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可能是學校或公司餐廳裡，飯香四溢 、乒乓作響的方正發

亮鐵餐盤。可能是媽媽為你裝滿家常菜的圓形便當盒。或

可能是小娃娃學吃飯用的五彩卡通餐盤，或是旅行中在火

車上享用的一個猶帶微溫的竹製餐盒，或是一個拎在手上

陪著你在夜色中慢慢走回家的自助餐紙餐盒。

物質充裕的今日，即使我們不再以食為天，仍是由一盤一

盞一碗一筷堆疊而成了歲月靜好。

愈來愈常，或因為健康概念，或因為在外工作，我們自己

擁著一個餐盤。

餐盤中一道道被排放堆纍的，除了營養醞含的活動，還有

烹煮食物的愛心與期盼。我們從餐盤中得到的，除了得以

飽食，還有溫度。

前言
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這樣的小小願望及能量，也許可藉著理性的科學與感性結

合，來達成健康與滿足的小小平衡。

所以，國民健康署從國人飲食指南，再加上參考世界各國

五花十色的餐盤計畫，還有考量臺灣在地食材和飲食習

慣，由最堅強的營養師專家 ( 他們幾乎同時也是常在家掌

廚的媽媽 ) 作指導，設計出臺灣第一款「我的餐盤」。

它不是一個規定也不是一個樣板，而是一個實用的配餐指

引，均衡飲食有了依據，為暖暖的餐食佐上健康的價值，

不論你是一家人餐食的照顧者，還是照顧自身健康的人，

從今天起，跟著我們一起「我的餐盤」。
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一大早起床，為了趕上班就在巷口買了個三明治，再配上

