
 
 

 

 

 

 

  

   

 

 
冬至是二十四節氣中很重要的一個節氣，是一年中白天最

短、夜晚最長的一天，過了冬至，白天就會慢慢變長，意味著
「陽氣」會漸漸回升。為什麼冬至要吃湯圓?吃了湯圓真的會
長一歲嗎?市面上湯圓種類口味很多，要怎麼聰明巧吃，才能
家人團圓人不圓呢？跟著營養師一起來瞧瞧這期月刊吧! 

 

 

永 續 環 境 從 吃 做 起 ， 一 起 食 力 愛 地 球 
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巧吃冬至湯圓 
人不圓 

Q1：湯圓香軟好吃且屬於

全榖雜糧類，請舉例兩個

聰明巧吃的方法，讓我們

可以快樂吃湯圓但是人

不圓？ 

 

Q2：請問製作湯圓的主要

食材是什麼呢？ 

有獎徵答 
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 

• 冬至吃湯圓，是取湯圓外觀與諧音，有祈求凡事圓滿、闔家
團圓，吉祥如意的含意。 

• 冬至之後白天會變長，所以古代歲制是以冬至為一年的開
始，而有「冬至大如年」的說法，加上冬至這天會祭天添歲，
所以就慢慢的有冬至吃湯圓會長一歲的傳統習俗！ 

 

一碗白飯 
40 顆 

無餡紅白小湯圓 

或 

4~5 顆 
有包餡的大湯圓 

 有吃湯圓時，當
天的米飯 /麵食
則需要減量。 

 甜湯圓可以改
用薑汁、枸杞、
紅棗或是龍眼
乾等熬煮湯底，
減少精緻砂糖
的使用量。 

 鹹湯圓則可將
五花肉改為瘦
肉並增加蔬菜
量。 

   營養師的熱量小教室 湯圓由糯米製成，較不易消化，且容易

脹氣，所以食用時務必要細嚼慢嚥！ 

搓湯圓 

滾元宵 

①糯米粉加水揉成團狀 
②包入餡料用手搓圓 
 

①餡料切小塊後沾水 
②放在有糯米粉的竹篩上 

③重複滾動讓粉末增厚 


