
長老特地派我來地球尋找
能量寶石，堅果裡到底藏
了什麼神奇的能量呢？

 堅 果
大哉問

堅果裡藏著什麼能量？

不飽和脂肪酸

維生素

膳食纖維

蛋白質

礦物質
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堅果一向被視為「健康食品」，更獲得美國

心臟學會推薦，能幫助心臟保健呢！堅果裡儲

存了很多好的脂肪能量——不飽和脂肪酸，這些

不飽和脂肪酸，可以幫忙提高血液裡的好膽固醇，

趕走「壞膽固醇」，是心臟和血管最需要的好朋友！

此外，Omega-3（多元不飽和脂肪酸）是大腦發育重要

元素，核桃跟胡桃裡也有 Omega-3，是不是很厲害呢？

維生素是身體運作所需要的重要養分，每種

堅果都有不同的維生素，如杏仁、榛果裡有

豐富的維生素 E，開心果有維生素 B6 等，

都是很好的能量來源喔！

堅果也擁有大量的纖維素，如開心果、杏仁等，

是幫助腸胃運動，讓排便順暢的好夥伴。

大部分的堅果，蛋白質含量都占 15% 左右，

一般雞、鴨等肉類的蛋白質含量也占 15-20％

左右，因此對吃素的人來說，堅果也是他們

重要的蛋白質來源唷！

礦物質是我們細胞與身體器官運作的重要物質。

堅果最特別的，是它們多樣化的礦物質，如腰果、

開心果、榛果的鉀與磷，此外，杏仁的鐵、鈣，胡桃

與夏威夷果中的鎂等，都是生長發育的重要能量呢！

嘿嘿，這問題你早
點問我就對啦！讓
我照出它們特別的
能量給你瞧瞧！

難怪它們會被稱為
「 聰 明 寶 石 」 與
「 長 壽 寶 石 」 ！

哇！小小的堅果，
卻蘊含了這麼豐富
的能量寶藏，好驚
人啊！

所以要記得常常
吃堅果喔！

堅果提供的優質蛋白
質，好吸收又能量充
沛，我超愛！ 

堅果果然各個都是
「寶石」呀，哈哈！
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咦？堅果跟油脂類
屬於同一類？

根據衛生福利部國民健康署的統計，國人有 9 成
以上，每天種子堅果類的食物攝取不足呢！為了
大家的均衡飲食，衛福部出版了「每日飲食指南
手冊」，建議大家每天都要吃一把堅果喔！

是啊，因為堅果
含 有 不 飽 和 脂
肪酸，是很好的
脂肪來源，建議
每 天 都 要 攝 取
好油脂。

等等，還要注意，
有些人不能吃太多
堅果喔！

原來如此，我得回去
好好督促 DH148 星
球的人，天天吃堅果！

因為堅果含不飽和脂肪酸，
遇到空氣容易氧化變質，
或者受到空氣中的水氣
影響而受潮變軟。

大部分堅果含有鉀與磷，所以

有腎臟問題或必須限制攝取鉀

的病人，要注意堅果的攝取量。

像對花生過敏一樣，有些人會對

堅果過敏，所以對堅果過敏的人，

也要避免食用堅果。

低溫烘焙才能吃到堅果原始的營養，

也不會造成身體的負擔。

要選有填充氮氣、脫除氧氣的包裝方式，

才能保鮮不受潮。

提供第三方檢驗，可以即時線上查詢

食品履歷，美味又安心。

腎臟病患或限鉀的病人

全榖雜糧類全榖雜糧類

堅果種子及油脂類堅果種子及油脂類

蔬菜類蔬菜類

水果類水果類
2-4 份

3-5 碟

1.5-4 碗

堅果種子類1份及油脂3-7茶匙

3-8 份

1.5 -2杯(一杯240ml)

