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局 長 序

農漁畜業之於飲食與生活息息相關。臺南物產豐饒，各

區皆孕育多樣且優質的在地特產，其中以北門區、學甲區、將

軍區、七股區及安南區等 5 區為漁業重要發展地，在地水產如

文蛤、虱目魚、臺灣鯛、石斑魚等皆名揚海外。

臺南具備了地區優勢，漁撈業及養殖業蓬勃發展，使得四

季都有美味水產可享用。臺灣鯛，象徵高品質吳郭魚，可在淡

水與半鹹水海域中生存，魚肉多、質地細嫩且無土味，可稱作

本市的代表性漁產之一。

學校午餐是學生在校期間重要的營養來源，也是傳承飲食

文化與推動食農教育的重要角色。為鼓勵落實校園午餐「食當

季、吃在地」，讓孩子們從小就能品嚐到臺南在地的美味，由

營養師、校廚運用新鮮健康無負擔的在地臺灣鯛特產食材，精

心設計與烹調出美味的午餐，讓富含營養價值的海鮮變成餐桌

美食。

本次教育局特選出 15 道臺灣鯛料理製作本食譜書，皆分

享於「臺南市學校午餐教育資訊網站」，期許本食譜書能成為

學校午餐製備中的好幫手，構築優良食育環境，翻轉營養午餐

既定形象，同時傳達海鮮文化及均衡飲食的觀念，共同打造一

個健康、幸福的午餐環境。
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滑蛋鯛魚粥

熱量 144kcal

全雜糧類 1.1 份      豆魚蛋肉類 1.1 份     蔬菜類 0.1 份

步驟 :

1.	白米加入水中攪拌約 3分鐘，放入燕麥片靜待 2分鐘後持續攪拌 5分鐘。

2.	放入紅蘿蔔絲及薑絲後，等粥煮到半黏稠的狀態再加入紅蔥頭酥及鯛魚		

	 片輕攪拌滾 10 分鐘，放入打散的雞蛋汁，待蛋汁凝固熟化即可關火。

注意事項 :米膨大之後就要一直攪拌，不然會容易燒焦。

雞蛋 11g
鯛魚片 30g
紅蘿蔔 10g
薑絲 0.1g
白米 20g
燕麥片 2g

鹽 0.5g
紅蔥頭 0.5g

食材明細

調味料

主食
市立學甲幼兒園

6



翡翠鮮魚粥

熱量 221kcal

步驟 :
1.	白米洗淨放入蒸箱蒸熟備用。
2.	鯛魚丁以米酒抓醃去腥、乾香菇泡水切片、鮮香菇洗淨切片、胡蘿蔔洗淨去皮切絲
	 、芹菜洗淨切末、鴻喜菇及玉米粒洗淨備用。
3.	先將乾香菇爆香後加入胡蘿蔔、鴻喜菇、鮮香菇，再加水煮滾。
4.	水滾後加入鯛魚丁、玉米粒和翡翠，待再次煮滾後，加入煮好的白飯和芹菜末並
	 調味後即可起鍋。

建議事項 : 可加入泡香菇的香菇水增加香氣 !

全雜糧類 1.9 份   豆魚蛋肉類 1 份    蔬菜類 0.2 份   油脂與堅果種子類 0.6 份
		

雞蛋 11g
鯛魚片 30g
紅蘿蔔 10g
薑絲 0.1g
白米 20g
燕麥片 2g

鯛魚丁 35g
白米 35g

玉米粒 15g
鮮香菇 5g
鴻喜菇 5g
翡翠 2g

胡蘿蔔 2g
芹菜 2g

乾香菇 0.5g

沙拉油 3g
鹽少許
糖少許

胡椒粉少許
米酒少許

食材明細

調味料

主食
蓮潭國中小
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螺旋義大利麵 ( 乾 )25g
全脂鮮奶 10g

玉米粒 5g
蒜片 1g
甜椒 3g
蘑菇 3g

鯛魚片 20g
玉米筍 5g
洋蔥 1g

乳酪絲 10g

鹽 1g
黑胡椒粒 2g

白醬 50g
橄欖油 1g

食材明細

調味料

白醬鮮魚
義大利麵

熱量 181kcal

步驟 :

1.	將螺旋義大利麵放入湯鍋，加入鹽，烹煮半熟 ( 略硬狀態 )。

2.	將蔬菜食材 ( 蒜、甜椒、蘑菇、玉米筍、洋蔥 ) 洗淨切片備用。

3.	將鍋子倒入橄欖油，加入步驟 2 食材拌炒熟備用。

4.	加入白醬、全脂鮮奶，再加入半熟的螺旋義大利麵。

5.	加水熬煮，再加入玉米粒、鯛魚片，待湯汁收乾，撒上黑胡椒粒。

6.	再將步驟 5 撒上乳酪絲，放入蒸烤箱設定 - 蒸烤模式 : 溫度 210℃、

	 濕度 100%，蒸烤 10 分鐘即可。

全雜糧類 1.3 份    豆魚蛋肉類 0.6 份   蔬菜類 0.1 份
油脂與堅果種子類 0.2 份       乳品類 0.3 份

主食
省躬國小附設幼兒園
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螺旋義大利麵 ( 乾 )25g
全脂鮮奶 10g

