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香港高等教育科技學院

香港高等教育科技學院 (「THEi高科院」) 為職業訓練局（VTC）機構成員，於2012年成立。THEi高科院提供共20多個以「應用科

學為本」的專業學士及碩士學位課程，專注七大學術領域，當中包括產品及時裝設計、運動及國際項目管理、數碼建築及設備工

程、園藝樹藝及園境管理、中醫藥及食品科學、酒店餐飲管理及科技應用和數碼科技及創新商業。課程涵蓋香港以至亞太地區具

增長潛力的行業，糅合實際應用與理論知識，確保學生能融會貫通，學以致用。

願景

矢志成為一所享有領導地位的應用科技學府，致力於培育工作就緒的行業菁英，倡導與業界緊密聯繫，開拓豐富的國際視野，以
滿足行業殷切的需求。

使命

透過與業界緊密合作和拓展國際網絡，提供與時並進且優質的學術及職業專才教育，善用頂尖技術，以及推動卓越研究；

締造學院優良文化，包括啟迪創新思維，在互信協作下精益求精，以及敏於應對挑戰；

栽培實務知識及才智俱備的畢業生。

THEi高科院優勢
• 100% 工作綜合實習培訓機會
• 切合行業發展
• 科研項目連繫社會
• 融合應用科技與實踐



食品及健康科學學系

食品科學及安全(榮譽)理學士 中藥藥劑學（榮譽）理學士

檢測和認證（榮譽）理學士營養及健康管理（榮譽）理學士



項目介紹

結合中醫藥及食品科學的角度，舉辦工作坊、講座、比賽、「養生食療週」和成果分享會。以增加
中學生對養生食療的認知，培養學生對中醫藥的興趣。

在工作坊中透過遊玩玩轉藥食科技遊戲卡，設計一款養生食品。遊戲卡設有30種食材，10種傳統及
5種創新烹煮方法卡，透過組合不同卡牌，通過遊戲化來學習中醫藥及食品科技知識。

比賽鼓勵學生發揮創意，將「養生食療」融入至現代飲食文化。10間學校將會參與比賽，參與隊伍會
提交照片、文稿、影片予評審選出決賽隊伍。五至六組決賽隊伍將晉級決賽，並選出冠亞季各一名。

養生食療」x 現代食譜設計比賽

傳統文化 x 創新食品：未來藥膳工作坊

「養生食療」—中學生x跨業界（飲食業）推廣計劃



問卷



何謂養生?

養生，是指在中醫理論指導下，通過保養身體以達到強身、防病和延壽的目的。養生的要訣是「未病先防」。

運動

飲食

作息

心理養生

中醫理論指導主要基於《黃帝
內經》等經典，強調天人合一、
陰陽五行等概念。



陰陽

陰
代表著靜止、內向、下降、寒冷、晦暗等屬性。

陽
代表著運動、外向、上升、溫熱、明亮等屬性。

二分法

日 月 寒暑

• 陰與陽並非單純對立，而是彼此依存，相互轉化的關係。

• 選擇一些溫熱性食物，例如生薑或桂圓，來對抗寒冷的環境；或者使用一些涼性食材，例如西瓜和綠豆

來緩解炎熱。

• 最終目標是恢復陰陽的平衡，使陰陽能夠和諧共存。



中醫五行知多點

五行 臟 腑 體 竅 情志 味道

木 肝 膽 筋 目 怒 酸

火 心 小腸 脈 舌 喜 苦

土 脾 胃 肉 口 思 甘

金 肺 大腸 皮 鼻 悲 辛

水 腎 膀胱 骨 耳二陰 驚恐 鹹



藥食同源

民以食為天，食物是我們生活中的重要一環，而藥物其實也是來源於食物，故有「藥食同源」
的說法。

生薑
薑Zingiber officinale的新鮮根莖。

味辛、性溫。

薑絲蒸魚

食用

功效：辟腥

藥用



藥食同源

民以食為天，食物是我們生活中的重要一環，而藥物其實也是來源於食物，故有「藥食同源」
的說法。

生薑
薑Zingiber officinale的新鮮根莖。

味辛、性溫。

薑絲蒸魚

食用

功效：辟腥。

藥用

紅棗薑茶

功效：解表散寒，溫中止
嘔，化痰止咳。



中西方的食物分類

營養學

四氣五味

中醫

資料來源：食物安全中心 (2023)

