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羊棲菜含有豐富的多醣、食物纖維素、維他命B

雜、褐藻酸和多種微量元素，有促進造血、增強

免疫力的功效。羊棲菜對高血壓、肥胖症等也有

一定療效。

【
菜
品
營
養
】



23涼菜

巧
拌
羊
棲
海
菜
鮮

拌
羊
棲
菜	

【主料】	已浸泡羊棲菜500克

【配料】	豌豆50克，藍莓5個

【調料】	鹽5克，米醋15克，醬油15克，花椒油10克，素湯（做法見第

35頁）適量，花椒2克

【菜品製作】

1	將羊棲菜洗淨焯水（焯水時溫度為80℃，速度要快），晾涼待用。

2	將豌豆洗淨，加素湯煮熟，加入少許鹽、花椒調味。

3	將晾涼的羊棲菜加鹽、米醋、醬油、花椒油拌勻，倒在盤上面，將
煮好的豌豆圍邊，用藍莓裝飾即可。

【
菜
品
故
事
】

羊
棲
菜
是
一
種
海
藻
，
深
受
日
本
民

衆
的
青
睞
，
被
譽
為
「
長
壽
菜
」
。
用

羊
棲
菜
做
的
日
本
料
理
有
很
多
，
其
中
拌

羊
棲
菜
非
常
有
名
。
根
據
神
話
傳
說
在
古

代
的
溫
州
洞
頭
有
一
片
森
林
，
那
裏
的
狐

狸
都
喜
歡
吃
羊
棲
菜
。
起
初
，
人
們
不
敢

吃
，
看
到
狐
狸
吃
了
沒
事
，
就
把
羊
棲
菜

與
豌
豆
同
拌
，
味
道
出
乎
意
料
地
好
。
由

於
羊
棲
菜
易
於
保
存
，
農
民
下
地
時
，
經

常
把
它
當
乾
糧
，
無
論
熱
食
還
是
涼
拌
，

味
道
都
很
不
錯
。

成
菜
爽
口
油
光
發
亮
，
有
獨
特

風
味
。

涼菜
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紫 椰 菜 不 僅 營 養 豐 富 ， 而 且 結 球 緊 實 ， 色 澤 艷

麗，抗寒，耐熱，產量高，耐貯運，是一種很受

歡迎的蔬菜。紫椰菜既可生食，又可炒食，具有

特殊的香氣和風味。

【

菜
品
營
養】



25涼菜

快
速
爆
炒
五
彩
球

爆
椰
菜
絲	

【主料】	紫椰菜250克

【配料】	椰菜200克

【調料】	鹽10克，白糖5克，橄欖油25克

【菜品製作】

1	將兩種椰菜洗淨，切細絲。

2	高壓鍋加油燒熱，放入雙絲，用鹽和白糖調味，快速翻炒3秒至味道
均勻。

3	盛器中加冰水，將炒好的椰菜絲放在上面即可。

注意事項：	用高壓鍋炒製雙色椰菜，只用 3 秒鐘，因鍋體都是熱的，椰

菜會熟得很快，為保持椰菜的鮮脆口感，用特殊容器盛放，

可使菜餚更脆、更爽。

【

菜
品
故
事】

紫
椰
菜
炒
熟
，
待
晾
涼
後
再
吃
別
有

風
味
。
峨
眉
山
的
一
些
寺
院
，
將
紫
椰
菜

切
成
絲
，
快
炒
爆
香
，
味
道
十
分
清
新
，

是
下
飯
的
好
食
材
。
十
年
前
作
者
去
峨
眉

山
寫
稿
時
，
峨
眉
山
的
萬
年
寺
做
了
這
道

菜
，
品
嘗
後
感
覺
十
分
爽
口
，
於
是
將
這

道
菜
記
錄
下
來
。
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白蘿蔔具有清熱生津、涼血止血、下氣寬中、消

