
 

                                                                                                 

 

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 

 

牛油果燴白玉斑粒 

材料 

牛油果 1個 

石斑肉 3兩 

豆腐 1盒(細盒) 

蕃茄 1個 

雞湯 約300毫升 

鮮忌廉 2茶匙 

甘筍 1兩半 

雞蛋白 1隻 

生粉 1/4 茶匙 

鹽 1/4 茶匙 

麻油 少許 
 

步驟： 

1. 先將牛油果去皮去核，用攪拌機加雞湯打蓉

備用。 

2. 將百福豆腐切成細骨牌形，放在碟上備用。 

3. 甘筍切成細粒，然後用滾水燙煮，再過冷水

備用。 

4. 將石斑肉切成粒狀，加鹽、蛋白、生粉。再

加燙煮過的甘筍粒拌勻。後加少許麻油拌勻

備用。 

5. 將蕃茄去皮去核，切成細粒備用。 

6. 碟上豆腐加少許鹽蒸約 2分鐘。然後再加斑

肉粒蒸約 3分鐘。 

7. 之後把牛油果蓉煮熱，加少許鹽及鮮忌廉

煮。煮好後鋪在蒸熟的石斑肉上。 

8. 最後把蕃茄粒放在中間即成。 

 

食譜由葉志祥導師提供 

 

*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。 


