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明愛賽馬會樂仁學校 

關愛照顧者活動 

中醫講座《抗壓食療》食譜 

 

桂圓杞子粥  

 

份量︰2人  

 

材料  

桂圓肉 15克 

枸杞子 10克 

紅棗 5枚 

米 100克 

酸棗仁 15克 

 

1. 將酸棗仁煎汁去渣後，連同所有材料共煮成粥。 

 

 

＊＊＊＊＊以上食譜由陳狄麟註冊中醫師提供 ＊＊＊＊＊ 


