地調整

液體食物
質地調整

牙口
咀嚼差

吞嚥
障礙
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高齡營養新食代

常用餐具好幫手，
飲食質地輕鬆測

食在好簡單

容易咬
軟質食

不需咬
細泥食

牙齦碎
軟質食

舌頭壓
碎軟食

筷子測試 湯匙測試 叉子測試測試範例
級別

尺寸建議：
不限制尺寸(小於
3 公 分 塊 狀 更 好
入口）

食物無法被
筷子夾起

食物仍可被
筷子夾起

食物需用力
才能被筷子
夾成小塊

食物不容易
被筷子夾成
小塊

將湯匙翻轉，
上面的食物會
掉落但會有部
分殘留

將湯匙翻轉，
上面的食物
會完全掉落、
不會殘留

湯匙壓食物，
需要用力才能
壓碎

湯 匙 用 力 壓
食 物 ， 能 將
食 物 壓 扁 ，
但 移 開 後 ，
食 物 則 恢 復
原本的形狀

叉子劃過
食物表面，
會留下明顯
畫痕

叉子壓食物，
不需要用力就
能壓碎

叉子壓食物，
需要用力才能
壓碎

叉子壓食物，
不容易將食物
分成小塊

尺寸建議：
小於1.5公分丁狀

尺寸建議：
小於0.4公分粒狀

尺寸建議：
泥狀或不需咀嚼
(食用時舀取適口
大小)

沒問題，以常用
的 餐 具 ( 筷 子 、
湯 匙 和 叉 子 ) ，
就 可 以 輕 鬆 辨
別 ， 您 選 擇 的
食物軟硬度適不
適合囉！

食物這麼多種，
我 怎 麼 知 道 軟
硬度對不對？
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「容易咬軟質食」，通常屬於容易咀嚼，而且吃起來質地較柔軟

的食物，像是黑豆干、蘋果等，都是屬於這類食物。提供給高齡

者食用時，建議將這類食物切成小於3公分，會更容易入口喔。

※本手冊示範料理食譜是以高齡者一日所需的熱量(1600大卡)與營養

進行設計，食材重量皆為可食量，若選用單一餐點或單一套餐，請於

其他餐補足一日之所需熱量與食物種類和份量。

※如果能固體和液體食物分開吃，可減少長者嗆咳。

營養師幫陳爺爺規劃的一日三餐套餐食譜： 食   材》

作   法》

調味料》
470大卡

610大卡

550大卡

早餐：煎蛋土司、芝麻牛奶

午餐：糙米飯、鳳梨炒木耳、蒜淋苦瓜、嫩煎雞翅、

山藥排骨湯

晚餐：南瓜起司湯麵、蘋果

容易咬軟質食

去邊全麥土司2片、雞蛋1顆、牛番茄30g、洋蔥

10g 、小黃瓜10g、植物油1茶匙

無

1.將洋蔥、小黃瓜洗淨後切成細絲狀。

2.將牛番茄洗淨後切成薄片。

3.於煎鍋中加入植物油，煎熟荷包蛋。

4.將洋蔥絲、小黃瓜絲、牛番茄片及荷包蛋夾入土司，就完成囉。

容易咬軟質食 早 餐

煎蛋吐司／275大卡

蛋可依不同喜好，做

成炒蛋、蔥花蛋也可

以喔！



午 餐早 餐

食   材》

作   法》

調味料》

芝麻粉9g、鮮乳240g

無

將鮮乳與芝麻粉，放入杯中攪拌均勻，就完成囉。

芝麻牛奶  / 195大卡

食   材》

作   法》

調味料》

糙米30g、白米40g、水84毫升(米水比1:1.2)

