
 

 

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 

 

 

 

 

 

 

   牛油酥焗鱈魚 

 

 
 

 

材料(3-4 人份)： 

 

做法： 

鱈魚扒      4 件 

牛油        125 克 

麵粉        250 克 

鹽、胡椒粉  適量 

1. 鱈鱼扒洗淨、抹乾水份，灑上適量鹽和胡椒粉，備用。 

2. 將牛油、鹽和麵粉搓勻。 

3. 將牛油麵糰鋪在魚肉上。 

4. 放入已預熱 210 度焗爐內，烤焗約 10-15 分鐘至魚熟

和麵糰至金黄色即可。 

檸檬香草汁： 

檸檬（榨汁） 2 個 

檸檬皮       少許 

牛油         適量 

鮮摘香草     1 枝 

胡椒粉       少許 

鹽及糖       少許 

 

 

1. 檸檬皮以滾水燙去表皮的蠟，2-3 秒即可。 

磨碎檸檬皮，放進鍋中。加入整枝鮮摘香草。 

2. 加入檸檬汁，以小火煮一會。 

3. 沸騰後加入胡椒粉、鹽及糖調味拌勻。 

4. 關火後放進牛油（切成細塊易於溶解）。 

5. 撈出整枝香草，灑上切碎的香草碎。 

食譜由 Bonnie SO 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。 

 


