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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 

香煎三文魚拼乾蔥薯蓉 

材料 (二人份)： 

 

三文魚柳 2 件 洋蔥 1 個 

薯仔 600 克 糖 3 湯匙 

青豆 90 克 意大利香醋 
3 湯匙 

鮮忌廉 300 毫升 蜜糖 
2 湯匙 

馬斯卡彭芝士 

(Mascarpone 

Cheese) 

4 湯匙 法式地戒芥末醬 

(Dijon Mustard) 
2 湯匙 

無鹽牛油 100 克 新鮮洋茴香（Dill） 
少許 

翠玉瓜 1 條 
月桂葉 (Bay Leave) 2 片 

蘆筍 120 克 
百里香(Thyme) 少許 

紅蘿蔔 1 條 
新鮮薄荷葉 少許 

檸檬 1 個 
鹽 少許 

乾蒽 150 克 
胡椒粉 少許 

蒜頭 數片 
橄欖油 適量 
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做法： 

三文魚 

1. 平底鍋加熱橄欖油，加入蒜頭、洋茴香及月桂葉。 

2. 加入三文魚煮 6-8 分鐘。取出塗上蜜糖及芥末醬，澆上滾油。  

 

薯蓉 

1. 薯仔去皮及切粒，放進鍋中加水以中高火煮滾，水滾後轉中火，煮至薯仔變軟（叉

能刺穿）。 

2. 薯仔瀝乾水，壓成薯蓉，放回暖鍋中。 

3. 加入忌廉、牛油及馬斯卡彭芝士(Mascarpone Cheese)，拌勻，加入鹽及胡椒粉調

味。 

 

青豆泥 

1. 以中低火熱鍋，加上牛油。起泡後加入切碎的洋蒽，稍煮片刻。 

2. 鍋中放水，加一點鹽，煮滾。青豆燙煮一會，放入冰水冷卻，然後瀝乾水份。 

3. 把青豆和洋蔥混合，加入切碎的薄荷，以少許鹽及胡椒粉調味，稍煮一會。 

4. 把(3)放進攪拌器，迅速混合後放涼。 

 

焦糖乾蔥 

1. 鍋中底部灑上一層砂糖，中火煮溶後加入乾蔥。 

2. 以溶化的砂糖包裹乾蔥，使外層形成薄膜。 

3. 加入意大利香醋及百里香，中火煮約 10 分鐘，期間不時攪拌，至乾蔥變成啡色。 

 
 

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。 


