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簡易製作       營養糊餐 

         營養部  
言語治療部 
老人科部門 

律敦治及鄧肇堅醫院 “碎餐”由 15-7-2021起，已改為免治餐
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各種餐類 

 碎餐       (軟飯, 碎菜, 碎肉) 

 糊飯餐  (軟飯, 菜糊, 肉糊) 

 糊粥餐  (白粥, 菜糊, 肉糊) 

 全糊餐  (飯糊, 菜糊, 肉糊) 
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各類型攪拌器                 可使用以下各種攪拌器將食物打成糊狀 
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肉糊 (可製作3份 ) 
材料： 
豬肉／雞肉／牛肉   250克(約六両) 
 
調味 : 
鹽                               1/3茶匙 
油                               10毫升(約兩茶匙) 
生抽                           少量 
老抽                           少量 
生粉、糖及烹飪酒    適量 
 
做法： 
1. 將肉類切成片狀，洗淨，乾水。 
2. 將肉片加入鹽、油、生抽、老抽、生

粉、糖及烹飪酒等，隔水蒸約20分鐘。 
3. 使用攪拌機，將肉片攪成糊狀。 

肉糊食譜 (適合全糊餐、糊飯餐、糊粥餐) 

需加入飯糊 或 軟飯 或 白粥 及 菜糊 
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菜糊 (可製作3份 ) 
  
材料： 
蔬菜或瓜類   160克(約四両) 
油                           10毫升(約兩茶匙) 
豉油或蠔油            少量  
 
做法： 
1. 將蔬菜或瓜類 (去皮) 切成片狀，洗

淨，乾水。 
2. 燒熱滾水及油，將蔬菜或瓜類煮熟，

隔水。可加少量豉油或蠔油作調味。 
3. 用攪拌機，將蔬菜或瓜類攪成糊狀。 

(家人可以選擇不同種類的蔬菜如:
甘筍、南瓜、節瓜或椰菜花等等。) 

 

菜糊食譜 (適合全糊餐、糊飯餐、糊粥餐) 

需加入飯糊 或 軟飯 或 白粥 及 肉糊 
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飯糊食譜 

 
飯糊 (可製作3份 ) 
   
材料: 
米             260克  (約一飯碗) 
水             900毫升  (約三飯碗) 
油             10毫升(約兩茶匙) 
  
做法: 
1. 將米洗淨，乾水。 
2. 依照水及油份量與米一起放入電飯煲內。 
3. 使用電飯煲煮飯功能。 
4. 將煮好之軟飯用攪拌機打至糊狀。 

 

 需加入肉糊 及 菜糊 
*請參照肉糊 及 菜糊之製作方法 

(適合全糊餐) 
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軟飯食譜 

軟飯 (可製作3份 ) 

 
材料： 
 米   260克(約一碗飯) 
 水   750毫升(約兩飯碗半) 
 油   10毫升(約兩茶匙) 
 
做法： 
1. 將米洗淨，乾水。 
2. 將水及油與米一起放入電飯煲內。 
3. 使用電飯煲煮飯功能煲成軟飯。 

薯蓉 (軟飯可以薯蓉取代) (可製作3份 ) 
 
材料: 
薯仔              約600克(去皮) 
油         10毫升(約兩茶匙) 
牛奶* /水      約360毫升 
 
*按照食用者可否食用奶類製品 
 
做法: 
1.將薯仔洗淨，去皮，切小塊，煮熟。 
2. 按濃稠度加入牛奶或清水份量。 
3. 攪拌成糊狀。 

           需加入肉糊 及 菜糊 
*請參照肉糊 及 菜糊之製作方法 

(適合糊飯餐、碎餐) 
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糊粥食譜 

 
白粥 (可製作3份 ) 
 
材料: 
     米 180克  (約2/3飯碗) 
     水 1000毫升  (約三飯碗半) 
     油 5毫升 (約一茶匙) 
 
做法:  
1. 將米洗淨，乾水。 
2. 依照水及油份量與米一起放入煲內。 
3. 煲至粥狀。 

 

需加入肉糊 及 菜糊 
*請參照肉糊 及 菜糊之製作方法 

(適合糊粥餐) 
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碎餐食譜  

肉類、魚、蛋、菜、瓜 

煮稔再切成粒狀，體積少於４立方毫米 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

生果 
各種軟身少汁生果，切成粒狀或壓

爛，體積少於４立方毫米 
 
例子：香蕉、木瓜、火龍果、奇異
果 、 樽裝蘋果蓉 
 
 
 
 
 
 
 
 

4
毫
米 

4
毫
米 

4
毫
米 

需加入軟飯 
*請參照軟飯之製作方法 

4
毫
米 

4
毫
米 

4
毫
米 
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各式調味料 (一) 

