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前
言

湯水可說是廣東飲食文化中不可或缺的一環，由春天的清爽袪濕到冬天

的濃郁滋補，不同食材、不同烹調方法帶來不一樣的口感和功效，最大的共

通點是它承載的好滋味。

而在步伐急速的香港，許多上班族忙得沒有時間好好吃早餐、午餐，所

以在工作一天後，回到家裏喝碗自家炮製的湯水，不僅能消解一天的疲勞、

洗滌虛耗的心靈，久而久之也能調理身體。所以無論是獨居人士、情侶還是

一家老幼，湯水一直都是傳情達意、提升健康的好方法。

本食譜當然也理解部分讀者擔心經驗不足，或者時間不夠，無法煲出靚

湯，因此特選簡易湯譜，讓大家輕輕鬆鬆，幾個步驟就能完成，而且一次就

能掌握竅。試過之後，就會知道其實煲湯沒有想象中那麼困難。

命名為「第一」，是因為我們為了迎合不同口味，收錄近一千三百個食譜，

是現時流通食譜之冠，由最常見的蔬果、雞蛋到珍貴的人參、燕窩都一一囊

括其中，並按照湯水種類、食材分門別類。另外，這是第一次將食譜分為經典、

創意、有營、宴客和素食五類，照顧到各種場合以及各位讀者的需要。

為了進一步介紹湯水的好處和烹調技巧，每章都附有詳盡資料，介紹與

四季對應的養生湯水、挑選與處理食材的技巧，以及各種食材的配搭宜忌。

同時，我們邀請了香港大學專業進修學院副教授、香港註冊中醫師、世界中

醫藥學會聯合會中醫藥膳專業委員會常委張群湘博士註明湯水的食療功效。

務求在食譜數量第一外，也能夠達到「質」的第一。

專題方面，除了介紹名廚周中師傅創作的木瓜燉湯，也邀請了多位大廚

分享靚湯食譜，由名貴的木瓜杏汁燉官燕到平民化的番茄薯仔清湯，由傳統

的冬瓜、海底椰到新興食材蟲草花，大家必定能學得一招半式，在家炮製出

頂級湯水。

希望這本典雅精美、簡潔清晰的食譜，能夠令湯水文化更加普及，同時

令大家以最方便快捷的途徑，享受到為自己、為所愛的人炮製靚湯的樂趣！
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■沙田18
地址：沙田澤祥街18號沙田凱悅酒店4樓
電話：3723.7932

早前，筆者在沙田凱悅酒店的中菜
廳「沙田18」嘗過極高水準的東莞
菜黃酒煮雞、東莞蟹砵和招牌烤鴨
後，想不到經理推介的魚湯，竟是
奶濃鮮甜，喝得出的足料美味。大
廚倪師傅用魚湯配搭木瓜，加上有
減低壞膽固醇效用的亞麻籽炮製健
康滋潤的亞麻籽木瓜燉濃魚湯，很
適合和家人分享；而另一款原隻夏
威夷木瓜製作的木瓜杏汁燉官燕，
就適合宴客用。

魚湯與萬壽果魚湯與萬壽果魚湯與萬壽果

大廚倪師傅

早前，筆者在沙田凱悅酒店的中菜
廳「沙田18」嘗過極高水準的東莞
早前，筆者在沙田凱悅酒店的中菜

威夷木瓜製作的木瓜杏汁燉官燕，威夷木瓜製作的木瓜杏汁燉官燕，
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木瓜杏汁燉官燕

亞麻籽木瓜燉濃魚湯

1.	官燕以清水浸發一晚，清洗備用。

2.	冰糖加入清水中煮融。

3.	木瓜平放，然後於木瓜頂部切出長方形的木瓜肉

以便倒入材料，除去木瓜瓤。

4.	把已清洗的官燕煮數分鐘，然後瀝乾水份，並倒

入木瓜盅內，再將冰糖水拌入木瓜內燉45分鐘。

5.	把龍杏以攪拌器打成汁並以篩隔渣。

6.	45分鐘後，可將杏汁加入木瓜盅內，再燉5-10分

鐘，即可享用。

1.	先把鯪魚洗淨。起油鑊煎香。

2.	將陳皮、薑、鯪魚與清水以大火滾最少30

分鐘，直至魚湯濃縮一半份量並呈奶白

色，熄火，並立即以篩隔去渣及魚骨。

3.	以胡椒粉及鹽調味，分成4-6碗備用。

4.	木瓜去皮及瓤，切件。

5.	豆腐洗淨後切件，與木瓜件及亞麻籽一同

倒入濃魚湯內，原盅燉約1小時。

木瓜1個....（約400-450克）
龍杏.......... 90克
官燕.......... 12克
冰糖.......... 25克
清水（煮冰糖用）...150毫升

濃魚湯材料
鯪魚.......... 600克
薑.............. 3片
陳皮.......... 1/3片
清水.......... 1200毫升

材料

做法

做法

每位份量

材料
4-6人份量

烹調心得
1.	可選用半生熟的木瓜，因
燉過後不會太容易變爛。

2.	魚湯若於30分鐘後還未
比原來的湯濃縮至一半，
就要繼續滾至剩下一半份
量，味道才濃郁。

烹調心得
1.	龍杏要先以清水浸一晚，以方
便打成杏汁。

2.	必須以篩隔杏汁，直至杏汁變
得幼滑，吃起來口感更細膩。

燉湯材料
木瓜.......... 600克
硬豆腐....... 1/2盒
亞麻籽....... 10克

調味料
鹽.............. 少許
胡椒粉....... 少許
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萬壽果燉湯

八十年代，那年頭物流業不如今天般發達，
夏威夷木瓜在市場極為罕見，身價高便只有
富貴人家捨得享用，所以只有頂級酒店採
用。喜歡fusion創作的周中師傅就以夏威夷
木瓜代替冬瓜盅，就這樣誕生著名的「位
上」萬壽果燉魚翅，成為現時流行於食界的
各式原盅燉萬壽果濫觴。
當然，昔日的fusion受市場口味歡迎，保留
下來便成為現代的粵式傳統燉湯之一，至於
有別於現代人為了珍惜資源而少吃魚翅，於
是師傅們就以不同方式炮製燉萬壽果，如筆
者早前安排的「飯局」上，周中師傅亦改良
以竹笙、花菇、海參等名貴食材代替魚翅，
既名貴亦符合綠色飲食之道。

