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麵粉皮材料:
麵粉 300克
水 50毫升
雞蛋 1隻
新鮮自製草梅汁 50毫升
新鮮自製波菜汁 50毫升

饀料: 
蛋皮 2片 ( 切絲 )
九王 50克( 切絲 )
大蔥 1條 ( 切絲 )
紅蘿蔔 1/5個( 切絲
三文魚 3片 ( 切絲 )
青瓜 半條 ( 切絲 )
豆芽 50克
雜香草 少許
韮菜 3條

自家製作粉皮，有效調節鹽及糖份攝取。

使用新鮮天然蔬果汁製作，代替人造色素，提
供天然色彩、鮮味及天然糖份，減少糖份攝取。

使用新鮮肉類，代替加工肉類，避免攝取不必
要的鈉及食物添加劑。

運用香草及天然食物味道，減少糖及鹽份攝取。
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1. 麵粉篩後，分成三份。
2. 將其中一份麵粉，加入熱水及

雞蛋，搓成黃色麵粉糰。
3. 把其餘兩份麵粉，分別加入草

梅汁及波菜汁，製成紅色麵粉
皮及綠色麵粉糰。

4. 用木棍將麵粉糰搌開成圓形，
待用。

5. 把雞蛋打勻，煎成蛋皮切絲。
6. 將饀枓洗淨後切絲，並放進鍋

中炒至熟，然後混合，待用。
7. 把圓形粉皮放進鍋中烤，至金

黃色。
8. 將饀料放入粉皮上，包在一起，

再用韮菜束起即成。

處理食材前必須清潔雙手及載上圍裙，
避免污染食材。

烤粉皮時，要使用慢火，耐心地將粉皮
烤熟，避免燒黑，因燒焦食容易致癌。

炒食物時使用易潔鑊，可減少使用油份
量，避免。

生及熟食物要分開處理。
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材料:
五榖米半杯
椰汁 50毫升
清水 150毫升
牛油果半個
牛肉 100克
新鮮粟米粒 ¼碗
蛋 1隻
竹筒 1條
麻繩 1條
棉布 1塊

選用五穀米較白米佳，提供較佳碳水化學物、維生素
及礦物質。

牛油果是蔬菜水果中最含豐富維生素的，維生素E是超
級強的抗氧化物，能延緩衰老，令皮膚、頭髮、指甲
健康漂亮。

調味料:
海鹽 ¼茶匙(約500毫克鈉)

新鮮粟米粒為讓菜式提供天然甜味道(天然糖份)，
便何增加食用纖維。
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1. 已浸五穀米，加椰汁及水，然
後放入已清洗竹筒內。

2. 用棉布包起竹筒頂部，再用麻
繩綁好，放入鍋內蒸20分鐘。

3. 牛油果及牛肉切粒。
4. 先將牛肉炒熟後，加牛油果、

粟米及蛋。
5. 取出飯，把所有已切材料鋪上，

再蒸五分鐘，美味竹筒飯便完
成

五榖米包括有蕎麥、燕麥、黑糯米、薏仁、
芡實、糙米、小米等雜糧所組成，因為包
含了大多數穀類的營養素，營養一定比單
一雜糧來得均衡。

除了事先以清水浸泡約3小時外，還要多加
一半的水，也就是1杯五穀米對1.5杯清水，
如此才容易將五穀米煮熟。

用竹筒蒸飯，可讓米吸收竹的清香，讓食
物更香。

牛油果要最後加入同炒，才能保持牛油果內
維生素，同時保留牛油果質感。

徹底煮熟食物如豬肉、
雞肉及牛肉。
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小煮意1 :
使用新鮮天然蔬果汁製作，代替
人造色素，提供天然色彩、鮮味
及天然糖份，減少加工糖份攝取

小煮意2:
使用新鮮肉類，代替加工肉類如
火腿、腸仔及煙肉等，避免攝取
不必要的鈉及食物添加劑。

小煮意3:
運用香草及天然食物味道如粟米
及牛油果，減少糖及鹽份攝取。
若要使用醬料，要留意食物標籤，
糖、鹽及脂肪的成份。
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小煮意4
運用香草及天然食物味道，減少糖及鹽份攝
取。

小煮意5:
選用五穀米較白米佳，提供較佳碳水化學物、
維生素及礦物質。五榖米包括有蕎麥、燕麥、
黑糯米、薏仁、芡實、糙米、小米等雜糧所
組成，因為包含了大多數穀類的營養素，營
養一定比單一雜糧來得均衡。

小煮意6:
牛油果及新鮮粟米粒，能讓菜式提供天然甜
味道(天然糖份)，便何增加食用纖維。蔬菜
及水果中含豐富維生素的，增強。
。
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在食譜設計，盡量使用天然材料增加味道，例如香草、蔬果汁
（草莓及菠菜汁）、粟米及牛油果等，應該避免使用預製醬料。
市場上有多款不同的預製醬料，例如海鮮醬、蠔油，鮑魚汁及雞
汁等，但含有糖及鈉較高，攝取過多，會影響身體健康。

高鈉的問題：（每日攝取不多於2,000毫克的鈉）
攝取高份量的鈉是否導致高血壓 (hypertension)的原因，但是吸取
高份量的鈉與高血壓通常會同時出現。如果高血壓已經存在，吸
取高份量的鈉可能會讓情況惡化。高血壓是一種與心臟病及腎病
有關的健康問題。

高糖的問題：（應攝取低於50克的游離糖，分量約10平茶匙糖）
別以為長期攝取過多糖分就會引致糖尿病，註冊營養師余思行解
釋，糖尿病的成因並非單一由吃得多糖引致，其實還和遺傳及不
良飲食習慣有關，不過要注意的是，高糖飲食會引致肥胖，患上
二型糖尿病的風險會大增。
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要食得健康，可參考以下建議：
應先了解自己使用調味料的習慣和不同調味料的鈉和糖分量，隨
後訂定計劃，改善膳食習慣，減少攝取鈉及糖；
1. 採用天然食材，如香草、黑胡椒、薑、蔥及蒜等；
2. 細閱營養標籤，選購鈉及糖含量較低的調味醬料；
3. 食用盆菜和蘿蔔糕等賀年食品時，先行試味，才決定是否額

外再加入調味料；
4. 避免食用高鈉高糖的調味料及食物，或將食物與人分享，減

少進食分量；
5. 適量地進食含豐富鉀的食物，例如番薯、香蕉及乳酪等，有

助身體排走過多的鈉。
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麵粉皮材料:
飯有淡淡竹香，加上牛油果及粟米清甜，
配搭佳。

食物以天然材料，不加預製奬料，能感受
食物天然味道，很清新健康。

三色粉皮色彩吸引，粉皮亦有蔬果味道，
很好。

粉皮內材料配搭很好，三文魚配合其他材
料佳。

以竹作器皿很清新又美觀，令人感覺處身
大自然。
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