豆魚蛋肉類豆魚蛋肉類

乳品類乳品類

堅果過敏的人

低溫烘焙

包裝要充氮保鮮

安心履歷，即時查詢

為了讓堅果保持新鮮、
維持爽脆的口感，除了

可選擇有夾鏈袋的包裝，
買回來的堅果，一定要放在
陰涼乾燥的地方，避免接觸

空氣氧化，才不會產生油耗味。

打開後，如果沒有吃完，
一定要密封好，或放在冰
箱內冷藏保存，而且要在
保存期限內趕快吃完！  

世界上
最好的保
存地點，

當然就是我
的肚子啦！

想想我們參觀過的堅果工廠，就知道該怎麼挑選好堅果嘍！

該怎麼挑選好堅果？每天都要吃堅果

堅果該怎麼保存呢？

哪些人不可以吃堅果？
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＊資料來源：衛生福利部國民健康署
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我想……
我該回去了……

時間過得好快呀，
真捨不得你！

在 你 回 去 之 前， 我 再 教 你
一 些 方 便 又 好 吃 的 堅 果 料
理， 讓 你 跟 DH148 星 球
的朋友一起分享！

把巧克力磚切碎

或剝成小塊。

把堅果裝進乾淨

的密封袋中，把

開口壓緊。

鋪好烘焙紙，把堅果一匙一匙

舀出來，平均鋪在烘焙紙上。

依序放入小番茄、玉米粒、

葡萄乾等食材，注意要鋪好

一層後，才放入下一項食材，

才能呈現層次感。

動手做做看

動手做做看

半鍋水加熱到

接近沸騰。

密封袋      一個
小湯匙      一把

碗或玻璃罐           一個
擀麵棍或大湯匙    一個

精靈的小祕訣

精靈的小祕訣

1. 鍋子裡的水不用沸騰，溫度足夠讓巧克力融化就可以了。

2. 也可以把拌勻的堅果與巧克力，放入喜歡的模具裡，就能

    做出可愛造型的堅果巧克力。

3. 一部分的堅果可以換成果乾，或直接選購摻有果乾的綜合

    堅果，酸酸甜甜的，搭配起來更美味喔！

1. 可以根據自己的喜好，加入雞胸肉、

    水煮蛋、小黃瓜等沙拉食材，每次嘗試

    不同的沙拉組合，天天營養均衡又健康。

2. 優格醬可以換成芝麻醬，也很適合喔！

3. 如果要出門野餐，可以把容器換成玻璃

    罐，攜帶方便又好看！

把切碎的巧克力磚

放入碗中，隔水加

熱到全部融化後，

就把碗移離鍋子。

用擀擀麵棍或大湯匙等硬

物，輕敲堅果數下。

（不要敲太碎喔！）

把剩下的堅果切碎，撒在

堅果巧克力上當裝飾。

在最上面撒入

碎堅果。

趁溫熱把大部分的堅果

倒入融化的巧克力中，

用湯匙攪拌均勻，讓每

顆堅果都被巧克力包覆。

在碗或玻璃罐的

底部鋪上生菜。

放進冰箱，冷卻

後就完成了！

最後加入優格醬，

就完成了美味又好

看的沙拉嘍！

堅 果 巧 克 力

堅果水果
優格沙拉

- 準備材料 -

- 準備材料 -

綜合堅果   145 克
水               1/3 鍋
巧克力磚   200 克

綜合堅果        少許
生菜                少許
玉米罐頭        一罐

- 準備工具 -

- 準備工具 -

鍋子
耐熱的碗
烘焙紙

刀子
湯匙

葡萄乾          少許
小番茄          少許
優格              一罐

堅 果 也 能 變 化 出 那 麼 多 有
趣 的 料 理 ， 真 是 大 開 眼 界
呀！回到 DH148 星球後，
我一定會常常做堅果料理，
也會想念你們。

記得常常回來找我們
玩喔！來，現在快點
來吃吧，慢了就被毛
毛搶光嘍！
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堅
果好好吃
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你 們 猜 猜 ，  
這 朵 花 是 用  
什麼做的呢？