香港製造的

木瓜又名萬壽果、百益之果，中醫認為有健脾胃、助消化、解酒毒甚至抗
癌之效，為嶺南四大名果之一。木瓜品種亦分為多類，單是中國由北至南
亦有出產，除北方宣州木瓜（安徽）、廣東木瓜外，西南地區的川、雲木
瓜也很普遍，而赤度線一帶出產的就最為完熟甜美；所以馬來西亞、泰國
等地的木瓜也廣受歡迎，而售價亦為親民。
不過論體面的宴客酒席，就當選夏威夷木瓜，身價不菲是話題性外，更重
要是手掌般大小適中，比起體型大三倍有餘的馬來西亞木瓜，更適合於用
作「位上」的粵式木瓜燉湯，尤其在隆重的宴席場合上，以西餐方式招呼
貴賓，每位賓客獨立享用，做法原創於名廚周中師傅。

周中師傅監製的萬壽果燉湯。

名廚周中師傅
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足料紫砂壺燉湯

行政總廚譚棟師傅

老牌粵菜逸東軒向來以足料
湯水著稱，尤其紫砂壺做的
燉湯就更是出色，現在就請
大廚分別教授讀者製作以近
年流行富營養價值的蟲草花
和清熱的海底椰製作兩款木
瓜湯。

老牌粵菜逸東軒向來以足料

■逸東軒
地址：灣仔港灣道23號鷹君中心2樓
電話：2878.1212
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淮杞蟲草花螺頭煲萬壽果
1.	雞腳去爪及去膜後汆水，豬𦟌汆水。蟲草花、淮山及

杞子以清水洗淨備用。

2.	木瓜去皮去核後切角備用。燒熱鑊，下少許油爆薑、

葱後，加水，滾起後放入冰鮮螺頭汆水。

3.	所有材料放入熱水，以慢火煲90分鐘。

4.	最後，以鹽調味即成。

木瓜.............960克
冰鮮螺頭......2隻
蟲草花（乾）...40克
淮山.............40克
杞子.............8克
豬𦟌.............640克
雞腳.............6隻
薑.................4片
葱.................5條
水.................1600毫升

鹽.................適量

材料 做法
4位份量

烹調貼士
1.	以爆過的薑及葱為
冰鮮螺頭汆水可辟
腥味。

2.	蟲草花以金黃色、
帶光澤及比較粗身
為佳。

1

4

2

5

3

6

調味料

所有材料放入熱水，以慢火煲90分鐘。

最後，以鹽調味即成。
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川貝海底椰燉萬壽果
1.	雞腳去爪及去膜後汆水，豬𦟌汆水，海底椰、

川貝及陳皮以清水洗淨備用。

2.	木瓜去皮去核後切角備用。

3.	所有材料放入熱水，以慢火燉120分鐘。

4.	最後以鹽調味。

木瓜.......... 640克
海底椰....... 160克
川貝.......... 30克
豬𦟌.......... 640克
雞腳.......... 6隻
陳皮.......... 1塊
水.............. 1600毫升

鹽.............. 適量

做法材料
4人份量

烹調貼士
1.	陳皮愈陳愈香，10年以上的陳皮比較矜貴，可選用5
年陳皮，陳皮以有光澤及帶濃郁陳皮香為佳。

2.	川貝以松貝為優，應選擇質堅實、顆粒均勻整齊及
質地堅硬的川貝，而且色澤須潔白、帶光澤及足粉
性。

調味料

2.	
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說到湯水款式，廣東人變化最多，尤其
舊日廣府一帶的富紳着重醫食同源，故
每家的御用廚師都會按季節而為主子度
身訂造合時湯水，春天着重補氣去濕、
夏天着重消暑補充元氣、秋天滋潤養
生、冬天進補，所採用的食材皆以時令
為主。

原籍順德的「滿福樓」總廚，筆者不時也會來品
嘗他的手勢，除了以紮實廚功見稱的順德砂鍋菜
和譽滿食壇的人氣叉燒外，其實主廚出品的四季
湯水亦同樣出色。
近年氣候轉變，夏天來得炎熱，尤其是三伏天就
更是中暑的高峰期，師傅就以當時得令的冬瓜，
配以龍骨、米鴨及荷葉作成消暑清熱的冬瓜湯，
出了冬瓜甜味，荷葉的清香亦為清熱開胃；至於
春天適宜的哈密瓜湯，以哈密瓜作湯水相信是源
於鄧肇堅爵士，又名「爵士湯」，不過此湯難度
在於加哈密瓜放湯的時間，太早加會令哈密瓜糊
爛，湯濁而無味，太遲下的話湯則失去果香，今
次大廚就和讀者分享哈密瓜湯的竅門。

■滿福樓
地址：港島灣仔港灣道1號萬麗海景酒店3樓
電話：2584.6971

四
時
湯
水

醫
食
同
源

說到湯水款式，廣東人變化最多，尤其
舊日廣府一帶的富紳着重醫食同源，故

生、冬天進補，所採用的食材皆以時令
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清熱滋陰哈密瓜湯

1.	哈密瓜切件去核。

2.	老雞、赤肉及雞腳汆水備用。

3.	在大湯盅中加6小碗水，待水煲滾後下老

雞、赤肉、雞腳、陳皮及薑煲3小時。

4.	下哈密瓜以慢火煲1小時，以鹽及糖調味

即成。

哈密瓜....... 1個
老雞.......... 960克
赤肉.......... 960克
雞腳.......... 10隻
薑.............. 20克
陳皮.......... 8克

鹽.............. 適量
糖.............. 適量

做法

材料
4-6人份量

化痰止咳海底椰湯
1.	豬𦟌及雞腳汆水備用。

2.	在大湯盅中加6小碗水，待水煲滾後下豬腱、雞腳、紅

棗、海底椰、陳皮及薑用慢火煲3小時，以鹽及糖調味

即成。

海底椰....... 320克
豬𦟌.......... 1280克
雞腳.......... 10隻
紅棗.......... 10粒
薑.............. 20克
陳皮.......... 8克

鹽.............. 適量
糖.............. 適量

做法材料
4-6人份量

調味料

調味料
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消暑清熱冬瓜湯

滋陰養顏健脾雪梨湯

1.	鴨斬件。鴨、龍骨及雞腳汆水備用。

2.	在大湯盅中加6小碗水，待水煲滾後下冬瓜、鴨件、龍

骨、雞腳、薑、陳皮、生熟薏米及乾荷葉。

3.	待湯再次煲滾後，以慢火煲3小時，下鹽及糖調味即成。

1.	雪梨切件去核。

2.	老雞、龍骨及雞腳汆水備用。

3.	使用大湯盅，加6碗水，待水煲滾後下老雞、龍

骨、雞腳、紅棗、薑、陳皮及雪耳。

4.	待湯再次煲滾後，以慢火煲3小時，下雪梨以慢

火煲1小時，以鹽及糖調味即成。

冬瓜.......... 640克
鴨.............. 1隻
龍骨.......... 960克
雞腳.......... 10隻
生薏米....... 8克
熟薏米....... 80克
荷葉乾....... 10克
薑.............. 20克
陳皮.......... 8克