一杯大冰奶，中午買了公司樓下號稱比臉大的排骨便當，

下午又和同事一起訂了杯珍珠奶茶。終於熬過上班的 8 小

時，晚上不知道吃什麼，就來碗擔仔麵和汆燙嘴邊肉吧！

這也是你過去某一天的飲食狀況，對吧？

看似極普通的飲食搭配，三明治、漢堡再加上一杯奶茶，滿

滿的精製食物，中午的便當只有一口蔬菜，再加上過多的白

飯和油炸的肉類，下午又喝下精製糖，晚上吃得比較少，但

好像也少了盤青菜。整天下來，不只蔬菜少了，也沒吃到水

果，更別說喝到牛奶和吃一點堅果了！無形中，不均衡的飲

食讓肥胖、慢性病的問題開始找上門。

想要改變這樣的飲食型態，想要有標準的身材，健壯的

身體，更不要帶著三高進入中年時期，要一起嗎？那就

一起拋棄壞習慣吧，跟著「我的餐盤」一起吃，讓均衡

的飲食幫你達到想要的目標吧！

在這本手冊中，你將學到「我的餐盤」最重要的兩個概

念，第一：讓你更了解食物與其富含的營養素，第二：

讓你依照「我的餐盤」上各種食物的比例，知道要吃多

少食物，輕輕鬆鬆的將健康飲食融入在每一餐之中。

你的一日三餐都吃些什麼呢？

餐盤手冊-1228.indd   4 2018/12/28   上午 01:01:40



5

　 一起回想一下昨天的三餐吃了什麼？記錄在這個表格
上吧。等你看完這本手冊後，再回來檢視看看自己吃得
均不均衡，或者食物分類正不正確。

Ex. 便當的白飯約 1碗半Ex. 漢堡包 1個

Ex. 漢堡肉 1塊、煎蛋 1個 Ex. 炸排骨一片約手掌大

Ex. 漢堡或三明治的少許生菜 Ex. 便當的 2格炒青菜 Ex. 麵裡的豆芽菜 2口

Ex. 擔仔麵白麵條 1碗

Ex. 擔仔麵的肉燥約 2湯匙

汆燙嘴邊肉約掌心大
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從每日飲食指南到我的餐盤

檢視大多數人的餐盤，隱藏著三高的危機，高鈉、高油、

高糖，還有著低纖的隱憂，這讓我們處在營養不均衡、

慢性病的威脅中。臺灣的營養學家們統整了民眾的飲食

與健康需求，制定了每日飲食指南。在指南中依據食物

的營養成分特性，分成了 6 大類：全穀雜糧類、豆魚蛋

肉類、乳品類、蔬菜類、水果類和油脂與堅果種子類。

各類食物提供人體不同的必需營養素，缺一不可。

為了讓民眾更了解該怎麼落實每日飲食指南，衛生福利

部國民健康署在 2018 年設計了臺灣版「我的餐盤」，

將每日飲食指南的概念重新繪製成餐盤圖像，並配合口

訣，讓民眾更容易理解如何達到健康的飲食，並於日常

生活中實踐。接下來，就讓我們來一起了解「我的餐盤」

是什麼吧！
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食物分類 營養素 建議攝取量

乳品類
鈣質、維生素 B2

及優質蛋白質
每天 1.5 ～ 2 杯

水果類
維生素 C、醣類和

膳食纖維
每餐 1拳頭

蔬菜類
維生素、礦物質和

膳食纖維

每餐比 1個拳頭

多一點

全穀雜糧類
澱粉、膳食纖維、

維生素及礦物質

與蔬菜份量一樣

(比拳頭多一點)

豆魚蛋肉類 優質蛋白質和油脂 每餐 1掌心

堅果種子類
油脂、脂溶性維生

素和礦物質

每餐 1茶匙

(約大拇指第1節大小)
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「我的餐盤」是由「國人飲食指南」變身而來，把食物

6 大類的建議份量圖像化，讓民眾在實際用餐時，可以

更方便的運用，並提醒民眾每餐皆應攝取到 6 大類食物，

其中油脂類已於烹調時添加於各菜色中，因此不在餐盤

中呈現。

形狀：

我國的「我的餐盤」採用方型設計，因為不論外食餐盒、

餐盤，或民眾自行攜帶的便當盒，方型已經是現在餐盒、

餐盤、便當的主流形狀。由於實際生活中，較少人會在

餐盤中放入水果類，位於餐盤最外側的水果類，也具有

隨時脫離餐盤的靈活性。

我的餐盤設計理念

+
乳品類及水果類
具有隨時脫離餐
盤的靈活性。
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排列：

全榖雜糧類：�國人通常為右撇子，將全榖雜糧類放置在

餐盤的右下角，符合國人吃飯配菜的習慣。

豆魚蛋肉類：�餐盒中往往將豆魚蛋肉類放在飯上，而豆

魚蛋肉類攝取過量，兩格併放，互相對照，

民眾可以更方便掌握豆魚蛋肉類的比例。

蔬����菜����類：�全榖雜糧類、豆魚蛋肉類與蔬菜類緊密排

列，形成方形構圖，可延伸出方型餐盒落

實於生活之中。

水����果����類：�國人的水果攝取量太少，放入餐盤中，可

以提醒民眾水果類的重要性，置於蔬菜類

旁也能互相對照比例和份量。

乳����品����類：�國人容易忽略的乳品類，緊密連結在餐盤

左上方，成為餐盤之外的重要主角之一，

以提醒國人別忘記乳品攝取。

堅果種子類：�許多民眾容易忽略堅果種子類的攝取，堅

果種子類置於餐盤中，有呼籲堅果種子每

餐都要攝取，並且入菜的意涵，灑在飯上、

燉煮、灑於蔬菜上都是很方便的攝取方式。
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一次看懂我的餐盤

「我的餐盤」將每日飲食指南的份數轉化為比例圖像，

因此只要挑對食物種類與吃對比例，就可以達到充足與

均衡營養的目標了！
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除了圖像以外，並配合 6句口訣，幫助民眾記憶各類食

物的攝取量。口訣依序為：每天早晚一杯奶，每餐水果

拳頭大、菜比水果多一點、飯跟蔬菜一樣多、豆魚蛋肉

一掌心、堅果種子一茶匙。「我的餐盤」符合一般人的

飲食需求，對於因為疾病而有特別飲食需求的民眾，請

依循醫師與營養師的用藥與飲食指示。
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跟著我的餐盤，一日三餐這樣吃

「我的餐盤」包含 6 大類食物，乳品類、水果類、蔬菜

類、全穀雜糧、豆魚蛋肉與堅果種子類，跟著一起唸口

訣，就能學會比例囉！
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A. 中式：

早餐

偶爾想念古早味的早餐，傳統的早餐店也能均衡吃，點

一份燒餅夾蛋和芽菜，有全穀雜糧類、豆魚蛋肉類和蔬

菜類，燒餅上金黃的芝麻則提供了堅果來源，再配上一

個拳頭大的蘋果，也別忘了喝一杯鮮奶，滿足一餐所需。
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午餐