玉米粒 5g
蒜片 1g
甜椒 3g
蘑菇 3g

鯛魚片 20g
玉米筍 5g
洋蔥 1g

乳酪絲 10g 調味料

百香鯛魚

熱量 182kcal

步驟 :

1.	將蒜頭去皮並切成末備用，洋蔥去皮與青椒、黃椒、紅椒、牛番茄切成小丁，

	 將所有食材放入果汁機打碎，備用。

2.	鯛魚片先用胡椒粉、醬油醃漬，再裹粉，起油鍋炸至熟透。

3.	將步驟 1 加入番茄醬、百香果醬炒香進行調味，最後再加入檸檬汁。

4.	將醬汁淋至鯛魚片上即完成。

豆魚蛋肉類 1.4 份    蔬菜類 0.6 份    油脂與堅果種子類 2 份

食材明細
鯛魚片 50g
牛番茄 20g
青椒 10g
黃椒 10g
紅椒 10g
洋蔥 10g
蒜頭 5g

番茄醬 20g
百香果醬 20g
檸檬汁 10g
沙拉油 10g
耐炸粉適量
地瓜粉適量
胡椒粉少許
醬油少許

主菜
仁愛國小
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糖醋鯛魚

鯛魚片 53g
青椒 10g
洋蔥 10g
木耳 10g

鳳梨 9g
沙拉油 7g
砂糖 5g
白醋 5g

番茄醬 2g
地瓜粉適量

食材明細

調味料

熱量 159kcal

步驟 :

1.	青椒、洋蔥切片過油。

2.	鯛魚丁清洗、調味並裹上地瓜粉油炸。

3.	番茄醬加糖、白醋稍煮，後加入水、鳳梨、木耳、青椒、洋蔥，

	 煮滾後便可淋在魚肉上。

豆魚蛋肉類 1.5 份   蔬菜類 0.3 份   水果類 0.1 份   油脂與堅果種子類 1.4 份

主菜
歸南國小
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富貴金橘
年年魚

鯛魚片 53g
青椒 10g
洋蔥 10g
木耳 10g

鯛魚丁 63g
橘子 45g

紅黃甜椒 20g
洋蔥 10g
薑片 1g
蒜片 1g
蔥段 1g

番茄醬 10g
二砂 10g
醬油 10g
沙拉油 8g
地瓜粉 5g

鹽 1g
胡椒粉 1g

鳳梨 9g
沙拉油 7g
砂糖 5g
白醋 5g

番茄醬 2g
地瓜粉適量

食材明細

調味料

熱量 197kcal

步驟 :

1.	將所有食材洗淨，鯛魚切丁，加入鹽、地瓜粉、胡椒粉備用。

2.	紅黃甜椒、洋蔥、蒜頭切片、橘子切丁、蔥切段、薑切片備用。

3.	起油鍋，將魚煎到金黃盛出。

4.	將步驟 2 食材放入油鍋中炒香，加入調味料調味。

5.	將步驟 3 食材和橘子放入醬汁，燜煮至魚肉全熟即可。

豆魚蛋肉類 1.8 份   蔬菜類 0.3 份  水果類 0.3 份    油脂與堅果種子類 1.6 份

主菜
三村國小
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優格咖哩魚

鯛魚片 57g
馬鈴薯 12g
番茄 10g
優格 10g
奶油 5g
洋蔥 5g
蒜末 1g
薑絲 1g

食材明細

咖哩粉 1g

調味料

熱量 157kcal

步驟 :

1.	鯛魚片洗淨汆燙，倒入咖哩粉水攪拌均勻，再倒入優格醃製。

2.	番茄、洋蔥、馬鈴薯洗淨切小丁，奶油融於蒜末炒香，放入洋蔥炒軟，再加

	 入咖哩粉炒香，加入番茄小丁、馬鈴薯小丁煮滾。

3.	放入咖哩優格魚片略煮，完成時調味即可。

全雜糧類 0.1 份   豆魚蛋肉類 1.6 份   蔬菜類 0.2 份
油脂與堅果種子類 1 份  乳品類 0.1 份

主菜
安佃國小
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味    鯛魚

味     2g

鯛魚片 70g
蔥 2g

薑絲 1g

調味料

食材明細

熱量 110kcal

步驟 :