鹽.............. 適量
糖.............. 適量

雪梨.................6個
雪耳（已浸發）...120克
紅棗.................8粒
老雞.................960克
龍骨.................960克
雞腳.................10隻
薑.....................20克
陳皮.................8克

鹽.....................適量
糖.....................適量

材料

材料

做法

做法

4-6人份量

4-6人份量

調味料

調味料
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維他命豐富的番茄香港人很受落，簡單如番茄
煎紅衫魚、滑蛋煮番茄也是廣受歡迎的家常
菜，筆者亦很喜歡到港式茶餐廳「打躉」，不
時亦會發現一些與番茄有關的小吃頗有趣。不
過若論最常吃的，就非番茄湯麵莫屬，尤其大
冷天就很喜歡到上環的茶餐廳「百利冰室」，
歎一碗濃濃的港式番茄烏冬，稠濃又富滿滿的
茄香，可說是代表香港的平民美食之一。

說到半世紀歷史的「百利冰室」，本店在西灣河已有半世
紀歷史，第一代主理人波哥對出品以嚴謹著稱，亦善以番
茄製作懷舊菜式，舊日的港式名物番茄焗牛腩飯，他亦會
先炒香飯底，再配上鮮番茄汁與牛腩一起焗，做法一絲不
苟，效果非坊間煮好飯再淋汁的出品可媲美。
而在上環新店推出的番茄湯烏冬，亦認真地用上茄膏和鮮
番茄煮成湯底，取茄膏的色和濃度及鮮番茄的鮮甜而成。
筆者嘗試問過不同餐廳師傅，他們卻秘而不談做法，怕教
識徒弟無師傅，但波哥卻不介意分享入廚心得，並且化繁
為簡，教授讀者在家製作無味精番茄湯的秘訣，以下兩款
食譜相信會為大家帶來健康的驚喜。

■百利冰室
地址：上環文咸東街22-26號
. 柏廷坊高層地下
電話：3575.9896

無味精番茄湯
秘製

維他命豐富的番茄香港人很受落，簡單如番茄維他命豐富的番茄香港人很受落，簡單如番茄

茄香，可說是代表香港的平民美食之一。
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百利精製鮮茄湯肥牛烏冬
番茄湯
1.	洗淨及切碎鮮番茄。

2.	將切碎的番茄、檸檬、香葉、牛骨加入鍋，加

水，加入茄汁，大火煲至滾起，離火浸約1/2小

時，按口味加鹽及糖。

煮烏冬
1.	烏冬灼熟備用。

2.	番茄湯落鑊，加入紅蘿蔔片、白菜仔及椰菜花煮

滾，最後加入肥牛片，灼熟上碗。

3.	將烏冬放入碗即成。

牛骨.......... 2條
肥牛片....... 100克
新鮮番茄... 2個
紅蘿蔔....... 5片
白菜仔....... 80克
椰菜花....... 80克
檸檬.......... 2片
烏冬.......... 1包
香葉.......... 適量
香草.......... 適量

茄汁.......... 1湯匙
鹽.............. 少許
糖.............. 少許

做法材料
4位份量

調味料

滾，最後加入肥牛片，灼熟上碗。

3.	將烏冬放入碗即成。1湯匙
少許
少許
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番茄薯仔清湯
1.	排骨及雞骨洗淨，汆水後隔水，再放入清水

熬煮。

2.	紅蘿蔔切片，薯仔去皮切粒，放入排骨雞骨

湯內熬煮，加入番茄及檸檬，按口味加入糖

調味，即可享用。

番茄.......... 3個
薯仔.......... 2個
紅蘿蔔....... 1條
排骨.......... 320克
雞骨.......... 160克
檸檬.......... 1/8個

糖.............. 適量

做法材料
4-6人份量

小貼士
以排骨和雞骨同時熬製清湯，令
味道更有層次。

調味料
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蔬
果
類

蔬果類
近年愈來愈流行綠色飲食的熱潮，即使不是素食者，許多人也因為健

康、環保等理由，而實行多菜少肉的習慣。的確，蔬果往往含有豐富

的維他命、植物纖維、胡蘿蔔素等營養成分，而且脂肪和膽固醇的含

量較低，特別適合長者和心血管病患者。另外，香港天氣濕熱，蔬果

的口感清新，部分更帶有自然的甘甜味道，只要配搭得宜，簡簡單單

的材料就能變化出怡人湯水。

蔬果類
近年愈來愈流行綠色飲食的熱潮，即使不是素食者，許多人也因為健

康、環保等理由，而實行多菜少肉的習慣。的確，蔬果往往含有豐富
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蔬果類
Chapter 1

