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推薦序

　　邁向㆓㈩㆒世紀，「吃肉過量危害健康及㆞球生態、多吃素身體

好」已經逐漸成為全㆟類的共識，不僅英、美、德等國㈲愈來愈多的

㆟吃素，包括聯合國世界衛生組織也㈺籲世㆟盡量棄肉茹素。

　　介紹素食的書籍，也如雨後春筍般愈來愈多，這些書籍對於素食

的介紹、烹飪、益處、營養等等都㈲詳盡的說明，對於㈲心吃素，又

不知從何㆘手的㆟，提供了非常豐富的參考㈾料。

　　韓館長生前廚藝精湛，淨㊪㈻會多次重大的法會所提供的飲食，

都是由她老㆟家親㉂指導，許多參加過法會的同修，對當時的素食，

都留㆘口齒生津的美好回憶。館長她老㆟家做菜以材料簡單、營養、

美觀、可口、易消化為原則，以此原則推廣素食，讓更多㆟了解吃素

其實並不難，做素食也不難，素食其實是㆒種生活藝術的享受，吃素

不僅健康營養，也可享受色香味俱全的美味大餐。

　　為避免她老㆟家這份智慧珍寶，悲智等運的心意淹沒不彰，今年

正值韓館長生西㈩周年紀念，淨㊪㈻院㈻子㈵㆞將館長留㆘的食譜整

理成冊，並配以彩色圖片編成這本《蓮海真味》，以饗大眾。願大家

都能吃得健康、長壽、幸福，真正享受蓮海真味。

淨㊪㈻院淨業㈻㆟ 敬識

㆓○○㈥年㈩㆒㈪㆓㈩㈰
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序㆓ 素食的功德利益

　　古德云：「欲知世㆖刀兵劫，但聽屠門㊰半聲」。世㆟每遇㆝災

㆟禍，往往心㆗忿恨不平、怨㆝尤㆟，而不深究其理。應知㈲果必㈲

因，種善因得善果，造惡因必定感召惡報，不是不報，時辰未到，此

乃真理也。

　　然而㆒切罪業當㆗，莫過於殺害生靈。㆟類與㆒切動物同屬含

靈，何忍殺其性命，以充㉂己口腹，使得生靈慘遭痛苦，怨結於心？

於是血液㆗產生毒素，㆟類食之㉂然得病，並且形成冤冤相報沒完

沒了，果報㆒世比㆒世嚴重。所以靜觀世㆟殺業重者，莫不感召現世

「身常多病，壽命短促」之報，來生果報更不堪設想。

　　因此，不僅是佛門提倡素食，其他㊪教修行者，甚㉃於㈳會㆖許

多㆟，都曉得素食確實對於身心㈲益處。素食不但能「養身」，使身

體健康、長壽；還能「養心」，長養㉂己慈悲之心；又能「養性」，

培養善良的性情。所以佛法㆗㈲所謂「無畏布施」，在無畏布施裡，

以素食最為圓滿。素食不但是不殺生，而且不吃眾生肉，與眾生就不

結冤結，現世必得健康長壽、不遇刀兵的果報，菩提道㆖也能㆒帆風

順。

　　所以《婆沙論》云：「若㆒㈰㆒㊰持不殺戒，當於來世㆗，決不

遇刀兵災」。可見得，㆒㈰㆒㊰功德利益就如此殊勝，更何況發心長
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素之人，所得利益更不可思議！近代高僧印光老法師也曾於「上海護

國息災法會」中說道：「念佛吃素為護國息災之根本」。蓋殺劫及一

切災難，皆為一切眾生惡業之所感召，如果人人能念佛，則此定業即

可轉變。如能有少數人念佛，亦可減輕。念佛法門雖然為求生淨土、

了脫生死而設，但其消除業障之力，實亦極其巨大，不可不知。

　　且凡學佛人有一必須注意之事，即「切戒食肉」，因食肉能增長

殺機。如果今世我們吃牠，來世牠又吃我們，冤冤相報，何時能了？

果能人人茹素，則可培養慈悲心，而避免殺機，否則縱然能念佛，仍

然貪圖口腹之欲，雖能得學佛之利益，但往生西方淨土成佛作祖之願

則遠矣！

　　明年為韓故館長生西十周年，學院法師們為感念館長昔日的照

顧、護持之恩，出版《蓮海真味》一書，以供養大眾，祈望學人陳述

其利益。學人才疏學淺，僅將殺生所感召業因果報事實真相，與素食

所得利益，淺而說出，必有不圓滿之處，祈望大德見諒與指導。末後

以經論與祖師之開示，願增長大眾的信心，深信不疑、依教奉行、斷

惡修善、吃素念佛，必定人人都能得佛法真實利益，都能於此生往生

佛國、蓮登九品。

淨業學人 釋心月

敬識於澳洲淨宗學院

西元二○○六年十一月十六日
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持齋戒殺事例

㆒、怨親顛倒（出㉂《法句喻經》）

　　世尊當年在世時，舍衛國㈲㆒位婆羅門㆟，家境相當富裕，但是

他卻很慳貪，捨不得布施給窮㆟，念念㉂私㉂利，只顧㉂己家㆟。每

逢用餐時間，㆒定將家㆗門戶緊閉，以杜絕外㆟進入，和家㆟共享豐

盛的飲食。

　　㈲㆒㆝，他們以雞肉做了美食，夫婦倆與小兒共同享受。在餐

飲之時，他們常夾肉於小兒口㆗，世尊知道此㆟過去生㆗福德深厚，

是應當度化他的時候，於是化身為沙門，出現在他的面前。婆羅門

㆟見到之後，不但不能生起恭敬心恭敬供養，反而大發脾氣，怒罵

沙門說：「修道㆟真的很無恥，為何來到此㆞！」沙門便說道：「仁

者才真正愚痴到極處！殺父、娶母、供養怨家，怎麼反說修行㆟無恥

呢？」這㆒番話，觸動了他的善根。

　　於是婆羅門㆟便向沙門請教原由，沙門說道：「桌案㆖所食的

雞，是仁者前世的父親，因為慳貪的業習，往生後墮於畜生道，常

以雞身來還夙債。而仁者的小兒，過去生㆗為羅剎，常常受到您的迫

害，痛苦不堪，因為您的業報未盡，今生又來投胎作您的小孩，好來

報復。然仁者之妻，是您前生的母親，因為她對子㊛恩愛深重，雖然

往生，來生再來投胎作您的妻子。這種業因果報輪轉相續的現象，愚
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痴之㆟是不會知道的，唯㈲修道㆟心裡清楚明白，因為他完全見到了

事實真相」。

　　話㆒說完，世尊就在他的面前顯現神通威力，使這位婆羅門㆟

見到㉂己過去生㆗的事。他親見之後，生起慚愧的心，曉得前世罪

業深重，於是便在佛前真誠發露懺悔，洗心易行，也發心受戒，持齋

戒殺。佛當時也為他說法開示聖道，他聽了之後，當㆘悟入、契入境

界，就證得初果須陀洹的果位。

　　世間㆟總以為㆒切生靈都應被㆟類所食，卻不知業因果報的事實

真相。古德云：「吃牠半斤，還牠㈧兩」，互相酬償，苦不堪言！且

這些生靈，亦常為家親眷屬投胎所成，如食之，等同親食家眷無㆓無

別，這真正是愚痴到極處！奉勸諸位仁者，深信佛語，真實不虛，依

教奉行，改往修來，洗心易行，持齋戒殺，現世來生必得殊勝利益。
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㆓、㆒錢薦帝《隋唐紀事》

　　在北周時，當時武帝很喜歡食雞蛋，㆒食就好幾枚，宮廷裡㈼管

膳食的儀同(官職)㈴為拔虎，由於經常侍候皇帝飲食而深受寵愛。後

來隋朝建立，文帝即位，他仍然留任原來的職位。在開皇㈧年時，㈲

㆒㆝他忽然暴斃，因為他的心還是暖的，所以家㆟不忍心把他入殮埋

葬。

　　暴斃之後過了㆔㆝，他突然又甦醒過來，開口便說：「帶我去見

皇㆖，我要替周武帝傳話」，於是大家就替他安排求見。隋文帝㆒見

到他就問：「要傳什麼話？」他說：「在臣剛暴死時，便聽到㈲㆟在

㈺喚著臣，臣就跟著他到㆒個大㆞穴之處，那裡所㈲的路都是通往㆞

穴的。才剛走到穴口，就遙見西面㈲㆒百多㆟騎著馬而來，他們護衛

著㆒位好像是國王的㆟，等到他們騎進穴口時，臣㆒看才知道，那個

㆟原來就是周武帝。」

　　於是臣就向武帝禮拜，武帝說：「閻羅王傳喚你來此㆞作證我

的事，你本身沒㈲罪」。話㆒說完，武帝就進入穴裡，使者也帶臣

進入，見到宮殿的大門，隨後進入宮廷裡，見到武帝和㆒個㆟㆒起坐

著，武帝對此㆟似乎是㈩分恭敬，原來這個㆟就是閻羅王，使者命臣

向閻君禮拜。

　　閻君問臣說：「你替武帝準備飲食的這些年來，武帝前後共食用
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幾枚白團？」當時，臣不知道何謂白團，就看著㊧㊨旁邊的㆟，㊧㊨

的㆟告知：「白團就是雞蛋」。於是，臣就回答說：「武帝經常食白

團，但是數量總共多少，從未去計算過！」閻君就向武帝說：「這個

㆟未算出多少枚，現在我們要統統把它弄出來計算」。

　　武帝㆒聽，面容立刻呈現出淒慘之相，很不高興的站了起來。忽

然間，就在閻羅殿前，出現了㆒張鐵床，還㈲獄卒數㈩㆟，全都長得

牛頭㆟身的模樣，而武帝此時已經身臥床㆖。這個時候，獄卒就用鐵

梁來壓武帝，武帝的兩脅因而被割裂，就在割裂處，雞蛋不停的向外

湧出，過不久堆積得㈲床那樣高，幾乎㈲㈩幾斛之多。

　　閻君就叫獄卒計算，數完之後，鐵床和獄卒忽然都不見了，而

武帝又坐在原來的位子㆖。這時武帝對臣說：「你替我傳話於大隋國

的㆝子，現在國庫內的㈮玉布帛這些㈶物，都是我當年儲存的。由於

我生前為帝王時，毀滅佛法，所以現在受到極大苦難，請他替我做功

德！」隋文帝聽完拔虎他這㆒番話，立刻就詔告㆝㆘，每戶㆟家出㆒

錢，替北周武帝做功德來超度他。

　　從此事㆗，我們能夠得知，㆖㉃最尊貴的帝王，㆘㉃平民百姓，

如果不知道㆖㆝㈲好生之德，隨順㉂己的習性，濫殺無辜生靈，以

滿足㉂己口欲，滿足㉂己權力欲望，此等罪業甚為極重，果報隨之現
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前。罪業重者，將來必先墮於㆞獄受苦，㆞獄果報完已，仍㈲餓鬼與

