
食譜由高芷欣營養師提供 



材料： 
 
1. 硬豆腐1/2盒 
2. 片裝車打芝士2片 
3. 壽司紫菜1片 
4. 蛋2隻 
5. 蝦仁6-8隻 
6. 秋葵6-8條 
7. 芝麻醬一小碟 

蛋包豆腐配蝦沙律(愛自己) 

做法： 
 
1. 蛋打發後，加少許鹽，煎
成蛋皮備用 

2. 硬豆腐切片後煎熟兩邊備
用 

3. 秒葵和蝦仁烚熟，秋葵切
粒備用 

4. 芝士片切成需要的形狀 
5. 紫菜剪成需要的形狀 
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。 



食譜由高芷欣營養師提供 



材料： 
 
1. 硬豆腐1/2盒 
2. 壽司紫菜1片 
3. 水少許 
4. 鹽少許 
5. 芝麻醬一小碟 

 

海苔麻醬蒸豆腐(愛家人) 

做法： 
 
1. 硬豆腐切片，放在蒸碟
上，蒸10分鐘後即可 

2. 壽司紫菜，水及鹽放在
攪拌機中打成海苔醬，
淋在豆腐上面 

3. 芝麻醬一小碟，放在海
苔上面 

 

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。 


