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陳蓮卿：退休不止步
銀齡創業 軟餐回饋社會

退而不休 激發銀齡正能量
從食材的挑選到烹飪的每一個細節，她一直親
力親為。回憶創業初期，Kit租用了共用廚房，
但因為器材不適宜做軟餐，於是每日都需要拖着
器材來回奔波，每一日的訂單不過三兩張，完全
無法支撐運營的成本，但Kit都覺得這是必要的
學費，即使蝕本，也覺得自己做得開心就好。
研發只是軟餐創業的第一步，當時軟餐並不普
及，Kit亦要考慮如何將產品推向市場。她知道
長者獲取這些信息的渠道有限，因此她開始嘗試
與護老院等機構合作，通過舉辦試食會讓長者及
他們的子女先了解軟餐的概念，向他們介紹軟餐
的好處，也會記錄長者們的反饋，不斷改良軟餐
的口感、味道。
沒想到剛播完種，就遇到了疫情，之前積攢的

老主顧也無法下訂單。Kit回憶，「那一陣真的
很艱難，本來想第一年去播種，第二年總會來一
些生意，但無奈遇到疫情也只能慢慢捱。」這些
困難並沒有讓Kit放棄繼續自己軟餐事業的想
法，如今終於苦盡甘來，有了許多長期的顧客。
Kit直言，令她最有成就感的就是當回頭客出現
的時候，因為這意味着她選擇的方向是正確的，
做的食物是適合那位長者的。
這兩年，大家逐漸了解到軟餐，開始做軟餐機

構越來越多，但Kit並沒有擔心這會影響自己的
生意。「大家都去做非常好，我希望看到軟餐可
以百花齊放，讓大家都知道軟餐，政府都應該去
推廣這個訊息。其實我做的軟餐價格相對都是比
較低的，因為我希望即使是條件沒有那麼好的長

者，都可以吃得起軟餐。」
Kit不僅有自己的軟餐事業，亦用空閒

時間繼續進修課程，也會為自己跳舞
的愛好騰出時間。她亦十分鼓勵更
多退休人士像她一樣再創業或增加
更多人生嘗試。「你們感受得到我
身上有很強的正能量，當你感覺
到自己有用的時候，這些能量就
會出現。我非常鼓勵大家退休後都
再出來做些什麼，退休後當然要休
息要玩，但休息夠了玩夠了，都可
以去當義工、做做生意，不要做太辛
苦的事或想着賺錢，讓自己有機會多動
腦，對身體都是很有益的。」

