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示範農會：台東縣關山地區農會

材料
名  稱 數  量

關山良質米 300公克

關山小米 150公克

關山鬥雞雞翅 1支

關山晶鑽豬肉 200公克

在地南瓜 200公克

丁香魚 100公克

新鮮香菇 3朵

胡蘿蔔 100公克

青花菜、青椒 各150公克

豆芽菜 200公克

豆干

紅辣椒 50公克

自製軟梅 1粒

炒花生 少許

調味料
油 2大匙

鹽 2小匙

醬油 3大匙

香菇素蠔油 1大匙

酒 少許

八角 1包

糖 少許

田媽媽黃金活力養生便當

便當特色

1.結合在地農特產品、製作養生又美味可口的便當、符合現代人吃的需求，簡單又

健康，適量、均衡、少油、少鹽、少糖、高纖為主要訴求，吃的好安心。

2.關山米、小米、鬥雞、晶鑽豬、梅子皆為本鎮重要在地農特產品，透過便當的製

作，可讓更多的消費者嚐鮮，也讓東部優質縱谷好米，介紹給更多消費者認識，

進而達到宣傳的效果。

作法

1.關山良質米、小米洗淨煮熟

2.關山鬥雞雞翅川燙後、豆干香菇

洗淨，加入酒、八角醬油滷製煮

熟。

3.南瓜切塊調味蒸熟。

4.豬肉切絲加入胡蘿蔔、豆芽、青

椒調味料拌炒。

5.丁香魚洗淨，加入薑絲蒜頭紅辣

椒炒花生拌炒。

6.青花菜洗淨川燙、淋上香菇素蠔油即可

7.小黃瓜切片加上鹽、少許糖涼拌。

8.準備圓型(或方型亦可)鐵製飯盒裝製完成。

田媽媽健康養生便當

便當特色

1. 結合在地農特產品、製作既健康又美味可口的便當、符合現代人吃的需求，適

量、均衡、少油、少鹽、少糖、高纖。簡單又健康，吃的安心，樂活好自在。

2.關山米、小米、鬥雞、梅子、晶鑽豬皆為本鎮重要在地農特產品，透過便當的

製作，可讓更多的消費者嚐鮮，也讓東部優質縱谷好米，介紹給更多消費者認

識，進而達到宣傳的效果。

作法

1.關山良質米、小米洗淨煮熟。

2.關山鬥雞洗淨煮熟、撈起淋上少

許鹽酒、待涼切塊。

3.雞蛋煮熟剝殼後，和豆干加調味

料滷製。

4.蘆筍洗淨川燙後調味。

5.丁香魚洗淨，加入薑絲蒜頭紅辣

椒炒花生拌炒。

6.青花菜洗淨川燙、淋上香菇素蠔油即可。

7.青木瓜切絲涼拌。

8.準備復古木片便當盒、既環保又懷舊、就是這個味、讚啦!

材料
名  稱 數  量

關山良質米 300公克

關山小米 150公克

關山鬥雞 半隻

關山晶鑽豬肉 200公克

丁香魚 100公克

蘆筍 100公克

青木瓜 50公克

蘿蔔乾 50公克

豆干 100公克

紅辣椒 50公克

自製軟梅 1粒

炒花生 少許

調味料
油 2大匙

鹽 2小匙

醬油 3大匙

香菇素蠔油 1大匙

酒 少許

八角 1包

糖 少許
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示範農會：台東縣台東地區農會

材料
名  稱 數  量

豬後腿肉 60克

蔥、辣椒、蒜末 少許

絲瓜 1/4條

酸菜、豬血 少許

芹菜 一支

魷魚 少許

小魚乾 少許

花生 少許

蛋 一粒

枸杞 少許

調味料
蛋 一粒

玉米粉 10克

醬油 一小匙

白胡椒粉 1/2小匙

糖、鹽 1小匙

蔥爆豬肉便當

便當特色

下飯、可口、美味、營養均衡

作法

1. 豬肉切絲、拌上肉、玉米粉、醬油醃3小時。

2. 肉過油、撈起備用。

3. 熱鍋放入辛香料爆香，加入醬油、胡椒粉、糖、拌炒煮沸。放入豬肉炒勻，收乾

醬汁即可。

4. 炒絲瓜（絲瓜切塊狀略燜）加入枸杞。

5. 芹菜炒魷魚

6. 荷包蛋

材料
名  稱 數  量

豬排骨 100克

青椒 半粒

洋蔥、蕃茄 半顆

蔥、蒜 少許

高麗菜 30克

蛋 1顆

小魚乾、花生 少許

乾魷魚、蝦仁 少許

芹菜 少許

枸杞 少許

調味料
太白粉.麵粉.地瓜粉 各一小匙

蛋 一粒

胡椒粉、醬油 各1/4小匙

沙拉油、醋 各1/4小匙

番茄醬、冰糖 各1/2小匙

鹽、醋、水 各1/2小匙

糖醋排骨便當

便當特色

下飯、可口、美味、營養均衡

作法

1. 排骨用醃料醃3小時。

2. 青椒、洋蔥、蕃茄切塊狀過油。

3. 熱鍋炸排骨3-5分鐘，至表面呈金黃色、乾燥且熟透後撈起瀝乾油份。

4. 起鍋後倒入沙拉油、蕃茄醬、砂糖至溶化，再放入醋、鹽、水煮沸即成醬汁。

5. 熱鍋爆香、蔥、蒜、洋蔥放入糖醋醬汁、蕃茄、排骨煮2-3分鐘再放入青椒拌

勻即可。

6. 炒高麗菜加枸杞。

7. 小魚乾拌花生。

8. 芹菜炒魷魚、蝦仁。

9. 蛋。
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