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前
言

俗語說「民以食為天」，尤其是都市人生活繁忙，每天營營役役，當然

希望在下班後或在假期時品嘗美食，好好享受生活，難怪各類飲食指南、飲

食節目愈來愈受歡迎。

然而光顧餐廳，食物的品質始終沒有保證，也不及自己動手烹調那麼貼

心、健康。而且食物往往連結着情感交流，由挑選食材、設計食譜、親自調

校味道，每一項細節都建基於對自己、家人、情人或朋友的了解和關懷，是

傳情達意的絕佳途徑。但當然，有一本內容豐富、分類清晰、步驟簡明的食

譜，就能令整個烹調過程變得事半功倍。特別是對經驗不足的讀者而言，《第

一小菜王》絕對是入門的好幫手。

命名為「第一」，是因為我們收錄近一千三百個食譜，是現時流通食譜

之冠；而且所用到的食材非常齊全，由家常的蔬果到名貴的海味都有；更是

第一次將食譜分為經典、創意、有營、宴客和素食五類，以便大家按圖索驥，

因應不同場合、不同口味、不同飲食習慣，輕易找到最合適的選擇。

除了「量」的第一以外，本食譜也提供多種食材選購貼士，如海鮮類、

蔬果類、肉類及乾貨類的部分食材特性及用途、烹調時需注意的技巧及竅門

等，務求令讀者掌握烹調的基本概念，按部就班，自然能享受到在家煮食的

樂趣和成功感，甚至可以根據個人口味，改良現有的食譜，或者創造出獨一

無二的菜餚，把「第一」和「唯一」完美地融合。

專題方面，有幸請來《米芝蓮》星級名廚陳國樑師傅和梁兆明師傅，示

範以平民化成本和簡便的方法，炮製多道星級菜式，用料包括蟹粉、和牛、

鵝肝和鮑魚。大家即使安坐家中，也可以品嘗到酒店、酒家的一級美食。

希望這本典雅精美、簡潔清晰的食譜，能夠令烹飪文化更加普及，同時

令大家以最方便快捷的途徑，享受到為自己、為所愛的人炮製美食的樂趣！
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香港人口味轉得快，食材的變化日新月異，筆者近年在不同

餐廳安排過各式飯局，觀察所得，四季得令的鮑魚、和

牛，以及時令的大閘蟹蟹粉均為人氣度極高的美食，今次就請

得幾位城中名廚，親自教授讀者把繁複的酒家菜，簡化為在家

亦能烹調的人氣矜貴料理！
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大閘蟹

天香樓以「名人飯堂」著稱，其牌
匾由大師張大千先生親題，文人墨
客中秋過後好來持螯賞菊。該店的
陽澄湖和太湖大閘蟹售價不菲，
質素卻是城中最高之一。比方蟹
粉便是廚師每日現拆蟹肉，取四
両以上的蟹所製，鮮味非兩、三
両的細蟹能媲美。亦為求賣相，
只取蟹身的金黃部分，而棄用帶
有黑色衣膜的蟹腳，炒出來的蟹
粉味鮮而膏香四溢。與上海來的飲食編輯朋
友試後，她們亦笑言水準較當地更高，筆者
認為最佳的吃法是配上「熱辣辣」的絲苗白
飯，比起拌麵風味更佳，不信可來試試。

昔日富貴玩意昔日富貴玩意
香港人秋後吃大閘蟹的文化，該由六十年代的天香樓說起。當時物流業並
沒今天般發達，直至天香樓主理人韓先生費盡心力引入，入秋嘗大閘蟹的
文化始起。第二代主理人韓小姐說，當時內地對出口管制嚴謹，父親是透
過與當地關係從火車運送大閘蟹來港，大閘蟹由三千公里以外運來，舟車
勞頓下活下來的不到五成，故當時嘗大閘蟹是富貴玩意。

秉承傳統的第二代主理
人韓小姐與老臣子「小
寧波」。

城中最出色之一
的自家釀花雕。

過與當地關係從火車運送大閘蟹來港，大閘蟹由三千公里以外運來，舟車

香港人秋後吃大閘蟹的文化，該由六十年代的天香樓說起。當時物流業並
沒今天般發達，直至天香樓主理人韓先生費盡心力引入，入秋嘗大閘蟹的
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城中最名貴的清炒蟹粉，日本熟客來港專程來品嘗的名物。

蟹粉應該配蒸絲苗白飯的。

陳年花雕醉大閘蟹

在魚池生長的BB蟹苗。

安徽牧牛湖大閘蟹產區。

■天香樓
地址：尖沙咀柯士甸路18號C	
	 僑豐大廈地下 
電話：3650 0066
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創意粵式蟹粉料理
歷史近四十年的本地老牌酒家翠亨邨，昔日走的是傳統
順德菜路線，而近年該店銳意改革，既保留經典的均安
魚餅、大良炸多士和客家釀大腸外，亦引入流行的人氣食
材，創作賣相與味道兼備的菜式。

比方秋後廣受歡迎的蟹粉，行政總廚Jacky認為蟹粉本身帶有濃烈的鮮味
與蟹膏甘香，不宜與重口味之物配搭，否則會搶過主角風頭。傳統上蟹與
蛋是絕妙配搭，花雕蛋白蒸蟹便是風行一時的經典粵菜，以盛行於粵菜的
蛋白作配搭，蟹粉之鮮溶入滑溜的蛋白，效果出奇的匹配。

而作為經典法式美食鵝肝與和牛，香港市民十個試十個也會like，今次也
請了大廚Jacky為讀者製作兩款《第一小菜王》獨家的人氣料理。
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■翠亨邨
地址：銅鑼灣波斯富街99號
	 利舞臺廣場22樓
電話：2409 4822

陳國樑師傅簡介
總廚陳國樑師傅曾在
《米芝蓮》星級名店
國金軒擔任副總廚，逾
二十年烹調粵菜豐富經
驗外，更善於監控出
品。憑藉豐富的入廚經
驗，2012年更以一道
充滿創意的「金光照龍
皇」贏得「美食之最大
賞」。