無

1.將糙米洗淨後，加水再放入冷藏浸泡10小時後取出。

2.將糙米、白米與水一同放入電鍋中，外鍋加入半杯水烹煮。

3.電鍋跳起後，請繼續燜15分鐘，就完成囉。

糙米飯   / 245大卡

芝麻也可用其他堅果

粉代替喔！
糙米也可以改為紫米

或五穀米喔！

1312



午 餐
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全榖雜糧類的食材軟化小撇步

食   材》

作   法》

調味料》

新鮮鳳梨110g、新鮮木耳50g、紅蘿蔔10g、植物油

1   茶匙、水少許

薑絲少許、鹽少許、醬油少許

1.將紅蘿蔔、鳳梨果肉及木耳切成片狀。

2.於煎鍋中加入植物油，將薑絲、紅蘿蔔片、木耳片、鳳梨片

及少許水拌炒。

3.加入適量的鹽、醬油進行調味，就可以起鍋裝盤囉。

鳳梨炒木耳  / 130大卡

全榖雜糧類的食物，如：五榖米、糙米、紫米等，用一般方式

烹煮不易軟爛，且入口後容易有顆粒感。

而芋頭、地瓜等根莖類食物，經烹煮後就會較鬆軟，不需要經

過軟化步驟喔！

將全榖雜糧類食材洗淨後泡水。

STEP1 STEP2

STEP3 STEP4

高齡營養飲食質地衛教手冊

食材特性》

放入冰箱，冷藏1天後取出，

將水瀝乾。

再放入冷凍庫1天。 取出後就可以放入電鍋中
烹煮。
可單獨煮食，也可加入白米
共煮！

※如果想縮短準備時間，也可將步驟

3省略，也具有初步軟化的效果。

※泡過米的水，內含水溶性營養素，

若能留著煮飯，營養更高喔！

24H
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家畜與家禽類的肉品，一般烹煮時不易軟爛。

肉類的食材嫩化小撇步

食材特性》

嫩化步驟》

食   材》

作   法》

調味料》

雞翅1支、植物油1茶匙、太白粉少許

醬油少許

1.先以太白粉及醬油醃製雞翅。

2.於煎鍋中加入植物油，再放入雞翅煎熟至黃金色，就完成囉。

嫩煎雞翅   / 110大卡

#1 要取得鳳梨酵素，必須要選用新鮮鳳梨，不能使用鳳梨罐頭。

#2 新鮮鳳梨汁盛裝起來，也可以放入冷凍庫做成鳳梨汁冰塊保存，
要使用時再取出即可。

#3 如果希望口感帶點酸甜滋味，不沖洗亦可直接進行料理喔！

希望肉質更軟嫩的

話，建議可以用鳳梨

酵素進行軟化喔！

(詳見P.17)

午 餐

STEP2

STEP3

STEP4

將新鮮鳳梨打成鳳梨汁。

取適量鳳梨汁，將肉塊放入醃製。
(可用手輕拍或揉捏肉塊使肉質軟化)

沖洗掉鳳梨汁，即完成肉類食材
嫩化，可以開始烹調囉！

STEP1
可先以肉槌槌打肉片，
或者去除肉片筋膜。

1716
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食   材》

作   法》

調味料》

山藥40g、排骨35g、水500毫升

香油少許、鹽少許、香菜少許

1.將山藥洗淨去皮後，先切成塊狀。�

2.排骨先汆燙去除血水後，撈起裝碗。

3.將排骨與山藥塊以小火燜30分鐘。�

4.加入適量的鹽、香菜及香油調味，就完成囉。

1.將苦瓜洗淨，去除苦瓜籽與內囊後切成片狀。

2.再放入滾水汆燙5分鐘。

3.裝盤後，淋上蒜蓉醬，就完成囉。

山藥排骨湯 /110大卡

食   材》

作   法》

調味料》

青苦瓜50g

蒜蓉醬少許

蒜淋苦瓜 /15大卡

午 餐午 餐
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1.將馬鈴薯及南瓜洗淨去皮，並切成塊狀。�

2.蓮藕去皮後，切成薄片狀。�

3.削掉青花菜梗的粗纖維後，取下整朵青花菜。

4.將青花菜、高麗菜、甜椒、洋蔥以及鱸魚片，都切成約3公分。�

5.先在鍋中加入植物油，放入洋蔥、甜椒拌炒。�

6.加入水、馬鈴薯、南瓜及蓮藕，燜煮30分鐘。�

7.將乾麵條放入水中煮熟後撈起。�

8.將青花菜、高麗菜及鱸魚放入湯中煮3分鐘，最後放入麵條、起司

片與鹽調味，就完成囉。

食   材》

作   法》

調味料》

起司片1片、乾麵條50g、南瓜68g、馬鈴薯45g、蓮

藕20g、青花菜40g、高麗菜40g、甜椒30g、洋蔥

15g、植物油1茶匙、鱸魚片35g、水1000毫升

鹽少許

南瓜起司湯麵 ／490大卡

食   材》

作   法》

調味料》

蘋果130g (1顆)

