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親愛的讀者：

除了要多謝天意的安排外，我還要多謝你在茫茫書海中打開這一本《十九窮風流 

——廢青日常食譜》！Hel l o呀！我是這本書的廢青作者廢到爆的廢夫子葉子騫，

也是去年第一本十九系列，街市遊記《十九遊街市》的那個認真極別人也覺得我

不認真的作者！

在這個一個招牌跌下來殺死幾十個廢青的年代，這本書當然不是跟你說廢青有多

特別，更不會是由我這個廢青中人解釋廢青生態或者為廢青平反。廢青已經是八

十後和之後幾代人的統稱，只要你在長輩眼中不夠上進，好管閒事，買不到樓，

追求一些金錢和物質以外的東西，你已經是個廢青了。而這些條件剛好就是我們

這 幾 代 人 的 想 法 和 命 運 吧 ， 還 有 什 麼 好 說 ？ 關 於 廢 青 的 爭 吵 ， 也 不 過 是 恆 常 出

現在兩代人中的代溝，這種解釋不來也無謂解釋的絕症只有時間才可以沖走這問

題，根本不用討論和解釋，最多反一個白眼再放長雙眼就可以了，廢青就像上一

代一樣，在代溝中一定會勝利的！

衝突無謂，倒不如及時行樂，無錢錢有無錢錢的玩法，開心不等於餐餐食鮑魚，

傷心也不一定是吃方包，這本書入面我放了自己作為廢青的一些想法，希望大家

可以在這本書中參透到適合自己的東西吧！我雖然廢得出色，但你的人生，最好

還是依自己的方法過活，我這個十九作者又怎可以插手呢？

這是一本由廢青寫給所有人的食譜書，送給所有普通到爆的廢青之餘，也特別送

給每一位喜歡吃，也喜歡吃得簡單快靚正，喜歡吃得開心，喜歡用最就手的材料

煮飯，還有因為沒有足夠資源而用創意去解決一些日常飲食上的小問題的每一位

朋友(送還送，你也要俾錢的！)。廢青也可以只談生活和風月，希望讀者和用家

可以睇得開開心心之餘，如果這麼幸運可以讓你了解到廢青的心態，那麼這本書

已經功德無量勁到爆了！

A n y 肥 ， 跟 上 一 本 一 樣 ， 我 等 一 會 還 會 出 現 跟 你 見 面 的 ， 而 家 請 慢 慢 欣 賞 這 本

書……和書入面那個另類俊男的靚仔相sss！
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作為一個廢青，即使給人的感覺再無所事事，他/她始終要工作吧！在

