
懷
舊
風
味
撚
手
菜



李家鼎（鼎爺），香港著名藝員，自幼受父親培訓，操練

出一身好廚藝；同時由於天賦、興趣和不屈不撓的熱血精神，武

藝與馬術亦相當精湛，可謂廚武雙全。

於 2016 年冬，他主持烹飪節目《阿爺廚房》，在節目中

鼎爺大顯身手，親自下廚，炮製拿手的粵式小菜、湯水及甜品。

他的刀工、他的廚藝，讓觀眾認識、欣賞鼎爺的另一面。

2017 年夏，他出版首本食譜《鼎爺廚房 ~ 家傳粵式手工菜》

大受歡迎，在半年內再版十多次，成為當年綜合圖書類別銷量

冠軍。

作
者
簡
介
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鼎爺在拍攝食譜的尾聲，中途小歇的時候，有感而發地說：「菜

式要煮得美味，一定要用腦和心思。」

沒錯，相同的食材、相同的調味料，落在不同的人手中，效果

迥異。烹調食材的先後次序、配搭、火候，對食物美味與否也起成

敗的關鍵。

鼎爺自小受嚴格的烹飪訓練，對煮和食有獨到的心得，認真挑

選有質素的食材，在他的字典裏沒有「求其」和「將就」的字眼。

秉承他一向不藏私的作風，書內每一個菜式都有他的烹飪心得，讓

各位讀者能炮製出色香味兼備的小菜、湯、飯麵及糖水。畢竟食物

不是玩具，不是用來嬉戲的，煮得難以下咽，等於浪費資源。

現在讓我們一起觀摩鼎爺懷舊、惹味的撚手菜，再度認識粵菜

的精巧和美好！

前
言

前
言
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鼎
爺
蒸
肉
餅 



材 料

梅頭豬肉		  半斤

吊片		  1 隻

馬蹄		  4 粒

木耳		  適量

水		  適量

做 法

1.	豬肉先切成細塊，再用刀剁碎。圖 1~3

2.	吊片浸軟去除薄膜，用拖刀將它切條，再切粒。

馬蹄拍扁後切碎，木耳浸軟後去蒂切粒。

3.	豬肉、吊片、馬蹄拌勻，下少量水拌勻，下木耳，

拌勻；一邊加入糖、油、生粉，一邊用手搓勻，

最後下鹽及生抽，用手搓勻。

4.	將肉餅放入蒸碟內，中間薄、周邊較厚；用大火

先蒸 4 分鐘後掀蓋「放死氣」，再蒸 16 分鐘即成。

調 味 料

糖		  1 茶匙

油		  2 湯匙

生粉		  1 茶匙

生抽		  1 茶匙

鹽		  少許

主
菜 

／ 

鼎
鼎
鼎
鼎
鼎

鼎
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  1

  2

  3

••
吊
片
的
肉
質
比
其
他
乾
魷
魚

嫩
滑
。

••
搓
肉
餅
時
加
入
左
版
列
出
的
調

味
料
，
有
助
肉
餅
保
持
鬆
軟
。

因
為
糖
會
令
肉
質
變
軟
，
油
會

令
肉
質
潤
滑
。

••
肉
餅
用
手
搓
勻
就
可
以
，
不
要

撻
得
太
久
令
肉
餅
起
膠
，
吃
時

口
感
會
硬
實
。

••
蒸
肉
餅
時
別
用
保
鮮
紙
蓋
着
，

不
然
肉
餅
會
滲
出
水
分
。

鼎
爺
話
你
知 

主
菜 

／ 

鼎
鼎
鼎
鼎
鼎

鼎
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七
彩
斑
球   



材 料

龍躉脊肉		  1 斤

沙葛		  半個

紅蘿蔔		  1/4 條

西芹		  1 枝

唐芹		  1 棵

青椒		  1/4 個

紅椒		  1/4 個

黃椒		  1/4 個

薑		  2 片

葱段

做 法

1.	沙葛去皮，切薄片圖 1；紅蘿蔔切薄片；西芹去筋後切薄片；唐芹去筋