「最初也沒有人知道什麼是吞嚥餐，市面上有關這方面的資訊很少，
我就自己在家不停去嘗試。」萌生創業念頭的Kit很快就投入到研發之
中，原先煮餸只是樂趣，而如今則要考慮方方面面。為了給長者做出適
宜的軟餐，Kit不僅在自家廚房不斷嘗試，更是不斷學習相關知識，考
取了長者營養學、食物衞生經理及食品安全管制系統證書。「吞嚥餐不
僅要有廚藝，還要考慮衞生，更主要是要有營養，因為軟餐是要做給身
體很虛弱的人。很多長者一餐只能吃下一個杯子大小的食物，要在『一
個杯子』裏做到營養均衡，補充到他們需要的東西，讓他們慢慢增強體
質，是製作軟餐的關鍵。」
Kit的顧客大多都是長者，許多已經八十幾歲，而她希望每位長者都
能保持生活的質素，有精神有能量。談及致力於推廣軟餐的初心，她表
示「想吃東西吃不到很痛苦，我都經歷過，會整日無精神、手軟腳軟，
這樣不僅長者很辛苦，兒女照顧起來也是。有的吞嚥困難的長者在後期
甚至只能通過插喉維持生命，而我希望長者能夠健康的，笑着，有尊嚴
的活着。」
「許多吞嚥困難的長者出於安全考慮只能選擇糊狀食物，但糊狀食物
只是吞下肚。而軟餐中有些許固體，可以讓他們稍微在嘴裏『磨』一
下，分泌口水，有吃食物的感覺，胃腸也可以有東西能夠蠕動。經過嘗
試，他們的飲食能力也會有所好轉。」Kit解釋道。她會根據不同的客
人需要，調製不同程度的軟餐。在做成軟餐前，也會將食物原本的樣子
發上Facebook，讓長者及她的子女能了解到這一餐吃到的食材有什麼，
菜品是什麼。每次收到客人反饋家中長者吞嚥能力變強了，都讓Kit覺
得自己投入的精力都是值得的。
不久前，Kit還接到機構邀請，讓她為一位婆婆製作心願餐。婆婆很
想吃龍蝦餐，但她的身體狀況已經不能夠直接進食龍蝦了。為了實現婆
婆心願，Kit不僅要研究適合婆婆的軟餐配方，還要尋找龍蝦模具，讓
婆婆感覺到自己真的在吃龍蝦。市面上的龍蝦模具都太過卡通，Kit又
活用起過往經驗開始學習自製模具。Kit表示「心願餐要從公公婆婆的
角度出發，我們覺得鮑參魚肚是山珍海味，但對於他們而言可能更想吃
到的是第一次約會時吃的那份乾炒牛河。幫他們找回記憶中的味道更加
重要。這一次婆婆想要吃龍蝦，我可以用模具做出來，但如果公公想吃
乾炒牛河，我要怎麼去做
模具呢？」這段經歷也讓
她開始思考如何去製作更
好的心願餐，希望未來
可以讓更多公公婆婆真
正吃到想吃的東西。

在許多人選擇退休享受悠閒生活的年
紀，Kit並沒有因為退休而放慢腳

步，反而在生活的新篇章中找到了新的
激情和目標——創業。
退休初期，Kit與其他同齡人一樣選擇
休息，四處遊玩，但很快就感到無聊。
「退休才知道悶，好多時候無所事
事。玩完、吃完後發覺原來只是這樣。
我才56歲，手腳都動得了，為什麼要停
呢？我就開始思考我還能夠做到什麼，
究竟這個社會上還有些什麼需要呢？」
Kit的興趣愛好之一就是參加各種講
座，進修不同的課程，也希望從中找到
能夠發揮自己長處的領域。在一次關於
社企的講座中，她發現，社企的經營理
念和自己的生意經不謀而合，於是萌生
了要創辦社企的想法。
決心再次創業的Kit沒有選擇自己已
經熟悉的領域，而是重新去探索社會上
的需要。52歲那年，Kit飽受賁門失弛
緩症的困擾，用餐時經常嘔吐，無法正
常進食，這段經歷也讓她看到了市面上
缺乏適合吞嚥困難人士的食物。於是，
她決定研究和開發軟餐，希望通過自己
的努力，讓那些有特殊飲食需求的人士
能夠享受到美味且營養均衡的食物，從
而走上了軟餐創業之路。
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退休新起點 銀齡再創業
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登錄登錄「「文匯網文匯網」，」，
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陳蓮卿（Kit）

的創業之旅，是退休生活中

一段不平凡的旅程。她用軟餐為長者

帶來了營養與尊嚴，也用自己的故事

激勵着每一個人：無論人生任何階

段，都可以煥發光彩。她

證明了，退休不是終點，

而是新生活的起點。

●●KitKit 用模具製作各用模具製作各
式各樣的軟餐式各樣的軟餐，，實現實現
長者的心願長者的心願。。

●Kit展示即將做成軟餐的
蕃茄煎倉魚。

●●為了讓軟餐更具營養為了讓軟餐更具營養，，KitKit會會
進一步加工食材進一步加工食材，，把食物的湯把食物的湯
汁都加入到軟餐中汁都加入到軟餐中。。

▲▼Kit會對每個軟餐中的食材進行稱重，再根據營養學要求進行配比，讓長者在
一盒軟餐中就能獲得所需能量。
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