難道……這也
是堅果做的？

賓果！
答對了！

哇！沒想到堅果也能做
成美麗的花朵！可以教
我做嗎？我也想送給妹
妹一朵堅果花。

一堆開心果殼、白膠（或保麗龍膠）、厚紙板、剪刀、鉛筆、圓形的瓶蓋或杯子、牙籤或棉花棒

清洗開心果殼，洗去果殼
中的咖啡色果皮屑。

把果殼攤開，晾乾，
並依照果殼大小，
簡單分為大、小兩堆。

在圓形厚紙板正中央，
塗上一小坨白膠（或
保麗龍膠）。

把圓形杯子或瓶蓋放在
厚紙板上，用筆在厚紙板上
描出圓形，並用剪刀剪下來。

拿 4個小的開心果殼，
比較圓的一端朝下，尖
端朝上，一個一個直立
黏在膠上，並交疊圍出
一個花苞的樣子。

等花苞的白膠乾了之後，在
緊貼著花苞底部跟圓形紙板
的位置塗上白膠。（可以用
牙籤或棉花棒協助，把白膠
推到貼近花苞底部的位置）

拿小的開心果殼，稍微交
疊，直立在花苞外圍，重複
黏一圈，形成花瓣的樣子。 重複上一步驟，塗上白膠、

黏開心果殼。

把堅果花黏到紙上或各種需要裝飾的
物品上（如筆筒、書櫃等），再畫上
葉子、樹枝等裝飾，就大功告成啦！

再重複塗白膠、黏果殼的動作，
持續向外一圈一圈的黏出花瓣，
直到看不到厚紙板為止，並隨時
微調果殼位置、調整花型。

等白膠乾了之後，可
以塗上自己喜歡的顏
色，讓開心果花變得
更美麗。

1. 如果沒有開心果殼，也可以用花生殼、
   瓜子殼代替，或是紅豆、綠豆等不同的
   豆子，都可以拿來拼貼。不同的材料，
   呈現出來的效果都不一樣喔。快動動手，
   多做幾款來比較一下吧！

2. 可以在大人陪伴下，以熱熔膠取代白膠，
   會黏得更牢喔！

沒問題！我們快
來準備材料吧！

要注意，越外圈的果
殼要越大，且越來越
傾斜，才能黏出向外
張開的花瓣形狀。

每一片果殼，都要
跟上一片果殼稍微
交疊，才不會留下
大大的空隙喔！

第二圈的開心果殼，
需對齊第一圈的兩
片開心果殼中間，
才會黏出美麗的開
心果花喔！

哇！沒想到不要的開
心果殼，也能變出這
麼美麗的花朵！納茲
的妹妹一定會喜歡！

堅果能吃又
能玩，真是
太厲害啦！

那還用說？
堅果萬歲！

動手做做看

準備材料
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精靈的小祕訣

堅果花朵 DIY 果殼變花瓣
美麗大變身
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今天，納茲要回 DH148 星球了，大家很捨不得。

堅果精靈攤開掌心，遞出七顆堅果種子：

「這七顆有魔法的堅果種子送給你，讓它們在你們的星球發芽、成長，

未來將能代替受損的『生之石』，持續為 DH148 星球帶來滿滿的活力與能量。」

「我把這次的旅程寫成《堅果歷險記》，

裡面有我們這次的尋寶紀錄，與珍貴的堅果知識，送給你。」

萬歲博士交給納茲一本書，並祝福納茲：

「希望 DH148 星球能早日生長出自己的堅果，讓大家都能吃到美味的堅果。」

納茲回去以後，

毛毛和貓熊胖胖、棕頸鸚鵡亮亮

等好朋友們齊聚在博士家裡，

七手八腳的搶著綜合堅果。

大家一口接著一口，幸福地想：

「原來健康的寶藏就在我們身邊。

補充健康元氣，就是這麼簡單呀！」
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警告及注意事項：
1.本玩具不適合未滿3歲兒童使用。
2.需在成年人監護下使用。
3.本產品不得接觸火源及電源，以免發生危險。

品名：堅果歷險記 
材質：紙製品
產地：臺灣 
適用年齡：5歲以上
委製商：遠見天下文化出版股份有限公司
地址：臺北市中山區松江路93巷1號2樓
電話：02-25173688 
統一編號：20905449

M3A997
批號：1905007