後切段。青、紅、黃西椒切薄片。

2.	去除龍躉脊肉的魚骨，將魚肉切成雙飛圖 2，用少許糖、油、生粉拌勻，

下少許水撈勻，加些鹽、薑蓉和蒜蓉拌勻醃一會。圖 3

3.	熱鑊下油，將油搪勻鑊，倒入魚片兜炒至七成熟，撈起。圖 4

4.	用大火燒熱鑊，下油，倒入紅蘿蔔片和薑片，炒勻後下西芹、西椒、沙

葛，下少許糖調味，兜勻後下鹽，倒入魚片，兜勻，倒入唐芹和葱段，

兜勻上碟。圖 5~6

醃 料

糖

油

生粉

清水          各少許

鹽

薑蓉

蒜蓉

主
菜 

／ 

七
七
七
七

七七七
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  1

  4

  2

  5

  3

  6

••
沙
葛
又
名
是
涼
薯
，
取
其
食
味
清
甜
、
爽
脆
之
意
。

••
宜
去
除
西
椒
內
如
海
綿
狀
的
瓤
，
除
了
不
好
吃

外
，
還
會
索
去
菜
味
。
圖
７

••
用
糖
醃
魚
肉
能
軟
化
魚
肉
的
組
織
，
如
果
先
下

鹽
醃
魚
，
會
將
魚
肉
醃
至
結
實
，
口
感
粗
「

」
。

••
切
魚
肉
前
要
用
手
摸
清
楚
哪
裏
有
魚
骨
，
拔
去

魚
骨
才
下
刀
切
雙
飛
。

••
一
般
的
沙
葛
可
以
用
手
撕
開
皮
，
但
附
圖
的
沙

葛
因
冷
藏
過
久
，
故
要
用
刀
批
皮
。
圖
８

鼎
爺
話
你
知   7

  8

主
菜 

／ 

七
七
七
七

七七七
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夜
香
花
鮮
蝦
炒
蛋



做 法

1.	鮮蝦去殼、去腸，片開，飛水，備用。圖 1~2

2.	摘去夜香花硬柄。將夜香花放入一鍋熱水中，

下少許糖和油，撈起，瀝乾水分。圖 3~4

3.	雞蛋拌勻，加入鮮蝦和夜香花，下少許鹽，

拌勻。

4.	燒熱鑊，下油，待油滾後熄火，倒入蛋漿，

炒成滑蛋即可上碟。圖 5~6

••
因
需
要
快
炒
成
嫩
蛋
，
因
此

要
預
先
將
蝦
飛
水
至
僅
熟
。

••
夜
香
花
飛
水
時
下
少
許
糖
，

可
去
除
澀
味
；
而
下
少
許
油
，

則
可
保
持
夜
香
花
顏
色
翠
綠
。

••
因
夜
香
花
不
耐
受
火
，
如
炒

煮
過
久
會
香
味
盡
失
。

••
要
測
試
油
溫
是
否
夠
熱
，
可

下
少
許
蛋
液
進
油
內
，
如
圖

示
般
就
可
倒
入
蛋
液
了
。

鼎
爺
話
你
知 

材 料

鮮蝦	 9 隻

雞蛋	 4 個

夜香花	 1 兩

糖

油

鹽

各少許

  1

  4

  2

  5

  3

  6

主
菜 

／ 

夜
香花

鮮
蝦
炒
蛋
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豉
汁
涼
瓜
炒
牛
肉



材 料

涼瓜		  1 個

梅頭牛肉		  4 兩

豆豉		  適量（略剁）

生粉水		  適量

葱段		  適量

粗鹽		  適量

糖		  少許

醃 料

糖

熟油

生粉

生抽       各少許

薑蓉

蒜蓉

清水

主
菜 

／ 

豉
汁
涼
瓜
炒
牛
肉
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••
牛
肉
要
在
臨
炒
前
才
醃
，
不
然
醃