這個香港工作就必然會加班，即使是傑青也無可幸免，朝九晚五是叫

你信有鬼一樣難，口裡說永遠在左近，其實從來未見過。你可能反駁

廢青又怎會有一份正常off i ce工，你講得啱，free l ancer本來好自由，

但因為要對著習慣了朝八晚十工作的客，而他們最喜歡最後一刻（即

是他們放工的時間）才把需要的東西集齊，而且他們的老闆s又喜歡打

倒昨日的自己，結果free l ance都要開夜車，我們是為勢所迫而深夜工

作，無得揀的！

所以，廢子真的明白I know how i t  f ee l  bro/s i s！放工都夜媽媽攰

到死，不要說煮飯，炒飯都乏力的時候誰會理今晚食乜餸？求求其其

落街食個麵隊個兩餸飯或者吃個傷心樂園餐（正餐太貴食唔起）咪算

囉，家下放工和返工中間有很多時間嗎？花時間買餸煮飯洗擦抹刮搞

掂都已經半夜，那我們的人生還有什麼意義？煮了飯，人生就只剩下

睡床和扮工室兩點，扮工又出賣自己無靈魂，張睡床做極都依然是業

主的，我們還怎可以不低潮呢？（喊出嚟）

呀，我明呀，真係明呀，人生要返工返到像我們一樣無人生無靈魂是

慘慘的，之但係，就算你不煮飯，空出來的時間可以做什麼？不就是

攤在梳化hea晒佢，超~~係可以去做gym去睇戲唱個K上個陶瓷班，乜

你的fd子得閒咩？交完租俾晒錢仲有閒錢去jo i n會籍上興趣班乜乜物

物咩？在家hea咪又是看可以隨時看的ne t f l i x，難道你會看大台咩？

咪玩啦~~我真係明㗎！

所以呢，放工後的時間最好還是花在煮飯俾自己或者伴侶吃，最好用

尋常超市或街市就找到的就手食材，用一個最快靚正無手尾的方法，

做 一 點 好 吃 的 東 西 來 給 自 己 和 家 人 一 點 愛 ， 支 持 一 下 已 經 半 死 的 自

己，留得青山在，跟這些暫時無能為力的老闆社會人生鬥命長，我們

這班廢青有的，是青春！ 
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I’m out ta  t ime and a l l  I  go t  i s  4 minutes ,  4 minutes  eh……

