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錦繡節瓜杯冠
軍

東華醫院顧菡女士



食材： 調味料:

節瓜 3條

免治豬肉 8兩

馬蹄 3粒

粟米粒 少許

甘筍 少許

黑胡椒 1/2茶匙

豉油 1/4茶匙

製作步驟簡介

熱量/千卡 醣質/克 蛋白質/克 脂肪/克 膽固醇/毫克 鈉/毫克 鉀/毫克 磷/毫克 鈣/毫克

271 14 28 13 92 83 561* 193 45

Dietitian’s advice: * High potassium (not suitable for non-dialysis patient, good for CAPD requiring

potassium    supplement)

1. 將節瓜去皮切成高度相同的杯形, 挖走中
心瓜囊部份, 

2. 將免治豬肉,馬蹄, 甘筍, 粟米粒混合釀入
節瓜杯中, 

3. 放入鑊中蒸15分鐘, 

4. 最後加上黑椒汁便成.

(每1份)

選用食材 (4份)

錦繡節瓜杯



亞
軍

豆板醬四季豆炒瘦肉

威爾斯親王醫院 馮永波先生



食材： 調味料:

四季豆 半斤

瘦肉 6兩

甘筍 4片

蒜肉 3粒

調味料:
豆板醬 1.5茶匙
糖 半茶匙
鹽 半茶匙

醃料:
生抽 半茶匙
胡椒粉 1/4茶匙
生粉 半茶匙
麻油 2滴

製作步驟簡介

1. 將四季豆摘頭尾去筋, 洗淨切段.

2. 瘦肉洗淨切片 (加醃料).

3. 甘筍切片後再切成條形.

4. 熱鑊下油小許, 放下蒜肉, 加入四季豆
和甘荀限少幾次. 下調味料炒均, 蓋鑊
蓋煮3分鐘, 鏟起備用.

5. 熱鑊下小油小許, 倒下瘦肉, 慢火炒幾
次, 加小許水炒肉, 加蓋煮2分鐘, 待肉
熟透加上已熟的四季豆, 炒勻後上碟.

(每1份)

選用食材 (4份)

熱量/千卡 醣質/克 蛋白質/克 脂肪/克 膽固醇/毫克 鈉/毫克 鉀/毫克 磷/毫克 鈣/毫克

293 23 24 11 52 520* 562** 235 72

營養師
建議:

* High sodium from 豆板醬 and 鹽. Reduce salt, Na will be 278 mg/p.

** High potassium (not suitable for non-dialysis patient, good for CAPD 

requiring K supplement). To replace 四季豆 by green bean (青豆角), K will be 

189 mg/portion. 

豆板醬四季豆炒瘦肉



鳳凰展翅"檸"飄香季
軍

CMC  莫誠光先生



食材： 調味料:

雞塊2件

檸檬2隻

白醋1茶匙

油1茶匙

鹽1/4茶匙

糖1茶匙

吉士粉1茶匙

(芡汁用)

製作步驟簡介

1. 檸檬切片備用, 雞塊去皮飛水備用.

2. 調味雞塊, 加鹽半茶匙及檸檬汁數滴, 將
雞塊煎熟.
吉士粉開水溶解, 備用.

3. 白醋3茶匙, 適量水混和, 放入檸檬片, 糖, 
煮片刻, 再加入吉士粉拌勻, 淋上雞件.

4. 用檸檬數件, 香茜, 紅椒拌碟, 完成.

(每1份)

選用食材 (4份)

熱量/千卡 醣質/克 蛋白質/克 脂肪/克 膽固醇/毫克 鈉/毫克 鉀/毫克 磷/毫克 鈣/毫克

171 9 20 7 67 183 227 121 44

營養師
建議:

高質素蛋白質= 3份 （適用於非透析和腹膜透析患者)。

鳳凰展翅"檸"飄香



五彩會蝦仁

AHNH 紅豆會容美雲女士



食材： 調味料:

三色椒 3隻

大蝦 8隻

蒜頭 3小粒

雲耳 3朵

西芹 2條

鹽 1/4茶匙

糖 1/2茶匙

油 1湯匙

豉油 1茶匙

喼汁 1茶匙

製作步驟簡介

1. 蝦仁走油, 

2. 再用蒜頭會三色椒雲耳及西芹, 

3. 最後加調味料.