太
久
，
牛
肉
會
又
老
又
硬
。

••
這
道
菜
宜
用
俗
稱
雷
公
鑿
的
苦

瓜
，
雷
公
鑿
的
味
道
特
別
甘
苦
。

••
炒
涼
瓜
時
下
少
許
糖
，
可
去
除
菜

腥
味
。

••
將
涼
瓜
飛
水
後
再
沖
凍
水
，
可
令

涼
瓜
保
持
翠
綠
，
不
會
變
色
。

••
圖
中
涼
瓜
已
太
成
熟
，
肉
質
有

筋
，
不
宜
用
於
這
個
講
求
涼
瓜
爽

脆
的
快
炒
菜
。
附
圖

鼎
爺
話
你
知 

做 法

1.	牛肉切薄片，順次序用糖、熟油、生粉拌勻，再下生抽、薑

蓉、蒜蓉，拌勻，注入少許水，拌勻醃一會。

2.	涼瓜去瓤，斜刀切片，下粗鹽拌勻，稍醃一會後放入滾水內

飛水，撈起沖凍水，瀝乾水分。圖 1~5

3.	用大火燒熱鑊，下油，將牛肉炒至半熟，盛起備用。圖 6

4.	用原鑊下油，倒入涼瓜，下少許糖，炒勻後下牛肉快炒，下

豆豉，炒勻，倒入生粉水，下葱段，炒勻即可上碟。圖 7~9

  1

  5

  9

  2

  6

  3

  7

  4

  8

主
菜 

／ 

豉
汁
涼
瓜
炒
牛
肉
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芫
茜
皮
蛋
鯇
魚
片
焗
水



  5

  4  3  2  1

材 料

芫茜	 半斤

皮蛋	 2 個

鯇魚脊肉	 1 條

茶瓜	 1/3 兩

蘇薑	 1/3 兩

薑	 8 片

葱	 2 棵

做 法

1.	芫茜洗淨後吸乾水分；切去芫茜的根部，

其餘部份切段，將較老的頭莖部份放入

滾水中，煮至出味，可下少許鹽調味。

圖 1~3

2.	茶瓜、蘇薑、薑、葱切絲；皮蛋切角。

3.	鯇魚脊肉切成薄片。

4.	瓦鍋用滾燙水浸熱，先放入薑絲、茶瓜

絲、蘇薑絲和葱絲，放入部份芫茜莖及

葉，放上皮蛋，再均勻地鋪上魚片，再

放上餘下的芫茜莖及葉。圖 4~5

5.	將芫茜水倒入瓦鍋內，蓋上鍋蓋焗 5 至

6 分鐘即可享用。圖 6~7

  6   7

湯 

／ 

芫
茜
皮
蛋
鯇
魚
片
焗
水
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羅
非
魚
蘿
蔔
豆

湯

••
這
個
原
汁
原
味
的
芫
茜
水
，
對
因
風
寒
而
引
致
的
初

起
傷
風
有
療
效
；
如
不
下
薑
絲
和
蘇
薑
，
這
茶
水
有

清
熱
的
作
用
，
但
體
弱
的
女
性
宜
少
喝
為
妙
，
因
芫

茜
屬
寒
涼
之
物
。

••
宜
買
較
老
身
的
芫
茜
，
因
味
道
較
為
濃
郁
。

••
芫
茜
洗
淨
後
要
吸
乾
水
分
，
可
防
止
味
道
流
失
。

••
鯇
魚
片
一
定
要
切
成
薄
片
，
務
求
沖
下
大
滾
水
時
，

魚
片
會
熟
透
。

••
先
將
瓦
鍋
用
滾
燙
水

浸
熱
才
放
入
材
料
，

沖
入
大
滾
芫
茜
水

時
，
温
度
才
不
會
一

下
子
降
低
了
。

••
要
鋪
平
魚
片
，
不
要

疊
起
，
否
則
魚
片
會

很
難
熟
透
。 

鼎
爺
話
你
知 

湯 

／ 

芫
茜
皮
蛋
鯇
魚
片
焗
水
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蜜
瓜
螺
頭
花
膠
火
腿
燉
湯