鹹 酸

苦

甘

辛

肝

心

脾

肺

資料來源：中國藥典 (2020)

食物營養元素

碳水化合物 身體的主要熱量來源，主要由穀物類
食物提供，如飯、粉麪等。

蛋白質 肉、魚、海產、蛋、奶類製品、乾豆
類和豆製品是蛋白質的主要來源

脂肪 常見於肉、魚、奶類製品、果仁、種
子及食油等食物中。

維生素 不同食物提供不同的維生素，從而促
進不同的身體機能。

礦物質 調節身體多項功能，包括體液平衡、
肌肉收縮及神經訊號傳送。

膳食纖維 膳食纖維不能被人體消化的部分，它
有助穩定血糖，促進腸道健康。

水分 水分是體內最多的物質，主要功用包
括調節體溫、製造體液、輸送養分。



傳統煮食方法 (共11種)



傳統煮食方法 (共11種)



煙熏
煮食方法

是一種利用木材燃燒產生的煙霧來處理食物的方法，以達到保存、調味和改變風味的目的。燻製的方式
主要區分為「熱燻」、「溫燻」、「冷燻」這三大種類。

不同木材（櫻桃、蘋果、
橡木、胡桃、櫟木等）會
呈現不同風味。

熱燻 溫燻 冷燻

高溫70-110°C將食材燻熟，同時燻入香氣。
適合使用生肉、需要將食材內部燻熟的食譜。

困難度

中溫30-50℃慢慢燻製，用途上最為廣泛的
方法。不過度加熱，燻製出來的食材柔嫩。

冷燻原是以15-30℃的低溫連續
燻製1-3週，冷燻多用於避免將

食材燻熟的新鮮食材上。

困難度 困難度



漬、醃製、發酵：保存食物三兄弟

• 三者都是延長食物保存、增添風味的古老技藝，但他們的原理略有不同。簡單來說， 「漬」與「醃製」
基本上是同一種烹調技巧，只是稱呼不同，而「發酵」則是其中的一種階段。

醃製
透過高鹽、高糖、高濃度酒精、高酸度、油漬等
方式，主要目的是抑制微生物（如鹹魚），也可

以是入味（如醃肉），以延長保存 。

漬
為「醃製」在東方飲食文化中的呈現，特別是指
將食材浸泡在汁液中的過程。例如酒漬、味噌漬、
糠漬，以延長保存。

「漬」、「醃製」與「發酵」的差別在於是否有經過微生物作用。

發酵

是透過佈菌和適當的環境管理，讓特定發酵菌種生
長和繁殖，促使特定菌種的生長，產生天然防腐物
質，以生產發酵食物。

乳酸發酵：乳酸菌把醣或碳水化合物轉化為乳酸。
泡菜、酸菜都是乳酸菌的作用。



發酵製作過程



乳化技術

煮食方法

介紹乳化是通過攪拌或混合將脂肪（如油、牛奶）和水相（如醋、檸檬汁或高湯）結合成穩定的混合物。

水相脂肪 蛋黃醬

意大利麵最重要的是水和油
乳化的融合。

攪拌至乳化

意大利麵



乳化技術+炒冰機
使用炒冰機，透過翻炒、拌勻的方式將牛奶、淡奶油、山楂水等液體結合成雪糕。



泡沫技術
煮食方法

利用泡沫劑（如卵磷脂）將液體轉化為泡沫。這種技術能增添食物的口感和視覺效果，常用於，可以改
變「醬汁」於料理，甚至飲品中的呈現模式。

市售絕大多數卵磷脂保健食品，
皆是來自於黃豆萃取，大豆過
敏者應避免使用大豆卵磷脂。

富含卵磷脂的食物

卵磷脂會幫助空氣穩
定地被包裹在液體中

親水頭

親油尾

卵磷脂加入液體攪拌
形成細緻又穩定

的泡沫

醬油泡泡、橄欖油泡泡



晶球化技術

使用海藻酸鈉和氯化鈣等成分，將液體包裹成小圓球，內含液體，咬下時會爆開，帶來獨特的口感體驗。
這種技術常用於製作果汁球或調味球。

海藻酸鈉1g+液體200mL

是一種天然的膠質，無味，提取自褐藻
的細胞壁，具有增稠、穩定、膠凝等多

種特性

是一種白色或略帶黃色的固體，
具有很強的吸濕性，易溶於水

氯化鈣5g+水500mL

滴入

爆爆珠



舒肥技術
舒肥 (Sous-vide)是一種真空低溫烹調技術，源自法國，利用精準控制的低溫，長時間對食材進行加熱，
控制蛋白質的變性程度，避免纖維過度收縮，藉此達到肉品嫩化效果。