無

1.蘋果洗淨後，去除蒂頭及果核。

2.切塊狀即可。  

 （建議切成小於3公分更好入口食用喔！)

蘋  果 / 60大卡

水果也可以木瓜、

柳丁、葡萄、小番

茄等代換喔。

晚 餐晚 餐
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「牙齦碎軟質食」的食物，口感較軟嫩，用牙齦就能輕易的

壓碎，像是板豆腐、香蕉等，都是屬於這類食物。提供給高齡

者食用時，建議將食物切為小於1.5公分的丁狀，食用時會比較

輕鬆。

※本手冊示範料理食譜是以高齡者一日所需的熱量(1600大卡)與營養

進行設計，食材重量皆為可食量，若選用單一餐點或單一套餐，請於

其他餐補足一日之所需熱量與食物種類和份量。

※如果能固體和液體食物分開吃，可減少長者嗆咳。

牙齦碎軟質食

食   材》

作   法》

調味料》

紫米10g、白米20g、胚芽米10g、海苔片1片、紅蘿

蔔5g、雞蛋1顆、植物油1茶匙、小黃瓜10g、洋蔥

5g、豆芽菜25g、水80毫升(米水比1：2)

蔥花少許、鹽少許、醬油膏少許

1.將紫米及胚芽米洗淨後，加水再放入冷藏浸泡10小時後取出。

2.將紫米、白米、胚芽米與水一同放入電鍋中，外鍋加入半杯水
烹煮，電鍋跳起後，請繼續燜15分鐘。

3.將紅蘿蔔、小黃瓜及洋蔥切成寬度為0.3cm絲狀。

4.於煎鍋中加入植物油，將洋蔥、蔥花、小黃瓜、紅蘿蔔、
豆芽菜、雞蛋及少許水拌炒至軟爛。

5.加鹽及醬油膏調味，即可盛盤。

6.將飯平舖在海苔片上，包入配料。

7.把飯捲捲起，食用前切成寬度1.5公分。

海苔飯捲 / 275大卡

營養師幫陳奶奶規劃的一日三餐套餐式食譜：

470大卡

610大卡

570大卡

早餐：海苔飯捲、杏仁牛奶

午餐：地瓜飯、鳳梨雞丁、清蒸虱目魚肚、炒莧菜、

番茄蔬菜湯

晚餐：味噌牛奶鍋、香蕉

牙齦碎軟質食 早 餐



地瓜飯   ／245大卡杏仁牛奶  ／195大卡

食   材》

作   法》

調味料》

地瓜27.5g、白米50g、胚芽米10g、水120毫升

(米水比1:2)

無

1.將胚芽米洗淨後，加水再放入冷藏浸泡10小時後取出。

2.將地瓜洗淨後去除外皮，切成小於1.5公分丁狀。

3.將胚芽米、白米、地瓜丁與水一同放入電鍋中，外鍋加入半

杯水烹煮。

4.電鍋跳起後，請繼續燜15分鐘，就完成囉。

食   材》

作   法》

調味料》

無糖杏仁粉9g、鮮乳240毫升

無

將鮮乳與杏仁粉，放入杯中攪拌均勻，就完成囉。

對牛奶有乳糖不耐

者，可改以無糖優酪

乳來補足乳品類

午 餐早 餐
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高齡營養新食代

蔬菜類的種類繁多，特別是纖維較粗及不易煮爛的蔬菜，例如

甜椒、花椰菜、芹菜等，可透過改變食材或下列方式軟化喔！

蔬菜的軟化，尤其是葉菜類不能靠煮得久一點，因為容易煮得

太爛會影響視覺與口感。

一些纖維多、質地較硬的蔬菜，在烹調蔬菜之前，先將蔬菜切

成段狀後洗乾淨，再將蔬菜放到冷凍庫中，冷凍處理1-3天(3天

的嫩化效果最明顯)，就可以讓其軟化，而且可以直接下鍋煮，

不用退冰喔。

※葉菜、菇類不適合上述方法，菇類較有韌性不易煮爛，在食

用上也要特別注意。

蔬菜類的食材軟化小撇步

將蔬菜類食材
洗淨後將水瀝乾。

STEP1

放入冰箱，
冷凍1-3天。
(3天效果最佳)

