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第二週：蔥燒大排、菊花小卷、樹子炒山蘇、蔥絲炒大腸、苦茶油雞

湯 

蔥燒大排 

食材 成品 

豬里肌肉       ：兩厚片，約一公斤 

大蔥           ：一小把 

大辣椒         ：一支 

蒜頭           ：些許 

米酒           ：少許 

糖             ：少許 

胡椒粉         ：少許 

水             ：少許 

 

作法 注意事項 

1. 大蔥切段，分蔥白蔥綠備用。辣椒切片備

用。蒜頭切末備用。 

2. 里肌肉片薄片，以刀背或肉槌拍鬆，將作法

1之蒜末、米酒、以及糖均勻抹上醃漬備用。 

3. 起熱鍋，以中高溫乾煎豬里肌肉至兩面金

黃，起鍋備用。 

4. 將作法一之蔥綠、辣椒片爆香，加入醬油、

米酒、糖、水，略煮至微滾後下作法三之豬

里肌肉，並且收汁。 

5. 收至醬汁鹹中帶甜時便可先將豬里肌肉盛

盤，並將蔥綠加入醬汁中略燒後即可盛盤。 

1. 辣椒片無需去籽。 

 

2. 拍打力量適量，而不可將肉

片打破。用意為鬆弛豬肉。 

 

 

3. 使用中火即可。 

 

 

4. 醬汁無須收乾，表面有光澤

即可。另，蔥綠主要用來增

添顏色，固不可將之燒製失

色。 
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菊花小卷 

食材 成品 

透抽           ：一尾 

鹹蛋黃         ：一顆 

絞肉           ：些許 

太白粉         ：少許 

蔥             ：少許 

薑             ：少許 

鹽             ：少許 

胡椒           ：少許 

米酒           ：少許 

 

作法 注意事項 

1. 透將抽腳拔除，身體清洗乾淨後切 3至 5公

分圓圈段，並自中間朝外切成放射狀備用。 

2. 起水鍋，水滾後將作法 1之透抽川燙成菊花

狀後撈起備用。 

3. 將絞肉確實剁碎，並將蔥、薑切末，連同鹽、

胡椒、米酒均勻混入絞肉中備用。鹹蛋黃切

小丁備用 

4. 以虎口將絞肉擠成圓球狀，並放置於作法 2

之透抽圈上，再將作法 3之鹹蛋黃放置於肉

丸之上。 

5. 架蒸籠，並以大火蒸菊花小卷 8 分鐘後取

出，以太白粉水勾芡盛盤。 

1. 透抽皮可去可不去，僅影響

外觀顏色。 

2. 川燙速度要快，用意是定

型，固不可過久。 

3. 絞肉可略略拋打增加彈性。 

 

 

4. 蛋黃可用鑲嵌或塗抹太白

粉沾黏上去以避免掉落。 
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樹子炒山蘇 

食材 成品 

山蘇           ：四把 

丁香魚         ：些許 

大辣椒         ：一根 

蒜頭           ：少許 

樹子醬         ：適量 

水             ：少許 

鹽             ：少許 

味精           ：少許 

 

作法 注意事項 

1. 丁香魚大略的快速清洗，備用。 

辣椒帶籽切片，蒜頭切碎備用。 

2. 山蘇洗淨撿菜，切小段備用。 

 

3. 熱鍋，下作法 1之蒜頭、辣椒、丁香魚爆

香。 

4. 下作法 2之山蘇翻炒，表面油亮後下樹子

醬翻炒，山蘇熟透後使用鹽、味精調味，

即可盛盤。 

1. 丁香魚清洗需小心，不可斷

頭，時間亦不可久。 

2. 山蘇葉梗視成熟度揀選，過硬

者適當剪去。 

3. 鍋溫不需高。 

 

4. 翻炒時可加水以防山蘇焦掉。 

 

 



