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油、鹽、糖類

奶類及代替品
1至2杯

肉、魚、蛋及代替品
5至6両

蔬菜類
最少3份

水果類
最少2份

穀物類
3至5碗

每天應喝6至8杯流質(如開水、清茶、清湯等)







春意蝦仁雜菜煲

這道菜選用春季
當造的蔬菜和清
甜低脂的蝦仁，
是一道高纖低脂
的健康菜式。

材料

1. 芹菜 2両(80克)
2. 小白菜 2両(80克)
3. 鮮冬菇 4隻(約76克)
4. 蘆筍 2條(約72克)
5. 唐生菜 2両(80克)
6. 急凍蝦仁(中) 2両(80克)
7. 薑片 3片
8. 植物油 2茶匙
9. 清水 3碗

調味料

1. 鹽 3    茶匙4
2. 白胡椒粉 1    茶匙4

製法
1. 急凍蝦仁提前放置雪櫃解凍，用廚房紙印乾水分備用。
2. 芹菜、蘆筍洗淨切細件，小白菜、鮮冬菇、唐生菜洗淨

備用。
3. 煲滾一鍋水，加入西芹、鮮冬菇、油和薑片中大火煮約 

5分鐘直至蔬菜開始變腍。
4. 再加入蝦仁煮2分鐘，加入蘆筍和唐生菜再煮1-2分鐘，

最後加入調味料即成。

營養/ 烹調小貼士

√ 芹菜、蘆筍、小白菜和唐生菜是春季當造的
    蔬菜，含豐富纖維素。
√ 如未能購買部分蔬菜，可選用其他葉菜取代。

特別餐注意事項

鹽用量減至1/4茶匙。

營養分析 (一人分量)

熱量(千卡路里) 60
碳水化合物(克) 3
蛋白質(克) 6
脂肪(克) 3
纖維素(克) 1.4
鈉質(毫克) 471



翠玉瓜瘦肉燕麥水餃

這道菜選用夏季當造的
翠玉瓜製作水餃，質感爽
脆，瘦肉加入燕麥，更令
肉質更鬆軟及增加菜式的
纖維素，是一款較低脂的
健康小食。

材料

1. 翠玉瓜(細) 1條(約118克)
2. 免治豬瘦肉 4両(160克)
3. 餃子皮 16塊(約128克)
4. 即食燕麥片 2湯匙(約10克)

調味料

1. 生抽 2茶匙
2. 糖 1    茶匙2
3. 白胡椒粉 1    茶匙2
4. 麻油 1茶匙
5. 生粉 2茶匙

製法
1. 翠玉瓜去皮洗淨刨成細絲再切細備用。
2. 免治豬肉加入燕麥片及調味料拌勻，攪拌至起膠，再加

入翠玉瓜細絲拌勻。
3. 將餡料放在餃子皮中央，餃子皮四邊沾水，對摺黏好，

輕壓確定餃子皮與餡料間沒有空氣，包餃子狀。
4. 包好的餃子可放置預先灑上生粉的碟上，避免餃子黏着。
5. 以中大火煮約10分鐘至熟即可。

營養/ 烹調小貼士

√ 燕麥煮熟吸收水份後會呈半透明令肉質較鬆軟，可取代
    肥肉，減少脂肪攝取。 
√ 食用水餃時，可另加灼菜，例如菜心，增加纖維攝取量。

特別餐注意事項

糖尿餐 一人分量須與2     湯匙飯1
2

(2     份醣質)交換。1
2

營養分析 (一人分量)

熱量(千卡路里) 180
碳水化合物(克) 23
蛋白質(克) 12
脂肪(克) 5
纖維素(克) 2
鈉質(毫克) 217



紅蘿蔔蓮藕炆豬肉

 