畜生道餘報受之，真正苦不堪言！更何況，毀滅佛法，破壞僧團，其

罪結㉃阿鼻㆞獄。

　　武帝之滅法，其毒害遍流於㆝㆘。因此，追薦當遍及㆝㆘，迨㉃

盡㆝㆘而㈹其懺悔，其罪㉂然消亡矣。由此得知，想得好果，必修好

因。能深明因果道理，斷惡修善、護持佛法、茹素念佛，發願求生西

方極樂世界，必得諸佛如來威神加持，㆒切龍㆝善神護佑，現世果報

殊勝，來生則是往生佛國，㆒生成佛作祖矣。
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用心去供養―烹飪藝術心得

　　烹飪的食譜雖㈲千百種，盤盤菜香無量無

邊，但如何煮出色香味俱佳的美味佳餚，除了技

術之外，「用心」更是最主要的關鍵。

　　不需要在材料、做法、調味料㆖斤斤計較，

太過拘泥，反而綁手綁腳。但以真誠、歡喜供養

的心去煮，煮出來㆒定美味可口。

　　煮菜的時候，不要想我喜歡吃什麼，但要

想大眾喜歡吃什麼。配菜時，各色蔬菜要均衡分

配，不可每道菜都差不多，而每道菜餚的配碼材

料最多不超過㆕樣，以免太雜。因此除了要煮出

讓㆟垂涎㆔尺的佳餚之外，更重要的是營養分配

必須均衡。

　　薑爆香時，加㆒點鹽，會使香味更濃。炒青

菜時，㆒定用大㈫快炒，如此炒出之蔬菜又脆又

綠。如果所用蔬菜較硬，可切細㆒些，再稍微燜

㆒㆘，但切記，千萬不可久燜，否則容易變黃。

奉獻小小心得與諸位讀者分享。
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㈫㆗紅蓮
(油炸 )
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夾心洋菇
材料：

洋菇

素火腿片

海苔片

麵包粉

麵粉

調味料：

胡椒鹽...........少許

作法步驟：

1.麵粉加水拌均勻成稀麵糊狀，待備用。

2.洋菇沖洗乾淨，去蒂；側邊切二刀但不要切斷，中間夾素火腿片及海

苔片。

3.將夾心洋菇沾上調好的麵糊，再沾上麵包粉。

4.放入熱油中炸至金黃色，再撈出瀝油，灑上胡椒鹽，擺入盤中，即可

食用。
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山水豆腐
材料：

嫩豆腐............ 1盒

調味料：

醬油..............少許

甜麵醬..........3大匙

太白粉...........適量

麻油..............適量

作法步驟：

1.豆腐切成三角，二面沾上太白粉(因為豆腐容易出水，一邊沾粉一邊

煎，才不會黏鍋），並放入平底鍋煎至金黃色之後，取出擺入盤中。

2.將甜麵醬、醬油加少許水煮成汁倒入碗中，灑上麻油，沾豆腐食用。
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椒鹽豆腐
材料：

豆腐............... 1盒

調味料：

太白粉

胡椒鹽...........適量

作法步驟：

1.豆腐切十六塊，並裹上太白粉，一邊沾粉就立刻下鍋油炸，否則豆腐

會黏住。

2.待豆腐入鍋炸至金黃色即可起鍋，擺入盤中並灑上胡椒鹽，就可食用。

備註：可用醬油膏和糖，攪拌一起，加點麻油淋在豆腐上。
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洋薯煎餅
材料：

馬鈴薯............ 4顆

植物性奶油

調味料：

黑胡椒粉.........適量

鹽................適量

作法步驟：

1.馬鈴薯去皮切絲。(馬鈴薯不可泡水，否則會失去黏性)

2.用平底鍋，加入適量的奶油，再將馬鈴薯絲放入，煎成二面成金黃色

薄片，即可起鍋，灑上黑胡椒粉與鹽，也可配上蕃茄醬，即可食用。
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炸春卷
材料：

綠豆芽............ 1包

高麗菜..........1/2顆

紅蘿蔔............ 1條

香菇............... 7朵

急凍春卷皮........ 1盒

麵粉糊(麵粉+水)...少許

調味料：

鹽(適量)、胡椒粉(適量)、糖(少許)

作法步驟：

1.綠豆芽洗好，備用；高麗菜、紅蘿蔔、香菇切絲。

2.炒鍋入油燒熱，先將香菇絲爆香，再下高麗菜絲、紅蘿蔔絲炒軟。

3.加入調味料，再將綠豆芽放入炒勻，調好味道，即可起鍋。

4.等待餡料冷卻後，再包進春卷皮，封口沾麵糊黏上捲起。

5.將包好春卷入油鍋炸至金黃色即可起鍋。

備註：此道菜可沾甜辣醬食用。
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炸素什錦
材料：

地瓜(1個)、芋頭(1/2個)、紅蘿蔔(2條)

香菜(2把)、太白粉(1碗)、麵粉(1碗)(油炸粉)

發粉(baking.powder)(1茶匙)、沙拉油(1匙)

調味料：

鹽(適量)、糖(2大匙)

作法步驟：

1.地瓜、芋頭、紅蘿蔔切成粗條，香菜切段。

2.麵粉與太白粉1:1比例加水成麵糊狀，再加入發粉、鹽少許、糖2大

匙、油1匙拌勻。

3.將蔬菜裹上麵糊，約1/2湯匙大小份量，放入油鍋中炸至金黃色，撈起

瀝油即可。

備註：油炸前要注意，沾麵糊不宜太厚，易造成蔬菜絲裡面不易炸透；

但也不能太稀，太稀不易成形，會容易散開，麵糊要調到一定的稠度，

才能使蔬菜易於沾著。
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酥炸紫蘇玉
材料：

馬鈴薯(4顆)、素雞塊(1/2碗)、海苔片(4張)

調味料：

鹽(適量)、地瓜粉(適量)、胡椒鹽(少許)

作法步驟：

1.馬鈴薯洗淨去皮，切小塊；放入蒸鍋中，蒸熟後離鍋。

2.先將馬鈴薯搗成泥，備用。

3.素雞塊放入調理機打成碎末。

4.將馬鈴薯泥與素雞塊末和鹽、地瓜粉混合並攪拌均勻。

5.塗在海苔片上約0.5公分厚度之後，再覆蓋一張海苔片，置於盤中放入

蒸鍋蒸約5分鐘。

6.趁海苔片還溫熱時將它切成長條，再沾上地瓜粉(要趁熱並均勻沾粉)。

7.放入熱油鍋中炸至金黃色撈出瀝油，擺入盤中，灑上胡椒鹽，即可食用。
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酥煎麵包
材料：

素火腿末.........少許

高麗菜末........1/2碗

馬鈴薯泥.......... 1碗

白土司麵包.......數片

白芝麻...........半碗

植物性奶油

調味料：

鹽................適量

作法步驟：

1.將素火腿末、高麗菜末、馬鈴薯泥，加鹽拌勻。

2.塗於麵包上，再沾滿白芝麻，切對半。

3.平底鍋加入奶油，待加熱溶解後，放入麵包煎至二面成金黃色，即可

盛盤。
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香炸琵琶豆腐
材料：

嫩豆腐............ 1盒

素雞塊末........1/2碗

紅蘿蔔末.........少許

鮮奶.............1大匙

調味料：

鹽................少許

胡椒粉...........少許

太白粉............ 3匙

發粉(baking.powder)...1茶匙

作法步驟：

1.豆腐壓碎，加入素雞塊末、紅蘿蔔末、鮮奶與調味料，混合拌勻。

2.湯匙抹油，填入豆腐泥，放入熱油鍋中炸。

3.炸至金黃色，撈起瀝油即可。

備註：1.油炸時如果材料不易成形，可以再加太白粉增加其黏度。

......2.可用薑末、醬油膏煮成醬汁，倒入小碟中，作沾醬食用。
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香脆丸子
材料：

豆腐............... 1塊

馬蹄.............1/2碗

香菜............... 1把

薑末.............1大匙

香菇............... 5朵

素雞塊..........1/2碗

調味料：

胡椒粉...........少許

鹽................適量

地瓜粉..........2大匙

作法步驟：

1.香菇與素雞塊切丁，用調理機打成碎末，備用。

2.豆腐揉碎，馬蹄洗淨切碎，再放入香菜碎、薑末與步驟1之材料及調味

料攪勻後，揉成圓球狀數個(大小隨個人而定)。

3.油鍋加熱，將丸子放入，炸至金黃色，撈起擺入盤中。

備註：炸時如果不易成形，可再加地瓜粉以增加其黏稠度。





清涼㉂在
(涼拌 )
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糖醋雙絲
材料：

白蘿蔔............ 1條

紅蘿蔔............ 1條

調味料：

鹽................少許

白醋..............適量

糖................適量

麻油..............少許

作法步驟：

1.紅、白蘿蔔去皮後切絲，放入碗中，加少許鹽巴，醃製約15分鐘。

2.將鹽巴水瀝乾，加入醋及糖調勻，淋上麻油即可。
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涼拌雪菜豆乾丁
材料：

芥菜............... 2把

豆乾............... 8塊

青椒.............1/2條

紅椒.............1/2條

調味料：

醬油.............2大匙

鹽.............1/2茶匙

糖................少許

麻油.............2茶匙

作法步驟：

1.芥菜洗淨撿去老葉子，擰乾水分切成碎丁，加鹽醃泡約10分鐘後瀝乾

水份。

2.豆乾切成丁塊，用滾水輕燙、瀝水，趁熱加入所有調味料拌勻。

3.再把青、紅椒洗淨切細段，與豆乾丁、雪菜丁一起混合拌勻，即可食用。

備註：可依個人口味，再拌入辣椒醬。
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涼拌茄子
材料：

茄子.............4~5條

調味料：

醬油.............1茶匙

芝麻醬..........2茶匙

素沙茶醬........1茶匙

糖...............1茶匙

麻油.............2大匙

作法步驟：

1.茄子切去蒂部分，洗淨後將每條切為三段，每段縱切成四長條，置於

盤中放入蒸鍋蒸約15分鐘，取出倒掉多餘水份。

2.把所有調味料混合成醬汁，(可依個人口味添加份量)淋在茄子上，拌

勻即可食用。
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翠玉苦瓜
材料：

苦瓜.................3條

調味料：

沙拉醬(美乃滋)...3茶匙

蕃茄醬..........1/2茶匙

作法步驟：

1.苦瓜切四半，把子與白肉全部去掉。

2.將苦瓜切成薄片狀，放入冰水泡約1小時。

3.將沙拉醬與蕃茄醬混合在一起，拌勻成粉紅色。

4.苦瓜片瀝乾水份，即可沾醬食用。
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涼拌黃瓜
材料：

小黃瓜............ 3條

紅辣椒............ 1條

調味料：

醋...............2大匙

鹽................適量

麻油.............1茶匙

作法步驟：

1.小黃瓜拍碎切段，放入少許鹽巴拌勻約15分鐘後，將鹽巴水份瀝掉。

2.紅辣椒切絲；再將小黃瓜、辣椒絲和所有調味料混合拌勻即可。
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涼拌豆乾絲
材料：

