
4. 豬𦟌、雞胸肉、雞腳凍水

落鑊，加一片薑，汆水備

用。

1. 銀耳預先浸發；瑤柱洗乾淨

後浸發（浸瑤柱的水留下，用

來燉湯）。

2. 把整個冬瓜洗淨，瀝乾

水，冬瓜底部輕輕切平，便可

以整個瓜站穩。在冬瓜頂部三

分一位置切開，挖走瓜籽和瓜

瓤，做成盅狀，盅口斜刀切出

鋸齒紋；開口向上擺放在碗

中。切出的冬瓜肉去皮備用。

注意冬瓜皮要保持完整，不要

弄破。

3. 豬𦟌去筋，切方塊。雞胸

肉切粒，雞腳去指甲，斬成

塊，備用。

5. 切出來的冬瓜肉切粒。

6. 絲瓜洗淨切粒備用（絲瓜

粒最後才放入冬瓜盅）。

8. 冬瓜盅放入燉鍋後，把瑤

柱、芡實、蓮子、部分豬𦟌、冬

瓜粒、一片薑放入冬瓜盅內，加

入浸發瑤柱的水，浸沒所有材

料。雞腳、銀耳和剩下豬𦟌放在

盅外，隔水燉兩小時。

9. 最後15分鐘，把絲瓜粒放

在冬瓜盅上面。

10. 出鍋前加鹽調味即可。

7. 銀耳浸透清洗後切碎，蓮

子、芡實洗乾淨。

冬瓜清淡爽口，補充水分，纖維豐富，幫助消化又促
進新陳代謝！八種食材搭配，營養全面，蒸燉過程中鮮香
與清甜完美融合，老少咸宜，夏天消暑必試。

夏日消暑夏日消暑 營養滿分營養滿分

八寶冬瓜盅八寶冬瓜盅
清甜鮮香清甜鮮香

1.白皮冬瓜 1個

2.瑤柱 10克

3.芡實 10克

4.蓮子 10克

5.豬𦟌𦟌 100克

6.雞胸肉 30克

7.絲瓜 20克

8.銀耳 5克

9.雞腳 30克

10.生薑 2片

材料（2-3人份）

這道菜湯色清澈，冬瓜肉鮮嫩柔軟，八寶材料配搭透
明瓜肉，口感豐富，湯香味美，是夏季消暑的好湯水。大
家快些試試吧。

廚 樂 無 窮

做法：

小貼士：

1. 根據家中燉鍋尺寸選擇大小適中的白皮小冬瓜（白
皮冬瓜更有益）。

2. 燉湯用豬𦟌，肉質滑嫩，最好揀選近豬手的部
分。

3. 用匙羹刮一些冬瓜肉跟餡料一起吃，外皮則不要
吃，同時要準備刀叉，方便削皮用。
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學習營養學與中醫學的
養生媽媽，甄選應季、
地道的食材，烹調營養
豐富的私房料理。
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