
  為了推廣健康飲食的概念，科技與
生活科及家政科特意舉辦「創意食譜設
計比賽」，旨在鼓勵同學們發揮創意，
與家長一起創作健康美味的食物。

  本書收集了同學及教職員創作的食
譜，希望透過本書，可以提升本校同
學、教職員對健康飲食的關注，以達至
身心健康。

前 言

1



目 錄

小學組
1.	 暉記壽司	..........................................................................................P.4
2.	 「知」蝦菠卷	....................................................................................P.5
3.	 菠蘿錦繡走米炒飯	.............................................................................P.6
4.	 團團圓圓	..........................................................................................P.7

中學組
1.	 橄欖油檸檬焗三文魚	..........................................................................P.9
2.	 墨西哥素薄餅	....................................................................................P.10
3.	 提子汁煮啤梨	....................................................................................P.11
4.	 脱脂奶布甸	.......................................................................................P.12
5.	 蝴蝶酥	.............................................................................................P.13
6.	 芝士煙肉PIZZA	.................................................................................P.14
7.	 吞拿魚沙律三文治	.............................................................................P.15
8.	 印尼撈麵	..........................................................................................P.16
9.	 低脂芝士火腿飛碟	.............................................................................P.17
10.	低脂芝士吞拿魚酥	.............................................................................P.18
11.	煎芝士火腿麵包卷	.............................................................................P.19

教職員組
1.	 健康焗魚塊印度麵餅卷	.......................................................................P.21
2.	 玫瑰花蒸餃	.......................................................................................P.22
3.	 蘋果PIZZA	........................................................................................P.23
4.	 椰棗牛奶	..........................................................................................P.24
5.	 非一般的炒飯（椰菜花炒飯）	.............................................................P.25
6.	 自制叉燒	..........................................................................................P.26
7.	 潮式金不換炒薄殼	.............................................................................P.27
8.	 雜錦豆腐	..........................................................................................P.28

2



小學組



暉記壽司"Fred's Sushi"

日本米	.......... 250克
壽司醋	.......... 2湯匙
原張紫菜	....... 1張

蟹柳條	.......... 1條
三文魚鬆	....... 3茶匙
熟蝦	............. 10隻
牛油果	.......... 半個
芒果	............. 半個
日式沙律醬.... 少許

因暉喜愛吃壽司，尤
其蟹柳及蝦，但因不
吃水果。壽司試用兩
者合併成一件一件壽
司。希望能增加暉吃
生果意欲。

冠軍

1.	先用量米杯取3杯半的米洗淨放電鍋煮，米和水
的比例是1:1。

2.	待飯煮好以後，取出加入壽司醋與米飯輕輕攪拌
均勻，同時盡量翻鬆讓它散熱。

3.	將芒果、牛油果切粒備用。
4.	等飯涼了以後，取出紫菜放在壽司席上，將飯均
勻鋪於紫菜上。

5.	將所有餡料放在飯上。
6.	用壽司席將壽司捲起來，切件即可食用。

菜式的設計概念及營養價值：

材料：

餡料：

步驟：

E班 林應暉
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「知」蝦菠卷

蛋	................ 1隻
牛奶	............. 200毫升
蝦	................ 3隻
原片紫菜	....... 1張
菠菜	............. 50克
蔥	................ 少許
芝士碎	.......... 少許

1.	把小朋友喜愛的食材加入食物。
2.	簡易煮法。
3.	小朋友亦可親身參與。
4.	營養均衡，有肉、菜、蛋及奶，多菜少肉，
少鹽少油。

亞軍

菜式的設計概念及

營養價值：

材料： 步驟：

E班 蔡卓知

1.	將蛋打勻，加入牛奶拌勻。
2.	將菠菜、蝦灼熟切粒，加入蛋漿拌勻。
3.	煎蛋漿，並加入芝士碎及蔥。
4.	把煎蛋餅放在紫菜上捲起，切件完成。
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D班 布立之