豆乾............... 1包

香菜............... 2把

調味料：

醬油膏............ 2匙

鹽.............1/2茶匙

五香粉....... 1/2茶匙

麻油.............2茶匙

作法步驟：

1.豆乾切成細絲用滾水輕燙後，撈出瀝乾水份。

2.趁豆干絲熱時，先放入鹽與五香粉拌勻，再加醬油膏及香菜碎拌勻即

可。

備註：拌豆干絲時，要趁熱拌勻，否則調味料不易溶解入味。
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清涼豆腐
材料：

嫩豆腐............ 1盒

�香椿醬..........適量

素肉鬆

調味料：

醬油膏...........適量

麻油..............適量

作法步驟：

1.熱鍋放水，煮開放入嫩豆腐轉小火，煮3分鐘，撈起，放入盤中備用。

2.將香椿醬、醬油膏、麻油混合拌勻，淋在豆腐上並灑上素肉鬆，即可

食用。

�香椿醬作法：香椿葉去梗切細末，炒鍋加油，油熱了放入香椿碎末及

鹽，拌勻立刻關火，撈出，即是香椿醬。
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雙筍沙拉
材料：

綠蘆筍............ 8條

竹筍............... 3支

醬料：

沙拉醬(美乃滋)

作法步驟：

1.將竹筍的尾部部分去除，連外殼放入鍋中並加入冷水淹過竹筍，蓋鍋

煮至水滾後，轉中火續煮25分鐘後熄火，取出竹筍瀝乾等冷卻之後，

放入冰箱備用。

2.綠蘆筍洗淨，用滾水加少許鹽放入川燙至熟，撈起泡冰水後瀝乾，切

成段塊。

3.將冰過之後的竹筍去外殼，削去老硬的外皮，再切成片與綠蘆筍段一

起放入盤中，再淋上沙拉醬即可。
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雙色木瓜
材料：

青木瓜............ 1顆

黃木瓜............ 1顆

調味料：

鹽................適量

白醋..............適量

作法步驟：

1.將木瓜去皮、去籽，切成細條狀。

2.再拌入所有調味料，醃泡約十分鐘後，即可食用。
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薑汁酪梨
材料：

酪梨............... 2顆

薑末..............少許

調味料：

醬油膏..........2茶匙

作法步驟：

1.將酪梨洗淨，切對半去核。

2.薑末與醬油膏拌在一起。(可依個人口味添加鹹度)

3.直接淋在酪梨肉上，即可食用。
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清香珊瑚
材料：

蕃茄............... 4粒

調味料：

黑糖.............2大匙

醬油膏..........1茶匙

薑末.............1茶匙

細糖粉..........1茶匙

水.................1碗

作法步驟：

1.將蕃茄洗淨、切塊，備用。

2.把黑糖加1碗水煮開後，再放入醬油膏，攪拌均勻。

3.再放入薑末與細糖粉混合之後，即可淋在蕃茄上。
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養生沙拉
材料：

西洋生菜(1顆)、紫色高麗菜(3片)

小黃瓜(1/2條)、紅色小蕃茄(4粒)

綠豆芽(1小撮)、白土司(1片)

調味料：

白糖(1大匙)、檸檬(4顆)、橄欖油(1茶匙)

作法步驟：

1.將西洋生菜、紫色高麗菜剝開洗淨，切成小方塊。

2.小黃瓜與小蕃茄洗淨切成圓薄片。

3.綠豆芽去尾洗淨，再將所有蔬菜拌在一起，備用。

4.白土司，用平底鍋烘乾後切小丁。

5.檸檬榨汁並加入白糖、橄欖油拌在一起，攪勻且試試味道是否酸甜。

(可依個人口味添加酸、甜度)

6.再把醬汁倒入生菜上攪拌一下，讓所有材料都有沾到醬汁，再灑上土

司丁即可食用。
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味噌菠菜 (日式涼拌菠菜 )
材料：

菠菜............... 1把

薑 ...............1/2條

調味料：

糖...............1茶匙

黑醋.......... 1/2茶匙

綠芥末...........少許

味噌.............1茶匙

水...............2茶匙

作法步驟：

1.把薑洗淨，磨成薑汁；味噌、綠芥末分別加少許水，攪拌均勻，備用。

2.再將其餘調味料拌在一起，這時加入薑汁、味噌水和芥末水，拌勻。

3.菠菜洗淨，用滾水川燙一下，撈起後再放入冷水中，浸泡一下，即可

撈起瀝乾水份，排在盤上，淋上醬汁，即可食用。
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涼拌雙色木耳
材料：

黑木耳............ 2把

白木耳..........1大朵

調味料：

鹽...............1茶匙

醬油............... 1匙

薑末.......... 1/2茶匙

糖.............1/2茶匙

黑醋.............1茶匙

麻油.............1茶匙

花椒粉....... 1/2茶匙

作法步驟：

1.將黑木耳與白木耳泡開泡軟、洗淨。

2.分別把黑木耳及白木耳加水煮軟後，撈起瀝乾，並灑上少許鹽，備用。

3.再把白木耳去蒂撥成小朵。

4.最後將黑木耳與白木耳混在一起，加上所有調味料攪拌均勻，即可食用。
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涼拌海帶芽
材料：

海帶芽............ 3把

白蘿蔔..........1/2條

調味料：

鹽.................1匙

花椒粉..........1/2匙

薑末..............適量

黑醋............... 1匙

糖...............1/2匙

麻油.............1/2匙

作法步驟：

1.將白蘿蔔去皮、洗淨，切長條絲。

2.煮鍋加水，水滾將海帶芽放入，川燙之後立刻撈起，瀝乾。

3.趁海帶芽溫熱時加入所有調味料，攪拌均勻。

4.等海帶芽冷卻之後再放入白蘿蔔絲攪拌，即可食用。
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台式泡菜
材料：

台灣高麗菜(1/2顆)、紅蘿蔔(2條)

小黃瓜(1條)、紅辣椒(6條)、花椒粒(1/2茶匙)

薑片(10片)、八角(4朵)、鹽(2大匙)、水(2碗)

調味料：

糖(2大匙)、白醋(2大匙)

作法步驟：

1.煮鍋放入2碗水、八角與花椒粒，煮至味道出來。

2.再把渣撈出，放入2大匙鹽，攪拌一下，即可熄火。

3.將高麗菜洗淨，切中塊；紅蘿蔔去皮切薄片，小黃瓜洗淨，切圓薄

片。

4.等待湯汁八分涼時倒入所有材料，攪拌均勻。

5.大約每隔一段時間需要攪拌一下，使蔬菜容易出水、味道更好。

6.蔬菜出水後(需時約2小時)，將水瀝掉。

7.加入調味料，攪拌均勻，即可食用；或者放入冰箱儲存。

備註：重口味者，可在完成品之後加點辣椒粉。





蓮海妙味
(紅燒及青菜 )
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粉皮高麗菜
材料：

高麗菜............ 1顆

粉皮............... 5張

薑片..............少許

水...............1½碗

調味料：

醬油膏..........2大匙

鹽.............1/2茶匙

作法步驟：

1.高麗菜洗淨，切成5公分長塊；粉皮先浸水泡軟，切段備用。

2.炒鍋入油燒熱，先放入薑片爆香，再加入高麗菜煸炒，同時放鹽；見

高麗菜稍軟，再加入醬油膏與水拌勻，待水滾後加入粉皮同燴並且加

蓋燜一下，並轉至小火，燜到湯汁濃稠即可熄火盛盤。
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羅漢粉絲
材料：

大白菜(1/2顆)、乾木耳(1把)、金針(1把)

粉絲(1把)、素火腿(1小塊)、紅蘿蔔(1/2條)、薑絲(適量)

調味料：

醬油膏(2大匙)、鹽(1/2茶匙)、水(2碗)

作法步驟：

1.先將乾木耳、金針、粉絲分別浸水泡軟。

2.並將所有材料切成絲。

3.炒鍋入油燒熱，先放入薑絲與素火腿爆香；再放入其餘材料及鹽煸炒

拌勻。

4.見白菜稍軟，放進醬油膏及水。

5.水滾後即加入粉絲同燴，並轉至小火燜煮，至湯汁濃稠即可熄火盛

盤。
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香菇白菜
材料：

大白菜..........1/2顆

香菇.............5~6朵

水.................1碗

薑片..............數片

調味料：

醬油膏............ 2匙

鹽.............1/2茶匙

太白粉...........適量

作法步驟：

1.白菜洗淨，切成長塊；香菇浸水泡軟。

2.炒鍋入油燒熱，薑片與香菇先爆香，再放入白菜煸炒，同時放進鹽、

醬油膏、水混合拌勻。

3.見白菜稍軟，轉小火加蓋燜煮，燜至湯汁變少再加入太白粉水勾芡並

攪拌均勻，使湯汁呈稠狀，即可起鍋。
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炒酸白菜
材料：

酸白菜

素火腿..........1小塊

調味料：

醬油膏..........1茶匙

鹽.............1/2茶匙

作法步驟：

1.酸白菜洗淨、與素火腿均切成絲。

2.炒鍋入油燒熱，素火腿絲炒香，放入酸白菜絲煸炒，加進調味料，即

可食用。
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自製酸白菜

材料：

大白菜(1顆)、大型玻璃罐或是瓦甕1個

調味料：

鹽(2大匙)、水(10杯)

作法步驟：

1.白菜洗淨，縱向對剖成四半。

2.大湯鍋裡加10杯水煮開，放入白菜略為川燙(過一下滾水即可撈起，切

勿煮熟)

3.白菜撈出，待涼；湯鍋中的水放涼備用。

4.容器洗淨擦乾，將白菜兩面灑上鹽少許，(鹽不能過多)放入容器中，

將放涼的開水少量注入容器內，淹過白菜，密封蓋緊保存在蔭涼處，

3、4天之後查看是否夠酸度(視室溫高低來決定熟成速度)。酸度夠了

即可放入冰箱保存。

備註：醃製大白菜，切記不可灑上太多鹽，否則無法變酸。白菜的酸度

可依個人的口味而定，夠酸即可放入冰箱保存；如果酸度不夠可以在室

溫下多放幾天，讓白菜繼續發酸。
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雙椒如意
材料：

黃豆芽

青椒............... 1條

紅椒............... 1條

調味料：

醬油膏..........1茶匙

鹽.............1/2茶匙

花椒粉...........少許

水................適量

作法步驟：

1.黃豆芽洗淨，青、紅椒切細絲備用。

2.炒鍋入油燒熱，把花椒粉先放入爆香，黃豆芽與鹽放入一起煸炒，加

少許水燜鍋。

3.待黃豆芽軟後加入青、紅椒絲，再放入醬油膏拌勻，即可起鍋。
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炒四喜
材料：

