
 

 

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 

 

南瓜意大利飯 

材料 (2-3 人份)： 做法： 

意大利米 240 克 1. 焗爐預熱至 180 度。 

2. 將南瓜置於烤盤放進焗爐烤軟。 

3. 冷卻約 30 分鐘後，攪拌成南瓜蓉。 

4. 弄熱平底鍋，加入橄欖油及牛油。 

5. 加入洋蔥及蔬菜，炒至變軟。 

6. 加入意大利米，持續攪拌 2-3 分鐘。 

7. 加入蒜頭攪拌，確保意大利米被充

足油份包裹。 

8. 加入白酒或檸檬汁繼續烹煮，期間

不時攪拌。 

9. 加入蔬菜湯覆蓋米飯，繼續攪拌，

煮至蔬菜湯被米飯吸收。 

10. 轉小火並加入南瓜蓉攪拌一會。 

11. 關火，加入巴馬臣芝士及牛油。 

12. 上碟後，灑上番茜裝飾即可。 

無鹽牛油 80 克 

南瓜蓉 200 克 

南瓜（切粒） 30 克 

洋蔥 30 克 

蒜頭 10 克 

白酒 

(可用少許檸檬汁取代) 

100 毫升 

紅蘿蔔（切粒） 30 克 

翠玉瓜（切粒） 30 克 

巴馬臣芝士 40 克 

橄欖油 2 湯匙 

鹽 適量 

胡椒粉 適量 

番茜（切碎） 適量 

蔬菜湯 適量 

 

食譜由劉志榮導師提供 
*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。 

 


