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沅益食品有限公司協助製作 

營養教育雙週報--沅益 110年 04月特色菜單 

                      蘿蔔糕真的有蘿蔔嗎 ?   

                                       教你在家也能自製蘿蔔糕 
    資料來源：https://blog.xuite.net/jin117/blog/22426270 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   蘿蔔糕因製作過程會加入澱粉，因此屬於全榖雜糧類的一種喔。 

   2片 50克的蘿蔔糕約 140大卡(約半碗飯的熱量)，若早餐店油煎式 

   蘿蔔糕 2片熱量約 230大卡呢(內含 2份油脂)，所以烹調方式盡量 

   挑選蒸的，另外也要注意米飯主食類的攝取量喔 ~ 

蒜香蘿蔔糕 
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