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示範農會：宜蘭縣五結鄉農會

材料
名  稱 數  量

夢田越光米飯 1碗

苜蓿芽 20公克

南瓜泥 40公克

綠豆沙 10公克

綠蘆筍 6隻

菜豆 100公克

雞胸肉 1隻

茭白筍 2支

木耳 1朵

番茄 1個

調味料
鹽 少許

香油 少許

黑豆 少許

胡椒粉 少許

沙拉 少許

胡蘿蔔 少許

夢田越光輕食便當

便當特色

1.以五結鄉特產之夢田越光米為主食，做成三角飯團狀

2.搭配雞肉蛋捲、陽光苜蓿芽南瓜綠蘆筍球、及菜豆、番茄

3.組合成輕食好吃的夢田越光輕食便當，絕對使您食指大動、味口大開

作法

1.夢田越光米煮熟

2.雞肉蛋捲：

（1）雞胸肉切開稍調味

（2）蛋打散煎成蛋餅

（3）依序放上海苔、雞胸肉、生菜再捲緊、

放入鍋中蒸熟後待涼切塊

3.苜蓿芽南瓜綠蘆筍球：

（1）南瓜去皮切塊蒸熟壓成泥加入綠豆沙拌

勻，以鹽、胡椒粉調味

（2）綠蘆筍燙熟待涼

（3）苜蓿芽攤開放入南瓜泥、加入綠蘆筍做

成橄欖球狀，以黑豆裝飾

4.炒茭白筍：

（1）茭白筍切塊、木耳、胡蘿蔔切片

（2）起油鍋將蔥爆香後，加入胡蘿蔔、木耳、茭白筍續炒、加水稍悶，以鹽調味，

起鍋前淋上香油即可

材料
名  稱 數  量

夢田越光米飯 1碗

絞肉 200公克

洋蔥 半顆

荸薺 數粒

菜豆 200公克

海苔 半片

黑脊肉 500公克

青蔥 200公克

番茄 2個

蛋 2個

調味料
鹽 少許

香油 少許

太白粉 少許

胡椒粉 少許

糖 少許

醬油 少許

夢田越光養生便當

便當特色

1.以五結鄉特產之夢田越光米為主食

2.搭配紅燒獅子頭、涼拌菜豆、番茄炒蛋、青蔥肉捲

3.組合成美味好吃的夢田越光養生便當，是您一天活力的泉源

作法

1.夢田越光米煮熟

2.炸獅子頭：

（1）絞肉加洋蔥丁、荸薺末

（2）以鹽、胡椒粉、香油、調味

拌勻並摔打做成小丸子後炸

成金黃

3.涼拌菜豆：

豆芽洗淨過油後入冰水中漂涼切

段，以海苔裝飾

4.青蔥肉捲：

（1）黑脊肉切薄片以醬油、糖調味醃10分鐘，青蔥切放

（2）黑脊肉攤平，放入蔥段捲緊入鍋，炸金黃切塊

5.番茄炒蛋：

（1）番茄切塊、蔥切小段、蛋打汁

（2）起油鍋入蛋汁，炒熟起鍋備用

（3）鍋內入番茄炒入鹽調味，再放入蛋及蔥段拌勻，最後淋上香油即可



5

冬山鄉農會
蘭陽平原最為人所稱道就是好山、好水、好空氣、無污染環境而著名，而冬山

鄉農會的稻米正是產自宜蘭冬山河上游的第一道水源區，氣候溫濕適宜、土地肥沃、

排水性佳，白天看得到成群鷺鷥在田中覓食，蜻蜓在空中飛翔，入夜更是蛙鳴不絕於

耳，如此好山、好水、好環境，形成大自然最奧妙的生態食物鏈，並有二期作綠肥輪

作制度孕育肥沃的土壤，整個稻米生長環境未受任何污染，所培育出最優質、香Q的優

良米食。

自從台灣加入WTO以來，面對外來各國稻米的挑戰，國內的在地米無論在口感、

外觀、包裝行銷的競爭愈加白熱化。冬山鄉基於天然環境的優異，在鄉農會黃總幹事

領導及策劃下，大力投資改善廠房及機械設備，無論在硬體及軟體設施都已臻完善，

在縣內各農會中本會所加工出產的米食已是名列前茅的佼佼者，從進倉稻豰的篩選及

烘乾後的水份含量，乾燥後的低溫冷藏、加工過程用心選別，所以每包優質米的完成

可說關關環節、環環相扣、絲毫馬虎不得，本會為了能讓消費者有更好的米食選擇及

建立市場品牌形象好口碑，不斷提昇自我品質與市場上的競爭，真可說是不惜重資的

投入。

我國近年來由於國民生活水準提高，消費者對米的品質逐漸重視，冬山鄉農會在

稻作產業上不斷努力開發更多元且精緻的優良米食，來滿足消費者不同需求，更在行

銷包裝上以“良食”為註冊商標並通過智慧財產局商標認證，所以本會所生產的冬山

上好米、冬山珍珠米、冬山有機米、冬山越光米、七巧米系列之養生米等⋯品項都會

加註“良食”這個商標，讓消費大眾簡易認明商標即能享用真正冬山“優良米食”。

冬山鄉稻米產區，取自宜蘭冬山河上游的第一道水源，白天處處看得到成群鷺

鷥在田中覓食，蜻蜓在空中飛翔，入夜更是蛙鳴不絕於耳，如此好山、好水、

好環境，形成大自然最奧妙的生態食物鏈，冬山珍珠米係精選冬山上好米的精

華有如珍珠般粒粒飽滿晶瑩剔透、真空冷藏保鮮、口味香Q彈性好口感，也是

烹調壽司最優良米食的選擇。

冬山鄉農會

冬山鄉南興村冬山路一段八八八號

電話：9591122 / 傳真：9592029

網址：http://www.dsfa.org.tw/

供銷部

冬山鄉鹿埔村永興路二段六九一號

電話：9511920‧9514720
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