綠豆芽..........1大碗

中國芹菜.......... 1根

紅蘿蔔............ 1條

香菇.............5大朵

調味料：

醬油膏..........1茶匙

鹽.............1/2茶匙

作法步驟：

1.綠豆芽洗淨備用；芹菜、紅蘿蔔、香菇切絲。

2.炒鍋入油燒熱，香菇絲先爆香，再放入紅蘿蔔絲、鹽煸炒，灑少許水

加蓋燜鍋。

3.待紅蘿蔔絲變軟，便放入綠豆芽、芹菜絲快炒，再加進醬油膏拌勻，

即可起鍋。
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香茄雙色椒
材料：

茄子.............3大條

青椒.............1/2顆

紅椒.............1/2顆

調味料：

醬油.............1大匙

鹽...............1茶匙

糖...............1茶匙

水................少許

作法步驟：

1.青椒、紅椒切成小塊；茄子切成滾刀。

2.茄子先放入油鍋炸，炸到軟時撈出瀝油；再放進青、紅椒塊過油略

炸，撈出備用。

3.炒鍋先放入所有調味料拌勻，再加入炸好的材料，煸炒幾下，即可起

鍋。
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餘香紫茄
材料：

茄子............... 3條

九層塔............ 1把

太白粉...........適量

調味料：

薑末..............少許

醬油.............1大匙

鹽...............1茶匙

糖...............1茶匙

黑醋.............1茶匙

水................適量

辣椒醬...1茶匙(視個人口味而定)

作法步驟：

1.茄子切成長條，入油鍋炸軟，撈出瀝油，備用。

2.炒鍋先加入所有調味料拌勻，再用太白粉加少許水攪勻倒入鍋內勾

芡；將味道調好再放入炸好的茄子一起拌勻，灑上九層塔，即可起

鍋。
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豆豉青椒
材料：

青椒(燈籠椒)..... 5顆

乾豆豉..........2大匙

調味料：

醬油膏..........1茶匙

薑末..............適量

水................少量

作法步驟：

1.把青椒洗淨去子，切成兩寸左右長塊。

2.起油鍋燒熱，先把青椒塊倒進鍋裡略炸一下，撈出瀝油。

3.炒鍋放入少許油，先把薑末、豆豉爆香，再加入少許水與醬油膏拌勻。

4.調好鹹淡味道，再放入青椒塊翻炒幾下，即可起鍋。
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紅燒豆包
材料：

豆包............... 8片

香菇.............5大朵

香菜............... 1把

薑片..............少許

水.................1碗

調味料：

醬油.............1大匙

鹽...............1茶匙

糖.............1/2茶匙

作法步驟：

1.香菇泡軟，撈出擠乾水份，去蒂，切成對半。

2.熱油鍋將豆包炸至呈金黃色後起鍋，切成十字型，備用。

3.炒鍋放少許油，放入薑片、香菇爆香，倒水再加入醬油、糖、鹽調好

鹹淡味道，最後將豆包放入拌勻，用小火燜5分鐘至湯汁收乾，即可起

鍋，灑上香菜配色。
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紅燒獅子頭
材料：

百頁豆腐(2條)、素雞丁(適量)、香菜(1把)

大白菜(1/2顆)、紅蘿蔔(1條)、薑末(適量)

調味料A：

地瓜粉(1/2匙，視情狀而定)

胡椒粉(少許)、鹽(1茶匙)

調味料B：

薑片(少許)、醬油膏(2大匙)、水(1/2碗)、鹽(少許)

作法步驟：

1.百頁豆腐、素雞丁切碎(或用調理機打成細末)，放入薑末及調味料A，

香菜切細末一起放入攪勻，揉成扁球狀數個(大小隨個人而定)。

2.熱油鍋加熱至6、7分熱度，將丸子放入，炸至金黃色，撈起瀝油，備

用。

3.大白菜洗淨切成中塊，紅蘿蔔切片。

4.炒鍋入油燒熱，將薑片放入爆香，白菜塊、紅蘿蔔片與鹽少許一起放

入煸炒，炒至白菜塊軟再加水與炸好的獅子頭，翻炒一下；加進醬油

膏拌勻，即可轉小火燜鍋，燜至湯汁呈稠狀，即可起鍋。
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乾煸四季豆
材料：

四季豆

碎蘿蔔乾.......... 2匙

薑末..............適量

調味料：

醬油膏..........3茶匙

糖.............1/2茶匙

水................少許

作法步驟：

1.四季豆兩頭去除、切段，洗淨後瀝乾後先入油鍋，炸到四季豆有點皺

紋，即可撈起瀝油；碎蘿蔔乾洗淨先泡水約5分鐘去除鹹味撈出瀝乾。

2.炒鍋放少許油燒熱，把薑末爆香再放入蘿蔔乾煸炒幾下，這時加入醬

油膏、糖與少許水一起拌勻，再將炸過的四季豆放入，拌炒入味後，

即可起鍋。
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紅棗高麗菜
材料：

高麗菜............ 1顆

紅棗.............. 15粒

薑片..............少量

調味料：

醬油膏..........2大匙

鹽...............1茶匙

水...............1/2碗

作法步驟：

1.高麗菜洗淨後切成2公分大小塊；紅棗洗淨稍微用手指壓一下，使其味

道容易出來。

2.炒鍋入油加熱，將薑片、高麗菜放入煸炒，炒至高麗菜變軟再加入調

味料、水與紅棗，轉小火燜至湯汁收乾就可起鍋。



98 99



98 99

湖南小炒
材料：

豆乾.............. 15塊

香菜............... 1把

青椒............... 2條

紅椒............... 2條

麻油.............2茶匙

調味料：

醬油膏..........2大匙

鹽...............1茶匙

五香粉....... 1/2茶匙

作法步驟：

1.豆乾洗淨切細絲，備用。

2.香菜切細段；青、紅椒切細絲。

3.炒鍋入油燒熱，放入鹽、五香粉、豆乾絲、青、紅椒絲一起拌炒。　

(炒時記得要灑水，豆乾才不會太硬)

4.再加入醬油膏，拌炒使其入味。

5.起鍋前加入香菜碎及淋上麻油，炒兩下即可起鍋。
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花生碗粿
材料：

去皮花生(3杯)、香菇末(適量)、水(3杯)、碗(1只)

調味料：

太白粉(3大匙)、粘米粉(3大匙)、水(少許)

作法步驟：

1.花生先浸水泡一個晚上。

2.炒鍋入油先將香菇末爆香，盛起放入碗底備用；碗底先抹上一層油。

3.太白粉、粘米粉加少許水混合拌勻。

4.泡好的花生加上三杯水一起放入調理機打碎，打碎之後將花生殘渣瀝

掉。

5.花生汁倒入鍋中燒熱，待汁滾後加入太白粉、粘米粉、水，勾芡成稠

糊狀，便可以熄火。

6.然後倒入碗中，待冷却之後放進冰箱凝結成型，再取出倒扣置於盤中

即是成品。

備註：要等到花生碗粿冷却之後才會凝固。此道菜可淋上醬油膏食用，

或者另外勾芡湯汁淋在花生碗粿一起食用。可隨個人口味任意變化。也

可不要放香菇末，直接做白的花生碗粿。
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麻婆豆腐
材料：

豆腐............... 1盒

紅辣椒............ 2條

薑末..............少許

太白粉..........2茶匙

調味料：

醬油.............2大匙

鹽.............1/2茶匙

花椒粉....... 1/2茶匙

辣椒粉...1茶匙(或辣椒醬)

作法步驟：

1.豆腐切成2公分大小的四方小塊，紅辣椒切末備用。

2.煮鍋放水，水滾後放入豆腐塊，等水再滾時就撈起豆腐，並泡於冷水中。

3.炒鍋入油燒熱，先炒薑末，然後加進所有調味料再倒入豆腐塊同煮(記

得將豆腐塊瀝乾水份)。

4.調好味道的鹹淡，即可用太白粉水勾芡，淋上少許麻油即可起鍋。
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素咖哩
材料：

紅蘿蔔............ 1條

馬鈴薯............ 3顆

咖哩粉..........3大匙

高麗菜..........1/4顆

調味料：

鹽...............1茶匙

醬油膏..........2大匙

麵粉.............1大匙

水.................4碗

作法步驟：

1.紅蘿蔔和馬鈴薯洗淨去皮，以滾刀式切成一口大小塊；高麗菜洗淨切

成小方塊。

2.炒鍋燒熱入油，先用中火炒香咖哩粉，放入紅蘿蔔、馬鈴薯和高麗菜

並加入醬油膏、鹽炒勻，這時倒入4碗水，改小火加蓋燜煮，燜煮時要

常常攪動。

3.見紅蘿蔔和馬鈴薯變軟，這時用麵粉加少許水勾芡，使湯汁呈稠狀即可。
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榨菜柳絲
材料：

素火腿..........1/2條

榨菜............... 1顆

香菜............... 1把

調味料：

太白粉..........1/2匙

水................少許

作法步驟：

1.榨菜切絲，放入水中浸泡約5分鐘後撈出瀝乾。

2.素火腿切成粗絲，香菜洗淨切段待用。

3.炒鍋放油燒熱，先將素火腿絲炒香，接著放入榨菜絲煸炒，再加點

水，調好鹹淡味道，這時用太白粉水勾芡一下，灑上香菜即可盛盤。

備註：泡榨菜絲的水不要太多，只要淹過榨菜絲即可。可將浸泡榨菜絲

的水，用來炒菜調味，也不錯。
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沙茶劍筍
材料：

劍筍......2包(約15條)

薑末..............適量

調味料：

素沙茶醬........2大匙

醬油.............1茶匙

作法步驟：

1.劍筍洗淨，切成長段；煮鍋加水，水滾後放入劍筍川燙約2分鐘後撈起

瀝乾。

2.炒鍋入油燒熱，先把薑末爆香，放入素沙茶醬、醬油炒勻後，再加入

劍筍及少許水，燜至湯汁收乾後即可起鍋。
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油燜雙冬
材料：

冬筍.............5~6條

冬菇............8~10朵

水.................2碗

調味料：

醬油膏..........2茶匙

鹽.............1/2茶匙

太白粉..........1大匙

麻油..............適量

作法步驟：

1.冬菇用水泡軟，撈出擠乾水份，去蒂；冬筍去殼切成塊狀。

2.炒鍋入油燒熱，冬菇炒香，加入筍塊、水、鹽及醬油膏拌勻，轉小火

燜煮約20分鐘左右，見湯汁收乾，倒入調好的太白粉水勾芡至稠狀，

再灑上幾滴麻油，即可起鍋。
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油燜筍
材料：

長筍.............4~5條

水................適量

調味料：

醬油.............1茶匙

糖...............1茶匙

作法步驟：

1.長筍洗淨，切成長段；煮鍋放水，水滾後放入長筍段川燙至熟後撈

起，用冷水浸泡待涼再瀝乾水份備用。

2.炒鍋入油燒熱，放入長筍段與醬油炒香後，加入適量的水，用小火燜

煮約五分鐘左右再加糖翻炒幾下見湯汁收乾，即可盛盤。
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紅燜雙色蘿蔔
材料：