1.	選用200-240克（5-6両）的大閘蟹（太細的話蟹膏

不夠），蒸約25分鐘。

2.	將蟹膏及蟹肉分別拆出。

3.	用油炒香蒜茸及薑米，再加入蟹膏。

4.	烹煮過的蟹膏加入蟹肉，即成蟹粉。

5.	做好的蟹粉若非馬上食用，需存放於冰箱。

蟹粉
做法
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蟹粉蛋白金杯（４杯份量）

蟹粉	......... 約80克
蛋白	......... 視乎器皿大小而定
上湯	......... 視乎器皿大小而定

1.	以2份蛋白1份水的比例，原杯蒸熟。

2.	蟹粉加入上湯，煮熱及開稀。

3.	將煮好的蟹粉鋪在蒸蛋白上，以翡翠

苗點綴即可。

材料 做法

1

4

2

5

3

6
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1.	上海白年糕切片，以上湯煨，煮至軟

身、入味。

2.	南瓜蒸15分鐘至軟熟。

3.	三種雜菌走油，再汆水。

4.	將年糕、雜菌加入蟹粉及上湯，以慢

火炆煮約3分鐘。

5.	放入南瓜內即可奉桌。

蟹粉野菌炒年糕
南瓜.......... 1/2個（約400-480克）
鮮冬菇....... 40克
靈芝菇....... 40克
雞髀菇....... 40克
蟹粉.......... 120克
上湯.......... 160毫升
上海白年糕......2條

材料 做法

1

5

2

6

3 4

7 8
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芥末和牛粒
和牛柳	...... 320克
米網	......... 2張（粉麵店有售）
沙律醬	...... 100克
日本青芥辣	 20克（視乎口味增減）

1.	和牛柳切粒，不須醃。

2.	混合沙律醬及日本青芥辣，拌勻。

3.	將和牛粒加入猛火油鑊快煎，煎香表

面，鎖住肉汁。

4.	用吸油紙吸走和牛粒表面的多餘油份，

加入青芥辣沙律醬拌勻。

5.	米網炸成盞形，放上和牛粒即可食用。

1

54

2

6

3

7

材料 做法
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鵝肝.......... 36克

燒賣球
豬肉.......... 180克
蝦肉.......... 60克
冬菇.......... 40克

鮑汁鵝肝燒賣（３粒份量）

1.	豬肉、蝦肉、冬菇切成幼粒，加入調味後搓成球形。

2.	鵝肝切片，印上少許生粉後慢火煎香。

3.	將鵝肝片放在燒賣球上，然後大火蒸８分鐘。

4.	用80毫升上湯、少許蠔油、糖、生粉及鮑汁打成芡汁，淋在燒賣上。

芡汁
鮑汁.......... 40毫升
生粉.......... 少許
麻油.......... 少許
糖.............. 少許
蠔油.......... 少許

調味料
鹽.............. 1/6茶匙
糖.............. 1/8茶匙
胡椒粉....... 少許
雞粉.......... 少許

1 2 3 4

材料

做法
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■阿一海景飯店
地址：尖沙咀彌敦道63號
	 國際廣場29樓
電話：2328	0983

《米芝蓮》
二星鮑魚走進百姓家

為此，他與總廚梁兆明師傅研究改以罐頭鮑魚入饌代替乾
鮑，筆者在「飯局」的十二道菜晚宴上，分別嘗過兩款以
原隻鮑魚製作的松露羊肚菌吉品鮮鮑焗雞，和以海參、
鵝掌、頂級花菇與鮑魚炆成的鮑羅萬有，每位消費不到
HK$900，可見Eric成本監控的藝術，而平日來吃一頓六
道菜鮑魚套餐，人均花費只需HK$500左右，以獲國際名
廚楊貫一先生親自授權，冠以「阿一」之名頭銜來說，可
說是物超所值。

鮑魚向來是宴客或與家人「吃餐好」的代表美食之一，不過自從「3.11」
事件後，質素最佳的日本乾鮑身價暴升，導致吃鮑魚的門檻變得更高，若
非富貴人家實在花費不起。不過世事亦無絕對，《米芝蓮》二星評級鮑魚
專門店「阿一海景飯店」，主理人Eric卻致力於把名貴食材普及到平民亦
能享用。

梁兆明師傅

專門店「阿一海景飯店」，主理人Eric卻致力於把名貴食材普及到平民亦

鮑魚向來是宴客或與家人「吃餐好」的代表美食之一，不過自從「3.11」
事件後，質素最佳的日本乾鮑身價暴升，導致吃鮑魚的門檻變得更高，若
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原隻鮑魚生菜鬆（四位份量）

南非鮑魚	...... 4隻
天白菇	.......... 4隻
西生菜	.......... 1棵
豬肉（切粒）	.... 200克
雞肉（切粒）	.... 200克
唐芹（切粒）	....適量
生粉	.............少量

雞湯	............. 50毫升
蠔油	............. 3茶匙
鹽	.................少許
糖	.................少許

1.	調味料拌勻，加入鮑魚後略煮，加入生粉勾

芡。

2.	取出鮑魚備用，並把鮑魚汁留起。

3.	豬肉、雞肉、天白菇、唐芹炒熟，加入

（2）的鮑魚汁略炒，放在生菜上，再置上

原隻鮑魚，可供食。

材料

調味料

做法
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玉箴鮑魚卷

星級名廚教路揀罐頭鮑魚
論味道，罐頭鮑魚雖不及乾鮑，但處理技巧不難，加上售價合理，也是主婦入饌的好選擇。
罐頭鮑魚分不同產地，近年以南非鮑魚最受歡迎，肉質柔滑帶爽勁，鮑魚味道亦為同類之
冠。而澳洲鮑魚質素亦佳，味道雖不及南非，但軟腍的肉質迎合市場口味而甚受歡迎。至於
新西蘭出產的鮑魚質素參差，讀者要小心留意罐上是否寫着「增味劑」，那是類近味精的化
學材料，有信譽的餐廳一般極少採用。
揀好了罐頭鮑魚後，《米芝蓮》二星名廚梁師傅分享了幾款在家亦能製作的食譜：