5 
 

薑絲炒大腸 

食材 成品 

豬大腸        ：一份 

生薑          ：少許 

辣椒          ：少許 

黃豆醬        ：少許 

醋精          ：一至兩滴 

鹽            ：少許 

胡椒          ：少許 

糖            ：少許 

米酒          ：少許 

 

作法 注意事項 

1. 豬大腸以麵粉或醋搓洗，洗淨後泡添加

些許小蘇打粉的水使其放鬆。 

2. 生薑切粗絲備用，辣椒帶籽切片備用，

並將作法 1之大腸切小片備用。 

3. 起水鍋，將作法 2 之大腸片快速川燙。 

 

4. 起油鍋，下作法二之生薑絲、辣椒片爆

香，再下黃豆醬翻炒後加入作法 3之大

腸片。 

5. 確認熟透後再加入鹽、胡椒、糖進行調

味，即可盛盤。 

1. 大腸需將油脂清除乾淨，因為油

脂是大腸臭味主要來源。 

2. 豬腸不可太大片，因為大腸本身

嚼勁十足，太大會難以吞嚥。 

3. 川燙要快，大滾後下水鍋 1~2秒

即可起鍋。 

4. 大腸片入鍋後可立即倒入些許米

酒增添香味。 

 

5. 大腸不可入鍋加熱太久，故翻炒

等以大火快速烹調為宜。 
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苦茶油雞湯 

食材 成品 

肉雞           ：半隻 

老薑           ：些許 

苦茶油         ：適量 

水             ：適量 

米酒           ：少許 

紅棗           ：少許 

枸杞           ：少許 

鹽             ：少許 

 

作法 注意事項 

1. 雞肉剁塊狀備用，老薑帶皮切片備用，紅

棗、枸杞可先行泡水膨脹。 

2. 起熱鍋，苦茶油加熱後加入作法 1之老薑片

爆至表面枯黃。 

3. 加入作法 1之雞肉塊翻炒，並且撒上米酒添

香，翻炒至雞肉表面呈金黃。 

4. 加入作法 1之紅棗、枸杞，均勻翻炒後倒水

入內。 

5. 大火煮滾，並以文火微滾煮 20~30分鐘，加

入鹽巴調味後即可起鍋。 

1. 雞肉切塊大小以方便入口

為宜。 

2. 苦茶油冒煙點極高，可放心

持續加熱爆老薑。 

3. 油溫高較易使雞肉表面呈

現金黃，但須時時注意不可

焦黑。 

 

4. 主要以雞肉狀況為主，時間

可自由拿捏。 
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第三週：麻油腰子、鹹酸甜、客家小炒、梅干菜炒甘蔗筍、豇豆

排骨湯 

麻油腰子 

食材 成品 

老薑 

豬腎 

麻油 

米酒 

水 

鹽巴 

少許 

一副 

約半杯 

一杯 

一杯 

少許 

 

作法 注意事項 

1. 老薑切片備用，豬腎去尿袋及油脂，並於表

面劃刀後切薄片備用。 

2. 下麻油熱鍋後加入老薑片鞭乾，倒入米酒與

水，燒熱並且將米酒酒精燒乾。 

3. 酒精燒乾後，倒入作法 1之豬腎片。入鍋約

20 秒時即可加鹽調味，並於約 30 秒時盛

盤。時間到後撈起，豬腎口感才會脆。 

＊部分食譜中提到亦可添加紅棗、枸杞等溫潤

中藥材作進補用。 

1. 豬腎尿袋去不乾淨易殘留

尿味。 

2. 米酒與水的比例可自行調

整；酒精未燒乾易留苦味。 

3. 鹽巴少許即可：麻油湯可以

直接喝，於冬天作為進補極

佳。 
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鹹酸甜（鳳梨木耳炒豬肺） 

食材 成品 

小黃瓜 

木耳 

辣椒 

蔥 

鳳梨 

豬肺 

白醋、糖、鹽 

太白粉水 

一條 

三大片 

一支 

數支 

1/8 顆 

一副 

適量 

少許 

 