為了增加患者的食慾，家人可多用天然香料，如胡椒粉、醋、五香
粉、花椒、八角、陳皮、薑、蒜、芫茜、辣椒等，家人亦可適量地
運用各式調味料令食物的味道更豐富和吸引。  

建議可用生抽、老抽、 蠔油、油、生粉、糖及烹飪酒 等醃肉和調味。 
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各式調味料 (二) 

可考慮使用市面上的各種現成醬料和調味品。 

半包咖喱海鮮醬 
約1000毫克鈉 

半包葡汁醬 
約1000毫克鈉 

半包甜酸排骨醬 
約150毫克鈉 

半包牛仔骨醬
約1000毫克鈉 

以下每半包調味料可用作烹調三份肉糊:  
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烹調糊粥時，可利用各種
即用湯類代替250毫升的
水份(如雞湯和魚湯)，使
糊粥變得更加美味。 
 
(250毫升湯內含約1000毫
克鈉。) 

各式調味料 (三)   
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較低鈉的調味方法   

若需要進食低鹽餐，可考慮使用減鹽豉油和和各種天然香料 
(例如:五香粉、胡椒粉、咖喱粉等)代替鹽作調味。 
 
注意: 低鈉食鹽含有較多鉀質，不適合患有腎病的病人食用。 
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調味料 份量 鈉 (毫克) 

大蒜 1安士 2 

肉桂粉 1湯匙 2 

白胡椒 1湯匙 2 

黑胡椒 1湯匙 2 

蒜頭 1安士 2 

香茅 1安士 3 

洋蔥 1安士 4 

細香蔥 1湯匙 0 

各式低鈉天然香料 (一)   

**注意: 進食前請將粒狀香料移除 

13 

http://images.search.yahoo.com/images/view;_ylt=A2KJkeui8gtPcDgApDaJzbkF;_ylu=X3oDMTBlMTQ4cGxyBHNlYwNzcgRzbGsDaW1n?back=http://images.search.yahoo.com/search/images?p%3Dparseley%26n%3D30%26ei%3Dutf-8%26fr%3Dsfp%26tab%3Dorganic%26ri%3D3&w=693&h=693&imgurl=cdn.blogs.sheknows.com/gardening.sheknows.com/2011/01/parsley.jpg&rurl=http://gardening.sheknows.com/2011/01/27/growing-parsley/&size=388.6+KB&name=Growing+Parsley+|+Can+You+Dig+It&p=parseley&oid=73737e9d6e20777b0a9f2ccc4e471be3&fr2=&fr=sfp&rw=parsley&tt=Growing%2BParsley%2B|%2BCan%2BYou%2BDig%2BIt&b=0&ni=32&no=3&tab=organic&ts=&sigr=11p0hsls8&sigb=12te9k7il&sigi=1214ht60j&.crumb=iOtUMGpHWa0


調味料 份量 鈉(毫克) 

花椒 1安士 13 

乾芫茜 1湯匙 16 

紅蔥頭  1安士 25 

八角 1安士 4 

薑 1安士 4 

新鮮檸檬汁 1湯匙 1 

咖哩粉 1湯匙 10 

各式低鈉天然香料 (二)  

**注意: 進食前請將粒狀香料移除 
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增加白粥營養 

杏仁/花生粥  (可製作3份 )  
材料: 
     米           180克(約2/3飯碗) 
     水           1000毫升(約3½飯碗) 
     油           10克(約兩茶匙) 
     杏仁/ 
     花生       2湯匙(約含100卡路里) 
 
做法:  
1.  將米洗淨，乾水。 
2. 依照水及油份量與米一起放入煲內。 
3. 煲至粥狀。 
4. 將杏仁/花生磨成粉末狀，加入白

粥之中攪拌均勻。 
(或可購買即用杏仁粉)照 

蛋花粥   (可製作3份 )  
材料: 
     米            180克(約2/3飯碗) 
     水            1000毫升(約3½飯碗) 
     油            10克(約兩茶匙) 
     蛋漿        2隻雞蛋 (約含14克蛋白質) 
 
 
做法:  
1. 將米洗淨，乾水。 
2. 依照水及油份量與米一起放入煲內。 
3. 煲至粥狀。 
4. 將蛋漿加入白粥之中做成蛋花，再
煮5分鐘。 

 (適合過瘦或營養不良的人仕) 
( 適合糊粥餐) 

需加入肉糊 及 菜糊 
*請參照肉糊 及 菜糊之製作方法 
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                                                                                                                增加飯糊營養 

蒸蛋糊飯       (可製作3份 )  
材料: 
米             260克(約一飯碗) 
水             900毫升 (約三飯碗) 
油             10克(約2茶匙) 
蛋漿                    2 隻雞蛋  
             (約含14克蛋白質) 
  
