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第一組
有“營”食譜

菜名

樂齡健康煲

成員

劉麗雲　阮麗芳　張愷慈　李春仲

材料

龍脷柳：400 克 ( 切片 )

娃娃菜：100 克 ( 切段 )

嫩豆腐：200 克 ( 切塊 )

冬菇：80 克 ( 切片 )

雞蛋：2 隻 ( 打散 )

粉絲：50 克
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做法

1) 將粉絲浸軟剪成二段，盛起備用；

2) 龍脷柳切片、豆腐切塊，洗淨備用；

3) 先將薑片和蒜蓉放入鍋爆香，加入龍脷柳煎至金黃色；

4) 將娃娃菜、西蘭花、紅蘿蔔、冬菇陸續加入，再炒 2~3 分鐘；

5) 加入雞粉、鹽、胡椒粉、紹酒調味，攪拌均勻；

6) 倒入熱水或清雞湯，將豆腐、粉絲、芫茜加入，煮滾後小火燜 5~10 分鐘；

7) 倒入打散的雞蛋，攪拌均勻；

8) 加入黑松露醬，攪拌均勻，即可關火用砂鍋盛出上桌。

簡介

蛋白質來自龍脷魚塊，嫩豆腐和雞蛋，可促進身體細胞組織修補和再生，有利於長者維持肌肉。

龍脷魚塊：啖啖肉、無骨，樂齡人士易於咀嚼吞咽，容易消化吸收營養；嫩豆腐：大豆製品，

口感嫩滑，不用咀嚼都易於吞咽，特別對於缺鈣、牙齒有毛病的樂齡人士，是最好的食物選擇；

多種蔬菜 ( 娃娃菜、西蘭花、紅蘿蔔等 ) 提供豐富的維生素、礦物質和膳食纖維，有助於長者

的整體健康、腸道通暢，不怕便秘。薑片和蒜蓉具有抗炎和提升免疫功能的作用。

營養資料參考

蛋白質：約 30 克 / 脂肪：約 10 克 / 碳水化合物：約 40 克 / 維生素 A：約 800 微克 / 

維生素 C：約 80 毫克 / 鈣：約 300 毫克 / 鐵：約 4 毫克

故事

在感恩節，我教會的牧師為了多謝我們十多位會友為義工服務的奉獻，用八、九種食材放在一

個大煲裏烹煮，並將其命名為「一品鍋」。我們吃得津津有味，充分流露彼此間的感恩之情。

經過我們不斷改良烹調技巧，製作成今天的「樂齡健康煲」。希望在節日期間，可煮給自己親

人食，以表達感恩之情。

「樂齡健康煲」所有食材均可在菜巿場容易購買，而且烹調方法簡單，容易入口，適合大部分

人進食，可說是一道老少咸宜的營養菜式。

* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。

紅蘿蔔：100 克 ( 切片 )

西蘭花：100 克 ( 切小朵 )

芫茜：適量 ( 切碎 )

蒜蓉：2 瓣 ( 剁碎 )