春天健脾：煲蔬果湯的好處
在春天的冷空氣走後，暖空氣迅速回

轉，令濕度增加。在這種濕度高的環境下，

很多人都會犯「春困」，以致有頭重感、

腹滿腹脹、食慾不振等徵狀，不單影響睡

眠質素、容易發脾氣、惰性增強，更會令

人體內分泌紊亂，導致情緒低落，影響正

常生活和工作。

面對這些問題，中國人一向有「想要

如何選擇新鮮蔬果？
應盡量購買時令和本地農場出品的蔬

果，因為進口的蔬果一般會經過化學品處

理，以延長其貯存時間。本地蔬果不用經

長途運輸，所以更新鮮、有更高營養價

值，又可減低碳排放，確保飲食安全之餘

又環保。

選購蔬果的時候，不用刻意挑選外觀

肥美、毫無昆蟲咬痕的，因為正常的蔬果

都會被咬過，有機的就更加明顯，如果外

表太完整，很可能是下了太多農藥。此外，

如果蔬果表面留有藥斑或不正常的化學藥

品氣味，便不應該購買。

然而，表皮破損得比較嚴重，甚至是

已經潰爛變質的蔬果，微生物較易侵入，

祛濕，就先健脾」的對應方法，所以宜吃

具有健脾作用的食物，例如性平味甘或甘

溫之物，以及營養豐富、容易消化的平補

食品等，當中包括不少蔬果，如蓮藕、栗

子、扁豆、紅蘿蔔、馬鈴薯、洋葱等。加

上蔬果色澤亮麗，春意盎然，而蔬果湯水

清淡回甘的味道，讓人感覺將春天喝進了

身體。

亦不宜購買。最好是選擇表皮較為乾淨與

乾爽的蔬果，切開後如果發現有潰爛的部

分就要切掉，要是潰爛部分較大就必須整

個扔掉。

另外，除非是特別的改良品種，否則

盡量不要選擇體型過大或過小的蔬果，因

為太大的味道會不夠，水分也比較少，而

太小的就是營養不良，生長得不好，或是

裏面已經開始腐爛。

在選購的時候，最好是把蔬菜提起，

看看有沒有大量水分流出，如果有可能就

是經過泡水處理的「發水菜」。而蔬果在

吸收水分的同時，也會吸收很多有害物質，

所以亦不建議選擇。
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蔬
果
類如何處理及保存蔬果？

在處理蔬果方面，除了要清除表面的

灰塵和昆蟲外，更重要的是洗掉可能殘留

的農藥，因此把蔬菜用水充分清洗後，應

該再浸泡幾分鐘甚至是更長時間。有些人

會用清潔劑清洗蔬果，但殘留的清潔劑也

會引起健康問題，所以並不建議使用。

在清洗過程中，建議先去除蔬菜的葉，

用水沖洗根部，將泥沙清除，再用水浸泡

10-20 分鐘，最後用水沖洗 2-3 次，這樣

能有效去除農藥。至於根莖或瓜類如馬鈴

薯、南瓜等，可用軟刷清洗乾淨。如果是

青椒等有果蒂或凹陷部分的蔬果，比較容

易累積農藥，應先切掉再用水沖洗。而水

果的皮雖然含有比較高的營養價值，但農

藥殘留量也高，進食前必須徹底清潔，也

不宜經常連皮食用。

宜宜宜
忌忌忌

宜 宜 宜
忌 忌 忌

紅蘿蔔 馬鈴薯 粟米

味甘，性平，有健脾和胃、
補肝明目、清熱解毒、壯陽
補腎、降氣止咳等功效，可
用於腸胃不適、便秘等症狀。

味甘，性平無毒，有健脾和
胃、益氣調中、通利大便等
功效，可用於脾胃虛弱、消
化不良、腸胃不和等症狀。

味甘、性平，有開胃利膽、
通便利尿、軟化血管、延緩
細胞衰老的功效，可用於高
血壓、高血脂、動脈硬化等
症狀。

紅蘿蔔配豆芽或蜜糖可以排

宜
紅蘿蔔配豆芽或蜜糖可以排

宜毒；配淮山可以健胃補脾；宜毒；配淮山可以健胃補脾；宜配菠菜可預防中風；配大米宜配菠菜可預防中風；配大米宜可改善胃腸功能。宜可改善胃腸功能。宜
配醋可分解有毒物質；配牛

宜
配醋可分解有毒物質；配牛

宜肉能促進酸鹼平衡，保護胃宜肉能促進酸鹼平衡，保護胃宜黏膜；配豆角可除煩潤燥，宜黏膜；配豆角可除煩潤燥，宜防止急性腸胃炎、嘔吐腹瀉。宜防止急性腸胃炎、嘔吐腹瀉。宜
配雞蛋防止膽固醇過高；配

宜
配雞蛋防止膽固醇過高；配

宜鴿肉防治神經衰弱；配松仁宜鴿肉防治神經衰弱；配松仁宜益壽養顏；配西蘭花健脾益宜益壽養顏；配西蘭花健脾益宜胃，助消化；配淮山有助吸宜胃，助消化；配淮山有助吸宜收營養。宜收營養。宜
配醋會破壞胡蘿蔔素；配紅

忌
配醋會破壞胡蘿蔔素；配紅

忌棗降低營養價值；配酒會產忌棗降低營養價值；配酒會產忌生毒素，引致肝病。忌生毒素，引致肝病。忌
配香蕉會令面部長斑；配番

忌
配香蕉會令面部長斑；配番

忌茄、柿子會導致食慾不佳、忌茄、柿子會導致食慾不佳、忌消化不良；配石榴會引起忌消化不良；配石榴會引起忌中毒。
配田螺會引致中毒；配紅薯

忌
配田螺會引致中毒；配紅薯

忌會造成腹脹。忌會造成腹脹。忌

蔬果配搭宜忌
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老火湯 素食

南瓜紅棗湯
材料：南瓜1個，紅棗（去核）60克，南杏30克，北杏10克，水2000毫升，鹽適量

做法
1. 南瓜洗淨，去皮，去籽，切成塊狀。
2. 紅棗、南杏、北杏洗淨。
3. 煲中放入適量水，水滾後加入處理好的材料，文火煲約2小時後，下鹽調味即可。

功效：益氣養血  4-6
南
瓜
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蔬
果
類4-64-6