白蘿蔔............ 1條

紅蘿蔔............ 1條

香菇............... 5朵

老豆腐............ 1塊

水.................2碗

調味料：

八角(3粒)、醬油膏(2大匙)

鹽(1/2茶匙)、太白粉(1大匙)

作法步驟：

1.紅、白蘿蔔洗淨去皮切成小方塊；香菇用水泡軟，撈出擠乾水份，去

蒂，切丁。

2.豆腐切小方塊，放入油鍋炸至金黃色，撈起瀝油。

3.炒鍋入油燒熱，先放入鹽、八角、香菇丁一起爆香，加入2碗水再放進

紅、白蘿蔔塊，轉小火燜煮到蘿蔔塊八分熟時再加入炸豆腐塊和醬油

膏，繼續燜煮，煮到湯汁變少，這時倒入調好的太白粉水，攪拌至稠

狀，即可熄火起鍋。
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洋菇芥菜
材料：

芥菜............... 2把

洋菇............... 5朵

薑片..............適量

調味料：

鹽...............1茶匙

糖.............1/4茶匙

太白粉水.........適量

作法步驟：

1.將芥菜洗淨切成約5公分長段，煮鍋放水，水滾後加入少許鹽，再把芥

菜放入川燙約2分鐘，撈起備用。(加鹽的用意是讓川燙過的芥菜仍舊

保持原有的翠綠)把洋菇去蒂，切片。

2.炒鍋入油燒熱，放入薑片及芥菜煸炒，再加進所有調味料及洋菇片，

調好鹹淡味道後即可起鍋盛盤。
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雪菜南瓜
材料：

日本或中國南瓜...1小顆

雪菜............... 1把

水.................2碗

調味料：

薑末..............少許

醬油膏..........2大匙

冰糖..............少許

鹽...............1茶匙

作法步驟：

1.南瓜削皮去籽然後切塊；雪菜切丁。

2.炒鍋入油燒熱，先放入薑末、南瓜炒香，再加入醬油膏、冰糖翻炒後

倒入2碗水，加蓋用小火燜煮約5分鐘左右，掀起鍋蓋，見南瓜軟時再

放入雪菜丁一起拌勻即可起鍋。

備註：雪菜的作法：芥菜去掉老葉，整棵放入盆中灑上鹽用手搓揉讓芥

菜出水後即是雪菜；嚐嚐味道，如果太鹹，可以重覆用水沖洗；如果鹹

淡適中即可作煮菜用。
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炒白雪菇
材料：

洋菇.......... 10~12朵

青甜椒............ 3顆

紅甜椒............ 3顆

薑末..............適量

調味料：

醬油..............少許

鹽...............2茶匙

太白粉水.........適量

作法步驟：

1.洋菇洗淨，切成十字型；用鹽拌勻醃製約10分鐘，撈出並瀝乾水份。

2.青、紅甜椒洗淨去籽後切成塊狀。

3.炒鍋入油燒熱，放入薑末、洋菇用大火快炒，再放入青、紅甜椒塊並

加入醬油拌勻。

4.調好味道鹹淡後，倒入少許太白粉水，翻炒兩下，即可起鍋。
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紅燜苦瓜豆腐
材料：

苦瓜............... 2條

豆腐............... 1盒

香菇............... 4朵

八角............... 2朵

調味料：

醬油膏..........2大匙

鹽...............1茶匙

冰糖..............少許

作法步驟：

1.苦瓜洗淨擦乾水分並切去頭尾橫剖去籽，切成大小一致的塊狀備用。

2.豆腐亦切成與苦瓜同大小；香菇用水泡軟，去蒂。

3.熱鍋放入油以中火燒熱，苦瓜、豆腐、香菇、八角一起下鍋，加醬油

膏、鹽及冰糖少許翻炒，加少許水。(豆腐會出水)

4.轉大火煮開後，換小火燜煮30分鐘即可。
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炒年糕
材料：

年糕............... 1盒

高麗菜..........1/2顆

紅蘿蔔............ 1條

香菇............... 5朵

中國芹菜.......... 2根

調味料：

醬油.............1大匙

胡椒粉...........少許

鹽...............2茶匙

糖...............1茶匙

作法步驟：

1.將年糕洗淨切斜片，香菇用水泡軟去蒂。

2.高麗菜、紅蘿蔔、香菇、中國芹菜洗淨切成絲。

3.炒鍋放油燒熱放入香菇絲炒香，再放入紅蘿蔔絲、高麗菜絲、胡椒

粉、鹽、糖一起煸炒，炒到蔬菜變軟後加入醬油、年糕片及芹菜絲並

倒入少許水，燜燒約1~2分鐘，把年糕片燜透即可起鍋。
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砂鍋菜
材料：

大白菜..........3~4葉

香菇.............6~7朵

金針............... 1把

紅蘿蔔............ 1條

芋頭.............1/4顆

榨菜片...........少許

玉米............... 1條

白蘿蔔..........1/2條

調味料：

鹽................適量

作法步驟：

1.白菜葉片剝下沖洗乾淨，放入砂鍋底備用。

2.香菇與金針分別浸水泡軟；紅蘿蔔與芋頭去皮切成2×2公分大小塊狀，

先把芋頭用油炸過，再將所有材料放入砂鍋中，加滿水，用大火煮開

後，轉小火加蓋燜煮約20分鐘，燜熟後加入鹽，調好味道即可。
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烤串燒
材料：

任選素料兩種(例：素丸子、素羊肉...)

洋菇、紅甜椒、青甜椒、紅蘿蔔

長竹籤、小油漆刷(1支)

調味料：

素沙茶醬........2茶匙

素烤肉醬.........半瓶

麻油..............少許

醬油..............少許

黑胡椒粉...1茶匙(或黑胡椒醬)

作法步驟：

1.所有材料洗淨，切成塊狀備用，紅蘿蔔可預先燙軟。

2.將所有的調味料混合在一起，攪勻成燒烤醬。

3.取出長竹籤，依序串進所有切好的材料。

4.並在串好的材料上面均勻地刷上燒烤醬，再放入烤箱以220℃烤約

10~15分鐘，直至熟透即可取出。
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白玉蓮藕
材料：

蓮藕............... 1節

調味料：

鹽................少許

糖...............2大匙

白醋.............2大匙

作法步驟：

1.蓮藕洗淨去皮切薄片，再切成十字型。

2.炒鍋入油燒熱，放入蓮藕片與所有調味料翻炒，炒至入味即可盛盤。
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紅燒胡蘿蔔
材料：

紅蘿蔔..........4~5條

素火腿..........1小塊

調味料：

鹽................少許

水.................1碗

作法步驟：

1.紅蘿蔔洗淨去皮，切細長段；素火腿也切成與紅蘿蔔絲大小相同。

2.炒鍋放油燒熱，先把素火腿絲爆香之後撈出，再放入紅蘿蔔、水及少

許鹽，轉小火煮至紅蘿蔔變軟再放入炒過的素火腿絲一起拌勻，待至

湯汁收乾即可起鍋。
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香辣鮑魚菇
材料：

鮑魚菇........... 16朵

紅椒............... 3條

青椒............... 3條

薑汁..............適量

調味料：

鹽...............2茶匙

作法步驟：

1.鮑魚菇沖洗乾淨切大片；青、紅椒去籽切絲。

2.鍋入油燒熱，放入鮑魚菇及薑汁大火快炒，加進鹽及青、紅椒絲，炒

兩下，即可起鍋。
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豆豉苦瓜
材料：

苦瓜............... 2條

薑末..............少許

豆豉..............少許

調味料：

醬油.............2茶匙

糖................少許

水...............1/2碗

作法步驟：

1.先將苦瓜洗淨去籽，切塊。

2.炒鍋入油燒熱，放入薑末、豆豉爆香。

3.接著下苦瓜塊及醬油煸炒後，再加糖、水拌勻加蓋燜煮。

4.燜煮約3~4分鐘後即可起鍋。

備註：苦瓜如果預先油炸過，即可用快炒方式，不需要燜煮。
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香菇木耳
材料：

香菇............... 7朵

乾木耳..........3大把

薑片..............少許

調味料：

醬油膏..........3茶匙

黑醋.......... 1/2茶匙

水.................2碗

作法步驟：

1.將香菇泡軟，去蒂切對半，備用。

2.乾木耳泡軟洗淨。

3.炒鍋放油燒熱，先放薑片、香菇入鍋炒香。

4.木耳入鍋拌勻，再放入醬油膏，加水燜鍋。

5.煮至木耳軟，加入黑醋，拌勻即可盛盤。
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百頁金針
材料：

百頁............... 2條

金針............... 1把

調味料：

胡椒鹽...........適量

水................適量

作法步驟：

1.將百頁切成一公分寬二公分長的條狀。

2.金針用水泡軟並去蒂。

3.炒鍋放油，先將百頁條入鍋炒香後放少許水，再加入金針與胡椒鹽拌

勻，炒至入味即可起鍋。
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清香白玉板
材料：

嫩豆腐............ 1盒

香菜............... 1把

調味料：

醬油膏..........3茶匙

作法步驟：

1.將嫩豆腐切成1公分厚度的正方塊。

2.香菜洗淨，切段，備用。

3.平底鍋鐃熱，放入少許油，將豆腐一一放入，煎至二面金黃色。

4.淋上醬油膏，灑上香菜，即可盛盤。
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青椒洋芋絲
材料：

馬鈴薯............ 3顆

青甜椒............ 2顆

調味料：

鹽...............1茶匙

胡椒粉...........適量

作法步驟：

1.將馬鈴薯去皮切細絲，先泡水，使澱粉能夠沈澱，下鍋時才不易黏鍋。

2.青甜椒洗淨，剖對半、去籽，切細絲。

3.炒鍋燒熱放油，放入馬鈴薯與調味料，快炒幾下。

4.要起鍋前再放入青甜椒絲，拌勻即可熄火盛盤。
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沙茶玉米粒
材料：

玉米粒罐頭........ 2罐

紅蘿蔔............ 1條

素火腿..........1小塊

調味料：

醬油..............適量

素沙茶醬..... 1/2茶匙

作法步驟：

1.將玉米罐頭，打開瀝水，只留下玉米粒備用。

2.紅蘿蔔去皮，切小丁；素火腿切小丁。

3.煮鍋放水，水滾後放入紅蘿蔔丁川燙至軟，撈起瀝乾。

4.炒鍋放油燒熱，先下火腿丁炒香，加進所有調味料再放入紅蘿蔔丁、

玉米粒快炒一下即可盛盤。
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青椒豆包
材料：

豆包............... 5塊

青甜椒............ 1顆

紅甜椒............ 1顆

調味料：

太白粉(1碗)、薑末(少許)