今天的午餐是自己準備的，有地瓜糙米飯，撒上一點點

的核桃，搭配蒜香燉雞肉，還有開陽白菜和五味秋葵，

飯後再吃一點水果，富含維生素 C 的芭樂，簡簡單單滿

足了「我的餐盤」的建議！
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晚餐

晚餐選擇平常較少吃的魚類，今天的蒜茸蒸魚，沒有過

多的烹調，健康無負擔。選擇當季的高麗菜和翠綠的青

江菜，鮮甜味美。紫米飯放上腰果和杏仁，就能吃到對

身體有益的不飽和脂肪和礦物質，飯後再來一份拳頭大

的水果和無糖優格，6 類食物都吃到了！
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早餐

用營養均衡的豐盛早餐開啟嶄新的一天！香烤全麥吐

司、一顆白煮蛋和清爽的水煮鮪魚，灑上一點黑胡椒提

味，再搭上爽脆蔬菜和新鮮水果，不忘了來一杯牛奶和

腰果，補充元氣，工作更有勁！

B.西式
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午餐

今天的便當是帶一點西式風味的餐盒，主食是蒜香玉米

飯，配上低脂的豬里肌，還有滿滿的碧綠花椰，點綴著

紅黃甜椒，飯後再來一份富含花青素的火龍果，還有 2

粒杏仁果當做點心。
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晚餐

今天的晚餐是起司白醬螺旋麵，歸類為乳品類的起司補

充所需鈣質，灑上堅果增添了香氣，還有橄欖油炒蘑菇、

四季豆和玉米筍，配上低脂的海鮮主菜，清爽無負擔，

最後以富含花青素的葡萄做結尾。
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C.素食

早餐

早餐的清粥小菜讓身體清爽無負擔，稀飯加入地瓜更有

滋味也多了膳食纖維，灑上一些黑芝麻，來補充好的油

脂，再配上當令的蔬菜，有茄子、芹菜和地瓜葉，深色

蔬菜有豐富的維生素和礦物質。香滷豆干可以提供素食

者容易缺乏的蛋白質和鈣質。也不忘了一份水果，方便

食用的小蕃茄是個不錯的選擇。
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午餐

吃自助餐的時候，常常不知道該怎麼選擇才均衡，跟著

「我的餐盤」吃就對了！有芥菜片、苦瓜，還有海帶結。

主菜選了炒干絲，有豐富的蛋白質，也可以補充鈣質，

再配上清爽的毛豆仁。主食就選胚芽糙米飯，有滿滿的

膳食纖維，再配上一點核桃。水果就當作飯後點心，各

類食物都吃到了。

素食聰明吃

1.  不吃乳品類的素食者，記得從豆 ( 蛋 ) 類攝取足夠蛋

白質，每餐約 1 又 1/3 掌心的量。

2. 深色蔬菜可提供較豐富的維生素、礦物質，例如：鈣

質。
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晚餐

晚餐吃媽媽準備的菜，好幸福。有芙蓉燴豆腐、紫菜素

排提供充足的蛋白質；深綠色的蔬菜高鈣又高纖，還有

鮮香菇和高麗菜，好營養！白飯配上清蒸的南瓜，再灑

上一點花生，好吃又健康。飯後點心是酸甜有滋味的橘

子，營養均衡的晚餐，吃飽也吃巧。睡前再喝一杯奶，

補充一天所需的鈣質。

3. 素食者容易缺乏的維生素 B12 可以從藻類中獲得，尤其

是紫菜含量最多。

4. 菇類有較豐富的維生素 D，幫助鈣吸收。
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在外用餐，餐盤形狀十分多元，有紙盒、圓鐵盒等不同

形式，要怎樣才能照著我的餐盤吃呢？可以參考上圖中

各種不同形狀的餐盒與餐盤，融入了「我的餐盤」的概

念，只要照著這樣的概念，用任何形狀的餐具都可以符

合「我的餐盤」的需求！

聰明吃
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認識「我的餐盤」6大類食物
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每天早晚一杯奶

每日 1.5-2 杯（1 杯 240 毫升）

乳品類食物提供豐富的鈣質，且含有優質蛋白質、脂肪、多

種維生素。國人鈣質普遍攝取不足，跟著「我的餐盤」一起吃，

早晚各一杯乳製品，如：喝一杯鮮奶或無糖優酪乳，也可以吃

一杯無糖優格，達到乳製品的建議量以外，也能替代含糖飲

料或點心。
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帶您認識乳品類食物

鮮（牛／羊）乳、保久乳、優酪乳、優格、各式乳酪起司、奶粉。

乳品類小訣竅

 
  優酪乳和優格透過乳酸菌發酵，原本的味道較酸，故

市售產品常常會加入較多的糖，選擇時可以選擇低糖

或無糖，減少攝入過多的添加糖。

  

