
1



調味:   百里香 1/4茶匙

胡椒粉 少許

鹽 1/4茶匙

材料： 中型南瓜 1個

蝦仁 150克

洋蔥 30克

芝士碎 1湯匙

粟米 1湯匙

蘑菇 3粒

三色椒 各1/4個

水 250毫升

以食材中天然的糖分代替食用糖
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藜麥 1湯匙

粟粉 2湯匙

只需用少許鹽來調味，加上天
然香料以減少鈉的攝取,並能增

添餸菜的味道



食物安全貼士：

１：處理食材前必須清潔雙手

３：生熟要分開，以免感染細菌。
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2.精明選擇：選取食材必須
到信譽可靠及衛生店鋪購買

1.南瓜切開頂部，蒸約15分鐘，取出南瓜肉，

壓成茸，做成醬汁，南瓜殼作盛器用。

2.藜麥用水煮開至軟身，隔水備用。

3.蝦仁用鹽洗刷乾淨，抹乾備用

4.三色椒﹑洋蔥切粒，蘑菇切片

5.落油半湯匙於平底鑊，爆香蝦仁﹑

及(4)蔬菜料。

6.加水及南瓜蓉煮滾後放入南瓜內，

再加上藜麥及芝士。

放入已預熱210°C 的焗爐焗至金黃色



減少鹽糖後仍能保持食物美味的方法

• 百里香調味

----- 香草有助食物增添香味，增加食慾

• 芝士碎

----- 利用天然的鹹味，不需加入太多鹽份

• 南瓜、粟米、洋蔥、三色椒

-----天然甜味不需額外添加糖
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藜麥中錳、 鎂、 鐵、 鋅、 鈣等礦物質
營養含量高，可以
->緩解血管壓力和保護心臟，調節血糖水
平，減少心臟病的發生。
-》有減肥塑身功能; 藜麥不含膽固醇， 食
用後不會在有機體中形成脂肪， 更不會造
成體重增加，同時容易消化,食用後有飽腹
感。

http://hk.apple.nextmedia.com/supplement/food/art/20130626/18311892

Reference:

http://www.teachersuperstore.com.au/product/english/3rs-merit-certificate/
http://www.teachersuperstore.com.au/product/english/3rs-merit-certificate/


親友評賞

• 1 南瓜配海鮮十分美味，用作盛器有新意，見心思！

• 2 善用食材，三色椒、蘑菇、藜麥等大大提升菜式的營養價值，非常好！

• 3 蝦仁爽口，香嫩新鮮，加上金黃芝士及香甜粟米令人食指大動！

• 4 沒料到只加少量鹽，糖也不加，都能做出如此色香味倶全

的佳餚，值得推介！

• 5 百里香及胡椒有效提高食材香味，配合藜麥，健康之餘又能

增加口感，很好!
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http://www.vegtrends.com/vegetarian-ingredients/item/398-%E8%97%9C%E9%BA%A5

Reference: (cont.)

https://www.beauty321.com/post/7024
https://www.beauty321.com/post/7024
http://www.officeworks.com.au/shop/officeworks/p/deskmate-pre-inked-merit-stamps-very-good-ja108f
http://www.officeworks.com.au/shop/officeworks/p/deskmate-pre-inked-merit-stamps-very-good-ja108f
http://weshare.hk/Fucoidan/articles/8104
http://weshare.hk/Fucoidan/articles/8104
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材料： 芡汁： 三文鱼柳調味:

三文魚柳 （切片） 160克 橄欖油 1茶匙 鹽 1/8茶匙

幼蘆筍 6條 檸檬汁 1茶匙 蜂蜜 1茶匙

甘筍 40克 檸檬皮茸 1茶匙 紅椒粉 少許

薯仔 1個 鹽 1/8 茶匙 胡椒粉 少許

胡椒粉 少許 粟粉 1茶匙

芝士 30克 水 5湯匙

香草 1/4茶匙 蜜糖 ½ 茶匙



烹調過程
1. 把薯仔烚熟，然後把皮剝去，壓成薯蓉，並加入1/8鹽，胡椒粉及芝士。

2. 把甘筍切成幼條，與蘆筍烚一會，備用。

3. 三文魚片掃上調味料，鋪上薯蓉並放蘆筍及甘筍，然後捲起來。

4. 在平底鍋上加少許油，煎三文魚卷至金黃色

5. 將芡汁煮滾，淋上三文魚卷上。即成！
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要選擇沒有發芽的
薯仔才可使用，
因為薯仔的芽有毒
不可食用！

過多油會增加患高血壓及冠心病的風險，
注意其份量要適中。

要徹底煮熟三文魚卷才可食用！

購買三文魚時要小心，要
到可信的商店買，減少買
到受污染三文魚的機會！



1. 用芝士配合薯蓉，同時使用香草，可減少使用鹽，避免身體吸收
過多的鈉

2. 用幼蘆筍、甘筍提升食物口感及甜味，以增加甜味，天然又健康

3. 使用胡椒粉及紅椒粉天然香料來調味，可以豐富食物的香味

4. 用蜂蜜代替加工砂糖，同樣有甜味，但蜂蜜為兩種單糖類的葡萄
糖和果糖所構成，可以被人體直接吸收，所以比白砂糖（蔗糖）
更容易被人體吸收。除了葡萄糖、果糖之外還含有各種維生素、
礦物質和氨基酸，營養價值高。
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親友評賞

1  用蜂蜜代替砂糖，更能符合健康飲食原則，好!

2 三文魚卷賣相精美伴碟令人眼前一亮，讚！

3 三文魚十分鮮美，加上檸檬汁，整個菜式非常清新

4 薯仔芝士配上三文魚，不需用太多鹽糖，就能出做出如此好味道的菜式，
值得推介！

5 每份三文魚卷的大小恰當，容易放進口，體貼地為食客著想!
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即刻去片！

10