糖(少許)、醬油膏(2大匙)

作法步驟：

1.青甜椒、紅甜椒洗淨、去籽，切成長塊備用。

2.將豆包翻開成為長方形，切成8個方塊(豆包太厚不易入味，所以要翻開)

3.先把醬油膏與糖加入少許水拌勻，再將豆包放入浸泡約5分鐘讓其入味

後，再把豆包撈出。

4.把入味後的豆包裹上太白粉，放入熱油鍋內油炸至金黃色即可撈出；

青、紅甜椒塊也一起放入油鍋中略炸一下立刻撈出。

5.炒鍋放油，先把薑末爆香後加少許水，再放入豆包塊及少許的醬油

膏；這時加蓋燜煮到豆包變軟再用太白粉水勾芡，使湯汁濃稠，再放

入青、紅甜椒塊翻炒兩下即可起鍋。
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紅燒芥菜
材料：

芥菜............... 5把

薑片..............少許

調味料：

醬油膏............ 2匙

白冰糖..........4小塊

水.................2碗

作法步驟：

1.芥菜洗淨去掉老葉，切段。

2.炒鍋入油燒熱，先放入薑片爆香，倒入所有調味料拌勻後，再放芥菜

煸炒後加蓋燜鍋。

3.燜煮至芥菜軟後，即可起鍋盛盤。
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燴油豆腐
材料：

白果...1包(真空包裝)

嫩豆腐............ 1盒

香菇............... 4朵

薑末..............適量

調味料：

醬油膏..........2茶匙

鹽.............1/2茶匙

水.................1碗

作法步驟：

1.白果洗淨，煮鍋放水燒開，放入白果川燙一下，撈出備用。

2.香菇洗淨泡軟，切細長條。

3.豆腐切成小塊，放入油鍋內炸至金黃色成油豆腐，撈出瀝油。

4.炒鍋放少許油，先把薑末與香菇入鍋爆香，再放入油豆腐煸炒並加進

所有調味料，煮到油豆腐吸收湯汁，這時加入白果拌勻，即可起鍋。





蓮國飄香
(飯 )
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海苔壽司
材料：菠菜、紅蘿蔔、日式醃黃蘿蔔、素火腿、素肉鬆、海苔片、白飯

(2中杯)

調味料：壽司醋(100cc)、糖(2大匙)、鹽(少許)

作法步驟：

1.壽司醋、糖、鹽三樣混合一起煮開，試一下味道，要像酸梅汁一樣有

酸甜的口味即是壽司醋。

2.要趁白飯還溫熱時，就要倒入調味好的壽司醋拌勻，蓋起鍋蓋燜約15

分鐘；使白飯入味才可掀開飯鍋蓋。

3.菠菜洗淨放入滾水中川燙至熟後，撈出擠乾水份備用；醃黃蘿蔔、素

火腿切成1公分厚的條狀；紅蘿蔔去皮切成1公分厚的條狀後同菠菜一

樣燙熟。

4.將海苔片放平，保留2公分寬度不鋪飯，其餘均鋪上一層壽司飯，先將

素肉鬆灑在中間的位置，接著依序放入並疊好所有的材料，由鋪飯的

一頭開始捲起；此時要用力紮實的往上捲。捲好後，在保留的2公分海

苔上放幾粒飯粒，使易於將壽司捲包黏固定，即可切片或與芥末醬油

一起食用。

備註：可用竹簾卷捲海苔壽司較為方便，也可以隨個人的手法；但壽司

飯一定要捲緊，否則在切片時就會全部散開。
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稻禾壽司
材料：

豆腐皮(壽司皮)

白飯

熟黑芝麻

調味料：

壽司醋..........100cc

糖................少許

鹽................少許

作法步驟：

1.壽司醋、糖、鹽三樣混合在一起煮開，試一下味道，像酸梅汁一樣有

酸甜的口味即是壽司醋。

2.要趁白飯還溫熱時，就要倒入調味好的壽司醋拌勻，再蓋回鍋蓋燜約

15分鐘；確定使白飯入味才可掀開飯鍋蓋。

3.將調味好的壽司飯放入豆腐皮中，白飯部分再沾上黑芝麻，即可食用。

備註：搭配醃漬過的嫩薑片一起食用風味絕佳。

另一種作法：可利用豆腐皮(壽司皮)包裝內剩餘的湯汁與白飯攪拌一起

成為壽司飯來包入豆腐皮中，味道也不錯。
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古早味油飯
材料：

圓糯米(3杯)、素雞丁(適量)

老薑末(適量)、香菇丁(適量)

調味料：

香菇精..........1茶匙

胡椒粉...........少許

五香粉...........少許

醬油膏..........3大匙

鹽...............1茶匙

水.................1碗

作法步驟：

1.圓糯米先用冷水浸泡約8小時後撈起瀝乾水分，放入蒸籠以中火蒸約

45~50分鐘至糯米完全熟透才可取出。

2.炒鍋加油燒熱，先用中火先把薑末、香菇丁、素雞丁炒香，再加入所

有調味料並轉成小火一起炒勻，調好鹹淡味道後放入熟糯米拌炒均勻

即可。
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香菇滷汁飯
材料：

乾素肉末(適量)、乾香菇(10朵)

薑末(適量)、白飯(1碗)、水

調味料：

醬油膏..........4大匙

香菇味精........1茶匙

胡椒粉..........1茶匙

五香粉..........1茶匙

糖...............2大匙

鹽.............1/2茶匙

作法步驟：

1.乾素肉末用熱水泡軟取出擠乾水份；乾香菇泡軟去蒂，切成小丁。

2.炒鍋倒入少許油燒熱，將香菇丁、薑末與五香粉一起爆香，再放入醬

油膏和素肉末拌炒，這時倒入冷水，水量必須覆蓋過素肉末並加入其

餘的調味料，待水煮開後改小火燜煮約1小時即可。

3.盛裝適量白飯，將滷汁均勻地淋在飯上，即是香噴噴的香菇滷汁飯。
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松子翡翠飯
材料：

菠菜............... 2把

松子.............1/2碗

白飯............... 6碗

調味料：

鹽...............1大匙

作法步驟：

1.菠菜洗淨，瀝乾水分，切成2公分段狀，放入果菜機，加少許水打成汁

備用。

2.炒鍋燒熱放油，先用小火把白飯與鹽炒勻後，再加入菠菜汁一起拌炒

均勻，才放入松子翻炒兩下即可起鍋。

備註：松子可事先用烤箱烤熱或是用熱油鍋炸一下，可以讓松子香味釋

出；放入炒飯中只要拌勻即可。
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香芋蒸飯
材料：

芋頭............... 1顆

香菇............... 7朵

素火腿..........1小塊

白米............... 5杯

薑末..............適量

調味料：

醬油............... 1匙

鹽...............1茶匙

作法步驟：

1.將芋頭去皮、香菇泡軟去蒂、素火腿，全部都切成小丁。

2.炒鍋加油燒熱，先放薑末、香菇丁爆香。

3.再加入芋頭丁、火腿丁與所有調味料一起炒勻，然後熄火起鍋。

4.白米加水，放入所有炒好材料入電鍋內一起煮。

5.等到飯煮熟後，打開鍋蓋，用飯匙將材料與白飯攪拌一下，即完成香

芋蒸飯。





寶蓮朵朵
(麵食 )
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素水餃
皮的材料：麵粉(500公克)、溫水(400公克)

餡的材料：四季豆(1大把)、素雞丁(少許)、香菇(少許)

調味料：鹽(少許)、地瓜粉(少許)

作法步驟：

1.先做水餃餡的部分；把四季豆、素雞丁、香菇泡軟去蒂分別切成丁，

與調味料混在一起備用。

2.麵粉慢慢加入溫水，用手揉到麵糰表面光滑後，讓麵糰醒約10分鐘。

3.醒好的麵糰用刀切成許多長條(像桿麵棍粗細)，再將揉成均勻的長

條，並切成一節一節，灑上麵粉分別壓成一個個小圓型，再用桿麵棍

桿成一片片薄薄的皮。(記得一邊桿皮，不時要灑些麵粉，才不容易沾

黏)

4.將適量的餡料放在皮的中間，將皮對折把中間對捏，再利用雙手的拇

指與食指捏緊左右二側，儘量讓餃子形狀保持立體即可。(記得不可有

漏口)

5.煮鍋放水，將水燒開後將包好的餃子放入，煮到每粒餃子浮起來(大約

3~5分鐘)撈起盛盤即可。

備註：煮餃子的水要大火煮滾，餃子才會熟透。
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水煎餃
皮的材料：麵粉(500公克)、溫水(400公克)

餡的材料：大白菜(1/2顆)、素雞丁(少許)

調味料：鹽(少許)

作法步驟：

1.麵粉加溫水，揉到麵糰光滑後，讓麵糰醒10分鐘。

2.醒好的麵糰用刀切成許多長條(像桿麵棍粗細)，再將揉成均勻的長

條，並切成一節一節，灑上麵粉分別壓成一個個小圓型，再用桿麵棍

桿成一片片薄薄的皮。(記得一邊桿皮，不時要灑些麵粉，才不容易沾

黏)

3.將適量的餡料放在皮的中間，將皮對折把中間對捏，再利用雙手的拇

指與食指捏緊左右二側，儘量讓餃子形狀保持立體即可。(記得不可有

漏口)

4.平底鍋放油燒熱，放入餃子先煎至底部微黃再加水，水量與餃子平

齊，加蓋煎到水份完全收乾，餃子底部變金黃色即可起鍋。

備註：將做好的餃子先放入冰箱冷凍層冷凍，再取出做煎餃，較容易

煎。



174 175



174 175

芝麻大餅
老麵粉的材料：

麵粉(3碗)、水(3碗、溫熱水)、酵母粉(yeast)(1匙)、糖(1匙)

新麵粉的材料：

麵粉(3½碗)、發粉(baking.powder)(1茶匙)

大餅的調味料：鹽(適量)、植物性奶油或沙拉油(適量)、白芝麻(適量)

作法步驟：

1.準備一個大碗，將水、酵母粉、糖一起溶解於大碗中，大約15分鐘左

右，可看見酵母發起。

2.把3碗麵粉徐徐加入發起的酵母水內，攪拌均勻，用布蓋碗，大約1小

時左右，就可看見麵粉已發起來。(室溫高低決定麵粉發的快慢)

3.將新麵粉的所有材料一起加入發起的麵粉內，混合搓揉在一起，揉成

圓形麵糰，讓揉好的和麵糰醒30~50分鐘。(依室溫而定)

4.醒好的和麵糰，用桿麵棍桿成一張大麵皮，厚度為0.2公分，灑上少許

鹽再抹上奶油(沙拉油)。

5.把它捲起來成長條，再從二頭對捲，捲至中間，上下對放再用桿麵棍

桿成圓形，灑上白芝麻。

6.用平底鍋放油將餅放入，煎到二面呈金黃色即可。
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家鄉饅頭
老麵粉材料：麵粉(3碗)、水(3碗、溫熱水)、酵母粉(yeast)(1匙)、糖