（四位份量）

澳洲即食罐頭鮑魚....1罐
鮮蝦肉	.......... 300克
青露筍	.......... 8條
西蘭花	.......... 4朵
雞蛋白	.......... 2隻
生粉	.............少許

雞湯	............. 200毫升
蠔油	............. 4茶匙
鹽	.................少許
糖	.................少許

1.	鮮蝦肉以刀背剁成幼粒，加入鹽、糖、蛋白

及生粉拌勻，重複搓撻至起膠，備用。

2.	青露筍氽水。

3.	鮑魚切片後，釀入蝦膠、青露筍，捲起，隔

水蒸8-10分鐘，取出備用。

4.	以雞湯加入蠔油、糖、鹽煮開後加入生粉勾

芡，伴入玉箴鮑魚卷，供食。

材料 調味料 做法
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冰鎮鮑魚
南非鮮鮑魚	.... 4隻

1.	預備好冰水。

2.	鮑魚去除內臟，清洗後置滾水煮約6-8分鐘，取

出，置於冰水後，放入雪櫃急凍約5分鐘。

3.	把調味料煮好後，放入鮑魚，置雪櫃蔬菜格一

晚，取出切片後供食。

小貼士
1.	原隻生菜鮑魚鬆，鮑魚雖非乾鮑，卻做得軟柔，而芯位也

帶點軟心效果，廚功是毋容置疑的，而令眾人驚喜的是鮑

汁，配上手切的肉粒同食令人驚喜。

2.	鮑魚含獨有「鮑素」，相傳有抑制癌細胞擴散作用，中醫

亦認為鮑魚有滋陰補養功效，補而不燥。

材料 做法

滷水汁	.......... 250毫升
水	................. 200毫升
花雕酒	.......... 50毫升
冰糖	............. 15克