材 料

美國蜜瓜	 1/4 個

急凍螺頭	 4 個

花膠筒	 2 個

瘦肉	 半斤

雞腳	 8 對 

雲南火腿	 適量

薑

葱

做 法

1.	浸泡花膠筒至軟，用薑葱飛水，洗淨後切件。圖 1~3

2.	蜜瓜連皮切去瓜瓤，再切成大塊。

3.	急凍螺頭解凍，切去螺厴，在螺頭中央𠝹一刀，去除內臟，清洗乾淨，

切大件。圖 4~6

4.	斬開雞腳脛和雞爪，在雞爪中央𠝹一刀。圖 7~8

5.	瘦肉、火腿切成大粒。

6.	將急凍螺頭、雞腳、瘦肉和火腿一起飛水。

7.	將食材依次放入燉盅，先放雞腳、瘦肉，再用蜜瓜圍邊，在中間放上火

腿、急凍螺頭和花膠，注入滾水至八分滿，用紗紙封好，燉約 4 小時即

成。圖 9~11

湯 

／ 

蜜
瓜
螺
頭
花
膠
火
腿
燉
湯
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  1

  5

  9

  2

  6

 10

  3

  7

 11

  4

  8

••
如
預
計
趕
不
及
浸
軟
花
膠
，
可
以

用
這
個
快
速
發
花
膠
的
方
法
。
煲

滾
水
，
放
入
薑
葱
，
再
放
入
花
膠
，

蓋
上
煲
蓋
，
待
再
滾
後
熄
火
。
將

花
膠
焗
至
軟
，
撈
起
，
切
件
，
再

浸
凍
水
，
可
隨
時
使
用
。

••
美
國
蜜
瓜
肉
質
結
實
、
耐
煲
，
宜

挑
選
較
生
的
，
湯
水
會
清
甜
而
不

甜
膩
，
而
且
有
清
潤
喉
嚨
的
作
用
。

••
將
雞
腳
𠝹
開
的
目
的
是
讓
骨
膠
原

容
易
溢
出
。

••
火
腿
一
定
要
飛
水
，
否
則
湯
味
會

很
鹹
。

鼎
爺
話
你
知 

湯 

／ 

蜜
瓜
螺
頭
花
膠
火
腿
燉
湯
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雪
耳
木
耳
糖
水 



材 料

雪耳	 	 1 1/2 兩

白背黑木耳		 1 朵

紅棗	 	 1 兩

冰糖	 	 適量

做 法

1.	分別用水浸軟雪耳和黑木耳，去蒂後洗淨，切成

小塊。

2.	紅棗洗淨，切半，去核。

3.	用大火煲滾適量水，放入冰糖，待冰糖溶化後，

加入木耳煲約 30 分鐘。

4.	倒入紅棗，煲約 10 分鐘後加入雪耳，轉用中火再

煲約 10 分鐘；熄火，再焗幾分鐘即可享用。

••
如
主
菜
吃
得
太
膩
滯
，
不
妨
在

下
一
餐
吃
得
清
淡
點
，
並
享
用

這
個
能
清
腸
胃
的
滋
潤
糖
水
，

而
且
黑
木
耳
有
降
膽
固
醇
的
作

用
。

••
雪
耳
和
黑
木
耳
的
硬
蒂
須
切

去
，
除
了
口
感
較
硬
外
，
還
會

有
苦
澀
味
。

••
紅
棗
核
除
了
燥
熱
外
，
還
會
有

股
澀
味
，
所
以
一
定
要
去
除
。

鼎
爺
話
你
知 

糖
水 

／ 

雪
雪
雪
雪
雪
雪

雪
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