薑片：20 克

醃料

鹽：1 茶匙

雞粉：1 茶匙

紹酒：1 湯匙

食用油：2 茶匙

胡椒粉：少許

調味

黑松露醬：2 茶匙

器皿

砂鍋：1 個



第二組
有“營”食譜

菜名

魚你在一起

成員

麗群　玉嬋　妙貞　齊歡

材料

龍利魚柳：2 條

三色椒：各 1 個

洋蔥：1 個

薯仔：5 個

玉米：1 條

紅蘿蔔：1 個

堅果：適量
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擺盤

將做法 2 放在底，將煎好的魚柳放在面，撒玉米粒及堅果在面，薯蓉球放在旁邊。

簡介

是次烹飪手法主要以“煎”“炒”“蒸”為主。魚肉的質地是屬軟身，老少皆宜；紅蘿蔔經過

蒸熟後保留嚼勁，與番茄、三色椒、堅果、玉米搭配有口感；薯仔經蒸熟壓成薯蓉球質地軟身，

老少皆宜；洋蔥、番茄、紅蘿蔔、三色椒翻炒保留食物原有的風味。是次主題雖是魚，但以紅

蘿蔔、薯仔、三色椒、玉米多種蔬菜搭配，亦設有堅果類，色香味及口感俱全。魚肉以胡椒粉

及黑胡椒醃製，蔬菜主要以食物原有的味道為主，放入適量的鹽作調味。

營養資料參考

三色椒：含有豐富的膳食纖維，以及維生素 A、C、E 等抗氧化營養素。

玉米：玉米含有豐富的膳食纖維、不飽和脂肪酸、礦物質和玉米黃素等，具有良好的保護胃腸

道健康和抗氧化作用。 

魚：龍利魚具有海產魚類在營養上顯著的優點，含有豐富的不飽和脂肪酸，蛋白質容易消化吸

收，其肌肉細嫩，口感爽滑，魚肉久煮不老，無腥味和異味，屬於高蛋白、低脂肪、富含維生

素的優質比目魚類。

紅蘿蔔：紅蘿蔔的營養價值很高，紅蘿蔔的營養功效多與類胡蘿蔔素有關，對人體可能帶來的

好處如降低患癌風險、有助血糖控制、減肥、促進眼睛健康等。

番茄：番茄是一種低熱量、高纖維、營養豐富的蔬果，含有多種維生素和抗氧化營養素，有助

於維持身體健康、預防心血管問題和某些癌症。

洋蔥：洋蔥營養價值豐富，洋蔥含有超過 25 種植化素和類黃酮素，具有抗發炎、抗癌等功效，

對心血管有益，同時也是低熱量的辛香料好選擇。

薯仔：抗性澱粉含量高，因不容易被消化，熱量只有等量白米飯的一半且易有飽足感，有助減

重，調節血糖，降低膽固醇、維持腸道健康；水溶性纖維含量高，可助排便，纖維含量不比青

菜差；亦含維他命 C 與鎂。

堅果：每日適量攝取堅果有益健康，成人每日建議食用 1 份堅果種子，也就是一湯匙的量。

* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。

番茄：2 個

鹽：適量

油：適量

胡椒粉：適量

黑胡椒：適量 

蠔油：1 湯匙

做法

1）將薯仔、玉米、紅蘿蔔洗淨後，放入鍋中蒸熟，在水中放入鹽；

2）番茄去皮與三色椒、洋蔥、紅蘿蔔切塊，在鍋中倒入少量油，炒香洋蔥後將三色椒、	

	 番茄、紅蘿蔔放入一齊炒，炒熟後裝起；

3）玉米剝粒；

4）將薯仔去皮壓爛製薯蓉球，面上撒黑胡椒；

5）用胡椒粉、黑胡椒醃龍利魚柳 15 分鐘；

6）將醃好的龍利魚柳切約 7cm 寬。



第三組
有“營”食譜

菜名

添丁發財

成員

歐陽健豪　羅石容　古玉梅　謝玉嫦

材料

瘦豬肉

紅蘿蔔

腰果

西芹

花生
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簡介

營養價值

首先可以從營養角度來介紹。強調這道菜含有豐富的蛋白質 ( 來自瘦肉 )、維生素 ( 來自蔬菜 )、

礦物質 ( 來自腰果等 ) 等營養成分，能夠滿足身體各項營養需求，特別適合需要補充營養的人

群食用。

食材搭配

接下來，可以詳細介紹各種食材的特點及其在菜肴中的作用。比如豬肉提供蛋白質，紅蘿蔔含

有維生素 A，腰果富含鈣等，這些搭配能夠形成營養的協同作用。

烹飪工藝

可以簡單描述下烹飪過程，比如先爆香花生腰果，再加入肉類和蔬菜翻炒，最後調味入味。這

種炒菜的工藝能夠很好地保留食材營養，同時增加風味。

口感特點

強調這道菜的口感特點，如鮮嫩適口、清新可口等，讓大家對菜肴的口感有初步瞭解。

適合人群

這道「添丁發財」菜餚不僅營養均衡，更是集家人共聚、喜慶吉祥於一體。適合各年齡層人士

享用，尤其是樂齡人士，因為它富含多種有益身體健康的營養成分，能夠滿足他們的飲食需求，

同時口感清爽可口，令人回味無窮。

期望

1. 營養均衡，滿足身體需求：這道菜餚營養豐富，包含了高蛋白的豬肉、維生素 A 的紅蘿蔔、