調味料
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水
產
類

水產類
要數中菜裡名貴又經典的菜色，自然離不開各種水產，例如鮑魚、海

參、龍蝦等，當中又以清蒸最為常見，因為這樣最能保留食材的原汁

原味。然而水產種類繁多，不妨好好發揮創意，嘗試其他烹調方法，

為它們賦予更豐富的味道。就像本章介紹的魚子醬九孔鮑魚、芝士炒

蝦等，中西合璧；而三文魚、軟殼蟹，則是近年非常流行的材料，結

合中式煮法，將帶來無限驚喜。

水產類
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水產類
Chapter 1

處理鮮魚小貼士 
淡水魚有時帶有較強烈的泥味，烹調

前可以用濃鹽水清洗，能有效除味。如果

魚肉不夠新鮮，可以用鹽均勻抹在魚身，

然後置雪櫃冷藏1小時，有助提升鮮味。

先用醋抹在魚身，然後才刮魚鱗，這

樣能比較容易去鱗。

萬一劏魚時弄破魚膽，不僅會令魚肉

變味，甚至可能引致食物中毒。這時候可

用白酒或小蘇打塗在有膽汁的魚肉上，令

膽汁溶解，再用水清洗乾淨。

購買活魚後如果不是立即食用，可以

立即包好放進冰箱急凍，能夠保持肉質和

鮮味。

購買鮮魚後應該儘快食用，但如果需

要儲存幾天，可以把整條魚浸在2%左右

的鹽水中約15分鐘，然後瀝乾水分置雪

櫃冷藏。食用前也應該留意魚的肉質和味

道，確保沒有變壞才烹調。

起魚肉技巧
魚肉是中菜經常用到的材料，除了使

用急凍產品外，也可以自己在家把鮮魚起

肉。但留意應選用體積較大的魚，否則會

增加難度。起魚肉步驟如下：

把魚去鱗、鰓和內臟，洗淨，橫向平

放在自己面前，用刀尾斬開魚頭和魚身之

間的肉。

由魚尾下刀，刀面與魚骨平行，慢慢

切到魚肚，然後拿着魚肉，再切到魚頭

位置。

起出兩片魚肉後，切掉魚腩的碎骨，

再因應菜式需要，去魚皮或斜切成薄片。
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水
產
類

蒸魚小秘訣
蒸魚時一定要把水徹底煮滾，然後

把魚放入鍋中。火候方面，應先用猛火加

熱，再轉中火把魚蒸熟。因為猛火可以令

魚肉迅速收縮，減少水分流失，保留魚肉

的原汁原味。轉中火可以避免魚肉過度受

熱而裂開，影響外觀。

煎魚不黏皮技巧
想在煎魚時保持魚身完整以及魚皮

不黏鑊，可以先用廚房紙吸乾魚身表面的

水分，抹上適量生粉，然後燒熱白鑊，爆

香薑片，倒入足夠的油。趁油未完全變熱

前，把魚煎到表面呈金黃色，然後翻轉另

一面繼續煎。這樣不僅令魚身完整美觀，

也令魚肉更香脆可口。

帶魚去鱗妙法
要去除帶魚的鱗，最簡單的方法是用

溫水略浸，然後用起了肉剩下的粟米芯來

回洗擦。這樣既環保，而且比起刷子，粟

米芯較不會傷害魚肉的質地。

令貝類吐出沙泥的方法
把菜刀或剪刀等鐵製品放進水中，再

放入新鮮貝類，鐵的氣味會令牠們吐出沙

泥。待3小時後取出貝類，用清水反覆洗

淨，即可烹調。

打蝦膠技巧
要成功製作蝦膠，必須選用游水鮮

蝦，不可使用冰鮮蝦仁，因為鮮蝦含有大

量膠質，比較容易打起。打蝦膠步驟如下：

把蝦去殼去腸，洗淨，用廚房紙吸乾

水分，置雪櫃下層冷藏30分鐘。

把蝦拍扁，再用刀背把蝦肉輕輕剁成

茸，放入大碗中，順着同一方向攪拌至硬

身，加入適量鹽、生粉和胡椒粉。

繼續撻打蝦肉至完全起膠，加入適量

麻油，拌勻後置雪櫃下層冷藏2小時，即

可使用。
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煮  

鮑
魚魚子醬九孔鮑魚

材料：九孔鮑魚20隻，三文魚子1湯匙，魚子醬1湯匙，生粉水1湯匙

汁料：上湯4杯，水、清酒各1杯，生抽5湯匙，片糖30克，麻油1湯匙

做法
1. 九孔鮑魚洗淨，汆水，去內臟。
2. 煮滾汁料，加入鮑魚，用慢火燜2小時，取出鮑魚上碟。
3. 盛起少許鮑魚汁，煮滾後加入生粉水，拌勻後淋在鮑魚表面，加上三文魚子和魚子醬，
即成。

  4-6

宴客
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水
產
類

4-6

4-6

4-6

煮  

煮  創意

玉竹雪耳燜鮑魚
材料：鮑魚300克，玉竹、雪耳各20克，
薑3片，葱段1湯匙，水1/2杯

調味料：紹酒、胡椒粉、鹽各適量

做法
1. 鮑魚洗淨，切片；玉竹浸軟，切段；雪
耳浸軟，去蒂，撕成小塊。

2. 把所有材料放入鍋內，用武火煮滾，轉
文火燜30分鐘，加入調味料，拌勻，即
可食用。

三杯鮑魚
材料：罐頭鮑魚1罐，蒜茸3湯匙，紅辣椒
粒1湯匙，薑6片，葱粒適量，麻油3湯匙，
米酒1湯匙

調味料：生抽4湯匙，米酒2湯匙，糖1湯
匙，水1/2杯

做法
1. 鮑魚瀝乾，在表面𠝹十字花紋，用2片薑
和米酒汆水，盛起。

2. 燒熱鑊，下麻油炒香4片薑，加入其他材
料，炒勻後加入所有調味料，拌勻，煮5
分鐘即可。

經典

4-6

4-6

煮  

煮  

有營煮鮑魚伴西蘭花
材料：罐頭鮑魚1罐，西蘭花200克

汁料：蠔油2湯匙，冰糖10克，生抽1茶
匙，鮑魚汁適量

做法
1. 鮑魚原罐煮6小時，開罐後將鮑魚鋪在碟
上，鮑魚汁留用。

2. 西蘭花去莖，洗淨，切成小朵，用鹽水
灼熟，鋪在碟上。

3. 燒熱油鑊，用慢火把汁料煮至濃稠，淋
上在鮑魚表面，即可食用。

鮑片扒生菜膽
材料：西生菜240克，罐頭鮑魚80克，蒜
頭1粒，上湯3/4杯，薑茸、蒜茸各1茶匙，
米酒1茶匙

調味料：蠔油1湯匙，生抽1茶匙，糖、鹽
各1/2茶匙，胡椒粉、麻油各少許

芡汁料：生粉1茶匙，水2湯匙

做法
1. 西生菜洗淨，切大塊。
2. 鮑魚開罐取出，橫切薄片。
3. 燒熱油鑊，爆香蒜頭，下西生菜炒至軟
身，瀝乾，上碟。

4. 再熱油鑊，爆香薑茸、蒜茸，灒米酒，
加入上湯和調味料，勾芡，下鮑片拌勻，
放在西生菜面即成。

經典
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4-64-6

蒸  炒  有營 鮑魚香菇紮
材料：罐頭鮑魚1罐，冬菇、火腿各40克，天津
白菜葉4片，上湯適量
調味料：麻油1茶匙，鹽1/2茶匙，胡椒粉少許

做法
1. 所有材料洗淨；鮑魚、火腿切粒，下調味料
拌勻；冬菇浸軟，去蒂，切粒。

2. 所有材料用上湯略煮，盛起，瀝乾湯汁。
3. 用天津白菜包起適量鮑魚、冬菇和火腿，捲
成卷狀，排在碟上隔水蒸熟。

蓮子炒鮑魚
材料：罐頭鮑魚1罐，竹笙、青豆各40克，蓮
子、茯苓各10克，葱粒1茶匙
調味料：上湯3湯匙，鹽適量

做法
1. 所有材料洗淨；鮑魚切片；竹笙切段；蓮子
去芯；茯苓切碎。

2. 燒熱油鑊，加入鮑魚、竹笙、青豆、蓮子和
茯苓，炒至熟透，加入調味料，拌勻，灑上
葱粒即成。

4-64-6

炸  涼拌  創意鮑魚雞翼球
材料：罐頭鮑魚300克，雞翼500克，火腿15
克，雞蛋1隻，生粉適量，葱粒、薑粒各1茶匙
調味料：蠔油、紹酒各2湯匙，糖1湯匙，鹽1/2
茶匙，生粉水1湯匙

做法
1. 鮑魚瀝乾，表面𠝹十字花紋。雞蛋打勻
2. 雞翼洗淨，去骨，在表面沾上雞蛋液和生粉。
3. 燒熱油鑊，雞翼下油鑊炸至金黃色。
4. 加入鮑魚，略炒後加入調味料，拌勻後即可
食用。