  調味乳通常會加入糖調味，含糖量較高，還有許多添

加物，真正的乳含量低，建議以鮮乳、保久乳等原味乳

品為主。

  喝牛奶若有乳糖耐受不良的情形，可從小量開始，並

慢慢增加攝取量，使腸道適應。或是以優酪乳、起司、

羊乳等乳糖含量較低的食品來取代牛奶。

 

  若無法攝取乳品者，像是素食者或對乳品過敏的人，

建議多從其他高鈣食物獲得鈣質，例如：豆干、傳統

豆腐、小魚乾、芝麻或深綠色蔬菜。
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每餐水果拳頭大

在地當季多變化

水果提供膳食纖維和維生素、花青素與類胡蘿蔔素等植化素，

尤其是維生素 C的重要來源，能抗氧化、維持腸道健康，預

防便秘、腸癌、相關代謝疾病等。

建議三餐都要各吃一個拳頭大的新鮮水果，像是梨子、橘子、

芭樂等，或是切塊、切片後約大半碗 ( 一般飯碗 ) 的量，就可

以達到每日飲食指南的建議量。也建議選擇更多元，挑選當

令水果為主。
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帶您認識水果類食物

臺灣盛產多樣化的水果，例如：木瓜、鳳梨、香蕉、芭樂、椪

柑、柳丁、蕃茄、芒果 ... 等，

可以多樣化的攝取不同水果來獲得各種維生素及植化素。

吃水果小訣竅

 水果皮含有豐富膳食纖維及植化素，建議可連皮吃的 
 水果，應盡量洗淨，連果皮一起食用。

  水果所含糖分高，應適量攝取即可。另要特別注意果
乾和果汁類，含糖量較高且容易攝取過量，盡量攝取
新鮮水果為主。 

  果汁通常已經被去除大量膳食纖維，所以果汁不能取
代水果。
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菜比水果多一點

當季且 1/3 選深色

蔬菜主要提供膳食纖維，幫助維持腸道健康，預防便秘問題，

也能維持足夠的抵抗力。蔬菜也是維生素、植化素與礦物質

的良好來源，例如：維生素 A、葉酸、鉀、鈣等，促進身體新

陳代謝、促進神經、心血管健康。不同顏色的蔬菜具有不同的

植化素，橘色蔬菜有類胡蘿蔔素、黃色蔬菜有葉黃素等，因此

建議每日三餐的蔬菜要盡量多變化，並以當令在地的新鮮蔬

菜為主。

若在早餐不容易攝取到充足的蔬菜，午、晚餐就要多吃一點，

比水果多一些，每餐約 1.5 個拳頭大的蔬菜，跟著「我的餐盤」

吃，就能達到應攝取的蔬菜量。
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帶您認識蔬菜類食物

臺灣出產多種蔬菜，依照食用的部分，可區分為：葉菜類、花

菜類、根菜類、豆菜類、菇類、海菜類等。部分根莖類和果實、

種子類食物，因為澱粉含量高，屬於全穀雜糧類，例如：南瓜、

地瓜、玉米、蓮藕及山藥等，可別再把它們當成蔬菜了。

吃蔬菜小訣竅

 蔬菜含有較高的膳食纖維，熱量低又可增加飽足感， 
 並刺激腸道蠕動。
 
 各色蔬菜含有不同的營養素、植化素，建議多樣化攝 
 取。
 
 醃漬的醬菜類有較高的鈉含量，且添加物較多，建議 
 以新鮮或冷凍蔬菜為主。
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飯跟蔬菜一樣多

至少 1/3 為未精製全榖雜糧之主食

全穀雜糧傳統上稱為主食，主要提供澱粉，是一天熱量的主

要來源，全穀雜糧類食物涵蓋各種穀類和富含澱粉的雜糧、薯

類。未精製的全榖雜糧類還含有豐富的維生素 B群、維生素

E、礦物質與膳食纖維等營養素。這些營養素在精製加工過程

中會大量流失，因此建議要多選擇全穀類，占一天主食的 1/3

以上。

全穀雜糧還能提供膳食纖維、維生素與礦物質，我們的主食

類食物幾乎都有達到建議攝取量，不過攝取太多精製化的主

食或澱粉類食物，以稻米為例，稻米在加工輾壓時去除稻殼、

麩皮與胚芽而得到白米，少了麩皮與胚芽上所含豐富的膳食

纖維、維生素與礦物質。

因此當我們只攝取白米時，就會減少攝取到這些營養素的機

會，「我的餐盤」建議主食的來源至少 1/3 是全穀雜糧類，減

少精製澱粉的攝取，以全穀雜糧類為主，照著我的餐盤面積

吃，選對食物吃對比例，讓吃飯更加健康。
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帶您認識全穀雜糧類食物