抑制細菌生長，減輕好
氧性微生物污染的問題。

雞肉：65～70℃
豬肉：65～70℃
牛肉：50～55℃
海鮮：55～60℃

時間真空 溫度

豬肉與雞肉類產品，應特別注意加
熱溫度，因為在加熱溫度60°C以下，
是不足以去除可能潛在於豬肉的旋
毛蟲及雞肉的沙門氏桿菌。

烹調時間依食材的類型、厚度和需求
而定，一般來說時間約為30～60 分鐘



冷凍乾燥

冷凍乾燥：將食物冷凍到極低溫度，在真空環境中去除水分的，以保留食物的營養成分和風味。

真空環境

冷凍前 冷凍後

液體變固體

凍結 昇華

固體變氣體

乾燥後

水果乾、蔬菜乾、肉類凍乾

冷凍乾燥更好地保留食品的營
養和風味，因為它在低溫下進
行，避免了高溫對營養成分的
破壞。



液氮冷凍
液氮冷凍：利用液氮的極低溫度（約-196°C）迅速冷卻食材，以有效保持食物的質感和風味，時常被應於
製造冷凍泡沫與雪糕。

無色

無味

無毒 鎖住食品中的水分
和營養成分

使食品中的水分迅
速結晶成微小冰晶



養生食譜設計大挑戰

傳統煮食方法（共11張）

主題卡（共5個主題）

食材卡（共30張）

創新煮食方法（共5張）

可自由選擇
加入憑空想像

的食材

養生 食譜

因應主題卡

• 至少2張食材卡

• 1張煮食方法卡

• 加入創意食材



主題卡：女神的養顏秘笈

枸杞和大棗都有著紅色
的外表，正對應了血的
顏色，多服用可以使氣
血充盈，從而令面色變
得更紅潤。

主題介紹
內在的調理是擁有好氣色的關鍵，先可以「由內而外靚出來」。請設計一款
滋潤皮膚、充盈氣血、延緩老化的食譜。

枸杞子 大棗

推薦食材

紅棗枸杞椰子糕

創意例子



主題卡：炎夏清涼補給站

主題介紹
夏天的暑濕之氣會增加脾胃的負擔，導致食慾不振、消化不良、心情煩躁。
請設計一款清爽開胃、不易傷脾胃的餐點。

薏苡仁有清熱利濕的特
性；而薄荷有的清涼氣
味，可以舒緩夏天濕熱
又鬱悶的感覺，達到
「熱者寒之」的概念。

薏苡仁 薄荷

推薦食材

薄荷檸檬汁加越南春卷

創意例子



主題卡：都市人的解壓美食

綠色與肝相應，多吃
綠色食物有助於疏肝，
例如紫蘇。而蓮子歸
心經，可養心安神。

主題介紹
都市生活節奏急促，壓力無處不在。長期壓力過大可能會引發焦慮、失眠、免
疫力下降、經常熬夜等問題。進而導致人體肝臟代謝機能失調、氣血運作不順
暢。請設計一款緩解壓力、放鬆身心的餐點。

