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專題探討
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專題探討
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專題探討
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專題探討
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材料

調味

本地有機寶石魚 1條（約600克）
圓肉 6粒 （切碎）
紅棗 3粒
薑片 3片
蔥絲 少許

本地生抽 ………………	 3湯匙
老抽……………………	1/4茶匙
黃糖 ……………………	2茶匙
水 ……………………	 2湯匙
麻油 ……………………	 少許

份量：6人

圓肉紅棗煮
       本地有機寶石魚
食譜設計：徐欣榮 (營哥)

香港東區尤德夫人那打素醫院一級營養膳食廚師、

中國國家級評委名廚

貼士 寶石魚含豐富奧米加3魚油脂，蒸魚時宜於魚身上抹上適量生粉，
以免魚油溢出於魚汁上。

1.	圓肉及紅棗預先浸軟備用。

2.	圓肉切半；紅棗切絲。

3.	寶石魚劏好，洗淨，抹乾水份，用少許生粉抹勻魚身，排於碟中。

4.	圓肉、紅棗及薑片排於魚上，大火蒸10分鐘，加入蔥絲。

5.	燒滾生油及調味豉油汁，澆於魚上，即可食用。

製法
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暉傑有機農場
 (認證編號：C13020)

新生互動農場
(認證編號：C04001)

公共交通：
巴士：	 75K號線，由大埔墟火車站上車，蘆慈田站下車，步

行約10分鐘至農場。
綠色小巴：	20C號線，由大埔墟火車站上車，蘆慈田站下車，步

行約10分鐘至農場。
的士：	 由大埔墟火車站上車直達農場，車費約$75

開放時間：星期六至日(10:00-17:00)
地址：新界大埔露慈田
電話：9206 4179
網頁：http://www.littlebeefarm.org/ 
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中心動態
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中心動態
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中心動態
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中心動態

文、圖：吳煒詩
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香港有機資源中心