STEP2

從冷凍庫拿出來之
後，不須解凍就可
以直接烹調囉！

STEP3

食材特性》

軟化步驟》

炒莧菜 / 65大卡

食   材》

作   法》

調味料》

莧菜55g、甜椒20g、植物油1茶匙、水少許

蒜末少許、鹽少許

1.將莧菜去除硬莖梗及粗纖維後，切成長度小於1.5公分段狀。

2.將甜椒洗淨後，切成寬度小於0.3公分、長度小於1.5公分絲狀。

3.於煎鍋中加入植物油，放入蒜末、莧菜、甜椒與水拌炒，

再加入鹽進行調味，就完成囉。

甜椒的外皮比較粗硬，

可先冷凍處理1-3天，
就可以讓其嫩化喔。

(詳見P.27)

午 餐
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食   材》

作   法》

調味料》

無刺虱目魚肚35g

鹽少許

1.在無刺虱目魚肚上劃1.5公分刀痕(不要切斷)，魚肉上抹上鹽巴。

2.放入電鍋中蒸5分鐘，就完成囉。

清蒸虱目魚肚 / 75大卡鳳梨雞丁 / 165大卡  

食   材》

作   法》

調味料》

新鮮鳳梨82.5g、去骨雞腿排40g、植物油1茶匙

辣椒少許、鹽少許、薑少許

1.去除鳳梨外皮，將果肉切小於1.5公分丁狀，取其中20公克切成

泥狀。

2.辣椒與薑切成厚度小於0.3公分、長度小於1.5公分片狀。

3.雞腿排切成長寬小於1.5公分丁狀，加入鳳梨泥醃製30分鐘。

4.於鍋中加入植物油，放入薑片、雞腿塊及鳳梨拌炒。

5.最後加入辣椒、鹽調味，就完成囉。

請使用新鮮鳳梨！

鳳梨汁做法，請詳見
P.17。

無刺虱目魚可能還有

細刺，食用時請小心！

也可以換成刺比較少

的魚，例如：鯛魚片、

鱈魚、多利魚片喔。

午 餐午 餐
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番茄蔬菜湯 / 60大卡  

食   材》

作   法》

調味料》

馬鈴薯45g、高麗菜50g、聖女小番茄55g、水500毫升

鹽少許

1.將馬鈴薯洗淨後去皮，切成長寬高小於1.5公分丁狀。

2.將高麗菜洗淨後，切成長寬高小於1.5公分片狀。

3.將馬鈴薯、高麗菜與水一同放入鍋中，以小火燜煮30分鐘。

4.將冷凍軟化的小番茄洗淨後，於尖端劃上十字刀痕，放入滾水

中汆燙30秒。

5.去除小番茄外皮後，切成長寬高小於1.5公分丁狀，放入鍋中

並加入鹽進行調味，就完成囉。

味噌牛奶鍋 / 510大卡  

食   材》

作   法》

調味料》

烏龍麵150g、芋頭27.5g、山藥80g、地瓜葉50g、

紅蘿蔔25g、小白菜50g、鮮乳120毫升、植物油

1茶匙、鯛魚片35g、水1000毫升

味噌少許、鹽少許、蒜末少許

1.芋頭、山藥及紅蘿蔔洗淨後去除外皮，切成小於1.5公分丁狀。

2.烏龍麵、地瓜葉、小白菜切成長度小於1.5公分段狀。

3.鯛魚片切成小於1.5公分丁狀。

4.於煎鍋中加入植物油，放入蒜末、味噌拌炒。

5.加入芋頭、山藥、紅蘿蔔及少許水，悶煮30分鐘。

6.放入烏龍麵、小白菜、地瓜葉及鯛魚丁燜煮3分鐘。

7.將牛奶及鹽加入進行調味，就完成囉。

晚 餐午 餐
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香蕉 / 60大卡  

食   材》

作   法》

調味料》

香蕉70g (約半根)

無

將香蕉果肉切成小於1.5公分丁狀，就完成囉。

可用去皮葡萄、柳丁

果肉 (去除外皮 )、

奇異果(小於1.5公分)

代換喔！

晚 餐

網路下載
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