
食譜由高芷欣營養師提供 



彩色鮮果草莓乳酪(愛自己) 

材料： 
 
1. 希臘乳酪2杯  
2. 綠色奇異果1-2個 
3. 原味杏仁1小包 
4. 橙1個 
5. 草莓1盒 
6. 壽司紫菜1片 

做法： 
 
1. 乳酪及8-10粒草莓放在攪拌機
中打混，倒在碗中備用 

2. 草莓切片備用 
3. 奇異果切片備用 
4. 橙切片，橙片切條備用 
5. 餘下白色的乳酪放在杯中備用 
6. 創作 

 

所有為有特殊需要的家人製作的食譜，應尋求專責醫生的專業意見。 



彩色鮮果草莓乳酪(愛家人) 

材料： 
 
1. 希臘乳酪1杯  
2. 綠色奇異果半個 
3. 原味杏仁10-15粒 
4. 橙半個 
5. 草莓8-10粒 
6. 牛奶100-150ml 

做法： 
 
1. 把材料放在攪拌機中，攪至順
滑 

2. 把成品先過篩即可 

 

所有為有特殊需要的家人製作的食譜，應尋求專責醫生的專業意見。 


