
 

 

 

醫療情況複雜個案飲食研究室 

健康生活大使培訓課程 

食譜 

 

美味鮮蝦粥 

 

食譜由暄媽提供 

 

 

 

 

*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。 

材料(3 - 4 人份) 

蝦  半斤 

珍珠米  兩杯 

小棠菜  數棵 

薑  數片 

蒜  一小紮 

芫荽  一小紮 

鹽  少許 

  

  

  

  
 

步驟： 

1. 材料洗淨，備用。 

2. 剪去蝦頭頂部及蝦鬚，挑出蝦腸，備用。 

3. 水滾後，在鍋中加入珍珠米以小火煮約一小時。 

4. 粥煮好後，加入蝦，轉成大火把蝦煮熟。 

5. 蝦煮熟後加入小棠菜稍煮。 

6. 最後把早前切好的蒜及芫荽鋪在上面即可。 

 

特殊飲食需要餐單製作小貼士： 

7. 取出熟蝦，放涼剝殼。 

8. 把粥及剝殼的蝦放進攪拌機，攪拌至幼滑質感。 

 