4-64-6

4-64-6

經典

花生南瓜排骨湯
材料：花生仁100克，南瓜200克，排骨
300克，水2000毫升，鹽適量

做法
1. 材料洗淨，瀝乾水分。
2. 花生仁以水浸1小時；南瓜去皮、去瓤，
切塊。

3. 排骨斬件，汆水，過冷河。
4. 煲內加水，用武火煲滾，加入處理好的
材料，再滾後轉文火煲2小時，下鹽調味。

南瓜鯽魚湯
材料：南瓜 500 克，鯽魚 1條，豬瘦肉
100克，南北杏1湯匙，蜜棗3粒，薑2片，
水3000毫升，鹽、油各適量

做法
1. 鯽魚劏好，洗淨，抹乾水分；薑洗淨。
2. 燒熱鑊，用油爆香薑片，加入鯽魚，煎
至兩面呈金黃色，盛起。

3. 豬瘦肉洗淨，切塊，汆水。
4. 南瓜去皮、去籽，切大件；南北杏、蜜
棗洗淨。

5. 用武火煲滾水，加入處理好的材料，再
滾後轉文火煲2小時，下鹽調味。

南瓜雪梨粟米湯
材料：南瓜600，豬瘦肉300克，雪梨3個，
粟米2條，水2000毫升，鹽適量

做法
1. 所有材料洗淨。豬瘦肉汆水。
2. 南瓜去皮，去籽，切塊；雪梨去芯，切
塊；粟米切段。

3. 用武火煲滾清水，加入所有材料，再滾
後轉文火煲2小時，下鹽調味。

南瓜排骨湯
材料：南瓜 600 克，排骨 400 克，水
2000毫升，鹽適量

做法
1. 南瓜去皮，去瓤，洗淨，切大塊。
2. 排骨汆水，除去血水，洗淨。
3. 煲內注入適量水，加入處理好的材料，
煲滾後轉文火煲2小時，下鹽調味，即可。

金銀百合南瓜排骨湯
材料：南瓜、排骨各600克，乾百合40克，
鮮百合120克，紅棗（去核）5粒，水2000毫
升，鹽適量

做法
1. 將乾百合、紅棗洗淨；鮮百合洗淨，撕
成一瓣瓣；南瓜去皮，去瓤，洗淨，切塊。

2. 排骨斬件，洗淨，汆水，過冷河。
3. 將乾百合、排骨及紅棗加入水煲滾，再
以文火煲約1小時。

4. 放入南瓜煲20分鐘至腍，加入鮮百合，
以武火滾2分鐘，以鹽調味即可。

百合栗子南瓜湯
材料：南瓜 600克，栗子肉、鮮百合各
100克，乾百合 40克，粟米 1條，紅棗
10粒，水2000毫升，鹽適量

做法
1. 所有材料洗淨。
2. 南瓜去皮，去籽，切塊；粟米切段；紅
棗去核。

3. 用武火煲滾清水，加入栗子、乾百合、
粟米和紅棗，煲15分鐘，轉文火煲1小
時，加入其他材料，再煲30分鐘，下鹽
調味。

老火湯 宴客

老火湯 有營

老火湯 素食

老火湯 創意

老火湯 有營

老火湯

功
效
：
補
腎
壯
骨
，
益
陰
養
血

功
效
：
益
氣
補
脾
，
潤
肺
止
咳

功
效
：
健
脾
益
氣
，
潤
肺
和
胃

功
效
：
補
腎
壯
骨
，
補
中
益
氣

功
效
：
健
脾
和
胃
，
補
腎
壯
骨

功
效
：
健
脾
補
腎
，
潤
肺
安
神
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4-64-6

紅蘿蔔栗子南瓜湯
材料：南瓜500克，紅蘿蔔300克，栗子
肉200克，豬瘦肉250克，蜜棗4粒，水
2500毫升，鹽適量

做法
1. 材料洗淨，瀝乾水分；豬瘦肉汆水，過
冷河。

2. 紅蘿蔔去皮，切件；南瓜去皮、去瓤，
切件。

3. 煲內加水，用武火煲滾，加入處理好的
材料，再滾後轉文火煲3小時，下鹽調味
即成。

合掌瓜南瓜瘦肉湯
材料：合掌瓜1個，豬瘦肉250克，南瓜
200克，蜜棗3粒，南北杏2湯匙，水、鹽
各適量

做法
1. 將材料洗淨。
2. 豬瘦肉汆水，洗淨。
3. 合掌瓜、南瓜去皮，南瓜去瓤，切大塊。
4. 煲內加水，用武火煲滾，加入合掌瓜、
豬瘦肉、蜜棗和南北杏，再滾後轉文火
煲1小時，加入南瓜，再煲30分鐘，下
鹽調味。

4-64-6

南瓜番茄西蘭花湯
材料：南瓜300克，番茄200克，西蘭花
100克，水2000毫升，鹽適量

做法
1. 所有材料洗淨；南瓜去瓤，切塊；番茄
去蒂，切塊；西蘭花切成小朵。

2. 用武火煲滾水，加入所有材料，再滾後
轉文火煲2小時，下鹽調味。

南瓜番茄湯
材料：南瓜200克，番茄3個，紅豆40克，
陳皮1/4角，豬𦟌300克，水1.5公升

調味料：鹽適量

做法
1. 南瓜去皮，切厚件。番茄去皮，切件。
2. 紅豆洗淨，瀝乾。
3. 豬𦟌氽水。
4. 將所有材料加水放煲內，煲滾1小時，轉
文火煲1/2小時，下調味料即可。