(1匙)

新麵粉材料：麵粉(3½碗)、發粉(baking. powder)(1茶匙)、沙拉油
(1/2碗)、糖(1/4碗，不嗜甜味可以不放)

作法步驟：

1.準備一個大碗，將水、酵母粉、糖一起溶解於大碗中，大約15分鐘左

右，可看見酵母發起。

2.把3碗麵粉徐徐加入發起的酵母水內，攪拌均勻，用布蓋好，大約1小

時左右，就可看見麵粉發起來。(室溫高低決定麵粉發的快慢)

3.新麵粉的所有材料一起加入發起的麵粉內，混合搓揉在一起，揉成圓

形麵糰。

4.將麵糰搓揉之後分成長條，隨自己喜愛的大小切成一個個(要等分相

同)。

5.排入蒸籠中，此時要再等待10~20分鐘左右，讓饅頭再次發酵。

6.發酵後(約二倍大)，蒸鍋加水，水煮開後將發好的饅頭蒸上15分鐘即可。

備註：切記，蒸鍋的水必須煮沸後才可將成品放入蒸籠中，再開始計算

蒸熟所需的時間。
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雙寶花卷
老麵粉材料：

麵粉(3碗)、水(3碗、溫熱水)、酵母粉(yeast)(1匙)、糖(1匙)

新麵粉材料：

麵粉(3½碗)、發粉(baking.powder)(1茶匙)
沙拉油(1/2碗)、糖(1/4碗，不嗜甜味可以不放)

配料：

葡萄乾、枸杞

作法步驟：

1.準備一個大碗，將水、酵母粉、糖一起溶解於大碗中，大約15分鐘左

右，可看見酵母發起。

2.把3碗麵粉徐徐加入發酵水內，攪拌均勻後，用布蓋碗，大約1小時

後，就可看見麵粉發起來。(室溫高低決定麵粉發的快慢)

3.再將新麵粉的材料一起加入發過的麵粉內，混合全部搓揉在一起，揉

成圓形麵糰，用布蓋起來讓麵糰醒30~50分鐘。(依室溫而定)

4.醒好的麵糰，用桿麵棍桿成一張大皮，厚度為0.2公分，均勻灑上少許

糖再抹上奶油(或沙拉油)，之後把它捲起來成長條。

5.再切成約3公分大小等分，從兩邊稍稍拉長再對折捏緊，即成花卷。
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6.再塞入葡萄乾、枸杞於花卷中。

7.放入蒸籠，此時還要再等待10~20分鐘左右，好讓花卷再次發酵。

8.發酵後(約二倍大)，蒸鍋加水，水煮開後將發好的花卷蒸上15分鐘即

可。

備註：切記，蒸鍋的水必須煮沸後才可將成品放入蒸籠中，再開始計

算蒸熟所需的時間。花卷中可隨意放入自己喜愛的材料，如紅棗、芝麻

醬...等。
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雲吞麵
麵條的材料：高筋麵粉(2杯)、水(1杯)、鹽(少許)

餛飩皮的材料：麵粉(2杯)、水(1杯)、鹽(少許)

餛飩餡的材料：大白菜(適量)、素雞丁(適量)、香菜(少許)、鹽(少許)

湯的材料：

西洋生菜(少許)、鹽(少許)、香菇味精(少許)、醬油(少許)

餛飩的作法：

1.將餛飩餡的材料全部切碎末拌勻。

2.將餛飩皮的材料混合在一起搓揉成麵糰，放至冰箱冰2小時。

3.冰過的麵糰先切成長條，每一條再撥成一個個小糰，用桿麵棍桿成一

張約10公分大小的薄皮，再用刀切去不規則的四邊成正四方形即是餛

飩皮。

4.皮的中間放入適量的餡料包覆，再用手指捏緊封口，即是餛飩。

麵條的作法：請參考「炸醬麵」(185頁)內，「麵條的作法」程序。

餛飩湯麵的作法：

湯鍋放水燒開，放入餛飩煮到餛飩浮起，加入湯的所有材料，稍微拌煮

一下即可熄火，再盛入湯碗中配上麵條即是雲吞麵。
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炸醬麵
麵條的材料：

高筋麵粉.......... 2杯

水.................1杯

鹽................少許

麵條的作法：

1.將所有材料放在一起，搓揉成光滑的麵糰，放入冰箱裡冰上2小時。

2.煮鍋放水，水煮滾後，放入少許沙拉油備用。

3.從冰箱拿出麵糰，稍微退冰一下，將沙拉油塗在即將作麵條的流理台

上；將麵糰切成二份，每一份用桿麵棍桿成長6公分與0.3公分粗細的

長條，再塗上油。

4.將每一長條直切切成約1公分的寬度，用雙手拉麵條的頭尾，輕輕的甩

開，直至麵條從粗短變成細長，即可放入燒開的滾水中燙熟，撈出瀝

乾即是現拉的手工麵條。

醬的材料：

豆乾............... 8個

紅蘿蔔...........少許

香菇............... 4朵
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毛豆仁...........少許

醬的調味料：

八角............... 2朵

薑末..............少許

甜麵醬..........2茶匙

太白粉水.........適量

豆瓣醬或辣豆瓣醬...2茶匙

作法步驟：

1.豆乾、紅蘿蔔、香菇泡軟去蒂分別切小丁，毛豆先用滾水川燙過，備

用。

2.將八角、薑末、香菇丁放入炒鍋一起爆香，再加入豆乾丁與紅蘿蔔丁

拌炒；這時可放豆瓣醬與甜麵醬，加少許水，鹹淡調好後放入毛豆

仁，用太白粉水勾芡後即可，盛起醬料淋在麵條上。

備註：喜歡竹筍的人，可再加入筍丁，味道更好；醬料部分可隨意加入

自己喜歡的材料。
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麻醬拌麵
麵條的材料：

高筋麵粉.......... 2杯

水.................1杯

鹽................少許

醬料：

芝麻醬............ 3匙

白醋..............適量

溫開水...適量(可依個人的鹹淡調配)

麵條的作法：

1.請參考「炸醬麵」(185頁)內「麵條的作法」程序。

2.將芝麻醬加溫開水與白醋攪拌均勻，並調好鹹淡，再拌入麵條中盛

盤，即是麻醬拌麵。
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翡翠伊麵
麵條的材料：

高筋麵粉(2杯)、鹽(少許)

菠菜汁(1杯，菠菜先放入果汁機打成汁)

麵條的作法：

請參考「炸醬麵」(185頁)內「麵條的作法」程序(其中水的部分改為菠

菜汁)。

炒麵的材料：

竹筍(1支)、紅蘿蔔(1/2條)、金針(1把)

調味料：

醬油膏(少許)、鹽(少許)

作法步驟：

1.竹筍與紅蘿蔔分別切成絲，金針浸水泡軟。

2.炒鍋放油燒熱，將所有材料放入炒熟，再加入麵條與調味料拌炒，即

可起鍋盛盤。

備註：可隨意變換個人喜歡的蔬菜。
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素菜包
老麵粉材料：

麵粉............... 3碗

酵母粉(yeast).... 1匙

溫水............... 3碗

糖.................1匙

新麵粉材料：

麵粉............. 3½碗
油...............1/2碗

發粉(baking.powder)...1茶匙

糖...1/4碗(不嗜甜味可以不放)

餡的材料：

高麗菜..........1/2顆

香菇............... 5朵

素火腿..........1小節

薑末..............適量

餡的調味料：

鹽................適量
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胡椒粉...........適量

作法步驟：

1.將高麗菜洗淨剁碎；香菇泡軟去蒂、素火腿分別切細末；把所有切好

的材料混合在一起，加入薑末和所有調味料拌勻，即是餡料備用。

2.準備一個大碗，將水、酵母粉、糖一起溶解於大碗中，大約15分鐘左

右，可看見酵母發起。

3.把3碗麵粉徐徐加入發起的酵母水內，攪拌均勻，用布蓋碗，大約1小

時左右，就可看見麵粉發起來。(室溫高低決定麵粉發的快慢)

4.新麵粉的所有材料一起加入發過的麵粉內，混合搓揉在一起，揉成圓

形麵糰。

5.再把麵糰搓揉成長條，隨自己喜愛的大小切成一個個。(等分相同)

6.每個小糰用桿麵棍桿成圓形薄片，把餡料放在皮的中間，用手指以逆

時鐘方向摺捏皮的邊緣，直到捏緊封口即成花形。

7.排入蒸籠中，此時要再等待20~30分鐘左右，讓包子再次發酵。

8.發酵後(約二倍大)，蒸鍋加水，水煮開後將發好的包子蒸上15分鐘即

可。

備註：切記，蒸鍋的水必須煮沸後才可將成品放入蒸籠中，再開始計算

蒸熟所需的時間。





清淨性海
(湯 )
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酸辣湯
材料：

木耳(少許)、豆腐(1小塊)、竹筍(1小支)、香菇(4朵)

紅蘿蔔(1條)、金針(1/2小碗)、香菜(少許)

調味料：

醬油(1茶匙)、黑醋(1湯匙)、糖(少許)

鹽(1/2茶匙)、胡椒粉(1/2茶匙)、太白粉水(2大匙)

作法步驟：

1.將木耳浸水泡軟，撈起，切成細絲；豆腐、竹筍和紅蘿蔔切成絲；金

針用溫水泡軟，撈起並擠乾水份。

2.湯鍋放水，放入所有材料，待湯汁煮開後，再放入所有調味料，並調

好鹹淡味道，用太白粉水勾芡，灑入香菜，即可起鍋。
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苦瓜湯
材料：

苦瓜............... 2條

素火腿..........1小塊

蔭瓜罐頭.......... 1罐

調味料：

醬油.............2茶匙

鹽................少許

麻油..............少許

作法步驟：

1.苦瓜洗淨對切去籽，切成約3公分大小的正方型；素火腿切成小片，備

用。

2.湯鍋放水，放入苦瓜及蔭瓜，一起煮開，再轉小火燜煮至苦瓜變軟

後，加入素火腿片、醬油及鹽，調好鹹淡味道，淋上麻油即成。
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西洋菜湯
材料：

西洋菜............ 3把

素腌腸............ 1片

香菇頭..........1/2碗

薑片..............少許

調味料：

醬油..............少許

鹽................適量

作法步驟：

1.西洋菜洗淨，素腌腸切薄片。

2.湯鍋放水，再放入所有材料一起煮，大約煮20分鐘，放入鹽，調好鹹

淡味道，起鍋前再加上少許醬油即可。
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翡翠湯
材料：

青豆仁............ 1碗

素火腿...........少許

水.................2碗

調味料：

鹽................適量

胡椒粉...........少許

太白粉水.......... 2匙

作法步驟：

1.把青豆仁1碗放入果汁機再加入2碗水打碎備用。

2.素火腿切成細末。

3.先將青豆仁水煮沸，加入所有調味料，均勻攪拌成濃湯。

4.濃湯盛入碗中，再將素火腿末灑上，即可食用。
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海草堂
材料：