。

這道菜選用秋季當造的
紅蘿蔔和蓮藕，配以瘦
豬肉炆煮，提供蛋白質
及鐵質，適合長者補充
營養，同時有助減少脂
肪的攝取量。

材料

1. 瘦豬肉 1    斤 (322 0克)
2. 蓮藕 6両(240克)
3. 紅蘿蔔 6両(240克)
4. 洋蔥 1個(約130克)
5. 清水 2杯
6. 植物油 2茶匙

醃料

日本醬油 2茶匙
麻油 1    茶匙 2

調味料

日本醬油 2茶匙
味醂 1 湯匙  

製法
1. 豬肉洗淨切件，加醃料拌勻，醃約15分鐘。
2. 蓮藕洗淨去皮，切1厘米厚片，泡清水中備用。
3. 紅蘿蔔洗淨去皮，切塊備用。洋蔥去衣，洗淨切絲備用
4. 鍋中燒熱油，加入洋蔥絲炒至有香味，加入紅蘿蔔和
    蓮藕略炒。
5. 加入豬肉和調味料，並適量加入清水直至食材7-8分滿，
    稍為拌勻。
6. 中火煮滾後，轉小火，蓋上鍋蓋炆煮約30分鐘，或至
    肉質轉腍。

營養/ 烹調小貼士

√ 紅蘿蔔及蓮藕均是秋季當造蔬菜。蓮藕含鉀質、鐵質、
    碳水化合物及纖維素，紅蘿蔔則含胡蘿蔔素、碳水化合
    物及纖維素，兩者均營養豐富。 
√ 紅蘿蔔及蓮藕經燉煮後更腍身，適合長者食用。 
√ 蓮藕切開後浸泡在清水中，可防止氧化變黑。 
√ 如沒有日本醬油，可用一般生抽代替。

特別餐注意事項

糖尿餐 紅蘿蔔及蓮藕含豐富醣質，食譜中一人分量
須與1     湯匙飯(1    份醣質)交換。另外，味1 1

2 2

醂含較高糖分，建議以   茶匙糖取代。1
2

低鹽餐 將醃料及調味料中的日本醬油用量減半。

營養分析 (一人分量)

熱量(千卡路里) 217
碳水化合物(克) 19
蛋白質(克) 19
脂肪(克) 7
纖維素(克) 4.5
鈉質(毫克) 400

11



西洋菜紅蘿蔔羅漢果瘦肉湯

這款湯水選用時令西洋菜，
加入羅漢果及紅蘿蔔增加清
甜味道。飲用湯水時連同湯
渣進食，更有效攝取纖維素。
使用瘦肉取代豬骨，可減少
湯水的脂肪含量。

材料

1斤(640克)
6両(240克)
    個(約12克)
    斤(320克)

1. 西洋菜
2. 紅蘿蔔
3. 羅漢果
4. 瘦肉

1
2

1
2

5. 薑 2-3片
6. 清水 6碗
7. 鹽     茶匙1

4

製法

1. 西洋菜切去根部，以鹽水浸45分鐘，再以流動水洗淨，
切段備用。

2. 紅蘿蔔洗淨去皮，切件備用。
3. 羅漢果洗淨，切開小塊備用。
4. 瘦肉洗淨，出水備用。
5. 煲內加入清水，放入薑片用猛火煲滾，再放入其他材料。
6. 待再滾起，轉慢火煲約1小時，最後下鹽調味即可。

12

營養/ 烹調小貼士

√ 西洋菜是冬季當造蔬菜。由於西洋菜容易有菜蟲，
    可先用鹽水浸泡、沖洗乾淨及食用前徹底煮熟。
√ 瘦肉含豐富蛋白質，煲腍後更適合長者食用，
    也可選用豬腱代替瘦肉。

特別餐注意事項

糖尿餐 紅蘿蔔含豐富醣質，建議每餐最多飲一碗。
進食一人分量須與     湯匙飯(    分醣質)1 1

2 2

交換。

營養分析 (一人分量，連湯渣計)

熱量(千卡路里) 161
碳水化合物(克) 6
蛋白質(克) 20
脂肪(克) 7
纖維素(克) 2.0
鈉質(毫克) 274
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