冰梅醬拌鮑魚
材料：南非鮑魚1隻，生菜150克
調味料：冰梅醬2湯匙

做法
1. 生菜洗淨，切絲，鋪在碟上。
2. 鮑魚洗淨，汆水至熟，切片後放在生菜碟上，
淋上冰梅醬即可。

4-64-6

蒸  涼拌  涼拌九孔鮑魚
材料：九孔鮑魚8隻，番茄1個，洋葱茸、芫荽
碎、薑茸各1湯匙，冰塊30克
調味料：檸檬汁1/2湯匙，糖、茄汁各1茶匙

做法
1. 九孔鮑魚洗淨，汆水至熟，浸泡於冰水中約3
分鐘，上碟。

2. 番茄洗淨，切粒。
3. 將番茄粒、洋葱茸、芫荽碎、薑茸和調味料
拌勻，淋在九孔鮑魚上即可。

宴客

經典

創意

蒜茸蒸鮮鮑魚
材料：鮮鮑魚仔320克，葱茸1湯匙，生抽2茶
匙，蒜茸、熟油各2湯匙，鹽、糖各1/2茶匙

做法
1. 鮮鮑魚仔刷洗淨，抹乾水分。
2. 燒熱油，將蒜茸放碗內，灒入熟滾油，再拌
入鹽和糖。

3. 將蒜茸油淋於每隻鮑魚上，用猛火蒸8分鐘。
4. 取出後，淋上生抽，撒上葱茸，即成。

經典
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水
產
類4-64-6

煎  涼拌  宴客宴客 百花煎釀海參
材料：已浸發海參400克，蝦膠150克，薑3片，
葱粒2湯匙，生粉適量
汁料：生抽2湯匙，米酒、生粉水各1湯匙，糖1
茶匙

做法
1. 海參洗淨，汆水，瀝乾水分，切小塊。
2. 在海參表面沾上少許生粉，釀入蝦膠。
3. 燒熱油鑊，爆香薑片和葱粒，用慢火把海參
煎至呈金黃色，加入芡汁料，煮至汁液濃稠。

黑醋涼拌鮑魚
材料：罐頭鮑魚1罐，小青瓜1條，生菜150克
調味料：黑醋1湯匙，麻油1茶匙，胡椒粉少許

做法
1. 鮑魚瀝乾，切粒；小青瓜洗淨，切小塊；生
菜洗淨，切絲。

2. 拌勻所有材料，淋上調味料再拌勻，即可
食用。

4-64-6

炒  炒  有營創意 七彩炒海參
材料：已浸發海參200克，雞肉、翠玉瓜各100
克，紅燈籠椒1/2個，黃燈籠椒1/2個，薑絲1茶
匙
醃料：生抽2茶匙，麻油1茶匙，生粉1/2茶匙
芡汁料：水5湯匙，蠔油2湯匙，生粉1茶匙，
糖1/2茶匙

做法
1. 海參洗淨，汆水，瀝乾水分，切絲。
2. 雞肉洗淨，用醃料醃3小時；其他材料洗淨，
切絲。

3. 燒熱油鑊，爆香薑絲，加入所有材料，炒5分
鐘，加入芡汁，煮至汁液濃稠即可。

芥辣炒海參
材料：已浸發海參300克，蝦米3湯匙，葱粒、
蒜茸各2湯匙，薑3片
調味料：上湯2湯匙，生抽1茶匙，芥辣、糖各
1/2茶匙

做法
1. 海參洗淨，汆水，瀝乾水分，切條。
2. 燒熱油鑊，爆香薑片、葱粒和蒜茸，加入蝦
米和海參，炒3分鐘，加入調味料，拌勻即成。

4-64-6

煮  蒸  宴客 蠔王薑葱燴刺參
材料：刺參2條，紅蘿蔔100克，薑2片，葱粒
2湯匙，蒜茸1湯匙，生粉水1湯匙
調味料：上湯312毫升，蠔油2湯匙，生抽、米
酒各1湯匙，麻油1茶匙，黑胡椒1/3茶匙

做法
1. 紅蘿蔔洗淨，去皮，切片。
2. 刺參洗淨，切小塊，汆水待用。
3. 燒熱油鑊，用慢火炒香薑和葱，加入蒜茸、
紅蘿蔔和刺參，拌勻。

4. 加入上湯，煮滾後加入其他調味料和生粉水，
煮至濃稠即成。

蒸百花海參
材料：浸發海參、蝦仁各300克，豬肥肉80克，
瑤柱3粒，薑3片，葱段2湯匙，鹽適量，上湯
1杯
調味料：麻油、胡椒粉、生抽、鹽、糖、紹酒、
生粉水各適量

做法
1. 所有材料洗淨；蝦仁用鹽水汆水，剁碎；豬
肥肉切小粒；瑤柱浸軟，蒸熟，撕成絲。

2. 海參在中間切一刀，下薑片和葱段汆水，用
上湯煮熟，瀝乾湯汁。

3. 拌勻蝦仁、豬肥肉和瑤柱，釀入海參內，隔
水蒸15分鐘，取出，上碟待用。

4. 燒熱油鑊，加入調味料拌勻，煮至汁液濃稠，
淋在海參表面，即可食用。

經典
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煮  宴客

蝦子蛋白燴海參
材料：海參200克，蝦子1湯匙，蛋白2隻，薑3片，蒜頭5粒，清水3杯

調味料：蠔油1湯匙，紹酒1湯匙，生抽1湯匙，鹽1/2茶匙，麻油少許，生粉水適量。

做法
1. 海參用凍水浸5天，每天換水一次，然後洗刷外皮，除去內臟，切條，用薑、葱和蒜頭
汆水10分鐘，洗淨待用。

2. 用白鑊炒香蝦子；蛋白打勻。
3. 爆香蒜頭和薑片，加入海參，灒酒，加入清水，用大火煮滾，轉慢火燜45分鐘。
4. 加入調味料，再燜5分鐘，加入蛋白液，拌勻後即可。

  4-6
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水
產
類

4-6

煮  家常海參
材料：已浸發海參320克，豬瘦肉40克，筍片
80克，冬菇（浸軟）8朵，紅蘿蔔片40克，青蒜1
條，豆瓣醬2湯匙，薑茸、蒜茸、葱茸、麻油各
1湯匙，水1杯，生粉水2.5湯匙
汁料：鹽、糖、米酒各3/4茶匙，上湯1杯
調味料：鹽、糖、米酒各1/2茶匙，胡椒粉少許