4-64-6

南瓜濃湯
材料：南瓜 600 克，洋葱 1/2 個，麵粉
1/2湯匙，牛油15克，鮮奶100毫升，上湯
1500毫升，胡椒粉、鹽各適量

做法
1. 南瓜洗淨，取肉切塊；洋葱洗淨，切絲。
2. 南瓜、洋葱和上湯一起煮滾，煮至南瓜
軟身，取出洋葱和南瓜塊，湯留用。

3. 南瓜塊以攪拌機打成茸。
4. 將牛油煎熱，加少量上湯調開，加入南
瓜茸和麵粉，煮一會兒後再倒入鮮奶，
煮滾，加入胡椒粉和鹽調味。

南瓜牛肉湯
材料：南瓜600克，牛肉300克，薑2片，
沸水1500毫升，鹽適量

做法
1. 南瓜洗淨，去皮，去瓤，切塊；薑洗淨，
略拍。

2. 牛肉洗淨，切塊，汆水。
3. 將牛肉與薑放入燉盅內，加沸水，蓋好，
隔水文火燉1.5小時，加入南瓜再燉1/2
小時，下鹽調味即可。

老火湯 創意 老火湯

老火湯 創意

燉湯 有營 滾湯

老火湯 素食

功
效
：
健
脾
補
中
，
調
養
肝
腎

功
效
：
健
脾
和
胃
，
潤
肺
疏
肝

功
效
：
健
脾
和
胃
，
降
脂
降
壓
。

功
效
：
健
脾
益
氣
，
理
氣
和
胃

功
效
：
健
脾
益
氣
，
降
脂
降
壓

功
效
：
補
中
益
氣
，
強
筋
壯
骨

經典

 Tips  火熱盛者不宜飲。

有營
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蔬
果
類4-64-6

南瓜海帶湯
材料：南瓜400克，乾海帶30克，豬瘦肉
100克，薑3片，水1200毫升，鹽適量

做法
1. 豬瘦肉洗淨，切片。
2. 海帶浸軟，洗淨，切條；南瓜去皮，去
籽，洗淨，切塊；薑洗淨。

3. 用武火煲滾水，加入處理好的材料，再
滾後轉文火煲40分鐘，下鹽調味即成。

南瓜雜錦湯
材料：南瓜600克，蝦仁80克，急凍帶子
8隻，豆腐1件，草菇150克，紅甜椒、青
甜椒各1/2個，芫荽碎1湯匙，上湯1000毫
升，鹽適量

做法
1. 南瓜去皮、去瓤，切塊，蒸15分鐘，壓
爛，加250毫升上湯煮成茸。

2. 紅甜椒與青甜椒去籽，洗淨，切粒。豆
腐切粒，與蝦仁、帶子及草菇分別汆水
過冷河，瀝乾。

3. 煮滾剩餘的上湯，放入上面的材料，待
滾後撒上芫荽碎，下鹽調味即成。

4-64-6

番茄南瓜滾魚湯
材料：番茄2個，南瓜、梭羅魚各300克，
薑2片，水1500毫升，鹽、油各適量

做法
1. 梭羅魚去鱗劏淨，洗淨，瀝乾，起油鑊，
煎香。

2. 將煎香的梭羅魚放入煲魚湯袋內，紮好。
3. 南瓜切開，取肉，洗淨，切件；番茄洗
淨，切件，去核；薑洗淨。

4. 鍋內煮滾水，放入煲魚湯袋、番茄、南
瓜及薑片，用中火煮1/2小時，湯滾後將
煲魚湯袋取出，下鹽調味即成。

甜椒南瓜湯
材料：南瓜600克，青甜椒100克，上湯
1500毫升，鹽、油各適量

做法
1. 南瓜洗淨，取肉，切粗絲；青甜椒洗淨，
去蒂、去籽，切粗絲。

2. 南瓜用少量鹽醃2分鐘，沖淨，瀝乾。
3. 燒熱油鑊，下甜椒絲、鹽略炒，下南瓜
絲，加入上湯燒滾，至南瓜煮軟，下鹽
調味即可。

4-64-6

南瓜番茄紅腰豆湯
材料：南瓜600克，番茄150克，紅腰豆
30克，薑4片，水適量，鹽少許

做法
1. 材料洗淨。
2. 南瓜、番茄去皮，去籽，切塊；紅腰豆
用水煮腍。

3. 把南瓜、番茄和薑放入攪拌機，加水，
拌打成漿。

4. 把南瓜番茄漿煮滾，加入紅腰豆和鹽，
拌勻即成。

滋潤南瓜湯
材料：南瓜300克，粟米2條，甘筍1條，
蜜棗3粒，西施骨450克，水2000毫升，鹽
適量

做法
1. 西施骨洗淨，氽水。
2. 甘筍洗淨，去皮，切件。粟米切段。
3. 南瓜洗淨，去瓤，連皮切件。
4. 粟米、甘筍、蜜棗、西施骨放煲內，加
水煲滾，轉文火煲1.5小時，再將南瓜件
放下煲20分鐘，下鹽調味即可。

滾湯 有營 滾湯 有營

滾湯 有營滾湯 素食

滾湯 創意 滾湯

功
效
：
健
脾
益
氣
，
軟
堅
降
壓

功
效
：
健
脾
開
胃
，
清
熱
養
陰

功
效
：
健
脾
益
氣
，
開
胃
生
津

功
效
：
健
脾
益
氣
，
開
胃
降
脂

功
效
：
補
中
益
氣
，
清
熱
生
津

功
效
：
健
脾
益
氣
，
開
胃
益
智

素食

 Tips  皮膚敏感者不宜。

 Tips  體內熱盛者少飲。  Tips  皮膚敏感者少飲。
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滾湯 創意

椰菜南瓜洋葱湯
材料：椰菜、小南瓜、洋葱各1/2個，牛油1茶匙，上湯750毫升，鮮奶100毫升，水
250毫升，油、鹽和胡椒粉各少許

做法
1. 南瓜取肉，洗淨，切粒；椰菜及洋葱分別洗淨，切粒。
2. 燒熱油鑊，下洋葱炒軟，撒下胡椒粉，加入南瓜、椰菜炒香，加上湯及水煮至材料變軟。
3. 將以上步驟的材料以攪拌機打成茸，加入鮮奶，於鍋中煮熱，下鹽調味即可。

功效：健脾開胃，降脂降壓  4-6
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蔬
果
類4-64-6

4-64-6

4-64-6

紅蘿蔔南瓜魚茸羹
材料：紅蘿蔔、南瓜各200克，鯇魚腩1塊，
薑2片，葱1條，上湯1000毫升，鹽、胡椒
粉各適量

芡汁料：生粉3湯匙，水2湯匙

做法
1. 材料洗淨，瀝乾水分。
2. 紅蘿蔔去皮，切塊；南瓜去皮，去瓤，切塊；
葱切段。

3. 紅蘿蔔和南瓜隔水蒸熟，壓成茸。
4. 魚腩加上薑片、葱段，隔水蒸熟，拆肉。
5. 用武火煲滾上湯，加入其他材料，再滾後轉
文火煲5分鐘，加入鹽、胡椒粉和生粉水，拌
至濃稠即成。

南瓜帶子羹
材料：南瓜200克，蝦50克，帶子3粒，上
湯1500毫升，鹽、胡椒粉各適量

芡汁料：馬蹄粉、水各4湯匙

做法
1. 所有材料洗淨。
2. 南瓜去皮，去瓤，切絲；蝦去殼留尾，
汆水；帶子汆水，切薄片；芡汁料拌勻。

3. 用武火煲滾上湯，加入南瓜，煲至熟透，
加入蝦和帶子，煲10分鐘，勾芡，下鹽
和胡椒粉調味。

南瓜海帶雞肉湯
材料：南瓜300克，海帶40克，雞胸肉
240克，清水1.5公升

醃料：蠔油2湯匙，鹽、糖各少許，麻油少
許，胡椒粉少許

調味料：鹽適量

做法
1. 南瓜洗淨，去瓤，切塊；海帶浸軟後洗
淨切段。

2. 雞肉絞碎，用醃料醃片刻。
3. 鍋內加入清水，下南瓜，海帶煲1/2小
時，後下絞碎雞肉，滾片刻至熟，下鹽
調味即成。

南瓜粟米羹
材料：南瓜250克，粟米粒120克，上湯
750毫升，鹽適量，水300毫升

芡汁料：生粉3湯匙，水2湯匙

做法
1. 粟米粒洗淨，瀝乾。
2. 南瓜取肉，洗淨，切成小塊，隔水蒸軟，
放攪拌機中加水300毫升打成南瓜茸。

3. 煮滾上湯，加入南瓜茸、粟米粒煮滾，
勾芡，下鹽調味即成。

南瓜海鮮羹
材料：南瓜300克，蝦仁、蟹肉各50克，
蜆肉30克，生粉水2湯匙，麻油1茶匙，上
湯、鹽各適量

做法
1. 將材料洗淨。
2. 南瓜取肉，切薄片，加入上湯，用武火
煲滾，轉慢火煮15分鐘，待涼後用攪拌
機打成南瓜湯。

3. 把南瓜湯用武火煲滾，加入蝦仁、蟹肉
和蜆肉，再滾後轉文火煮10分鐘，勾芡，
下鹽調味，淋上麻油即成。

南瓜百合羹
材料：南瓜250克，鮮百合100克，水600
毫升，鹽適量

調味料：鹽1/3茶匙，麻油適量

芡汁料：生粉3湯匙，水2湯匙（分2次用）

做法
1. 南瓜洗淨，取肉，切薄片，隔水蒸熟，
放攪拌機中攪打成茸。鮮百合分瓣，洗
淨，隔水蒸熟，放攪拌機中攪打成茸。

2. 燒滾一鍋水300毫升，加入南瓜茸煮20
分鐘，勾芡，下鹽、麻油調味。

3. 燒滾另一鍋水300毫升，加入百合茸煮
20分鐘，勾芡，下鹽、麻油調味。

4. 兩種羹分別倒進湯碗成太極形狀，即可。

羹  創意

羹  素食

羹  素食

羹  有營

滾湯 有營

羹  

功
效
：
養
肝
明
目
，
健
脾
益
氣

功
效
：
補
腎
壯
陽
，
健
脾
和
胃

功
效
：
健
脾
益
氣
，
軟
堅
散
結

功
效
：
補
中
益
氣
，
健
脾
和
胃

功
效
：
健
脾
和
胃
，
補
腎
利
水

功
效
：
健
脾
益
氣
，
養
陰
寧
神

宴客
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4-6

4-6

4-6

4-6

冬瓜金菇瘦肉湯
材料：冬瓜600克，金菇100克，豬瘦肉
150克，水2000毫升，鹽適量

做法
1. 將材料洗淨。
2. 冬瓜連皮切塊；金菇切去根部。
3. 豬瘦肉，汆水，洗淨。
4. 煲內加水，用武火煲滾，加入其他材料
（鹽除外），再滾後轉文火煲2小時，下鹽
調味即可。

