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營養室營養師 馮馨醇 
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1. 開中小火，倒入豬絞肉，煸炒豬絞肉至出油變色。 

2. 加入米酒繼續拌炒，蓋上鍋蓋悶 10 秒鐘。 

3. 洋蔥加入鍋中拌炒，炒至透明後，加入奶油拌炒增

加香氣。 
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4. 加入蒸熟切塊馬鈴薯拌炒。 

5. 倒入牛奶，攪拌均勻煮至起小泡。 

6. 加入蛋液、起司及鹽調味。 

7. 最後加入巴西里葉和蔥花即完成。 

 

今天這道馬鈴薯肉湯，作法很簡單且熱量高，一碗 
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300-350c.c. 接近 290 卡，蛋白質也有達到 2 份。若希

望蛋白質再增加，豬肉量可以多加 1-2 湯匙；素食者則

可以用豆包取代豬絞肉，如果是擔心吃不到蔬菜，可以

在濃湯中加入花椰菜，歡迎一起做做看。 

 