(每1份)

選用食材 (4份)

熱量/千卡 醣質/克 蛋白質/克 脂肪/克 膽固醇/毫克 鈉/毫克 鉀/毫克 磷/毫克 鈣/毫克

110 11 12 2 79 382* 390** 117 61

營養師
建議:

*    High sodium from salt, if omitted, Na will be 268 mg.    

**   High potassium (not suitable for non-dialysis patient, good for CAPD requiring K   

supplement). High K from celery, if only one stalk of celery and half the portion of 

peppers, K = 258mg/portion

五彩會蝦仁



PMH 王丹樺女士

雜菜肉鬆卷



食材： 調味料:

免治瘦肉 二兩
粉絲 一兩
紅蘿蔔 一兩
西芹 1兩
馬蹄 一兩
西生菜 (約12塊)
蔥粒 1湯匙
薑茸 1湯匙

調味料:
生抽 半湯匙
麻油 1茶匙
酒 1茶匙
鹽 1/4茶匙
糖 1/4茶匙
芡汁:
水 3湯匙, 
生抽 1/2茶匙
粟粉 1茶匙

製作步驟簡介

熱量/千卡 醣質/克 蛋白質/克 脂肪/克 膽固醇/毫克 鈉/毫克 鉀/毫克 磷/毫克 鈣/毫克

167 10 8* 8 23 340** 335*** 75 40

營養師
建議:

*  Low protein. If minced pork amount is doubled, will provide 2 portions of protein exchange. 

**   High sodium. If remove salt and increase soya sauce to 10g (2 teaspoons), Na = 257 mg/portion. 

*** High potassium. If reduce carrot, water chestnut and celery by inion, reduce ginger to 1tsp, K will 

be 293 mg/portion. Can top up with vermicelli rice for the bulk of the cabbage roll. 

1. 將西芹,紅蘿蔔,馬蹄切粒. 粉絲浸軟後切
段.

2. 燒紅鑊, 下1湯匙油爆香蔥粒、薑茸, 加
免治瘦肉炒至半熟, 放入粉絲, 馬蹄, 紅
蘿蔔, 西芹粒, 炒至全熟.

3. 下調味料拌勻, 成為餡料,分成12份.

4. 將西生菜灼至軟身後包入餡料成西生菜
卷.

5. 最後煮芡汁, 淋放於西生菜卷上即成.

(每1份)

選用食材 (4份)

雜菜肉鬆卷



PYNEH 鄧子杰先生

翠綠扒肉碎



食材： 調味料:

節瓜 1條
免治瘦肉 半斤
洋蔥 半個
翠肉瓜 1條
雞蛋 1隻

蠔油 1/4茶匙
鹽 1/2茶匙
糖 1/4茶匙
胡椒粉 1/4茶匙
生抽 1/4茶
酒 1茶匙
麻油 兩滴
水 半杯

製作步驟簡介

1. 廋肉剁碎加入生抽,糖,鹽,胡椒粉拌勻, 
醃5分鐘, 備用.

2. 將節瓜切片, 飛水, 再蒸稔.
3. 用小許油起鑊, 將免治瘦肉爆香, 加入酒, 

炒勻
4. 放下翠玉瓜, 洋蔥, 略炒後, 加蠔油及水, 

煮熟.
5. 加入雞蛋, 做成蛋花, 落適量麻油.
6. 埋芡汁後, 淋上節瓜面, 大功告成.

選用食材 (4份)

熱量/千卡 醣質/克 蛋白質/克 脂肪/克 膽固醇/毫克 鈉/毫克 鉀/毫克 磷/毫克 鈣/毫克

233 9 26 10 122 382* 458** 245 29

營養師
建議:

高質素蛋白質= 4 份

*   High sodium . If omit salt and increase soya sauce to 1 teaspoon, 

sodium = 188 mg/portion. 