蓮子

推薦食材

蓮子蓉朱古力波

創意例子

紫蘇



主題卡：元氣長青健康餐

主題介紹
隨着年紀的增長，長者可能會遇到咀嚼困難、消化能力減慢、味覺減弱、胃口不
佳等問題。請設計一款均衡營養又可補充元氣餐點。

靈芝

在五行學說中，黑色對
應腎。所以，黑色食物
黑芝麻；形狀如腎形的
靈芝，對腎都是特別有
益。

黑芝麻

推薦食材

黑芝麻核桃流心麵包

創意例子



主題卡：營養小超人
主題介紹
兒童在成長階段，均衡飲食至關重要。把食物的外表變得有趣，可以引起兒童
的好奇心提升食慾。請設計一款均衡營養、新奇有趣的餐點。

山藥和蜂蜜柔滑綿密的質
感，能夠在胃腸道中形成
保護膜、潤滑腸道，從而
增強脾胃的功能，幫助兒
童吸收更多營養。

蜂蜜山藥

推薦食材

紅豆醬山藥幕斯蛋糕

創意例子



創意食品

中醫師配製中藥粉Shake Shake薯條

配方：甘甜味：甘草、小麥、大棗、

香麻味：花椒、辛辣味：高良薑

資料來源：HKET (2025)

苓山藥吐司：減肥去濕

資料來源：香港01

「中藥雪糕」Gelato

薄荷西瓜霜、野菊開心果、煙熏烏梅、

山楂佛手柑和川貝枇杷膏等雪糕

資料來源：AM730



例子
紅棗玫瑰酸奶 山楂雪糕配桑椹疏乎厘

1. 紅棗泥製作：紅棗加少量溫水泡 20 分鐘，煮 10 分鐘至軟

爛；放入料理機打成細膩棗泥。

2. 玫瑰處理：乾燥玫瑰花瓣用溫水快速沖淨，瀝乾。

3. 混合與發酵：牛奶混合菌粉；倒入消毒好的容器，放入發酵

機，恆溫發酵 6-8 小時至凝固（呈豆腐腦狀）。

4. 後熟增香：發酵完成後，加入棗泥、少量玫瑰花瓣 / 醬、糖，

攪拌表面撒上少許乾燥玫瑰花瓣，密封冷藏 8 小時以上；吃前

可淋蜂蜜調味。

山楂雪糕

1. 牛奶加淡奶油，倒入炒冰機，加入山楂水/ 泥、煉奶快速攪拌均

勻，冷凍備用。

桑椹梳乎厘

1. 蛋黃加牛奶加桑椹泥拌勻，加麵粉拌至無顆粒。

2. 蛋白分 3 次加糖，打至硬性發泡。蛋黃糊與蛋白霜輕輕翻拌均勻。

3. 烤杯內抹無鹽奶油、撒糖，倒入麵糊。預熱 170°C，烤18–22 分鐘

至膨起上色。

4. 桑椹梳乎厘，旁邊放1 球山楂雪糕，再淋少許桑椹醬，完成。

遊戲卡食材：山楂、桑椹

額外食材：低筋麵粉、糖、牛奶、雞蛋、無鹽奶油、淡奶油

煮食方法卡：烤/焗、乳化技術

遊戲卡食材：紅棗

額外食材：玫瑰、牛奶、酵母菌

煮食方法卡：醃製



遊戲時間

遊戲規則

• 每局/ 每組隨機抽取一張主題卡，其為公開牌，所有參與者均可看到。

• 根據主題卡的情景和要求，毎組須於限時15分鐘內選擇至少二張食材卡及一張煮食卡，設計一
款養生食品。

• 額外食材：參與者可憑空想像，加入遊戲卡以外的食材，包括主食類、 蔬菜類、肉類、海鮮等，
增強食譜的創意和多樣性。

• 參加者於2分鐘內介紹及說明食品的設計理念、食品功效、製造方法等

• 參加者可對各個食譜提出挑戰，詢問更多細節或建議改進之處。參與者根據創意、可行性和健
康價値等方面為各個食譜評分，再依照評分選出最佳食譜。



問卷



食譜設計比賽

初賽
2026 年 04 月30日截止

養生 食譜

決賽
2026 年 06 月27日

每間參與學校派出隊
伍數目不限，每隊 3-4 
人

評審將選出 5-6 組隊伍

進入決賽

每隊需提交
1. 文字食譜、描述製作

過程
2. 成品照片
3. 2 分鐘隊伍及成品影

片介紹

獲選隊伍將即場在限時內，
依照參賽食譜烹調，評審
將現場選出冠、亞、季各
一組。

1. 勝出和優秀組別的作
品會收錄在「四季養生
餐飲業應用小冊子」，
更有機會獲參與企業推
出市場
2. 受邀出席成果分享會
分享心得

*參與工作坊及初賽的同學將會獲得獎狀