鈣質的腰果等多種有益身體健康的食材。樂齡人士品嘗後，預期能夠感受到身體的飽足感和精

神的振奮感，滿足其日常所需的營養攝入。

2. 口感鮮嫩可口：菜餚以爆炒的烹飪方式烹製，使得食材保留了原有的鮮甜味，加上調料的調

配，口感鮮嫩可口，不會過於油膩或偏鹹，便於樂齡人士的消化吸收。

3. 增進家人感情：這道「添丁發財」菜餚寓意吉祥，適合全家老少一起分享。樂齡人士品嘗後，

預計會感受到家人的關愛和溫暖，增進彼此的感情，共用天倫之樂。

4. 促進身心健康：這道菜餚不僅營養豐富，也涵蓋了各種有益健康的成分。樂齡人士品嘗後，

除了滿足口腹之慾，還能從中獲得身心愉悅，促進整體健康狀態的提升。

總結

通過以上幾方面的介紹，希望能讓大家全面瞭解這道「添丁發財」菜餚，不僅美味可口，更能

滿足樂齡人士的各種需求，為他們帶來身心愉悅。

* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。

生油

鹽、糖

生抽

胡椒粉

 蠔油

做法

1）將所有食材洗淨切丁。

2）熱油鍋，先爆香花生、腰果。

3）加入豬肉翻炒至變色，再加入蔬菜翻炒。

4）最後加入調料，小火慢炒至入味。



第五組
有“營”食譜

菜名

花花色彩釀真菌

成員

倩兒　杏聘　迦盈　泰熹

材料

椰菜花：3-4 個

西蘭花：3-4 個

羊肚菌：10 條

黑木耳：20 個
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蕃茄：4 個

紅椒：2 個

薑粒：3 塊

做法

做法嘅話，將所有材料切成碎，炒熟佢撈埋一齊。每種材料都分開炒，因為佢哋熟嘅時間唔一

樣。每種材料炒嘅時候都分別加油鹽、糖、去提味。

簡介

營養嘅話都係採取五色營養，入面有唔同嘅材料。椰菜花切粒代替咗米飯。減少咗升糖元素。

糖尿病患者都可以安心食用。所有材料切碎，容易消化，長者進食起嚟比較方便。紅椒同番茄

有茄紅素，姜粒可以去寒。綠色有西蘭花，黑色有羊肚菌和黑木耳，適合任何年齡人士食用。

年輕人愛好減肥，椰菜花炒飯是很好的代餐，同時，這也是一個素菜，適合素食愛好人群，加

上低糖、低脂，長者同樣適合。

* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。

第六組
有“營”食譜

菜名

六色干絲腰果小炒皇

成員

林榮峰　黃美紅　林明芳　余楚愛　陳麗寬

材料

芥蘭：半斤

雞蛋：2 隻

豆乾：3~5 塊

紅黃椒：各 1 個

黑木耳：約 250 克

6

鹽：適量

香菇粉：適量

橄欖油：適量

腰果：約 250 克

黑芝麻：約 250 克

做法

1）所有材料洗淨，芥蘭帶葉切絲，紅、質甜椒、豆乾、黑木耳切絲備用 ; 把雖蛋攪拌加入炒	

     鍋中煎成雞蛋薄片後切絲備用 ;

2）炒鍋中加入橄欖油後，炒香豆乾放涼備用 ;

3）炒鍋中放入芥簡拌炒一論，把腰果、豆乾、雞蛋絲、木耳絲加入後再加入鹽、香菇粉翻炒	

     一會 ;

4）紅黃甜椒切絲直接拌勻即可上碗 ;

5）上碟後放上炒熟黑芝麻即可。腰果和杏仁 : 稍微炒香備用。

* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。



第七組
有“營”食譜

菜名

百花齊放

成員

黃鎮業　譚潔玲　黃國財　黃灶妹

材料

西芹：200 克

雞柳：200 克

紅蘿蔔：50 克

腰果：30 克

杏仁：30 克

百合：30 克

紅黃椒：各半個

7

芫荽：少許 ( 裝飾用 )

馬鈴薯：100 克

雞湯：100 毫升

 鹽：適量

 雞粉：適量

 胡椒粉：少許

 蠔油：1 湯匙

做法

西芹、百合、紅蘿蔔、紅黃椒、芫荽，洗淨切好備用。

雞柳 : 洗淨切條，加入少許鹽、胡椒粉、蠔油腌製片刻。

馬鈴薯 : 去皮切片，放入清水中浸泡防止氧化。

腰果和杏仁 : 稍微炒香備用。

熱鍋，加入適量食用油，先炒香雞柳，至變色後盛出備用。鍋中再加少許油，依次放入西芹、

紅蘿蔔、紅黃椒翻炒。加入馬鈴薯片、百合，繼續翻炒均勻。

加入炒好的雞柳，調入適量雞湯、鹽、雞粉、胡椒粉和蠔油，翻炒均勻至所有食材 熟透。最

後加入腰果、杏仁，翻炒幾下即可出鍋，盛盤後撒上芫荽點綴。

這樣一道色香味俱全、營養豐富的“百花齊放”便完成了 !