作法 注意事項 

1. 小黃瓜一開四、去籽、並切段備用；木耳切

小片備用；辣椒切片備用；薑切片備用；蔥

分蔥綠蔥白切段備用；鳳梨去皮切塊。 

2. 豬肺切除氣管並且切塊，完成後走水清除血

水。 

3. 將豬肺、小黃瓜、木耳川燙。 

4. 熱鍋，爆香蔥白、辣椒，並且加入鳳梨。 

5. 炒香後加入川燙完成之豬肺、小黃瓜、木耳

拌炒，倒入白醋、糖、鹽調味後加入蔥段，

最後用太白粉水勾芡即可盛盤。 

1. 刀工大小以一致為主，另外

鳳梨表皮必須切除乾淨。 

 

2. 豬肺氣管切除粗大的即

可，細小的可以直接吃掉。 
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客家小炒 

食材 成品 

乾魷魚 

豬五花 

蔥 

豆干 

紅辣椒 

中國芹 

蒜 

醬油膏、米酒 

糖、胡椒粉 

半隻到一隻 

約半斤 

數支 

兩片 

一支 

一支 

數粒 

少許 

少許 

 

作法 注意事項 

1. 魷魚泡水泡開後用剪刀剪成絲；豬五花切細

條；蔥分蔥白蔥綠切段；豆干切段、紅辣椒

切片；芹菜拍扁後切段；蒜頭切末。 

2. 略略熱油後下豬五花逼油，出油後加入魷

魚、豆干，待豆干微帶焦色時便可加入蔥

末、蒜白。 

3. 炒香後加入醬油膏、米酒調色調味，再加入

芹菜、蔥綠，拌炒後加入糖、胡椒粉調味，

即可盛盤。 

1. 魷魚乾須提前泡開，刀工則

以一致為主。 

 

2. 豬油可酌量倒掉一些。 

 

 

3. 本道菜中之豆干顏色較為

濃厚，醬油膏可以下重一

些。 
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梅干菜炒甘蔗筍 

食材 成品 

梅干菜 

甘蔗筍 

紅辣椒、蒜 

醬油、糖 

米酒、水、胡椒粉 

一小把 

一包真空包 

爆香用，少許 

適量 

適量 

 

作法 注意事項 

1. 梅干菜洗淨、切碎備用。甘蔗筍稍稍清洗，

可切可不切。辣椒切片、蒜切末，備用。 

2. 熱鍋熱油後丟入辣椒片、蒜末爆香，再加入

梅干菜炒香、吸收油脂。 

3. 油脂被吸附後即可加入甘蔗筍，並且倒入醬

油、糖、米酒、水、胡椒粉進行調味。 

4. 煮至水滾後即可起鍋盛盤。 

1. 梅干菜需要確實清洗，因為

裡面容易含有沙粒。 

2. 油脂吸附後甘蔗筍的口味

較乾爽。 

 

 

3. 湯汁可以略略收之後再盛

盤。 
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豇豆排骨湯 

食材 成品 

豇豆 

豬排骨 

鹽巴 

水 

一把 

約一斤 

些許 

適量 

 

作法 注意事項 

1. 豇豆洗淨切段，川燙後備用。豬排骨剁塊後

川燙備用。 

2. 將排骨、豇豆放入容器(碗公)，加水後入蒸

籠蒸 45分。 

3. 蒸好後取出加鹽調味即可。 

1.  
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第五週：鹹酥小卷、塔香蟹腳、釀豆腐、鹹菜豬肚絲、西魯肉  

鹹酥小卷 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

蔥 斜段 鹽巴(調味)  

薑、蒜、辣椒 片 味精(調味)  

小卷 去眼睛墨囊 胡椒粉(調味)  

  米酒(調味)  

    

    

    

    

作法 成品 

1. 熱鍋，油量稍多，以半煎炸的方式

炸小卷至熟透，調味後撈起瀝油。 

2. 使用同一鍋，將蔥、薑、蒜、辣椒

爆香後連同油淋在炸好的小卷

上，即算完成。 

 