做法
1. 海參洗淨，切片；冬菇洗淨，切半；青蒜斜
刀切段；冬菇、筍片汆熟瀝乾。

2. 豬瘦肉洗淨，切幼條，炒至金黃盛起。
3. 燒熱油，爆香薑茸、葱茸、蒜茸，加汁料煮
滾，下海參片煮30分鐘盛起。

4. 再起油鑊，炒香豆瓣醬，放入海參、冬菇、
筍片、豬瘦肉，注入水和調味料煮滾，勾芡，
下麻油、青蒜、紅蘿蔔片拌勻，即可。

經典

4-64-6

煮  煮  宴客XO醬燴海參
材料：已浸發海參2條，蝦醬200克，蒜茸1湯
匙，生粉水1湯匙，麻油少許
調味料：水1杯，XO醬2湯匙，米酒1湯匙，蠔
油、糖各1茶匙

做法
1. 海參洗淨，汆水，加入蝦醬，蓋上保鮮紙，
用中火蒸15分鐘。

2. 取出海參，切段待用。
3. 燒熱油鑊，爆香蒜茸，加入調味料，煮滾後
加入海參，用慢火煮5分鐘。

4. 加入生粉水，煮至汁液濃稠，加入麻油拌勻
即成。

花菇燜海參
材料：已浸發海參300克，花菇10朵，薑3片，
葱3條，蒜茸1茶匙，冰糖1塊
汁料：蠔油2湯匙，生抽、生粉水各1湯匙，糖、
紹酒各1茶匙，雞粉1/2茶匙，麻油、胡椒粉各
少許，水1杯

做法
1. 海參洗淨，汆水，瀝乾水分。
2. 花菇浸軟，去蒂切片，加入薑、葱、冰糖，
蒸至軟腍。

3. 燒熱油鑊，爆香蒜茸，加入海參和花菇略炒，
拌勻後加入汁料，煮至汁液濃稠，即可食用。

4-64-6

煮  煮  有營有營 三鮮雪耳
材料：浸發海參200克，蝦仁80克，瑤柱40克，
雪耳、冬筍各20克，薑2片，葱段1湯匙，上湯
適量
調味料：白醋、米酒、麻油、生粉水、糖、鹽各
適量

做法
1. 所有材料洗淨；海參切厚片；瑤柱浸軟；雪
耳浸軟，去蒂，撕成小塊；冬筍去皮，切片。

2. 燒熱油鑊，爆香薑片和葱段，加入其他材料，
用武火煮滾，轉文火煮至熟透，加入調味料，
煮至汁液濃稠，即可食用。

4-6

煮  三鮮燴海參
材料：已浸發海參160克，雞肉120克，冬菇
120克，火腿100克，薑3片，葱2條，葱茸、薑
茸各1湯匙
芡汁料：蠔油1/2湯匙，生粉1茶匙，生抽、糖
各1/4茶匙，水1/2杯

做法
1. 海參洗淨，切塊，加入薑和葱汆水。
2. 雞肉洗淨，切條。
3. 冬菇浸軟，去蒂切絲；火腿洗淨，切絲。
4. 燒熱油鑊，爆香葱茸和薑茸，加入其他材
料，拌炒2分鐘，加入芡汁料，煮至汁液濃
稠即可。

冬筍蓮子蒸海參
材料：浸發海參600克，冬筍200克，雞肉120
克，蓮子、冬菇、火腿各40克，薑3片，葱段2
湯匙，薑茸1茶匙，生粉水1湯匙
調味料：上湯5湯匙，紹酒1湯匙，生抽、麻油
各1茶匙，鹽1/2茶匙，胡椒粉少許