穀類與相關製品：	糙米飯、紫米飯、胚芽米飯、全麥麵包、

全麥麵、全麥饅頭及其他全麥製品、燕麥、
蕎麥、玉米、糙薏仁、小米、紅藜（藜麥）。

薯類：甘藷、馬鈴薯、芋頭、南瓜、山藥、蓮藕。

其他類：栗子、蓮子、菱角與澱粉含量豐富的豆類（紅豆、綠 

   豆、花豆、蠶豆、皇帝豆等）。

吃全穀雜糧小訣竅

  精製的麵包及點心類所含鹽、糖分及油脂都偏高，要
適量吃，以免多了熱量，少了健康。

 外出用餐時，可以多選擇紫米飯、糙米飯等，取代白 
 飯，更營養。

 玉米、地瓜、芋頭、南瓜都屬於全穀雜糧，不是蔬菜 
 喔！
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豆魚蛋肉一掌心

一餐一掌心

豆魚蛋肉類提供優質蛋白質與維生素等營養，過去的調查發

現，外食常常挑選高油脂的肉類，較少攝取豆製品和魚類，因

此每日飲食指南將豆、魚、蛋放在前面，提醒要以這些食物

做為主要蛋白質來源，減少攝取飽和脂肪。「我的餐盤」建

議每餐豆魚蛋肉類的食物約為一個掌心大小，並優先選擇豆

製品、魚類海鮮及蛋。
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帶您認識豆魚蛋肉類食物

豆　　類： 是指提供豐富植物性蛋白質的黃豆與相關製品，像

是豆腐、豆乾、豆皮等。

魚產海鮮：		魚類、甲殼類、貝類、頭足類，如：烏賊、章魚、

透抽等。

蛋　　類：	主要是指家禽的蛋類，以雞蛋最為普遍提供蛋白

質。雞蛋除富含蛋白質，蛋黃中也含有豐富的維

生素 A、B1、B2、卵磷脂與鐵、磷等礦物質。

肉　　類：	主要指家禽、家畜的肉類、內臟與其製品，肉類

一般含有較多的脂肪，禽肉的脂肪含量少於畜肉，

應選擇較瘦的部位，如：里肌、雞胸等。

吃豆魚蛋肉小訣竅

 植物性的蛋白質來源含有較少的飽和脂肪，且不含膽 
 固醇，還有膳食纖維。

  優先挑選白肉，適度攝取紅肉。記得去皮，減少油脂攝取。
 
 應避免油炸和過度加工的食品，才不會攝取過多的油 
 脂和鈉，可多以清蒸、烤、滷、川燙的烹調方式，減 
 少油脂攝取。

 減少烤製食物，避免產生雜環胺等致癌物。
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堅果種子一茶匙

每餐一茶匙，約大拇指第一節大小

除了控制每日烹調用油（植物油為主）約 4~5 茶匙以內，另

外別忘了每餐攝取 1 茶匙堅果種子 ( 約大拇指第一指節的量 )，

約 2 個腰果、2 個杏仁果或 1 個核桃。堅果種子可以提供不飽

和脂肪酸和維生素 E，另外還有維生素 B1、鉀、鎂、磷、鐵等

營養素。國人沒有攝食堅果種子的習慣，建議每餐可以吃一

點點的堅果，像是在雜糧飯中撒上一些芝麻，或是飯後吃一點

點的堅果種子當作點心。
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帶您認識堅果種子類食物

花生、瓜子、葵花籽、芝麻、腰果、杏仁、核桃、夏威夷豆等。

吃堅果種子小訣竅

 市售的堅果產品，大多有調味或是油炸過，含糖、含 

 鈉量偏高，反而對健康不利，應盡量挑選無調味的。 

 因堅果種子類較硬，若不方便咀嚼，可敲碎或研粉後

 再食用。

 

  注意貯存時，要密封存放，並留意保存期限，因為堅果

容易氧化，產生油耗味。挑選時要注意有無發黴，別將

黴菌毒素吃下肚了。

現在，你已經學會了「我的餐盤」。未來，不管是幫家人

準備餐點，或是自己在外吃自助餐，使用團膳，在夾取食

物時，都要記住餐盤六口訣，就可以吃的均衡又健康囉。

來，跟著我們再複習一次：

每天早晚一杯奶������每餐水果拳頭大
菜比水果多一點������飯跟蔬菜一樣多
豆魚蛋肉一掌心������堅果種子一茶匙
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