薏米冬瓜鴨湯
材料：薏米50克，冬瓜750克，光鴨1隻，
薑1塊，水2000毫升，鹽適量

做法
1. 光鴨洗淨，斬件，汆水，洗淨。
2. 冬瓜去瓤，洗淨，連皮切成大塊；薏米
洗淨；薑洗淨，略拍。

3. 將材料放入瓦煲，放入水，武火煲滾，
轉文火煲2小時，下鹽即可。

椰香南瓜羹
材料：南瓜300克，紅蘿蔔200克，西芹
50克，番茄、洋葱各1個，椰漿1/3量杯，
胡椒粉1/3茶匙，水、鹽各適量

做法
1. 將材料洗淨。
2. 南瓜取肉，切片；紅蘿蔔去皮，切粒；
西芹、番茄和洋葱切粒。

3. 用武火煲滾水，加入紅蘿蔔、西芹、番
茄和洋葱，再滾後轉文火煲30分鐘，去
渣留湯。

4. 雜菜湯放涼，加入南瓜，用攪拌機打成
南瓜湯，用文火煲滾，加入椰漿，再滾
後下胡椒粉和鹽調味。

冬瓜日月魚鴨湯
材料：冬瓜600克，薏米、日月魚各40克，
光鴨1/2隻，蜜棗2粒，薑2片，陳皮1角，
水3000毫升，鹽適量

做法
1. 光鴨洗淨，去皮，斬大件，汆水；冬瓜
連皮洗淨，切塊。

2. 日月魚用水稍浸；薏米、薑洗淨；陳皮
浸軟，刮去瓤，洗淨。

3. 材料放入瓦煲內，加水後用武火煲滾，
再改用文火煲2小時，下鹽調味。

羹  素食 老火湯

老火湯 老火湯 有營

功
效
：
清
熱
解
暑
，
健
脾
益
氣

功
效
：
健
胃
補
虛
，
解
暑
祛
濕

功
效
：
健
脾
和
胃
，
降
脂
降
壓

功
效
：
調
和
脾
胃
，
解
暑
祛
濕
，
滋
陰
補
腎

經典

經典冬
瓜

 Tips  脾胃虛寒者不宜多飲。
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蔬
果
類4-6

4-6

4-6

4-6

雲腿冬瓜湯
材料：金華火腿 40 克，冬瓜、豬骨各
300克，上湯450毫升，胡椒粉、鹽各適量

做法
1. 豬骨斬大件，汆水，洗淨。
2. 金華火腿先煮熟取出，待涼再切片；冬
瓜去皮、去瓤，洗淨，切塊。

3. 煲內加適量水，煮滾，放豬骨、金華火
腿及上湯，先煮10分鐘，再放入冬瓜同
煮入味，煲至冬瓜熟軟，下鹽，撒胡椒
粉即成。

冬瓜雙果核桃湯
材料：冬瓜400克，白果10粒，無花果
4粒，核桃40克，水2000毫升，鹽適量

做法
1. 材料洗淨，瀝乾水分。
2. 冬瓜連皮切塊。
3. 用武火煲滾水，加入處理好的材料，再
滾後轉文火煲1.5小時，下鹽調味。

淡菜冬瓜陳皮鴨湯
材料：淡菜、薏米各80克，冬瓜600克，
陳皮1角，光鴨1隻，水2000毫升，鹽適量

做法
1. 淡菜浸軟，洗淨；冬瓜連皮洗淨，切塊。
2. 薏米、陳皮洗淨，陳皮浸軟，刮去瓤。
3. 光鴨洗淨，汆水10分鐘，沖淨。
4. 將處理好的全部材料放入煲中，加水煮
滾後文火煲2小時，撇去浮油，下鹽調味
即可。

桂圓羅漢果冬瓜湯
材料：冬瓜 600 克，羅漢果 1個，圓肉
20克，水1500毫升，鹽適量　

做法
1. 冬瓜洗淨，連皮切大塊。
2. 羅漢果、圓肉洗淨。
3. 注入適量水於煲內，加入圓肉、羅漢果
及冬瓜，滾後改以文火煲約2小時，下鹽
調味即成。

老火湯 老火湯 宴客

老火湯老火湯 素食

功
效
：
補
腎
壯
骨
，
清
熱
解
暑

功
效
：
清
熱
生
津
，
潤
肺
化
痰

功
效
：
健
胃
補
腎
，
解
暑
祛
濕

功
效
：
清
熱
解
暑
，
養
血
潤
肺

素食

經典
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4-64-6

火腿冬瓜豬骨湯
材料：熟火腿75克，冬瓜250克，豬骨
600克，葱2條，薑3片，水適量，米酒、
鹽各少許

做法
1. 冬瓜洗淨，切成長條薄片；葱、薑洗淨。
2. 豬骨斬件，氽水，洗淨。
3. 把豬骨、葱、薑放入煲內，加入適量水
用武火煮滾，撇去浮油，加入米酒，改
用文火煲2小時。

