
《生薑豚肉燒》 

煮食時間:  20 分鐘

材料 （二人份）：

瘦豬肉薄片 (切 3 段, 用醃料醃 30 分

鐘)

200 克

洋蔥 (洗淨、切絲) 1/2 個

京蔥 (洗淨、切 1 厘米斜片) 1/2 條

椰菜 (洗淨、切 2 厘米方塊) 1/4 個

芝麻 (炒香) 1 茶匙

油 2 茶匙

 
調味料:
低鹽味噌 1 茶匙
水 2 湯匙
味醂 1 湯匙

豬肉醃料:

日本醬油 1 湯匙

清酒 1 湯匙

蒜頭 (去衣, 拍碎) 2 粒

薑泥連薑汁 2 湯匙

做法：

1. 燒熱易潔鑊, 加油，加入洋蔥炒至軟身，

2. 加入京蔥、椰菜炒熟，

3. 放入豬肉片煎至兩面轉色,，加入調味料及剩下醃料，抄勻並煮至汁帶稠身，

灑上芝麻即可。

煮食小貼士：

1. 豬肉片要切薄片和不要煮得太耐，以免肉質變得太韌。

2. 味醂是日式料理常用的調味料，含有甘甜味及酒味，能去除食物的腥味及

雪藏味。但其含有的酒精和糖分能夠緊縮蛋白質，過早加入味醂會使肉類變靭，

所以味醂應該後下。



Gloria營養小貼士：

1. 薑內的薑醇有血管擴張作用, 能幫助促進血液循環，有助身體保暖。

2. 當薑被加熱至 100 度左右，能有效提升薑內的抗氧化能力和營養價值，而

此食譜用煮的方式來烹煮薑，所以能更有效令內裡的抗氧化物質發揮作用。

菜式作用：補益脾胃，溫胃袪寒

何慧潔中醫貼士:

生薑豚肉燒是日本餐廳常見的一道料理，非常簡單易煮，自家煮亦一樣好味。

日本人長壽，與他們簡單的飲食習慣有關，以這道菜為例，菜蔬多，肉類少，

又搭配辛溫、溫胃散寒的生薑作醃料醃豬肉，既可辟腥，加上同樣辛溫的京蔥，

冬日裏食用全身溫暖。

營養分析（每份）：

熱量(卡路里) 碳水化合物(克) 蛋白質(克) 脂肪(克) 纖維(克)

287.7 19.8 23.2 12.5 2.3

對換（每份）：

奶類 五穀類 蛋白質類 水果類 蔬菜類 脂肪類
0 0.5 2.5 0 1 1
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*想參考類似的豐富美味食譜，歡迎到 Nutri Life 辦公室或各大書局選購《瘦身，

也要補身 - 60 個低卡食譜》。當中有另外 60 個精選食譜（不包括以上食譜），

有詳細步驟相片、營養分析、份量換算及營養貼士。