做法
1. 海參切開，用薑片和葱段汆水；冬筍、雞肉、
冬菇、火腿分別切粒；蓮子去芯。

2. 燒熱油鑊，爆香薑茸，加入冬筍、雞肉、蓮
子、冬菇和火腿，炒至熟透，加入調味料，
拌勻，分別盛起材料和湯汁。

3. 把以上材料放入海參內，隔水蒸1小時，取出
海參，瀝去水分。

4. 燒熱油鑊，加入湯汁，煮滾後加入生粉水，
煮至汁液濃稠，淋在海參表面，即可食用。

經典
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4-6

4-6

4-6

4-6

涼拌  

煮  

煮  

煎  

創意有營 檸香酸辣海參
材料：已浸發海參250克，葱2條，薑2片，
蒜頭3粒，椰菜絲200克，水2杯，米酒3
湯匙

調味料：橄欖油3湯匙，檸檬皮茸1湯匙，
紅辣椒粒1茶匙，糖1茶匙，鹽、黑胡椒各
1/2茶匙

做法
1. 海參洗淨，加入葱、薑、蒜頭、米酒和
水，煮10分鐘。

2. 取出海參，用冰水浸10分鐘，切絲。
3. 拌勻海參和調味料，放入雪櫃中冷藏1
天，加入椰菜絲拌勻，即可食用。

薑醋鯽魚煲
材料：鯽魚600克，薑4片，葱2條

調味料：生抽、香醋各1湯匙，鹽1/2茶匙，
米酒1/2湯匙

做法
1. 鯽魚去鱗，劏洗淨；葱洗淨，切段。
2. 燒熱油鑊，爆香薑、葱，放入鯽魚煎至
兩邊金黃，盛起。

3. 取砂鍋一個，放入鯽魚和調味料，注入
適量水，煲滾後轉慢火煮約1小時，上碟。

香菇蒟蒻煮海參
材料：蒟蒻1片，海參200克，冬菇5朵，
薑2片，上湯1/4杯

調味料：蠔油1湯匙，糖1茶匙，鹽1/2茶
匙，生粉水適量

做法
1. 蒟蒻略浸，切粗絲；冬菇浸軟，去蒂，
切絲。

2. 海參洗淨，汆水，瀝乾水分，切絲。
3. 燒熱油鑊，爆香薑片，加入海參和上湯，
略煮後加入蒟蒻和冬菇，炒勻，加入調
味料即可。

肉茸煎鯽魚
材料：鯽魚480克，薑茸、葱茸各1湯匙，
紅辣椒碎1/2湯匙，鹽、胡椒粉各少許

調味料：鹽、糖各1/2茶匙，生抽1湯匙，
酒釀2湯匙，麻油各少許

做法
1. 鯽魚去鱗，劏淨，在魚身的兩面各斜切
三刀，用少許鹽和胡椒粉擦勻魚身。

2. 燒熱油鑊，將鯽魚煎至兩面金黃。
3. 加入其他材料和調味料，煮滾即成。

經典 經典鯽
魚
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水
產
類4-64-6

4-6

煎  炸  

煎  

創意 醬煎鱸魚
材料：鱸魚600克

醃料：磨豉醬2湯匙，薑茸、蒜茸各1/2茶
匙

調味料：薑汁1/2茶匙，米酒1湯匙，糖1/2
湯匙，胡椒粉少許

做法
1. 鱸魚去鱗，劏淨，洗淨抹乾後起肉，將
醃料塗勻魚肉兩面，醃3小時。

2. 燒熱油鑊，將魚肉以半煎炸方式煎至金
黃，下調味料煮一會，吸去多餘油分，
即成。

糖醋酥鯽魚
材料：鯽魚400克，葱段120克，薑片80
克，蒜頭肉40克

醃料：鹽2茶匙

汁料：白醋1/4杯，水1/2杯，茄汁1/2杯，
喼汁4茶匙，片糖120克，辣椒油1茶匙

做法
1. 鯽魚劏洗淨，以鹽醃一會，抹乾。
2. 燒熱油鑊，下鯽魚炸至金黃熟透，上碟。
3. 下油爆香薑片、葱段、蒜肉，加入汁料
煮滾，以慢火煮至汁開始收乾，淋在鯽
魚上即成。

香煎鱸魚
材料：鱸魚1條

醃料：鹽1茶匙，薑茸1茶匙

做法
1. 鱸魚去鱗，劏淨，瀝乾水分，用醃料均
勻地抹在魚身上醃2小時，瀝乾汁液。

2. 燒熱油鑊，下鱸魚以大火煎2分鐘，再用
慢火煎至金黃色即可。

4-6

蒸  檸檬蒸鱸魚
材料：鱸魚1條，薑茸、蒜茸各1湯匙，辣
椒茸1茶匙，芫荽碎1湯匙，檸檬1/2個，
葱茸1湯匙

調味料：魚露2湯匙，檸檬汁2湯匙，鹽1/2
茶匙，糖1/4茶匙，胡椒粉少許，油1茶匙，
酒1/2湯匙

做法
1. 檸檬洗淨，切薄片。
2. 鱸魚劏洗淨，在較厚處斜𠝹兩刀，放在
抹過少許油的碟上。

3. 將薑茸、蒜茸、葱茸、辣椒茸和調味料
調勻，淋在魚身上，鋪上檸檬片，以中
火蒸10分鐘。

4. 待魚蒸好時，撒上芫荽碎即可。

經典

經典

經典
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魚



48

4-64-6

蒸  蒸  創意宴客 蒜辣檸汁鱸魚
材料：鱸魚1條，檸檬1個，芫荽葉1湯匙
調味料：芫荽梗1湯匙，紅辣椒茸、蒜茸各1茶
匙，糖1/2茶匙，魚露3湯匙

做法
1. 鱸魚劏洗淨，放在抹過少許油的碟上。
2. 檸檬洗淨，對半切開，擠出檸檬汁，與其他
調味料拌勻，均勻地淋在鱸魚上，以猛火蒸
12分鐘至熟，取出，撒上芫荽葉即可。

麒麟鱸魚
材料：鱸魚1條，冬菇（浸軟）4朵，竹筍1/2條，
葱絲各1湯匙
調味料：酒1湯匙，魚露2湯匙，糖1/2茶匙，油
1/2湯匙，胡椒粉少許，葱段、薑片各1湯匙

做法
1. 鱸魚洗淨，將頭、尾切下，再切開兩片魚肉，
去除中間大骨，魚肉切厚片。

2. 冬菇洗淨，去蒂、切片；竹筍洗淨，先汆熟
再切片。在每兩片魚肉中間插入冬菇和筍片，
排在抹過油的碟上，並擺上魚頭、魚尾成
魚形。

3. 調味料拌勻，淋在魚身上，再鋪上葱段、薑
片，用猛火蒸12分鐘，取出，棄去葱段、薑
片，再撒上葱絲，即可。

4-64-6

煎  炸  創意 鹽煎秋刀魚
材料：秋刀魚2條，生粉適量
醃料：鹽、胡椒粉各適量
調味料：海鹽少許

做法
1. 秋刀魚劏好，洗淨，瀝乾水分，用醃料醃15
分鐘，在表面抹上適量生粉。

2. 燒熱油鑊，把秋刀魚煎至呈兩面金黃色，盛
起，瀝乾水分，在表面灑上少許海鹽，即可
食用。

鍋貼鱸魚
材料：鱸魚240克，肥豬肉120克，雞蛋2隻，
生粉100克
鱸魚醃料：麻油1茶匙，鹽1/2茶匙，胡椒粉少許
肥豬肉醃料：生抽1茶匙，胡椒粉少許
調味料：椒鹽1茶匙

做法
1. 拌勻雞蛋和生粉，拌成蛋漿。
2. 肥豬肉洗淨，瀝乾水分，切長方形方塊，用
醃料醃15分鐘。

3. 鱸魚洗淨，瀝乾水分，起肉，切長方形方塊，
用醃料醃15分鐘。

4. 把1塊鱸魚和1塊肥豬肉沾上蛋漿，黏在一
起，下油鑊煎至兩面呈金黃色，盛起，在表
面灑上椒鹽即成。

4-64-6

蒸  煎  碧螺春蒸秋刀魚
材料：秋刀魚3條（約250克），特級碧螺春茶葉
10克，肥豬肉15克，葱段、薑片各1湯匙
醃料：鹽、米酒各1/2茶匙，胡椒粉、麻油各少許