雞蛋	............. 1隻
椰菜花	.......... 250克
（只要花部分）

急凍魚柳	....... 100克
雞柳	............. 100克
甘荀	............. 30克
西芹	............. 30克
提子乾	.......... 適量
腰果	............. 適量
木魚碎	.......... 適量
洋蔥	............. 適量

1.	椰菜花、甘荀、西芹和洋蔥切成碎粒（米飯
大小）；菠蘿、魚柳、雞柳切粒。

2.	用適量鹽及胡椒粉醃魚肉和雞肉15分鐘。
3.	雞蛋打散，備用。
4.	易潔鑊預熱，加少量油。將魚肉、雞肉炒熟，
盛起備用。

5.	炒香洋蔥，加入甘荀、西芹炒熟，盛起備用。
6.	鑊預熱加油，放入椰菜花、雞蛋，用中小火慢
慢炒熟，再加入黃薑粉同炒。

7.	將所有材料回鑊炒勻（腰果、木魚碎除外），
加適量鹽調味。

8.	上碟後，加上腰果及木魚碎裝飾。

想小朋友多食不同種類蔬菜及嘗試新的
口感，用椰菜花代替米飯，不同顏色蔬
菜豐富色彩，利用黃薑粉和洋蔥提升味
道，增加食慾，亦可減少鹽的用量。

菠蘿錦繡走米炒飯
季軍

菜式的設計概念及

營養價值：

材料：

調味料：

步驟：

黃薑粉	.......... 1茶匙
鹽	................ 少許
胡椒粉	.......... 少許
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B班 鄒昇恒

雞肉丸
菠蘿
竹籤

1.	先煮熟雞肉丸。
2.	將已預備好的罐裝菠蘿串起。

菠蘿含有豐富的維他命C，對身體有益。

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

團團圓圓
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中學組



橄欖油檸檬焗三文魚

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

H班 陳子明

急凍三文魚...........250克
鹽、黑胡椒粉	.......少許
檸檬	....................1個
橄欖油	.................少許

1.	預熱焗爐至180℃。
2.	預備一張鋁箔紙，上面加一張烘培紙。放
上三文魚，灑少許鹽和胡椒粉調味。

3.	檸檬切片鋪在三文魚上面。
4.	把鋁箔紙和烘培紙一起向上對摺成山形，
兩端封口向下摺。

5.	三文魚放入已預熱的焗爐中，焗約8至10分
鐘，即成。

三文魚是健康食材，含奧米加-3(Omega-3)，
有助腦部及眼部發展。

冠軍
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墨西哥素薄餅

菜式的設計概念及

營養價值：

材料： 步驟：

F班 梁子悠

1.	先將一塊墨西哥薄餅放在
易潔鑊上（不用放油）。

2.	鋪上一層芝士碎。
3.	放上蕃茄片和牛油果片。
4.	再放一層芝士碎。
5.	小火煎至芝士碎微熔和薄
餅至金黃色。

6.	放上另一塊墨西哥薄餅。
7.	小心反轉再將另一面煎至
金黃色。

8.	上碟切開四份即成。

做法簡單而且顏色鮮艷，菜式包括
碳水化合物、不飽和脂肪酸、蛋白
質、多種維生素、鈣質等。

墨西哥薄餅（玉米餅）.... 2塊
蕃茄	............................. 1/4個，切片
芝士碎（水牛+車打）	..... 適量
牛油果	.......................... 1/4個，切片

亞軍
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提子汁煮啤梨
H班 林卓彥

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

威路氏提子汁	.......... 600ml
啤梨	....................... 2個
肉桂粉	.................... 1茶匙