食化滯、開胃健脾、順氣化痰的功效。白蘿蔔對

急慢性咽炎有一定的治療作用。

【
菜
品
營
養
】



27涼菜

白
玉
蘿
蔔
似
清
明

白
醃
蘿
蔔	

【主料】	白蘿蔔200克

【調料】	鹽25克（根據個人口味），白糖10克，芝麻油15克，白醋5克

【菜品製作】

1	將白蘿蔔洗淨去皮，切成 6厘米長的條。

2	將蘿蔔條用鹽醃1小時，溫度控制在20℃左右。

3	沖洗浸泡（水的溫度控制在15℃左右），瀝乾水分，再加入剩餘
鹽、白糖調味，放入雪櫃醃1小時。

4	上桌前調入白醋、芝麻油，拌勻即成。

【
菜
品
故
事
】

相
傳
，
清
乾
隆
年
間
，
鄭
板
橋
任
山

東
濰
縣
縣
令
，
他
為
官
清
廉
，
頗
受
民
衆

擁
戴
。
有
一
年
，
朝
廷
派
了
一
位
婁
姓
欽

差
到
山
東
巡
查
。
他
令
隨
從
用
大
紅
紙
封

了
一
百
兩
銀
子
給
鄭
板
橋
。
依
照
「
送
一

還
十
」
的
習
俗
，
婁
欽
差
以
為
能
淨
得
銀

子
九
百
兩
。
鄭
板
橋
卻
將
銀
兩
充
公
，

還
了
欽
差
一
顆
大
蘿
蔔
，
並
賦
詩
一
首
：

「
東
北
人
參
鳳
陽
梨
，
難
及
濰
縣
蘿
蔔

皮
。
今
日
厚
禮
送
欽
差
，
能
驅
魔
道
兼
順

氣
。
」
醃
蘿
蔔
這
道
菜
由
此
流
傳
下
來
。

此
菜
是
江
南
一
帶
的
寺
院
中
必
不
可

少
的
菜
餚
，
醃
製
簡
單
，
但
要
做
到
好
吃

卻
並
不
簡
單
。
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紅蘿蔔不但有去痰、消食、除脹和下氣定喘的作

用，而且可防止血管硬化、降血壓及降低心臟病

發病風險。青瓜味甘，性涼，具有除熱、利水利

尿、清熱解毒的功效。

【

菜
品
營
養】



29涼菜

涼
拌
鮮
花
牡
丹
香

生
吃
雙
花	

【主料】	紅蘿蔔150克，青瓜150克

【調料】	鹽5克，醬油15克，米醋25克，白糖5克，辣根5克，芝麻油5

克，冰鎮礦泉水適量

【菜品製作】

1	選擇色澤泛紅的紅蘿蔔和嫩綠的青瓜。

2	將紅蘿蔔、青瓜洗淨，用特殊刀具刻成花狀。將做好的雙花加冰鎮
礦泉水，待水沒過原料，快速放入雪櫃內冰鎮。

3	碗中加醬油、米醋、白糖、辣根、鹽調味，再加入芝麻油調成蘸
汁，與雙花一起上桌、蘸食即可。

【

菜
品
故
事】

傳
說
，
某
年
冬
天
，
武
則
天
帶
隨
從

到
上
苑
飲
酒
賞
雪
。
突
然
，
她
發
現
在

白
皚
皚
的
雪
堆
裏
，
出
現
點
點
燃
燒
跳
躍

的
火
苗
。
仔
細
一
看
，
原
來
是
朵
朵
盛
開

的
紅
梅
。
武
則
天
高
興
極
了
，
禁
不
住
吟

詩
一
首
。
有
隨
從
說
：
「
陛
下
，
梅
花
再

好
，
畢
竟
是
一
花
獨
放
。
如
果
您
下
道
聖

旨
，
讓
這
滿
園
百
花
齊
開
，
豈
不
更
稱
心

意
嗎
？
」
武
則
天
大
悅
，
命
御
廚
做
了
道

名
為
「
牡
丹
盛
開
」
的
菜
品
以
示
慶
賀
。

從
此
這
道
菜
的
名
聲
傳
遍
大
江
南
北
。

成
菜
爽
脆
可
口
。
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白蘿蔔具有下氣、消食、除疾潤肺、