做法
1. 碧螺春茶葉放碗中，注入滾水泡約15分鐘，
茶葉和茶留用。

2. 肥豬肉洗淨，切大薄片。
3. 秋刀魚劏洗淨，汆水，過冷河，瀝乾，以醃
料醃約10分鐘。

4. 把葱段、薑片放在抹過油的碟上，放上秋刀
魚，澆上茶汁和茶葉，並蓋上肥豬肉片，用
猛火蒸約15分鐘至剛熟，棄去葱段、薑片、
茶葉和肥豬肉。

檸香秋刀魚
材料：秋刀魚2條，葱粒、薑絲各1湯匙
醃料：米酒、鹽各1/2茶匙，胡椒粉少許
調味料：青檸汁1湯匙，生抽1茶匙，米酒1/2茶匙

做法
1. 秋刀魚劏好，洗淨，瀝乾水分，用醃料醃30
分鐘。

2. 燒熱油鑊，爆香葱粒和薑絲，把秋刀魚煎至
兩面呈金黃色，加入調味料，拌勻即成。

經典

經典

經典
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煮  雪菜浸煮桂魚
材料：桂花魚1條，豬肉5片，雪菜200克，青、
紅甜椒粒各1/2杯，蒜茸1茶匙，米酒1/2茶匙
調味料：鹽1/2茶匙，糖1/4茶匙，上湯2杯

做法
1. 雪菜洗淨，切粒。
2. 桂花魚去鱗，劏洗淨，抹乾，燒熱鑊，下油
將魚煎至兩面金黃。

3. 燒熱油鑊，爆香肉片和雪菜及青紅甜椒粒，
將桂花魚回鑊，灒米酒，加入調味料，下桂
花魚浸煮約10分鐘即可。

4-64-6

煎  炸  蒜香龍脷柳
材料：龍脷柳400克，蒜茸2湯匙，麵粉1/2杯，
牛油1/2湯匙
醃料：鹽1/2茶匙，胡椒粉少許
芡汁料：酒1茶匙，生抽1茶匙，糖1/4茶匙，鹽
1/2茶匙，胡椒粉少許

做法
1. 龍脷柳沖淨，抹乾，以醃料塗勻，待5分鐘，
薄薄沾上一層麵粉。

2. 燒熱牛油，下龍脷柳煎至金黃，上碟。
3. 燒熱油鑊，爆香蒜茸，下芡汁料煮滾，淋於
龍脷柳上即成。

鮮果松鼠魚
材料：桂花魚1條（約600克），火龍果1/2個，芒
果1/2個，青、紅椒各20克，松子仁2湯匙，蒜
茸2茶匙
醃料：薑汁、酒各1茶匙
芡汁料：糖2湯匙，白醋1湯匙，茄汁1湯匙

做法
1. 松子炸香備用；魚洗淨，切出魚頭尾留用，
起出魚肉𠝹十字，以醃料醃15分鐘。

2. 青、紅椒和水果分別切粒，熱鑊下1湯匙油，
炒青紅椒備用。

3. 魚頭、魚尾、魚肉沾上生粉炸熟，待凍後再
炸一次，瀝乾油分，排成魚狀備用。

4. 爆香蒜茸，倒入芡汁、1/3杯水及2湯匙生粉
煮滾，加入水果和青、紅椒拌勻，澆在魚上，
灑上松子仁即成。

4-64-6

蒸  冬菇粉絲蒸龍脷柳
材料：龍脷柳200克，粉絲（浸軟）1碗，大冬菇
（浸軟）5朵，薑絲、葱段各1湯匙，熟油1湯匙
醃料：鹽1/2茶匙，麻油2茶匙，胡椒粉少許

做法
1. 龍脷柳洗淨，切厚片，以醃料醃15分鐘。
2. 冬菇洗淨，去蒂切半。
3. 粉絲放碟上，再在上面放上一片魚柳和一片
冬菇，重複排好，鋪上葱段和薑絲，以猛火
蒸12分鐘，淋上熟油，即可。

經典

經典 經典

經典桂
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蒸  欖菜蒸魚柳
材料：龍脷柳 300克，橄欖菜 2湯匙，葱粒
1湯匙
醃料：紹酒、生粉各1湯匙，鹽、砂糖各1/2茶
匙，胡椒粉少許
調味料：生抽2湯匙，麻油1茶匙

做法
1. 龍脷柳洗淨，切塊，用醃料醃30分鐘，排在
碟上。

2. 在龍脷柳表面加上橄欖菜，用大火隔水蒸8分
鐘，在表面淋上調味料，灑上葱粒即成。

創意

蒸  香片蒸桂花魚
材料：桂花魚1條，香片茶葉1/2杯，鹽、油各
1/2茶匙
調味料：黃椒絲、紅椒絲各1湯匙

做法
1. 桂花魚劏洗淨，擦乾，以鹽抹遍魚身和腹內，
醃30分鐘。

2. 碟內抹少許油，鋪上少許茶葉；魚身抹油，
鋪上少許茶葉，魚腹內塞入少許茶葉，用猛
火蒸約15分鐘。

3. 起油鑊，爆香黃椒絲和紅椒絲，撒在魚身上
即成。

經典
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蒸  

鹹檸檬蒸烏頭
材料：烏頭1條，鹹檸檬1個，薑茸2茶匙，薑切絲2片，葱絲、芹菜絲各適量

調味料：鹽1茶匙，魚露1茶匙，胡椒粉適量

做法
1. 烏頭去內臟，洗淨抹乾。
2. 鹹檸檬去核切片。
3. 烏頭先用鹽1茶匙抹勻魚身內外。放上檸檬片薑茸，同蒸約10分鐘，取出瀝掉水分。
4. 放上葱絲、芹菜絲，燒滾油淋面，下調味料即可。

  4-6
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