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110-111年整合性預防及延緩失能社區營養推廣中心輔導計畫 

共餐輔導工作模組 1-輔導自行烹煮據點提供足夠蛋白質 

一、 背景說明 

依據國民健康署 110年度補助地方政府辦理「整合性預防及延緩失

能計畫」作業須知，請縣市政府運用 109 年發展之 3 種以上不同類型的

供餐輔導模式，拓展服務量能。中華民國營養師公會全國聯合會依此設

計問卷並藉由分區交流會議，收集各縣市衛生局輔導共餐據點時可能遇

到之困難，並建立問題樹（圖一），以發展工作模組，協助各縣市衛生局

解決所遇到的問題。 

據點供餐類型主要分為自行烹煮及外訂餐點，輔導過程最常見之營

養問題(圖二）包括豆魚蛋肉類、全榖雜糧類及蔬菜類供應不足。由於「外

訂餐點」供應型態之餐點其問題所涉及的因素較複雜，故經小組會議討

論後，決議優先以自行烹煮據點「提供足夠蛋白質」為主題做為共餐輔

導首要建立之工作模組，並發展出共餐輔導之實用工具。 
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圖一、共餐輔導問題樹 

 

 

圖二、不同供餐類型常見之營養問題及輔導重點 
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二、 模組名稱：共餐輔導工作模組 1-輔導自行烹煮據點提供足夠蛋白質 

(一) 問題分析 

(1) 確認共餐據點是否有提供足夠蛋白質 

    可藉由觀察供餐情形、訪談、檢視菜單及平常共餐餐點

的照片等方式評估據點共餐的豆魚蛋肉類是否每餐有 2份，

若不足 2份則進一步訪談據點人員（包含據點負責人、餐點

規劃者/食材採購者、餐點製備者、打餐者），以了解據點平

常供餐情形，包括供餐人數、是否有循環菜單、循環菜單的

設計、對於豆魚蛋肉類食材的認知程度、豆魚蛋肉類之採購

來源、採購頻率及採購量、打餐份量、是否有菜杓做定量、

食物質地與質地調整的相關器具與設備及冰箱食材儲存情

形。 

(2) 針對蛋白質供應不足的問題找出根本原因 

    當發現據點有蛋白質供應不足的問題時，與據點相關人

員進行訪談後，透過蛋白質供應不足原因分析表（表一）找

出供應不足之原因，以提供符合據點需求的解決方案，進而

改善共餐餐點蛋白質供應不足之問題。 
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表一、蛋白質供應不足原因分析表 

 

(二) 解決方案 

    根據原因分析表勾選的蛋白質供應不足的根本原因，提供據

點下列解決方案與模組工具包。 
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A. 方案 1-認識豆魚蛋肉類食物來源 

對應原因：含蛋白質食物來源認知不足 

    先告訴據點人員富含蛋白質的食物來源包含豆、魚、蛋、

肉，其次採買的優先順序為豆類（如豆干、豆包、豆腐、毛

豆、素雞等）魚類與海鮮蛋類白肉（如雞肉）紅肉（如

豬肉、牛肉）如圖三。 

    請據點人員多選用天然新鮮食材，減少使用加工品，如

香腸、魚丸、甜不辣、素肉排、麵筋、麵腸、麵輪、百頁豆

腐等，以避免攝取過多對身體不利的飽和脂肪酸與添加物。

並針對據點人員常見的飲食迷思，修正錯誤的營養觀念，建

立正確的營養認知，如教導據點人員痛風者是可以吃豆腐、

豆干等豆製品。 

 

圖三、認識豆魚蛋肉類食物 
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B. 方案 2-計算豆魚蛋肉類食材採購量 

對應原因：豆魚蛋肉類採購量不足 

    告訴據點人員供應足夠量蛋白質理想的菜單設計 1人份

主菜應含有 2份蛋白質，1人份主菜的採購量如小方豆干 3

片、大黑豆干 2/3塊、板豆腐 4格、濕豆包 1片、素雞 1條、

毛豆仁 100克、無刺魚或無骨肉類 2兩、有次魚或帶骨的肉

類 4兩、雞腿或三節翅 1支。並根據據點平常的共餐人數教

導其計算主菜的採購量（表二）。提醒蛋也是富含蛋白質的

食物，但一顆蛋只含有 1份蛋白質，所以建議設計在副菜的

菜單中（如洋蔥炒蛋、番茄炒蛋、蒸蛋等），並提供循環菜

單供參考（表三、表四）。 

    若據點因經費有限無法提供足夠蛋白質，可告訴據點人

員豆類、雞里肌、雞胸肉、豬後腿肉及豬瘦絞肉都是價格相

對便宜且富含蛋白質的食物喔！ 
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表二、主菜的採購量 

 

表三、循環菜單範例(葷食版) 
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表四、循環菜單範例(素食版) 

 

C. 方案 3-豆魚蛋肉類打菜份量 

對應原因：豆魚蛋肉類打菜份量不足 

    告訴據點人員豆魚蛋肉類主要在我們的主菜及半葷素

副菜中（圖四），建議使用定量工具菜杓打菜，主菜及半葷

素副菜各打 1菜杓（半葷素副菜中的豆魚蛋肉類建議占 1/3

菜杓+蔬菜 2/3菜杓）即可提供足夠的蛋白質。 

    提供素食餐點的據點，要提醒豆類食物其含水量差異大，

教導 1人份的豆類食物打菜份量（圖五）。但嫩豆腐 1人要

給到 1盒其主菜份量才足夠，但長者通常不會一次吃那麼多，

所以建議可以放在副菜設計(如番茄豆腐等)。  
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圖四、主菜及副菜打菜份量 

 

 

 

 

圖五、豆類主菜打菜份量 
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D. 方案 4-豆魚蛋肉類食物質地調整小撇步 

對應原因：豆魚蛋肉類食物質地調整的認知與技巧不足 

    告訴據點人員長者常有裝假牙或缺牙的情形，因此食材

質地需要特別處理，並針對據點長者的牙口狀態準備餐點。

豆腐、濕豆包、魚肉、肉片、絞肉、蛋(蒸蛋)都是質地較軟

的食材，並教導質地調整小撇步（圖六）： 

○1 前處理時可以使用肉錘拍打、逆紋切或將肉品切丁、切絲、

切薄。烹煮時可以使用蒸、滷、燉方式，讓食材軟嫩。 

○2 可添購壓力鍋、燜燒鍋、電燉鍋、蒸烤箱、電鍋等設備，

讓食材軟嫩。 

○3 將新鮮鳳梨打成汁，用鳳梨汁來醃製肉品(比例約肉：鳳梨

汁=6：1，醃 30分鐘)，也可軟化肉品，且可增加菜餚風味。  

 

圖六、質地調整小撇步 
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E. 模組工具包 

    提供共餐據點模組工具包（圖七），工具包包含定量菜

杓、共餐打餐份量單張及海報、循環菜單、豆魚蛋肉愛呷夠

單張。 

 

圖七、模組工具包 

 

(1) 追蹤評核 

追蹤時使用下列題目評估據點改善情形： 

 豆魚蛋肉類打菜份量？初訪：       份；追蹤：       份 

 豆魚蛋肉類質地是否符合長者牙口？  □符合 □待改善 