解毒生津、利尿通便的功效。

【
菜
品
營
養
】



31涼菜

響
花
蘿
蔔
長
壽
菜

響
花
蘿
蔔	

【主料】	白蘿蔔350克

【調料】	美極鮮醬油25克，鹽30克，白糖2克，蜂蜜5克，白醋1克

【菜品製作】

1	將白蘿蔔洗淨去皮，切成花瓣形狀，加鹽拌勻，醃製15分鐘後撈出
沖泡，沖去鹽分，放入雪櫃內待15分鐘。

2	將白蘿蔔拿出，瀝乾水15分鐘。

3	將美極鮮醬油、白糖、白醋、蜂蜜調好，倒在蘿蔔上拌勻，擺成花
瓣狀即成。拌好的蘿蔔最好在15℃左右食用，口感最佳。

【
菜
品
故
事
】

中
國
南
北
都
有
醃
蘿
蔔
的
風
俗
習

慣
。
因
白
蘿
蔔
一
年
四
季
皆
有
，
製
作
方

便
。
「
響
花
蘿
蔔
」
是
採
用
醬
醃
的
方
式

製
作
。
宮
廷
裏
常
常
加
蜂
蜜
來
醃
製
，
以

達
到
香
脆
可
口
、
舒
滑
的
口
感
。

成
菜
色
澤
美
觀
，
口
感
脆
香
可
口
。
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中醫認為，綠豆芽性涼味甘，不僅能清暑熱、通

經脈、解諸毒，還能補腎、利尿、消腫、滋陰壯

陽、調五臟、美肌膚、利濕熱。

【

菜
品
營
養】
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銀
芽
冬
菇
雪
中
炭

銀
芽
冬
菇

【主料】	銀芽300克，水發冬菇100克

【調料】	鹽15克，白糖10克，醬油15克，黃豆芽鮮湯（做法見第37頁）

40克，番茄醬15克，白醋5克，芝麻油15克，橄欖油250克（約

耗100克）

【菜品製作】

1	將新鮮的綠豆芽洗淨，去兩頭，製成銀芽，浸泡在水中。

2	將水發冬菇洗淨，切成細絲。

3	鍋內加橄欖油燒熱，加入銀芽，注入鮮湯、鹽、少許白醋調味速
炒，將炒製好的銀芽放入盤一邊。

4	鍋內加油燒熱將冬菇絲軟炸，然後用白醋、白糖、番茄醬和少許醬
油調成糖醋汁，炒拌成菜，加入芝麻油，放入盤的另一邊即成。

【

菜
品
故
事】

孫
綽
，
東
晋
文
士
，
博
學
能
文
，
放

情
山
水
。
後
為
庾
亮
、
殷
浩
、
王
羲
之

等
薦
為
參
軍
長
史
，
轉
任
廷
尉
卿
。
孫
綽

素
信
佛
法
，
喜
與
名
僧
交
往
，
並
寫
了
許

多
稱
讚
的
詩
詞
，
儘
管
別
人
有
微
詞
，
他

仍
我
行
我
素
。
他
喜
歡
用
豆
芽
與
冬
菇
做

菜
，
寓
意
「
黑
白
分
明
」
。

成
菜
白
中
間
黑
，
清
香
味
美
。
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滑 子 菇 含 有 粗 蛋白、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 粗 纖