注意事項 

1. 不想太油膩的話可以將油減量，加入等比例的水，以半煮炸的方式烹調也

可以。 
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塔香蟹腳 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

石蟳腳 略拍過 米酒(調味)  

九層塔 泡水 砂糖(調味)  

洋蔥 切絲 醬油膏(調味)  

蒜頭、薑 末   

辣椒 片   

    

    

作法 成品 

1. 起油鍋，先將蟹腳過油炸過，再用

餘溫薑九層塔炸過，皆撈起備用。 

2. 蒜、薑、辣椒爆香，加入米酒、砂

糖、醬油膏及些許水，煮滾後加入

炸過的蟹腿。 

3. 充分拌炒後再加入炸過的九層

塔，拌勻後即可盛盤上桌。 

 

注意事項 

1. 石蟳以秋季最為肥美，蟹味濃郁，肉質紮實。由於離水一小段時間便會死

亡而失去鮮甜味道，一般海產店都會直接使用水族箱作為新鮮備用食材。 

2. 分辨螃蟹性別最簡單的辦法為觀看其腹甲：公蟹呈尖長狀，母蟹為半圓形。

公蟹肉質飽滿，帶有濃郁蟹膏；母蟹鮮甜細緻，擁有濃郁蟹黃。 

3. 參考資料：http://healthworld.tw/2014/09/26/11777-挑隻「肥到極點」的秋蟹

做料理  

 

  

http://healthworld.tw/2014/09/26/11777-挑隻「肥到極點」的秋蟹做料理
http://healthworld.tw/2014/09/26/11777-挑隻「肥到極點」的秋蟹做料理


14 
 

釀豆腐 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

板豆腐(8x14cm) 一開四 太白粉(絞肉用) 醬油(調味) 

蔥 段  砂糖(調味) 

豬絞肉   胡椒粉(調味) 

   水(調味) 

    

    

    

作法 成品 

1. 切好的板豆腐在其中間以湯匙挖

一凹洞，須使邊邊保留約 1cm 距

離，否則容易破碎。 

2. 沾少許太白粉在板豆腐凹洞上抹

勻以增加黏性，再將絞肉填上，最

後表面在抹上一層太白粉水以增

添色澤。 

3. 熱鍋，豆腐包肉面朝下先煎，煎至

表面金黃後翻面再煎。 

4. 加入蔥段爆香後調味，再蓋上鍋蓋

略略悶過後即可起鍋。 

 

注意事項 

1. 網路有食譜作法為直接將豆腐進行油炸，感覺炸得酥脆的口感應該也不

錯！ 
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鹹菜豬肚絲 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

豬肚 切絲 鹽巴(調味) 米酒(嗆酒) 

酸菜 切絲 胡椒粉(調味)  

蔥 段 香油(調味) 白醋(起鍋前調味) 

薑 片 味精(調味)  

    

    

    

作法 成品 

1. 熱鍋後薑、蔥爆香，加入酸菜、豬

肚，將酸菜炒熟。 

2. 翻炒過程中嗆米酒，炒好後加水燒

煮並調味。 

3. 燒煮完成後再加入白醋調味，即算

完成。 

 

注意事項 

1. 生豬肚需先起水鍋以小火悶煮 2小時，熟透後才可切絲。 

 

  



16 
 

西魯肉 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

桐筍、紅蘿蔔 絲 醬油(調味) 太白粉水(勾芡) 

蝦米 泡水 鹽巴(調味)  

蔥 段 味精(調味)  

白菜 粗條 烏醋(調味)  

乾香菇 泡開切絲   

香菜 切碎   

雞蛋 打散   

作法 成品 

1. 熱鍋，蝦米爆香，加入筍絲、紅蘿

蔔絲、白菜絲、乾香菇絲。 

2. 炒香炒軟後加入蔥段略炒，再加水

煮滾轉小火，調味後勾芡，即可先

盛碗。 

3. 另起油鍋，將蛋液炸酥後撈起瀝

油，放置料理上，再撒上香菜碎。 

 