簡介

味道

這道菜融合了多種食材的鮮香脆爽，雞柳嫩滑，西芹清脆，百合微甜，紅蘿蔔和紅黃椒帶來鮮

豔的 色彩和清新的口感，腰果和杏仁增添了獨特的香脆口感，整體味道層次豐富。

營養價值 : 這道菜營養豐富，含有多種蔬菜和堅果，能提供人體所需的各種營養素 :

• 西芹 : 富含纖維素，有助於消化和降血壓。

• 百合 : 具有潤肺止咳、清心安神的功效。

• 雞柳 : 是優質的蛋白質來源，有助於增強體力和免疫力。

• 紅蘿蔔 : 富含維生素 A，有助於視力健康。

• 腰果和杏仁 : 提供健康脂肪和多種礦物質，有助於心臟健康和提升免疫力。

故事

這道菜名為“百花齊放”，寓意著多彩多姿、繁花似錦，象徵著美好和豐收。在家庭聚會或節

日宴會上 ，這道菜不僅味道可口，還能以其繽紛的色彩和豐富的口感吸引眾人的目光，讓餐

桌變得更加豐富多彩。

個人喜好

這道菜適合喜歡多種口感和營養搭配的朋友，特別是喜愛中式快炒風味的人。它的做法簡單快

捷， 非常適合忙碌的現代人。不論是家庭晚餐還是朋友聚會，都是一道既美味又健康的佳餚。

期望

希望這道菜能在品味上和視覺上都給人帶來愉悅的享受。通過多樣的食材搭配，讓大家在享受

美食 的同時，攝取到均衡的營養，並感受到節日般的歡樂氛圍。

* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。



第八組
有“營”食譜

菜名

彩色繽紛

成員

鄧尚智　柯芳婷　蘇婉兒　吳少娟　劉海通

材料

椰菜

紅蘿蔔

雞蛋

番茄仔（伴碟用）
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做法

1）將所有椰菜、紅蘿蔔切絲；2）將椰菜紅、蘿蔔絲汆水；3）將椰菜絲、紅蘿蔔絲炒熟；

4）將雞蛋發爛，煎成一片片；5）將椰菜絲、紅蘿蔔絲放入雞蛋裏面包住；6）然後切開兩份；

7）蕃茄仔切開兩份作為伴碟。

簡介

食譜色彩繽紛、營養豐富，將新鮮的椰菜和紅蘿蔔絲精心包裹在嫩滑的雞蛋裡，每一口都是

營養和美味的結合。食材經過簡單的飛水和輕炒，保留了它們的天然風味和營養價值，切絲

確保老年人可以輕鬆享受到易於消化的食物。用現時年輕人喜歡的蛋包方式，讓長輩眼前一

亮，也非常有趣。

* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。

油：少許

蠔油：少許

糖：少許

胡椒粉：適量

第九組
有“營”食譜

菜名

繽紛燦爛鳳凰展翅

成員

譚家樂　林淑貞　蘇麗儀　陳展霞

材料

雞：1 隻

蔥：4 條

姜：4 片

白芝麻：約 20 克

鹽焗雞粉：25 克

鹽：5 克

胡椒粉 1 克
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黃姜粉 1 克

麻油 1 克

車厘茄仔：12 粒

綠提子：12 粒

火龍果：1 個

芒果：1 個 

藍莓：20 粒

做法

1）鮮雞去內臟洗乾淨，用餐紙吸乾雞水份，備用；

2）用食鹽將雞內裡及雞全雙塗一次，約 3 分鐘；

3）再把鹽焗雞粉 加少許黃姜粉、胡椒粉，塗上雞內及外雞反複一次，把葱花和薑片放入雞	

     肚內醃 30 分鐘或一小時左右，等雞入味才蒸；

4）等水沸騰用大火蒸 30 分鐘左右熟放凉才拆件放於碟，排整齊在碟中，再配備蔬果拌碟；

5）備生果 : 七彩顏色排放碟邊，彩色美觀又健康，最後在雞身表面；

6）灑上已烘焙過有香味的白芝麻、待雞肉更香口及美觀。

* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。



第十組
有“營”食譜

菜名

招財宮雞

成員

陳錦榮　李穎思　梁銀仙　林鴻好　黃鳳少

材料

 雞胸肉：200 公克（切丁）

紅椒：50 克（切丁）

黃椒：50 克（切丁）

青椒：50 公克（切丁）

馬鈴薯：100 克（切丁）

椰菜花：100 克（切小朵）

大蔥：1 根（切段）

蒜瓣：2 瓣（切片）
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生薑：1 小塊（切片）

生抽：1 湯匙

老抽：半湯匙

糖：1 湯匙

鹽：適量

生粉：適量

植物油：適量

橄欖油：適量

做法

雞肉丁、三色椒、馬鈴薯可以切丁，椰菜花 切小朵方便長者食用。

鍋中加入適量油，燒熱後放入蔥、薑片、蒜片炒香。

加入雞肉丁，中火翻炒至雞肉變白。

加入馬鈴薯及椰菜花，中火翻炒至熟。

放入三色椒丁，繼續翻炒至椒丁稍微變軟。

倒入之前調好的調料汁，快速翻炒均勻。

翻炒幾下後，加入椰菜花及橄欖油拌碟即可出鍋。

簡介

宮保雞丁作為中國傳統名菜，深受人們喜愛，而彩椒的加入，參照葡萄牙特色國旗特 徵，不

僅增添了菜品的色彩和口感，也象徵著中西美食文化的交流與融合，呈現出別 具風格的美味。

雞肉口感鮮嫩多汁經過醃製后更加入味，搭配彩椒的爽脆和微甜，使得整道菜品層次 豐富，

既有家常的溫馨味道，又不失創新的口感體驗。

雞胸肉富含蛋白質，且脂肪含量較低，是健康飲食的理想選擇，而彩椒則富含維生素 C 和多

種礦物質，色澤鮮艷，不僅能增進食欲，還有助於提高身體免疫力，整道菜品 營養均衡，既

滿足了味蕾的享受，又符合現代老友記對健康飲食的追求，同時補充老友記營養缺失。

對於喜歡嘗試新口味、追求健康飲食的老友記來說，這道招財宮雞無疑是一個不錯的 選擇。 

我們期望通過這道菜品，向更多人展示中西美食文化的結合之格調，讓人們在品嘗美 味的同

時，也能感受到不同文化間的交流與碰撞，同時，亦希望通過不斷的創新和嘗試，為大家帶來

更多結合中西文化交融特色的美味佳肴。

營養資料參考

熱量：約 400 千卡 / 份

蛋白質：約 28 克 / 份

脂肪：約 17 克 / 份（主要來源於雞肉和油）

碳水化合物：約 40 克 / 份

纖維：約 6 克 / 份

維生素和礦物質：維生素 C、維生素 K、葉酸、鉀和鎂

健康效益

雞肉是優質蛋白質的來源，有助於維持肌肉功能和免疫力。

三色椒富含維生素 C 和多種礦物質，有助於抗氧化和增強免疫力。

適量的脂肪攝入，主要來源於雞肉及使用植物油。

* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。



第十一組
有“營”食譜

菜名

羊羊得意慶繽紛

成員

馮曉欣　馮堅紅

材料

豬肉碎 :200 克

羊肚菌 ( 大 ): 10 朵

紅色番茄仔 : 10 個

紅色圓椒 : 半個

罐裝紅腰豆 :30 粒

橙色紅蘿蔔 :100 克

黃色粟米粒 :100 克

綠色西蘭花 :250 克

綠色青瓜 :100 克

白色去皮馬蹄 :100 克

芝士 :3 片

蝦肉 :150 克

鹽焗腰果 :20 粒

11

調味料

粟米油 : 適量

鹽 : 適量

糖 : 適量

生抽 :5 毫升

生粉 :1 匙半

蔥花 :10 克

蠔油 :10 毫升

雞粉 : 半匙

生姜 :1 片 ( 切碎 )