乾海帶芽.......... 1把

白芝麻...........少許

薑片..............適量

調味料：

鹽................適量

香菇味精.........適量

作法步驟：

1.湯鍋放水放入薑片一起煮開。

2.湯煮沸後放入海帶芽煮開，加入所有調味料，調好鹹淡味道，起鍋前

灑上白芝麻即可。



208 209



208 209

南瓜濃湯
材料：

南瓜.............1/2顆

水...............4大碗

鮮奶.............1/2碗

太白粉水.........適量

調味料：

鹽...............1茶匙

胡椒粉...適量(依個人口味)

作法步驟：

1.將南瓜去皮、去籽，切成小丁。

2.湯鍋加水燒開，先放入南瓜丁。

3.等待南瓜丁煮軟後，取出放入果汁機打成泥糊狀，再倒回湯鍋。

4.用小火煮並加入鮮奶與調味料，均勻攪拌。

5.再加入太白粉水攪勻，使南瓜湯有點稠度，即可熄火。
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關東煮
材料：

白蘿蔔..........1/2條

香菇.............. 10朵

素丸子........... 10粒

蒟蒻..............數片

麵輪...10個(或麵腸2條)

調味料：

鹽................適量

作法步驟：

1.將白蘿蔔去皮洗淨，切塊。

2.香菇洗淨泡軟。

3.將麵腸切成圓型，下油鍋炸至金黃色，即是麵輪。

4.湯鍋放水，將白蘿蔔、香菇、麵輪、蒟蒻、素丸子放入，煮至白蘿蔔

變軟。

5.加進調味料，即可食用。

備註：可隨意添加個人喜好的材料。





真香上味
(點心 )
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毛豆莢
材料：

毛豆莢....... 500公克

八角............... 4粒

水.................6碗

調味料：

鹽...............1大匙

作法步驟：

1.備湯鍋煮水加入八角、鹽煮沸。

2.再把洗凈的毛豆莢放入湯鍋內，用大火煮沸後，再轉成中火煮約3分鐘

後熄火，撈出毛豆莢瀝乾水份即可食用。
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港式蘿蔔糕
材料：白蘿蔔(3條)、在來米粉(1包)、地瓜粉(2大匙)、太白粉(1大

匙)、水(4碗)、素火腿丁(適量)

調味料：鹽(1大匙)、白胡椒粉(1大匙)

作法步驟：

1.先將容器盤內抹上少許油避免沾黏。

2.白蘿蔔洗淨，去皮之後用調理機打成蘿蔔泥。

3.將在來米粉、地瓜粉、太白粉混合拌勻，再加入4碗水調勻成米漿。

(有點稀)

4.煮鍋先放入蘿蔔泥，在未煮沸前放入所有調味料與火腿丁攪拌一下再

倒入米漿，這時轉小火均勻攪拌成半熟的糊狀。(記得要一邊倒一邊攪

拌，否則材料會容易粘鍋底)

5.把材料放入容器盤中，表面抹平後即可放入蒸鍋中蒸約40分鐘左右。

6.見材料蒸透即可離鍋，待涼一點再切片。(蒸的時間長短要看材料的份

量及厚薄而定)

7.平底鍋放油燒熱，將蘿蔔糕一片一片放入鍋內煎至二面略呈焦黃色即

可盛盤。

備註：1.在煮蘿蔔泥與米漿水時，如果太硬可再加水；太軟再加地瓜

粉。2.可沾甜辣醬或者淋上醬油膏食用。
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餡圓
材料：

在來米粉.......... 1杯

地瓜粉............ 4杯

水.................6杯

香菇丁..........1/2碗

素火腿..........1/2塊

熟筍丁............ 1碗

內餡的調味料：

醬油膏..........2大匙

鹽...............1茶匙

胡椒粉...........少許

五香粉...........少許

醬汁的調味料：

水(1碗)、五香粉(1/2茶匙)、辣椒油或辣椒粉(少許)

味噌(1大匙)、鹽(少許)、糖(2大匙)、蕃茄醬(2大匙)

作法步驟：

1.取2杯水加入在來米粉中攪勻，另外4杯水煮開倒入在來米粉水中，一
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面倒一面攪勻，使其成濃稠狀後放涼備用。

2.接著把地瓜粉慢慢倒入在來米粉糊中，攪拌均勻；此二者混合在一起

即是製作外皮。

3.炒鍋放油燒熱，將香菇丁先炒香、再放入素火腿、筍丁及內餡的調味

料混合炒勻，這時用少許麵粉水勾芡，即完成餡料部分。

4.待餡料比較涼時，用手搓揉成小型扁球狀，置於盤中備用。

5.小碟子抹上少許油，先鋪上外皮粉漿做底層後，放入成形餡料，再蓋

上一層外皮粉漿，並把邊緣抹平整即可放入蒸籠蒸約15分鐘。

6.醬汁的所有調味料一起混合煮開，調好味道，用少許麵粉水勾芡使至

濃稠即成淋醬；取出蒸好的餡圓待涼後倒扣脫模，盛入盤中淋上醬汁

即可食用。
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珍珠丸子
材料：

長糯米............ 2杯

高麗菜..........1/2顆

香菜............... 1把

素雞丁..........1/2碗

調味料：

胡椒粉...........少許

鹽................少許

地瓜粉..........2大匙

作法步驟：

1.糯米洗淨後浸水泡軟(至少3小時)，然後瀝乾水份。

2.將高麗菜、素雞塊及香菜切成碎末，再加入所有調味料拌勻做成餡

兒。

3.再把餡兒捏成小圓球狀，分別沾上糯米置於盤中，放入蒸鍋用大火蒸

約30分鐘即可取出擺入盤中。
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紅豆沙餅
水油皮的材料：

麵粉(2杯)、沙拉油(1/2杯)、水(1/2杯)

油心的材料：

麵粉(2杯)、沙拉油(9/10杯)

酥餅的材料：

紅豆沙、黑芝麻(適量)

作法步驟：

1.水油皮的部分：將所有材料混合在一起，搓揉至不粘手的程度，然後

搓成2公分直徑大小的圓形。

2.油心的部分：油心的材料揉在一起，搓揉成與水油皮一樣大小的圓

形。

3.取一個水油皮包入一個油心，封口向上；以桿麵棍壓扁並桿成薄片由

上往下捲起，再一次壓扁用桿麵棍桿成薄片，由上往下捲起，接口面

向上，用手壓成圓片，再包上紅豆沙餡，捏緊封口並搓成圓球狀，封

口向下排在烤盤，灑上黑芝麻即可。

4.烤箱預熱後以200度烤約20分鐘，烤至表皮呈淡金黃色，即是香酥可口

的紅豆沙餅。
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蘿蔔絲餅
水油皮的材料：麵粉(2杯)、沙拉油(1/2杯)、水(1/2杯)

油心的材料：麵粉(2杯)、沙拉油(9/10杯)

內餡的材料：白蘿蔔(1條)、素火腿(5片)、香菜(少許)

調味料：胡椒粉(適量)、鹽(適量)

作法步驟：

1.將白蘿蔔去皮洗淨與素火腿片分別切成絲，香菜切細末。

2.熱炒鍋放油後，先放入蘿蔔絲，炒軟，起鍋擠出多餘水份。

3.再把素火腿絲炒香，放入蘿蔔絲與香菜，並加入調味料，炒勻後備用。

4.水油皮部分：所有材料混合在一起，揉到不粘手程度，再搓成2公分大

小的圓形。

5.油心部分：油心的材料揉在一起，搓揉成2公分大小的圓形。

6.取一個水油皮包入一個油心，封口向上；以桿麵棍壓扁後桿成薄片，

由上往下捲起，再一次壓扁用桿麵棍桿成薄片，由上往下捲起，接口

面向上，用手搓成圓片，再包上餡料，捏緊封口並搓成圓球狀，封口

向下排在烤盤，並用手稍微壓扁即可。

7.烤箱預熱後，以200度烤約20分鐘烤至呈淡金黃色，即是香酥可口的蘿

蔔絲餅。
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鹹水餃
皮的材料：

糯米粉(3杯)、太白粉(3茶匙)

地瓜粉(3茶匙)、水(1½杯)

餡的材料：

香菇(3朵)、素火腿片(5片)、高麗菜(1/2顆)

調味料：

鹽(適量)、太白粉(1匙)

作法步驟：

1.糯米粉、太白粉、地瓜粉混合加水拌勻為外皮，備用。

2.將香菇泡軟去蒂、素火腿片、高麗菜分別切成細末。

3.炒鍋放油燒熱，將香菇末、素火腿末、高麗菜末炒香，加入調味料，

即為餡料盛起備用。

4.將外皮粉糰揉成長條狀，分成小糰，再把小糰壓成圓片。

5.將餡料包入，成水餃狀。(要捏緊封口，否則油炸時易開口)。

6.油鍋放油，燒熱，放入油鍋炸至金黃色，撈起盛盤，即可食用。





菡萏華開
(甜品 )
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養生麥餅
材料：

麥片(即食麥片)...400g

植物性奶油....... 330g

細糖粉........... 280g

麵粉.............. 300g

香草精..........2~3滴

作法步驟：

1.將全部材料放在一起，搓揉均勻。

2.用手捏出一團，搓揉緊密後，稍微壓扁，排放在烤盤上；重覆以上步

驟至材料使用完。

3.烤箱預熱，放入烤盤以200度大約烤15~20分鐘左右至微金黃色，即是

養生麥餅。
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杏仁一口酥
材料：

麵粉.............. 500g

細糖粉........... 150g

玉米油..........300ml

杏仁粉...... 200~250g

小蘇打....... 1小茶匙

發粉(baking.powder)...1小茶匙

作法步驟：

1.將全部材料混合在一起，並搓揉均勻。

2.用手將麵粉糰捻出一小糰，將它揉緊、搓圓，放在烤盤上，如此動作

重覆做至材料用完。

3.烤箱預熱，放入烤盤以200度大約烤15~20分鐘左右至微金黃色，即是

一口酥。
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紅棗銀耳湯
材料：

白木耳..........2大把

蓮子............... 1包

紅棗.............. 20粒

調味料：

白冰糖塊...10粒(可依個人甜味而定)

作法步驟：

1.白木耳洗淨泡軟，蓮子洗淨，紅棗用手指稍微壓一下使其味道釋出；

湯鍋放水燒開，將所有材料放入燉煮。

2.煮到白木耳、蓮子變軟，再放入冰糖塊(可調整個人的甜味及材料的軟

度)；稍微燉煮一下，即可起鍋。

備註：此道湯可將紅棗換成香菇，把糖改成鹽，即是鹹的香菇銀耳湯。
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