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黑蒜、蕃茄切成小份

沙律

粟米切粒

把材料混合後加入特級初
榨橄欖油及紅酒醋便可

在好惜食 
計劃時間

1年從死種到生，正能量滿到瀉

沙律菜 1磅

粟米 一條

紅、黃色小蕃茄 各5粒

松子仁 150克

黑蒜 1粒

特級初搾橄欖油 適量

紅酒醋 適量

材料
成
份

心機

經驗

執著  

耐性

1

2

3

做法

死都要好食 
好樣有營養

源自回收



菠蘿果肉 500克

蘋果粒 70克

檸檬汁 25毫升

果膠 1-2湯匙

冰糖
150-200克 
(果肉30-40%)

心機

經驗

執著  

耐性

人甜咀甜便好，果醬還是少甜好。

成
份

在好惜食 
計劃時間

5年

材料

1

4

2

5

3
6

菠蘿蘋果果醬

果醬空樽先在沸水中消毒後風乾

菠蘿去皮剁蓉，蘋果切細粒浸鹽水

蘋果粒煮至半軟身

加入菠蘿蓉及冰糖，過程需不斷 
攪動，避免焦底

加入果膠及檸檬汁，以細火 
煮至濃稠狀態

果醬舀入空樽，蓋緊後倒轉 
放置，可形成真空效果

做法

死都唔落咁多糖

源自回收



成
份

紅肉火龍果肉/

芒果果肉/ 
香橙果肉

80克

海藻糖 2小匙 
  (選擇性加入)

木薯粉 70克

太白粉 30克

在好惜食 
計劃時間

4年

材料
心機

經驗

執著  

耐性

1

4

2

3

死都要逐粒
用手搓圓

手工水果粉圓
不斷的新嘗試，不斷的新鮮感

把水果切粒打成汁

混合木薯粉、太白粉及海藻糖，攪至均勻

把水果汁加熱至沸騰（注意一定要大滾）， 
立即拌入粉末裡，用刮刀快速攪拌均勻成麵糰， 
混合到三光（麵糰光、碗光、手光）後， 
壓成薄麵糰，切成小粒後搓圓。

把粉圓泡在黑糖水裡便可

做法

源自回收



成
份

在好惜食 
計劃時間

1年

材料
心機

經驗

執著  

耐性

1

4

2

3

冬瓜 1000克

扁豆 75克

薏米 75克

芡實 75克

蓮子 75克

百合 75克

准山 75克

陳皮 一塊

死都唔落肉

八寶冬瓜湯
煲出農味，煲出濃情，姊妹們慢慢於這煲出濃情味

冬瓜挖淨內瓤，連皮切塊

蓮子、百合、扁豆、芡實，薏米浸半小時

陳皮浸軟，用刀刮去白色的瓤

所有材料入鍋，加1.5公升水，大火滾後改
文火煲2小時，加鹽調味即可

做法

源自回收



這裡難得是做得開心

死都要用嗰枝 
調味料先得

在好惜食 
計劃時間

3年

1

4

2

3

成
份

茄子 700克

醬油 4湯匙

味醂 4湯匙

蔗糖 1湯匙

醋 2湯匙

豆瓣醬 1-2湯匙

蒜薑 小量

蔥 小量

材料

心機

經驗

執著  

耐性

醬油茄子

把茄子切成約3厘米厚

把調味料煮滾

把茄子180度炸熟，加上少量蔥裝飾

淋上汁，待茄子肉吸收部分醬汁後，把汁隔走便可
（以免茄子肉吸收過多醬汁，導致味道過咸）

做法

源自回收



你睇下...手打真係唔同架，靚幾多

死都要手打 
唔起泡

在好惜食 
計劃時間

5年

成
份

椰子油 520克

橄欖油 130克

氫氧化鈉 113克

薯仔冰塊 305克

材料
心機

經驗

執著  

耐性

1

2

3

薯仔清潔工

把薯仔切粒打成泥，然後隔渣取汁， 
製成冰塊

把油品量好並混合

把薯仔冰塊放入不鏽鋼鍋中，把氫氧化
鈉逐少倒入，同時快速攪拌，讓氫氧化
鈉完全溶解後倒入油品持續攪拌，直至
皂液呈現微微濃稠，在皂液面畫8字，
若可見字體痕跡，代表濃稠度已達標
準，便可倒入模具

做法

源自回收



本食譜摺疊方法

1
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研
發
延
續
的
可
能

香港婦女中心協會成立於1981年，是無黨派及非宗教的婦

女團體，一直關注基層婦女的生活處境，致力推動性別

平等，為婦女爭取權益。結合服務、教育及倡議三方面

的工作，並通過轄下四所位於深水埗、太和、粉嶺及上

水的婦女中心，組織義工網絡，服務基層婦女，讓婦女

可以得到適切的支援及幫助、發展自我，促進女性建立

自信、自主、自立。

賽馬會麗閣中心
地址:九龍長沙灣麗閣邨麗蘭樓305-309室

電話: (852) 2386 6256

傳真: (852) 2728 0617

電郵: laikok @womencentre.org.hk

好惜食

好惜食網頁：www.cherishfood.hk

womencentre.org.hk

cherishfood.hk

升級 「 剩食」·激活社區
Up-cycling Food Waste ·A Vigorous Sham Shui Po