4. 待湯汁醇厚時，撈出豬骨及葱薑，放入
冬瓜，再煮3分鐘即熟，下鹽調味，盛入
大湯碗，覆上火腿片即可。

黃芪薏米冬瓜豬踭湯
材料：黃芪20克，薏米40克，冬瓜600克，
豬踭200克，水2500毫升，鹽適量

做法
1. 豬踭肉洗淨，入大滾水中煮10分鐘，取
出，沖淨。

2. 洗淨黃芪、薏米；冬瓜洗淨，去瓤，連
皮切大塊。

3. 將處理好的材料入煲，加水後用武火煲
滾，轉文火煲2小時，下鹽調味即可。

4-64-6

玉竹粟米芯冬瓜煲瘦肉
材料：生薏米40克，粟米芯、玉竹各20克，
冬瓜600克，豬瘦肉300克，薑2片，水
2500毫升，鹽適量

做法
1. 生薏米浸透洗淨；冬瓜、玉竹、粟米芯、
薑分別洗淨，冬瓜切厚件。

2. 豬瘦肉洗淨，於滾水中煮5分鐘，撈起瀝
乾。

3. 煲中置水，武火煲滾，放入處理好的材
料，以文火煲2小時，下鹽調味即可。

冬瓜西瓜排骨湯
材料：冬瓜、西瓜、排骨各500克，蜜棗
5粒，水適量，鹽少許

做法
1. 材料洗淨，瀝乾水分。
2. 冬瓜、西瓜連皮切大塊；排骨斬件，汆
水，過冷河。

3. 用武火煲滾水，加入處理好的材料，再
滾後轉文火煲2小時，下鹽調味即成。

4-64-6

冬瓜薏米鮮蓮杞子雞湯
材料：雞1隻，冬瓜600克，薏米40克，杞
子20克，鮮蓮子40克，鮮淮山80克，薑
3片，水2.5公升

調味料：鹽適量

做法
1. 雞去內臟，洗淨氽水。
2. 冬瓜洗淨，去瓤，連皮切塊。
3. 鮮蓮子去芯，洗淨。鮮淮山去皮，切塊，
洗淨浸水。

4. 將所有材料放煲內，加水同煲至滾轉文
火煲1.5小時，下鹽調味即可。

薏米冬瓜老鴿湯
材料：薏米40克，芡實20克，冬瓜600克，
老鴿2隻，陳皮1角，水2500毫升，鹽適量

做法
1. 老鴿劏淨，斬件，汆水5分鐘。
2. 冬瓜去瓤，洗淨，連皮切大塊；薏米、
芡實、陳皮洗淨，陳皮浸透，刮去瓤。

3. 瓦煲內倒入水，武火燒滾，放入處理好
的材料，改文火繼續煲2小時，下鹽調味
即可。

老火湯 有營 老火湯 創意

老火湯 創意

老火湯 宴客 老火湯 宴客

老火湯

功
效
：
補
腎
壯
骨
，
清
熱
解
暑

功
效
：
補
中
益
氣
，
祛
濕
健
脾

功
效
：
潤
肺
止
咳
，
生
津
利
尿
，
健
脾
益
氣

功
效
：
清
熱
生
津
，
補
腎
壯
骨

功
效
：
清
熱
解
暑
，
健
脾
祛
濕

功
效
：
調
補
肝
腎
，
益
氣
養
血
，
解
暑
祛
濕

經典

 Tips  中醫認為黃芪味甘，性溫，這個湯水具補中益
氣、健脾除濕之效。
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蔬
果
類4-64-6

蓮子百合冬瓜湯
材料：冬瓜800克，蓮子40克，鮮百合
40克，陳皮1/4塊，水2500毫升，鹽適量

做法
1. 所有材料洗淨；冬瓜去瓤，切大塊；蓮
子浸1小時，去芯；陳皮浸軟，去瓤。

2. 用武火煲滾水，加入所有材料，再滾後
轉文火煲2小時，下鹽調味。

冬瓜薏仁湯
材料：冬瓜 600克，排骨 600克，蠔豉
60克，薏仁、芡實各20克

調味料：鹽適量

做法
1. 冬瓜去瓤，留皮清洗，切塊備用。
2. 排骨汆水，蠔豉浸透，清理蠔殼。
3. 把所有材料和清水注入湯鍋，大火煲
20分鐘，轉慢火煲1.5小時，下鹽調味
即成。

4-64-6

瓜粒雜錦湯
材料：冬瓜1200克，豬瘦肉200克，蝦仁
120克，叉燒、青豆各40克，冬菇4朵，雞
蛋2隻，水1000毫升，鹽適量

醃料：生紛、鹽、糖各1/2茶匙

做法
1. 所有材料洗淨。
2. 豬瘦肉切粒，用醃料醃10分鐘。
3. 冬瓜去皮，切粒；冬菇浸軟，去蒂切粒；
叉燒切粒；雞蛋拌勻。

4. 用武火煲滾清水，加入冬瓜、冬菇，煲
10分鐘，加入豬瘦肉、蝦仁、叉燒和青
豆，煲10分鐘，加入蛋液，拌勻成蛋花，
下鹽調味。

美白冬瓜燉湯
材料：冬瓜300克，薏米1/2量杯，豬脊骨
4塊，杞子10克，沸水、鹽各適量

做法
1. 材料洗淨，瀝乾水分。
2. 冬瓜連皮切小塊；薏米浸1小時；杞子浸
20分鐘。

3. 豬脊骨汆水，盛起沖淨，瀝乾水分。
4. 把處理好的材料加入燉盅內，注入沸水，
蓋上蓋，用慢火隔水燉2小時，下鹽即成。

4-64-6

荷葉冬瓜湯
材料：鮮荷葉1張，冬瓜500克，薑2片，
水1000毫升，鹽適量

做法
1. 荷葉洗淨，撕碎。
2. 冬瓜洗淨，去皮，去瓤，切片；薑洗淨。
3. 荷葉片、冬瓜片、薑片放煲中，加水適
量，煮滾後棄去荷葉，下鹽調味即成。

百合冬瓜雞蛋湯
材料：鮮百合30克，冬瓜100克，雞蛋
1隻，水600毫升，鹽適量

做法
1. 鮮百合分瓣，洗淨；冬瓜洗淨，去皮，
去瓤，切片。

2. 雞蛋打勻。
3. 燒滾一鍋水，將百合、冬瓜煮10分鐘，
加入雞蛋液打成蛋花，加鹽即可。

老火湯 有營 老火湯 素食

滾湯 有營燉湯 有營

滾湯 滾湯

功
效
：
解
暑
和
中
，
養
心
安
神
。

功
效
：
消
脂
養
顏
，
健
脾
祛
濕

功
效
：
健
脾
益
氣
，
消
暑
補
腎

功
效
：
祛
濕
輕
身

功
效
：
清
熱
，
解
暑
，
祛
濕

功
效
：
清
熱
解
暑
，
潤
肺
滋
陰

素食經典

 Tips  百合有養陰潤肺、止咳平喘的療效。  Tips  胃寒者不宜多喝。
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滾湯 素食

扁尖筍冬瓜番茄湯
材料：扁尖筍6棵，冬瓜400克，番茄3個，水1000毫升，白酒1茶匙，鹽、麻油各適量

做法
1. 扁尖筍洗淨，浸15分鐘，瀝乾水分。
2. 冬瓜去皮、去籽，洗淨，切塊；番茄去蒂，洗淨，切塊。
3. 用武火煲滾水，加入扁尖筍，再滾後轉文火煲10分鐘，加入冬瓜、番茄和鹽，煮5分鐘，
淋上麻油即可飲用。

功效：清熱解暑，開胃生津  4-6