**  High potassium. If half amount of pork and Jade squash, K = 274 mg/portion, 

Proteinexchange = 2

翠綠扒肉碎



HKKF  陳國坤先生

三色脆瓜炒爽肉



食材： 調味料:

脆肉瓜2條

青瓜1條

三色椒 (各半隻)

五花腩肉半斤

蕃茄1個

薑汁 1/2茶匙

豉油 1/2茶匙

白胡椒粉 1/4茶匙

生粉 1茶匙

生抽 1茶匙
(包醃料用)

鹽 1/4茶匙

糖 1/4茶匙

製作步驟簡介

1. 脆肉瓜切粒, 青瓜切片, 三色椒切條, 蕃
茄切片, 腩肉用滾水灼至8成熟, 切片, 用
薑汁, 白胡淑粉, 豉油, 生粉和生油作醃
料, 醃好後放入雪櫃待用. 

2. 蕃茄片及小量青瓜片用作伴碟.

3. 大火燒紅鑊, 下小量油, 蒜茸及薑爆香, 
放青瓜片, 脆肉瓜粒及三色椒, 下小量鹽
和糖較味炒勻, 加半碗水蓋上鑊蓋煮3分
鐘.

4. 用乾蔥頭, 蒜茸及薑爆香, 落腩肉片炒香, 
下蔥段後加上碟便成.

(每1份)

選用食材 (4份)

熱量/千卡 醣質/克 蛋白質/克 脂肪/克 膽固醇/毫克 鈉/毫克 鉀/毫克 磷/毫克 鈣/毫克

324 12 15 25 63 189 526* 147 31

營養師
建議:

高質素蛋白質= 2 份

* High potassium. If omit tomatoes, reduce belly port by ¼, ½ jade squash & 

cucumber, K will be 273 mg/portion and 1.5 portion of 7 g Protein Exchange

三色脆瓜炒爽肉



食譜特色
傳統的潮州蝦棗以肥豬肉和蝦
起膠後酥炸，而此蜜柑釀蝦棗
則選用低脂食材，以鮮柑入饌，
釀入由蝦製成的蝦丸之內，並
採用蒸的健康低脂烹調方法；
再以鮮橙汁製成醬汁代替現成
的金橘油，令菜式更健康之餘
亦進一步提升味道層次。

『蜜柑釀蝦棗』
食物及衞生局局長高永文醫生

營養要點
蝦肉屬低脂肉類，且含豐富蛋白質；柑和橙屬柑橘類水果，

美味多汁，且提供維生素C及膳食纖維。



食材： 份量： 芡汁: 份量：

蝦* （去殼）
柑（去皮、去衣、切粒）
蛋白
橙皮（已預備）
西蘭花（已預備，碟邊配菜）

約½斤
1個
½隻
適量
1個

鮮橙
粟粉
糖

2個
1茶匙
½茶匙

調味 份量：

鹽 ¼茶匙

選用食材 (5份)

製作步驟簡介

1. 蝦洗淨、去殼去腸、抺乾，拍打成膠後加入少許鹽和蛋白拌勻至蝦膠狀；
2. 蝦膠搓成丸狀，釀入鮮柑桔粒後揉成棗型，灑上少許橙皮；
3. 將蝦棗放入蒸爐，滾水蒸約5分鐘；
4. 蒸蝦棗時燒熱鑊，將粟粉及糖混入橙汁，下鑊略煮片刻，熄火；
5. 將煮好蝦棗上碟，把橙汁沿著碟邊倒入，即成。

Dietitian’s advice: 

The recipe is of high on potassium, should be taken with caution by patients requiring potassium 
restriction (such as reduce the portion to be taken), but the recipe is suitable for patient on 

CAPD requiring potassium supplement.

* If replace orange by concentrated orange juice and broccoli by red bell pepper, 
potassium will be reduced from 370 mg to 190 mg/portion, 

which will be suitable for patient requires potassium restriction.