注意事項 

1. 本道西魯肉並不加肉，乃用炸過之蛋絲取代。歷史緣故為客家人平常較無

機會取得肉食，便以此法作成類似肉食香味的料理。 

2. 水與料比例為 1：1。 
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第六週：魚香茄子、宮保雞丁、辣豆瓣魚、螞蟻上樹、吻仔魚紫菜蛋

花湯  

魚香茄子 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

茄子 斜細長段 辣豆瓣(爆香) 太白粉水(勾芡) 

蔥 段 米酒(調味)  

蒜、薑 末 醬油(調味) 白醋(起鍋前調味) 

豬絞肉   砂糖(調味)  

    

    

    

    

作法 成品 

1. 茄子過油炸軟瀝乾。 

2. 熱鍋，絞肉炒乾炒香，加入蔥、薑、

蒜、辣豆瓣醬炒香。 

3. 調味，拌勻後勾芡，起鍋前加入少

許白醋提味後即可盛盤。 

 

注意事項 

1. 白醋加下去後應盡快食用，因為醋酸容易導致勾芡水解。 
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宮保雞丁 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

雞胸肉 順紋長條 蛋黃(醃料) 醬色(調味) 

乾辣椒 去籽 醬油(醃料) 醬油(調味) 

花椒(大紅袍) 去黑籽 太白粉(醃料) 砂糖(調味) 

薑、蒜 末 米酒(醃料) 白醋(調味) 

蔥 段  太白粉水(調味) 

熟花生仁    

    

作法 成品 

1. 雞胸肉用醃料醃漬，約 20~30 分

鐘。 

2. 熱鍋，炒花椒、乾辣椒，炒黑後撈

出。 

3. 薑、蒜、蔥爆香，加入雞肉翻炒，

再進行調味並勾芡、盛盤，最後撒

上花生及撈起之乾辣椒即可。 

 

注意事項 

1. 很好吃很好吃很好吃！！ 
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辣豆瓣魚 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

吳郭魚 去內除鱗 辣豆瓣醬(炒香) 鹽巴(調味) 

薑、蒜 末 甜酒釀(炒香) 砂糖(調味) 

蔥 花   

  太白粉水(勾芡) 白醋(起鍋前調味) 

    

  米酒(煮魚去腥)  

    

作法 成品 

1. 起水鍋，吳郭魚表面各劃三刀，進

水鍋薑魚煮至全熟。可在水鍋內加

入薑、米酒去腥。 

2. 熱鍋，爆香薑、蒜、辣豆瓣醬、甜

酒釀。 

3. 炒香後加水或高湯，將魚燒入味後

撒蔥花，先將魚字頭撈出盛盤。 

4. 醬汁勾芡，起鍋前以白醋調味，再

淋在魚上。 

 

注意事項 

1.  
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螞蟻上樹 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

蔥 切花 辣豆瓣(炒香) 醬油(調味) 

薑、蒜 末  米酒(調味) 

豬絞肉   水(調味) 

冬粉 泡水   

    

    

    

作法 成品 

1. 熱鍋，炒絞肉，再爆香薑、蒜、蔥

花、辣豆瓣。 

2. 爆香後加水、醬油、米酒調味，煮

滾後加入冬粉吸湯汁，持續炒勻炒

乾即可。 

 

注意事項 

1. 冬粉可改以油炸的，並於炸好後趁熱淋上湯汁，吱吱作響聲稱之為「響

鈴」。 
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吻仔魚紫菜蛋花湯 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

吻仔魚 洗淨 鹽巴(調味)  

蔥 切花 味精(調味)  

雞蛋 打散 香油(調味)  

紫菜    

    

    

    

作法 成品 

1. 起水鍋，煮滾後轉小火，下吻仔

魚、紫菜，再次小滾後邊攪拌邊倒

入蛋液製成蛋花。 

2. 調味，盛碗。 

 