就像Madonna唱的歌一樣，放工之後最關鍵的就是時間，如果某君

決定煮飯，肯肯定不會想花三個鐘做晚飯吧！所以我們一般都會去

超市尋找最方便的食材，罐頭湯就是其中一種十個放工自己煮飯的

fd子十個都會買的東西。

罐頭湯的確是超市其中一種最偉大的產品(其他的包括domdom和

廁紙等等)，抵Andy Wa rho l也這麼歡喜它，方便又簡單口味又

多，飲厭西湯還有中湯，一罐可以煮/叮兩碗，加份三文治或者沙

律做個light  mea l剛剛好。因為這麼得人歡心，所以坊間已經有

很多用罐頭湯做的食譜：碟頭飯、意粉，除此之外，廢子還歡喜

用它來做成醬做簡單到喊但好吃到暈的焗薯，或者做簡單燉菜也

可以，之不過，今日跟大家一齊做的，卻偏偏是risot to。

Riso t t o是地上最麻鬼煩的菜式之一，認真煮的一定要買特別的

Arbor io  r i ce，然後要慢慢，慢慢，非常慢的用雞湯慢煮，期

間還要不停的攪拌，這種費時又費力的菜式，如果唔介意料比

較少的話，其實是非常應該出街吃該讓辛苦錢給為你的晚餐出

盡力的人賺！

然而，在家做r i s o t t o的話，既然都已經用罐頭湯，就不要介

意用什麼米也不要花錢買一些你可能只會用一次就放過期的

東西吧，家中雪櫃有冷飯就可以了！而既然有這麼多的罐頭

湯口味，這個茄子番茄湯ri so t t o食譜旨在示範，不同的罐頭

湯可以/需要配合不同的食材做出不一樣的r i s o t t o，接下來

的就要靠大家各自修行了，加油！

#懶人煮飯 

#罐頭湯救世 

#廢青恩物
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#懶人煮飯 

#罐頭湯救世 

#廢青恩物



材料：

番茄罐頭湯		  1罐

茄子		  1條

蒜頭		  3粒

洋蔥		  半個

冷飯		  1碗

parmesan 芝士		  1碗

無

難

度

示

範

1. 	 蒜頭切片，茄子切丁，洋蔥切條

2.	 油鍋先炒香蒜頭洋蔥

4.	 下冷飯，將飯炒鬆

5.	 原罐罐頭湯	

	 下鍋，並倒	

	 入一碗水慢	

	 煮至收水

6.	 下芝士拌勻，

	 調味即可

加

入

茄

子

將

它

炒

軟

3.
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極速煮完飯的爽快，就好像一個直波轟落

條lane全中一樣，STRIKE~
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#醒目懶鬼 

#一盤過的全餐 

#只需要洗碟和刀叉

時 間 之 外 ， 第 二 樣 放 工 煮 飯 講 究 的 就 是 用 具 ， 用 具 越 少 ， 即 是 越 少 手 尾

跟，那就可以早點上床覺覺豬（or whateve r……），我們雖然懶，但依

然愛護我們這個星球，那些一次性的木筷子呀膠叉之類的東西就當然是可

免則免，你的世界平日還不夠膠，平時派給別人的膠還不夠多嗎？

中學的一位老師曾經說，懶鬼就是最醒目的人，因為他們會想盡辦法用最

簡單方便的方法去完成一件工作。所以像廢子這種廢青煮飯，一定會想盡

縮數，首先會上網搵盡所有可以懶的方法，然後自己找一個方法用最少的

步驟最簡單的方法做適合自己的東西。這本來就應該是烹飪的目的，不是

一百人做一個菜，而是一個人用不同的手法比例調味，去做出適合自己口

味的食物，食的人是你自己，怎會是由我們這些寫食譜的人去教你你的口

味是什麼？雖然我很想親身認識每位看我寫字口味這麼獨特的讀者，但因

為數目總在太多（大概有十個吧），還有我實在太懶，所以暫時各位還是

需要相信自己的口味，按自己需要更改食譜上面調味的份量。

呀，又越走越遠~~返來呀，如果各位家裡有焗爐的話，就一定要試試這些

一個焗盤搞掂的食譜，鋪張錫紙，放上自己歡喜的蔬菜，加自己喜歡的肉

類（建議用無骨一件件快靚正的肉類作開始），加一個有油有最少一種杰

撻撻的醬料調出來的汁，放進焗爐，基本上二百度約四十五分鐘，就可以

了。對了，那張看來很不環保的錫紙請小心使用，除了用來防止食物黏著

焗盤外，吃不完的食物就用盤中的這張錫紙一下包起等下次吃就好了。
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材料：

去骨雞髀	 3隻

新薯	 1袋

紅蘿蔔	 1條

洋蔥	 1個

蒜頭	 1個

迷迭香	 2枝

無

難

度

示

範
1. 	洗淨蔬菜，薯仔切塊，蘿蔔去皮切	

	 塊，洋蔥去皮橫開三份，蒜頭去皮

3.	 焗盤上鋪錫紙，放上所有材料

2.	 除迷迭香外，將所有香料拌勻成醬

4.	 把醬料倒在焗盤上，用手將醬料和食

	 材拌勻

5.	 入爐前灑上迷迭香，以200度焗四十	

	 五分鐘即可 

papr ika辣椒粉	 1匙

豉油	 2匙

橄欖油	 4匙

乾百里香	 2匙

法式芥末	 1匙

蜜糖	 1匙

鹽/黑椒	 調味
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懶鬼．醒目 – 死肥仔的新形容詞 wahahahaahaha !

#我叻仔我可以肥
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#豆豉鯪魚 

#子乘母食譜 

#唔關familyvalue事 

#懶鬼先要fusion 

#明嘅肯定是fd子

時間和方法之後，第三樣懶人煮飯要留意的就是fus i on，要的就是

用一些平日食慣見慣的食材，用不同的方法或者配上不同的外來食

材，以無嗰樣整嗰樣的方式做一些「熟悉新口味」給自己的味蕾。

無他的！就是因為要騙過自己的舌頭，給一些沉悶的味道帶來一點

新意，就像老夫老妻去維記（笑），或者找一日忽然把同一隻手錶

戴在另一隻手上，或者將同一樣的飯盒帶落附近的公園食一樣，為

的就是那份少少的新意，要討好自己總要花點心思吧。

而 豆 豉 鯪 魚 對 我 來 說 可 以 說 是 最 受 歡 迎 的 罐 頭 ， 雖 然 不 是 本 土 製

造 ， 但 它 卻 是 在 我 成 長 的 過 程 中 唯 一 得 到 我 媽 認 證 的 罐 頭 ， 除

了 跟 油 麥 菜 炒 埋 一 碟 ， 她 更 用 糖 來 將 本 來 已 經 o k 好 吃 的 鯪 魚 爆

香。Approve然後還被deve l op的罐頭，除了它記憶中就只有罐頭

湯了！當然，直接把豆豉鯪魚拿來配咖喱丁都是非常非常好的頹餐

來的。

這次豆豉鯪魚pes t o就是用自己的記憶和經驗，按我媽的食譜加入

自己歡喜的pes t o醬fu s i on而來的新口味，希望大家試一試，用自

己的東西左溝右溝撞出新口味。不過咁！喂喂喂！這是我，我妹s

和我媽的記憶來的，是我家的va l u e喎，你是咪咁大膽唔俾面唔試

吓自己返屋企煮先？！好啦，唔吃就唔吃啦，自己走寶嘛，我又唔

會 逼 你 或 者 哭 崩 長 城 ， 更 不 會 像 某 些 低 能 兒 那 般 ， 因 為 你 唔 同 意

我，我就藉機會指責你搞到我壓力大生到成臉成身濕疹。放心~~
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#豆豉鯪魚 