維、灰分、鈣、磷、鐵，一般人皆可食用。滑子

菇不但味道鮮美，營養豐富，而且對保持人體的

精力和智力大有益處。

【
菜
品
營
養
】



55熱菜

滑
菇
鍋
巴
第
一
雷

鍋
巴
滑
菇

【主料】	米飯鍋巴300克

【配料】	滑子菇120克，薑末20克，蘑菇適量

【調料】	鹽10克，醬油10克，生粉水20克，熟橄欖油1000克（約耗50克），

素油適量，鮮湯適量

【菜品製作】

1	將蘑菇切碎，用素油炒香，放入開水中用小火煮製。蘑菇和水的比
例為1:3。待煮好後，取800克湯備用。

2	滑子菇去蒂、洗淨，焯水後瀝乾水，晾乾待用。

3	將米飯排入鍋底，小火烘乾，翻轉後將另一面小火烘乾，用圓形的
模具製作成圓形鍋巴。

4	鍋內加熟橄欖油，放入鍋巴炸至酥香，擺入盤中。

5	鍋內加熟橄欖油，下薑末爆香，加入滑子菇煸炒，加鮮湯、鹽、醬
油調味，用生粉水勾芡，倒入碗中上桌。

6	將上桌的鍋巴、滑子菇倒在一起，拌勻即成。

【
菜
品
故
事
】

何
充
，
東
晋
大
臣
，
字
次
道
。
據

說
，
何
充
心
性
雍
和
，
篤
信
佛
法
，
製
作

蘑
菇
湯
泡
鍋
巴
供
僧
侶
食
用
。
後
人
為
了

紀
念
他
，
把
「
滑
子
菇
鍋
巴
」
傳
了
下

來
。

鍋
巴
金
黃
燦
燦
，
與
滑
子
菇
滷
汁
同

時
入
口
，
脆
酥
香
鮮
。
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五香豆腐乾營養豐富，含有大量蛋白質、脂肪、

碳水化合物，還含有鈣、磷、鐵等多種人體所需

的 礦 物 質 。 五 香 豆 腐 乾 在 製 作 過 程 中 會 添 加 食

鹽 、 茴 香 、 花 椒 、 八 角 、 乾 薑 等 調 料 ， 既 香 又

鮮，久吃不厭，有「九州乾糧」的美譽。

【

菜
品
營
養】



57熱菜

九
州
乾
絲
僧
先
即

巧
燒
乾
絲

【主料】	五香豆腐乾300克

【調料】	鹽3克，醬油20克，薑5克，八角1顆，黃豆芽鮮湯（做法見第

37頁）300克，芝麻油25克

【菜品製作】

1	將五香豆腐乾洗淨，切成粗絲，浸入涼水中，撈出後入沸水中焯一
下，待用。

2	鍋內加入鮮湯、鹽、醬油、薑，調味調色，加入八角燒至鍋沸，放
入五香豆腐乾絲，小火煨製35分鐘。

3	在滷好的五香豆腐乾絲上淋上芝麻油，拌勻即成。

【

菜
品
故
事】

王
導
，
字
茂
弘
，
琅
琊
（
今
山
東
臨

沂
北
）
人
。
他
不
但
有
才
學
，
而
且
有
很

高
的
治
軍
才
能
。
他
雖
身
為
高
官
，
但
信

奉
佛
法
，
喜
與
僧
侶
結
交
，
特
別
是
對
西

域
來
的
高
僧
十
分
敬
重
。
他
常
常
把
家
廚

做
的
滷
豆
腐
絲
贈
與
僧
人
，
僧
人
吃
了
，

無
不
交
口
稱
讚
。
滷
豆
腐
絲
也
留
傳
至

今
。

成
菜
濃
醇
清
香
，
味
鮮
美
，
別
有

風
味
。
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杏鮑菇營養豐富，富含蛋白質、碳水化合物、維

他命及鈣、鎂、銅、鋅等礦物質，可以提高人體

免疫力，具有降血脂、潤腸胃及美容等功效。

【
菜
品
營
養
】



59熱菜

五
香
杏
菇
派
彩
霞

五
香
杏
菇

【主料】	杏鮑菇500克

【配料】	紅椒50克，青椒50克

【調料】	白糖5克，鹽10克，熟橄欖油25克，生粉水20克

【菜品製作】

1	將杏鮑菇、青椒、紅椒分別洗淨，切成大小一致的長方塊。

2	鍋內加橄欖油，將杏鮑菇、青紅椒煸炒，加入鹽、糖調味，用生粉
水勾芡。

3	將炒好的杏鮑菇、青紅椒按不同顏色碼入盤中即成。

【
菜
品
故
事
】

據
說
，
東
晋
大
將
桓
沖
篤
信
佛
法
，

除
閱
讀
經
藏
之
外
，
還
拜
佛
圖
澄
大
弟
子

道
安
為
師
。
他
愛
吃
蘑
菇
，
軍
政
之
暇
，

他
就
派
人
到
深
山
採
摘
。
此
外
，
桓
沖
還

在
襄
陽
建
造
名
剎
，
建
成
了
素
食
廚
房

「
五
觀
堂
」
。
「
五
觀
堂
」
中
最
有
名
的

一
道
菜
就
是
五
香
杏
菇
。
此
菜
深
受
僧
侶

們
的
喜
愛
。

成
菜
呈
栗
色
，
入
口
軟
糯
，
香
味

濃
厚
。
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