注意事項 

1.  
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第七週：豆酥鱈魚、蟹黃豆腐、水煮牛肉、拔絲地瓜、清炒龍鬚  

豆酥鱈魚 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

鱈魚 去鱗洗淨 辣豆瓣(調味)  

豆酥 剁碎 米酒(調味)  

蒜、薑 末 砂糖(調味)  

蔥花    

    

    

    

    

作法 成品 

1. 鱈魚大火蒸 15分鐘。 

2. 熱油，炒香蒜、薑、蔥、辣豆瓣，

並以米酒、砂糖調味，最後淋上蒸

好的鱈魚上即可。 

 

注意事項 

1. 豆酥剁碎時不可碰觸任何水、油 
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蟹黃豆腐 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

鹹蛋黃 剁碎 鹽巴(調味)  

豆腐 塊 味精(調味)  

紅蘿蔔(假蟹黃) 湯匙刮泥 胡椒粉(調味)  

薑 末 太白粉水(勾芡)  

蔥 花   

蝦米 泡水   

    

作法 成品 

1. 熱油，爆香鹹蛋黃、薑、蔥、蝦米，

爆香後再炒香紅蘿蔔泥。 

2. 炒香後加入水或高湯，並放入豆腐

塊。 

3. 煮滾後調味並勾芡，即可盛碗。 

 

注意事項 

1. 真蟹黃一兩約需 7~8 隻大閘蟹才能取得，極為珍貴，因此古人以顏色相

近的紅蘿蔔取代，煮出本道料理。 
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水煮牛肉 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

牛肉(去筋) 逆紋切片 花椒(炒香) 米酒(調味) 

小黃瓜(一開四去籽) 長條 乾辣椒(炒香) 砂糖(調味) 

蒜、薑 末 辣豆瓣(炒香) 鹽巴(調味) 

香菜 略剁碎  醬油(調味) 

蔥 花 太白粉(醃料) 胡椒粉(調味) 

蒜苗 斜段 米酒(醃料)  

芹菜 拍過切段  芝麻(裝飾) 

豆芽菜 去頭尾   

作法 成品 

1. 牛肉片以醃料醃漬。 

2. 熱油，炒花椒、乾辣椒，炒香偏黑

後撈出備用。 

3. 加入蒜、薑、蒜苗、辣豆瓣爆香，

再加入小黃瓜、豆芽菜略炒軟，加

水或高湯煮滾後加入芹菜並調味。 

4. 牛肉片加入鍋中並快速拌勻即可

起鍋盛碗。 

5. 最後撒上炒過的花椒辣椒、蔥花、

香菜、芝麻即算完成。 

 

注意事項 

1.  
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拔絲地瓜 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

地瓜 滾刀小塊 砂糖(拔絲)  

    

    

    

    

    

    

作法 成品 

1. 地瓜先行油炸過。 

2. 在油多於糖的狀況下冷鍋冷油炒

糖。熱了之後糖將融於油中而帶黏

性，此時再將炸過隻地瓜加入其

中，迅速拌勻後盛盤。 

3. 盛盤後可用如筷子等器具將糖絲

拉出，即為「拔絲」。 

 

注意事項 

1. 拔絲可分為「油拔」及「水拔」。「油拔」速度快且適合大量，但容易失敗；

「水拔」慢但成功率高，冷卻後稱作「掛霜」。 
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清炒龍鬚 

主要食材 處理 副食材、調味料、其他 

龍鬚菜 切段 鹽巴(調味)  

薑 絲 米酒(調味)  

    

    

    

    

    

作法 成品 

1. 龍鬚菜去除硬梗，並且確實清洗捲

曲部分。捲曲部分易藏有寄生蟲，

如要快速可直接摘除。 

2. 熱油，爆香薑，下龍鬚菜，嗆米酒，

加水確實翻炒後調味，即可盛盤。 

 

注意事項 

1.  

 

 