蒜 :1 瓣 ( 切碎 )

米酒 :2 滴

胡椒粉 :1/4 匙

做法

1）先用適量油、鹽、糖、生抽、生粉腌制豬肉碎，再放入少量蔥花攪拌均勻。

2）將羊肚菌洗凈浸透後，一開二，把豬肉碎釀入羊肚菌里面，然後用鍋煎熟，再加適量水	

     稀釋後的蠔油打芡淋在羊肚菌上面，待收汁後用小碟裝好。

3）將西蘭花飛水後，放適量的油、鹽、糖並炒熟，然後把芝士放在西蘭花上面煮融化，再將	

     西蘭花翻炒均勻，用小碟裝好。

4）先將蝦肉切粒，再用適量的油、鹽、糖、米酒、胡椒粉腌制備用。

5）將紅圓椒、紅蘿蔔、青瓜、馬蹄切粒後汆水，放適量的油、鹽、糖、再炒熟，用小碟裝好。

6）用適量的油將姜蓉、蒜蓉爆香後，將蝦肉倒入鍋中炒熟，再加入步驟 5 食材以及紅腰豆翻炒	

     均勻，再用生粉、雞粉加水做成芡汁， 淋上去翻炒均勻後用小碟裝好，並將腰果鋪在上面。

7）準備一個平底、橢圓形的大碟，將步驟 6 食材放在大碟中央，呈小橢圓形 ; 然後將西蘭花放	

     入，圍成一個中橢圓形 ; 最後將番茄仔洗淨一開二，均勻放在碟邊，與羊肚菌相間擺放好。

簡介

種類方面

含蓋六大類 : 雜糧類 ( 紅腰豆、粟米 ); 魚肉類 ( 豬肉、蝦肉 )；乳品類 ( 芝士 )；蔬菜類 ( 圓椒、

紅蘿蔔、西蘭花、青瓜、馬蹄、羊肚菌 )；水果類 ( 番茄仔 )；堅果類 ( 腰果 )。由此可見，食

材種類全面。

營養方面

豬肉、蝦肉、紅腰豆含有豐富的蛋白質和鐵質，提高人體免疫力和預防貧血 ; 芝士含有豐富的

鈣質，強壯骨骼 ; 圓椒、紅蘿蔔、西蘭花、青瓜、馬蹄、粟米、番茄含有豐富的維生素和膳食

纖維，促進胃腸蠕動，預防便秘 ; 腰果富含不飽和脂肪酸，可益智健腦，預防心血管疾病 ; 羊

肚菌是一種珍貴的食用菌和藥用菌，富含多種人體需要的氨基酸和有機鍺，一直被歐美國家奉

為高級補品。由此可見，食材營養非常豐富，相得益彰 !

顏色方面

食材顏色搭配上，融合紅色、橙色、黃色、綠色、白色、黑色等六種顏色，視覺上具有吸引力，

令人垂涎欲滴，同時構成一幅五彩繽紛的畫面，而這也是菜名「慶繽紛」含義所在。

味道方面

菜式中間部分的五彩炒蝦丁，用清爽的蔬菜粒襯托出蝦肉的鮮味 ; 而芝士炒西蘭花，使奶香濃

郁的芝士汁覆蓋在西蘭花表面，口感絲滑 ; 而羊肚菌的多孔結構，能充分吸收釀入其中的豬肉

碎香氣，口感脆嫩而更具鮮味。

適合人群

這道菜式運用了灼、炒、燜、煎的烹飪方法，簡單易做，適合日常家居 ; 同時既在營養上均衡

搭配，又兼顧了口感和美觀，所以適合不同年齡、性別、口味的人群。不僅如此，該道菜式還

蘊含美好的寓意 : 希望嘗過它的人們在以後的工作和生活中，都能“洋洋得意”“多姿多彩”，

感受到樂齡同行的祝福 !

期望方面

這道菜式中芝士炒西蘭花部分，其實是參考了西餐的做法，期望大 家以後在日常家居烹飪中，

可嘗試結合西式的元素，增加菜式的風味 ; 而采用羊肚菌釀肉的做法，是緣於家中孩子不喜歡

喝湯，所以摒棄用羊肚菌煲湯的常規做法。在此拋磚引玉，期望大家有更多的靈感和創意 !* 由於版面關係，篇幅較長之食譜會經簡化編輯處理。
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