1.	啤梨去皮，對邊切成半，去芯。
2.	鍋中加入啤梨、威路氏提子汁、
肉桂粉，拌勻。

3.	大火滾起後，加蓋轉小火煮30分
鐘，即成。

啤梨是健康食材，含有豐富的胡蘿蔔素，
清除肺熱有幫助。

季軍
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脫脂奶沒有脂肪，是健康食材。

H班 鄧俊榮

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

脱脂奶布甸

脫脂奶	.................280毫升
砂糖	....................20克
魚膠片	.................4克

1.	魚膠片用凍水浸軟，軟身後搾走水份，用
熱水座溶備用。

2.	脫脂奶加入砂糖，用中小火煮至微熱，糖
溶化後便可熄火並拌入魚膠溶液。

3.	將液體用隔篩緩緩倒入小瓶內，加蓋冷藏
一晚至凝固即可。
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蝴蝶酥

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

H班 李尚豪

急凍酥皮	..............1塊
天然黑糖	..............30克

1.	把焗爐預熱至200℃。
2.	將天然黑糖灑於急凍酥皮上。
3.	將酥皮左右各向內褶四次。
4.	用利刀切開酥皮，約2厘米闊的幼條。
5.	放入焗爐焗約20分鐘，焗至兩面金黃色並
鬆脆，即成。

天然黑糖含豐富的鉀和鈣，
有益健康。
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芝士煙肉PIZZA

菜式的設計概念及

營養價值：

材料： 步驟：

K班 羅韻詩

低脂芝士含高蛋白質及低脂肪，
適合減肥人士。

1.	急凍PIZZA餅底抹上蕃茄醬，放上煙肉、
低脂芝士。

2.	預熱焗爐160℃，焗20分鐘，便可。

急凍PIZZA	餅底	....... 1個
煙肉	....................... 40克	
低脂芝士	................. 2片
蕃茄醬	.................... 適量
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1.	用叉將吞拿魚弄成魚鬆，加入沙律醬拌勻。
2.	將生菜洗淨並切絲。
3.	將生菜放在麵包上，並塗上呑拿魚餡料，把
另外麵包疊上，對角切成2件。

吞拿魚沙律三文治符合均衡飲食原則，適合早餐食用。

吞拿魚沙律三文治
I班 區兆天

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

方包	....................4片
吞拿魚	.................100克				
生菜	....................1片
沙律醬	.................1湯匙
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雜菜粒可提供膳食纖維，防止便秘。

K班 蘇漢東

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

印尼撈麵

1.	煮熟撈麵和雜菜粒。
2.	將撈麵和雜菜粒，與調味料拌勻，即成。

撈麵	....................1	包
急凍雜菜粒...........少許
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1.	煮熟撈麵和雜菜粒。
2.	將撈麵和雜菜粒，與調味料拌勻，即成。

低脂芝士火腿飛碟

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

K班 伍子軒

方包	....................2片	
低脂芝士	..............1片	
火腿	....................1片

1.	將火腿和芝士一層一層疊起，
用兩片麵包夾好。

2.	放入飛碟機烘3分鐘，完成。

低脂芝士是健康食材。
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低脂芝士吞拿魚酥

菜式的設計概念及

營養價值：

材料： 步驟：

H班 張凱喬

吞拿魚含豐富多元不飽和脂肪，可降低
壞膽固醇水平，減低患心臟病及中風的
風險。

1.	先將吞拿魚壓散、加入芝士。
2.	將急凍酥皮切成正方形，把吞拿魚、
芝士餡料放入酥皮。

3.	將急凍酥皮對摺後，用叉壓邊。
4.	在急凍酥皮面，搽上蛋汁。
5.	放入預熱200℃的焗爐焗20分鐘。

急凍酥皮	..............1塊	
鹽水浸吞拿魚	.......1罐	
低脂芝士	..............1塊
蛋液	....................少許
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煎芝士火腿麵包卷
H班 鄭中

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

方包	....................1片		
火腿	....................1片		
低脂芝士	..............1片
蛋液	....................少許

1.	用麵包棍壓方包令方包變得扁平。
2.	將火腿、芝士片，鋪在方包上。
3.	用保鮮紙包起材料，輕輕捲起方包並壓實，
切件。

4.	將雞蛋打勻，沾上麵包，煎香即可食用。

每一片低脂芝士的脂肪只有約0.5克，
但鈣質已有160毫克了，十分適合體重
管理人士。
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職員組教