做法: 
1. 將米洗淨，乾水。 
2. 將水及油份量與米一起放入電飯煲內。      
3. 使用電飯煲煮飯功能煲成軟飯。 
4. 將煮好之軟飯用攪拌機打至糊狀。 
5. 將蛋漿倒入飯攪勻，隔水蒸15分鐘。 

 (適合過瘦或營養不良的人仕) 
( 適合全糊餐) 

需加入肉糊及菜糊 
*請參照肉糊及菜糊之製作方法 
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  增加肉糊營養 (一) 

蜜味肉糊 (可製作3份 ) (不適合患有糖尿病的人仕)  
材料： 
豬肉／雞肉    250克   (約六両) 
油                               10克     (約2茶匙) 
蜜糖                            2 湯匙    (約含130卡路里) 
生抽                           少量 
老抽                           少量 
生粉、糖及烹飪酒   適量 
 
做法： 
1. 將肉類切成片狀，洗淨，乾水。 
2. 將肉類加入適量鹽、老抽、生粉、烹飪酒、生抽及油攪拌  

均勻，隔水蒸約20分鐘。 
3. 使用攪拌機，將肉片攪成糊狀。 
4. 易潔鑊燒熱，倒入肉糊輕微加熱，熄火，再加入蜜糖攪勻。 

(適合過瘦或營養不良的人仕) 
(適合全糊餐、糊飯餐、糊粥餐) 

需加入飯糊或軟飯或白粥及菜糊 
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增加肉糊營養 (二)                                  

  
白汁芝士肉糊          (可製作3份 ) 
材料： 
豬肉／雞肉    250克  (約六両) 
油                               10克    (約兩茶匙) 
牛奶                           150毫升 (約含100卡路里) 
麵粉                           2 茶匙 
芝士                           1 片 (約含80卡路里) 
鹽                               適量 
 
做法： 
1. 將肉類切成片狀，洗淨，乾水。 
2. 將肉類加入鹽及油攪拌均勻，隔水蒸約20分鐘。 
3. 使用攪拌機，將肉片攪成糊狀。 
4. 易潔鑊倒入牛奶用細火煮熱(需一直攪拌)，分兩次加入麵粉

(麵粉加入時需一直攪拌)，煮至輕微杰身及無顆粒。 
5. 將切碎芝士加入牛奶，攪拌至稠狀及滑身(無顆粒)，熄火。 
6. 將牛奶芝士醬倒入肉糊中攪拌均勻。 
 

 (適合過瘦或營養不良的人仕) 
(適合全糊餐、糊飯餐、糊粥餐) 

需加入飯糊或軟飯或白粥及菜糊 
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用攪拌機將生果打成果汁或果蓉，按需要加入適量凝固粉
至所需稠度。 
(可加入一湯匙蜜糖，約含60卡路里) 
 
例子： 香蕉(壓爛) (適合糊飯餐、糊粥餐) 
  嬰兒樽裝果蓉(適合全糊餐、糊粥餐、糊飯餐) 

生果                          (適合全糊餐、糊粥餐、糊飯餐) 
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用攪拌機將餅乾、麵包、蛋糕、蛋撻、糕點，打成糊狀。 
 
餅乾、麵包、蛋糕可塗上植物牛油、果占、蜜糖才攪拌。 
 
(1茶匙植物牛油約含45卡路里；1茶匙果占約含20卡路里， 
1茶匙蜜糖約含20卡路里) 

小食                         (適合全糊餐、糊粥餐、糊飯餐) 
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可選擇芝麻糊、花生糊、杏仁糊、雪糕、乳酪、奶昔 (按需要加入
凝固粉至所需稠度) 。 
 
可在200毫升飲品內加入兩殼全脂奶粉。 
 

甜品                   (適合全糊餐、糊粥餐、糊飯餐、碎餐 ) 
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如美祿、阿華田、好立克、朱古力奶、豆奶、杏仁露、利賓納 
(按需要加入凝固粉至所需稠度) 。 
 
可在200毫升飲品內(除利賓納外) 加入兩殼全脂奶粉。 
 
 
 

飲品                    (適合全糊餐、糊粥餐、糊飯餐、碎餐 ) 
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如瘦肉清補涼湯 / 栗子紅蘿蔔瘦肉湯 / 木瓜大魚尾湯。 
 
一般家庭湯水連渣 (肉、雞、魚、瓜及藥材* 如淮山、茨實、 
百合) 用攪拌機打成糊，按需要加入適量凝固粉至所需稠度。 
 
 

  湯水篇               (適合全糊餐、糊粥餐、糊飯餐、碎餐 ) 

*服用華法林 (薄血丸) 的病人，請避免進食白果、木瓜、中式補品及藥材。 23 



各種糊餐造型 

糊狀食物的賣相可能會降低患者
的食慾。親友可利用各種模具
(如啫喱模或曲奇模)去塑造肉糊、
飯糊的外形，令食物更加美觀而
增加病人的食慾。 

24 