#子乘母食譜 

#唔關familyvalue事 

#懶鬼先要fusion 

#明嘅肯定是fd子



材料：

豆豉鯪魚	 1罐

扁意粉	 2人份量

砂糖	 1湯匙

pesto醬	 半樽

橄欖油	 適量

乾芫茜	 適量

辣椒粉	 適量

無

難

度

示

範
1. 	 下鍋煮意粉至半熟

4.	 豆豉壓碎

7.	 將意粉下鍋，下pes to醬	

	 炒香，灑上香草即可

2.	 將鯪魚和豆豉分開

5.	 油鍋先爆香豆豉，下鯪魚	

	 炒香

3.	 鯪魚撕成塊

6.	 下糖拌勻
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帶我進入fus ion世界的，就是這套漫畫

《伙頭仔昆布》，大家有人睇過嗎？
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#LD豆 

#其實幾好吃呀 

#急凍仲有營養

So far我們為了放工後可以極速煮餐好學會了掌握時間，方法還有左溝右

右溝左，好了，現在還有一種很重要的學問要學——就是不要討厭隨時救

你一命的急凍食物。

細 個 的 時 候 我 間 中 都 會 由 長 輩 口 中 聽 到 急 凍 食 物 無 營 養 不 要 多 吃 的 說

法，嫲嫲更指明說，要吃的就要吃新鮮的，冰鮮的十居其九都是又壞又

爛的才會冰封，所以我們即使有雪藏雞冰鮮雞，她還是依傳統去街市

買活祭品。(殺生對我這些廢青來說又真的太hardcore了)

人大個了，出外看過地球發現地上只有我們才會這麼抗拒急凍食物，

好奇又沒有人滿足到自己的廢青只好上網fact  check，結果，車~~~

原來阿婆阿嫲又唔是錯，有些急凍食物，例如薯條、肉丸之類加熱

就吃得的食物的確納含量高死人，而且更可能含有人人都話係壞到

盡的棕櫚油，hmmmm……如果親愛的讀者跟我一樣是已將生死置

之度外的話，那其實什麼也不用擔心的。

但除了這些急凍菜式之外，其他的急凍食材，例如切粒水果、急

凍蔬菜等，因為它們在收成之後的一兩個小時就已經被處理，所

以，只要我們貪方便不要貪到盡，買的時候帶眼看看包裝後面的

成份和營養標籤，急凍食物依然是可以照買無誤的。

至於我今次買來做示範，人見人D的急凍青豆，雖然被我的妹s

和fd子起了一個花名叫LD豆，之但係因為青豆的維他命C含量

會在收割後的首一小時內極速流走，所以急凍豆就好像有錢

人將自己急凍等重生一樣，將最好的一刻保留，食這個西班

牙肉腸LD豆窩就可以將青豆最好的東西都吃落肚，你唔係唔

食嘛，來~張開咀咀！
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#LD豆 

#其實幾好吃呀 

#急凍仲有營養





材料：

急凍青豆	 1包

雞蛋	 3-4隻

洋蔥	 1個

辣肉腸	 半條

鹽/黑椒	 調味

無

難

度

示

範
1. 	 洋蔥和辣肉腸分別切片，	

	 按自己喜好將青豆沖水或	

	 直接使用

2.	 油鍋中先把洋蔥炒香，然後下辣肉腸拌炒

3.	 下青豆拌炒約五分鐘，調味

4.	 在青豆中做出窩位，把雞蛋直接倒進窩	

	 中，加蓋至蛋白轉白即可
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