周詠妍副校長

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

健康焗魚塊印度麵餅卷

1.	洗淨所有材料，車厘茄切半、
	 青瓜切片。

2.	發蛋，快速炒至滑蛋。

3.	把牛油果切碎，加入適量海鹽、黑椒調味，拌勻至牛油果醬。

4.	用焗爐以200度焗急凍炸魚柳約10-15分鐘，中段把魚柳翻轉再焗。

5.	待所有材料準備，可用平底鑊把印度麵餅烘熱8-10秒。

6.	先把牛油果醬塗抹在印度麵餅上，再把其他材料按個人喜好放上，
然後包好。

備註：材料可按自己喜好加入，牛油果醬可用乳酪代替。

（3-4人份量）	
印度麵餅
沙律菜
車厘茄
溫室青瓜半條
牛油果2個
雞蛋3-4隻
急凍炸魚柳

  這個食譜包含了我們所需的食物，包括穀物類、蔬菜類、魚等。其中還有要推
介的牛油果。由於小朋友未必喜歡吃牛油果，所以設計這個菜式可讓他們嘗試食用
牛油果。
  牛油果營養豐富，被稱為SUPER	 FOOD，因它含有鉀
質、葉酸、維他命B、C、E等。對兒童腦部發展很有幫助，
因此吃牛油果有助增強記憶力、提升
認知能力的功效。在芸芸牛油果營養
中，其中的不飽和脂肪酸有利於大腦
中血液的流動，增加血液循環，令小
朋友大腦獲得更多氧氣及養分，幫助
學習和思考。
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玫瑰花蒸餃

菜式的設計概念及

營養價值：

材料：

步驟：

陳靜儀老師

免治豬肉	..............（$10-15）
粟米粒	.................（少許）
薄餃子皮	..............（$10）

1.	免治豬肉調味（豉油，豆粉，糖），醃15分
鐘，有空可將豬肉撻10-20下，少許起膠，增
加口感。

2.	拌入粟米粒。
3.	開始包玫瑰花餃子，5塊薄餃子皮做一隻玫瑰
花餃子。

4.	如下圖

5.	將玫瑰餃子放入淺鍋加少許水，蒸煮8-10分鐘，至熟透，完成。

1.	外型討好又飽肚。
2.	有菜、有肉。
3.	蒸煮方法環保又健康。

22



蘋果PIZZA

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

丁冰若老師

蘋果	....................1	個
急凍PIZZA	底	.......1個
蜜糖	....................少許
肉桂粉	.................少許

1.	將蘋果切片，浸泡在鹽水中，以防變色。
2.	在急凍PIZZA底塗上一層蜜糖。
3.	將蘋果切片舗上急凍PIZZA	底。
4.	將肉桂粉灑在蘋果切片上。
5.	預熱焗爐200℃，焗8-10分鐘即可切開食用。					

  蘋果含鋅、鈣、磷、鐵、鉀及維他命B1、維他命B2、維他命C和胡蘿蔔
素等，營養既全面又易被人體消化吸收，正所謂「一天吃一個蘋果，醫生遠離
你」。而蜜糖含豐富維他命B1、B2、B6、C，以及礦物質鈣、鎂、鐵、鉀、
鈉等，有助促進身體新陳代謝，維持健康，蜜糖中的酚類物質，主要有黃酮
類，黃酮類化合物有抗氧化功能，亦有抗衰老、抗菌、抗炎的作用。
  蘋果PIZZA是一個較特
別的西式甜品，同學在製作
時，可發揮創意，加入提子
干、杏仁片，豐富層次。
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黃嘉琪老師

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 步驟：

椰棗牛奶

椰棗	....................4粒
脫脂牛奶	..............250毫升

椰棗營養豐富，含有多種維生素、蛋白質、礦物質元素。

１.	將椰棗浸15分鐘，去核。
２.	將椰棗及脫脂牛奶倒入攪拌機。
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非一般的炒飯（椰菜花炒飯）