1.	將鯛魚片汆燙熟。

2.	將味噌、蔥、薑絲等煮熟調味後淋在鯛魚上。

豆魚蛋肉類 2 份

主菜
安順國小
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醬油 10g
味琳 5g

沙拉油 5g
白芝麻 1g

調味料

蒲燒鯛魚

鯛魚片 70g

食材明細

熱量 155kcal

步驟 :

1.	魚片下鍋煎至微焦黃。

2.	將紅糖、醬油加少許水製成醬汁。

3.	將醬汁、魚放入鍋中，小火等收汁。

4.	盛盤後，灑上少許白芝麻提味

豆魚蛋肉類 2 份     油脂與堅果種子類 1 份

主菜
海佃國小
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翡翠鯛魚

鯛魚片 50g
鴻喜菇 2g
雪白菇 1g
翡翠 5g
薑泥 2g
蒜泥 2g

沙拉油 7g
鹽 1g

砂糖 0.5g
太白粉適量

食材明細

調味料

熱量 145kcal

步驟 :

1. 鯛魚丁、鴻喜菇及雪白菇洗淨備用。

2.	起油鍋爆香薑泥、蒜泥，放入雙菇拌炒，再依序加入調味料。

3.	煮沸後放入鯛魚丁，加太白粉勾薄芡。

4.	最後放入翡翠。

豆魚蛋肉類 1.4 份   蔬菜類 0.1 份    油脂與堅果種子類 1.4 份

主菜
永康國小
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剝皮辣椒魚

鯛魚丁 87g
辣椒 1g

剝皮辣椒 6g
鹽適量

食材明細

調味料

熱量 138kcal

步驟 :

1.	鯛魚丁先燙熟後備用。

2.	醬汁 ( 剝皮辣椒及調味料 ) 煮滾後加入鯛魚丁，煮至收汁即可。

豆魚蛋肉類 2.5 份

主菜
麻豆國中
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鯛魚丁 87g
薑 2g
蔥 1g

樹子罐頭 1g

食材明細

調味料

熱量 138kcal

步驟 :

1.	鯛魚丁於蒸盤中擺好後在放上蔥、薑末。

2.	最後加上樹子及罐頭湯汁。

3.	蒸熟即可。

豆魚蛋肉類 2.5 份

樹子蒸魚
主菜
協進國小

17



臺式紙包魚

檸檬汁 3g
橄欖油 3g

胡椒鹽少許

鯛魚片 70g
洋蔥 10g

杏鮑菇 20g
黃甜椒 3g
紅甜椒 3g

調味料

食材明細

熱量 147kcal

步驟 :

1.	在烘焙紙上依序放上杏鮑菇片、洋蔥絲、紅黃甜椒條、鯛魚片，將事先拌勻

	 的調味料 ( 胡椒鹽、檸檬汁 ) 淋在鯛魚片上，將烘焙紙確實折起封好。

2.	將臺式紙包魚放入蒸烤箱設定-乾烤模式、溫度220℃、濕度20%，烤30分鐘。

3.	出爐後將烘焙紙剪開，噴橄欖油。

豆魚蛋肉類 2 份      蔬菜類 0.4 份      油脂與堅果種子類 0.6 份

主菜
市立歸仁幼兒園
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味噌 1.3g
薑黃 0.2g

鹽適量
糖適量

胡椒粉適量

鯛魚丁 40g
雞蛋 20g
青蔥 0.9g

調味料

食材明細

薑黃鯛魚蒸蛋

熱量 91kcal

步驟 :

1.	鯛魚、青蔥等食材清洗與前處理，備用。

2.	將味噌、水、薑黃粉、糖、鹽、胡椒粉調勻，備用。

3.	將鯛魚丁、蔥花及調勻之調味料一起醃製。

4.	雞蛋打勻並加入水、鹽攪拌均勻，再倒入已醃製好的鯛魚丁內。

5.	最後蒸熟即可。

豆魚蛋肉類 1.5 份

主菜
大橋國小
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香酥魚丁

耐炸油 7g
地瓜粉 1g
椒鹽粉 1g

鹽 1g
白胡椒粉 0.5g

鯛魚丁 70g
九層塔 2g

調味料

食材明細

熱量 173kcal

步驟 :

1.	先將鯛魚丁解凍，再將九層塔去粗梗洗淨瀝乾備用。

2.	將鯛魚丁加入少許鹽巴、白胡椒粉簡單醃一下靜置備用。

3.	靜置入味後，再加入適量的地瓜粉拌勻，熱油鍋 160℃下鍋炸至金黃色即可	

	 起鍋。瀝油後，撒入適量椒鹽粉，分裝於容器。

4.	最後才炸九層塔增加香氣，起鍋瀝油。

5.	再將步驟 4 炸熟的九層塔拌入炸好的香酥鯛魚丁即可。

豆魚蛋肉類 2 份    油脂與堅果種子類 1.4 份

主菜
玉井國小
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