教師助理 胡慧敏老師

菜式的設計概念及

營養價值：

材料： 步驟：

椰菜花營養豐富老少皆宜，高纖低卡，
口感似飯，有特色，是一道吸引的菜
式。值得嘗試！

1.	先清洗椰菜花然後刨碎／攪碎椰菜花備用
2.	清洗其他配料（三色椒、洋蔥、紅蘿蔔、
菠蘿、香腸）並砌粒備用。

3.	燒熱油鑊，先炒熟配料備用。
4.	再煮熟椰菜花，然後把香腸粒、菠蘿粒和
紅蘿蔔粒與椰菜花炒勻，盛在碗裡備用。

5.	準備一隻碟，然後把一碗椰菜花飯反轉倒
在碟中間。

6.	把其他配料放在碟邊，加上黑松露在椰菜
花飯面裝飾並加添味道的層次便完成。

椰菜花	............ 一個
三色椒	............ 各四分一佪
洋蔥	............... 半個
粟米粒	............ 少許
紅蘿蔔	............ 一條
菠蘿	............... 少許（約三塊）
香腸	............... 一條
黑松露	............ 少許
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自制叉燒

菜式的設計概念及營養價值：

材料：

醃料：

步驟：

1.	將豬腩肉洗乾淨。
2.	將所有醃料混合，加入
豬腩肉攪拌均勻。

3.	放入密實袋，雪一晚。
4.	氣炸前先放於室溫30分鐘，靜待回溫。
6.	將氣炸爐調至180度，氣炸15分鐘，反轉
豬腩肉再氣炸15分鐘。

7.	將麥芽糖和醋混合，搽上豬腩肉上，再氣
炸5分鐘。

8.	取出室溫放置15分鐘後，可以切片。

氣炸爐屬無油烹調，亦可將豬腩肉的油份逼出。

教師助理 鄺詩敏老師

梅頭豬肉	......... 700克

紹興酒	............ 1湯匙
薑汁	............... 2茶匙
生抽	............... 1	湯匙
豆瓣醬	............ 1湯匙	
叉燒醬	............ 1湯匙	
糖漿	............... 1湯匙	
日本米酒	......... 1湯匙	
柱候醬	............ 1湯匙	
老抽	............... 1湯匙
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潮式金不換炒薄殼

菜式的設計概念及營養價值：

材料： 調味料

步驟：

薄殼	..................................... 1斤
金不換	.................................. 3湯匙	
指天椒	.................................. 2條	
蒜蓉	..................................... 2湯匙	

自家秘制辣椒醬／豆瓣醬	........ 1湯匙	
魚露	..................................... 1茶匙	
胡椒粉	..................................隨意	
清水	.....................................適量

1.	將薄殼用清水過水數次至乾淨，瀝乾水份，備用。
2.	金不換和指天椒切碎，蒜剁蓉，備用。
3.	中火燒熱油鍋，先爆香蒜蓉及指天椒，再放豆瓣醬炒香。
4.	下薄殼及轉中大火炒勻，加入魚露，胡椒粉及清水炒至開口，下金不換炒勻
熄火，上碟，即成。

薄殼亦叫海瓜子，含豐
富的蛋白質、鐵、鈣。
而且脂肪含量低，是一
種營養價值高的大眾化
海產品。

教師助理 談嘉琪老師
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將廚師腸放入滾水煮熟，然後將其
餘所有材料混在一起幹炒，最後放
上廚師腸。

板豆腐（脫水捏碎）	........ 1盒
蜆肉	.............................. 50g
雜豆（三色豆）	.............. 80g
廚師腸	........................... 2條
黑胡椒	........................... 1/2茶匙

豆腐屬低卡路里及高蛋白質食物，
是素食人士重要的蛋白質來源，同
時是健康食材。

雜錦豆腐

菜式的設計概念及

營養價值：

材料： 步驟：

教師助理 謝庄怡老師
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