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前

言

所謂「民以食為天」，提到香港人的嗜好，享受美食一定榜上有名。畢竟

每天面對沉重的生活壓力，大家都希望回歸最簡單的快樂，以佳餚滿足脾

胃之餘，也照料心靈的需要。因此，無論有多疲累，和家人分享滋味晚餐，

是許多人生活的重要一環。

不過，一道完美菜式，除了色香味俱全，還要營養均衡、選料配搭得宜。

對忙碌的都市人來說，要根據家人的不同口味，花時間設計食譜，又要經

常轉換口味，確實並不容易。

有見及此，本書以「家常」為主題，收錄逾五百款滋味小菜，包羅常見的

肉類、蛋、豆製品及其他乾貨材料，並按照菜式種類、食材分門別類，照

顧到各種場合以及不同讀者的需要。更重要的是，書中每個食譜都詳列烹

調方法及食材配搭，讓大家輕輕鬆鬆，幾個步驟就能完成烹調程序，掌握

竅門。

另一方面，我們特設星級專題，邀請到香港JW萬豪酒店中餐行政總廚鄧

家濠師傅，分享他糅合傳統粵菜與新派食材的靈感，並且公開多個珍貴食

譜，以及處理肉類、乾貨的注意事項，讓讀者安坐家中，也能領略到五星

名廚的創意和烹飪技巧，煮出豐盛好滋味。

透過本書，希望大家感受到住家菜的吸引力，對健康有所助益；同時體會

和家人、伴侶一同炮製美食的樂趣，為這個繁忙的都市，帶來一刻的閒情

以及更多的暖意。

前言
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280 話梅蒸雞翼

281 古法蒸雞翼

牛

雞



14

目

錄

281 雞肉椰菜卷

282 醉雞卷

283 鮮椰子蒸雞 

283 豉椒蒸鳳爪

284 鮮雞雲腿冬菇件

285 酸梅蒸鴨片

285 淮山蓮子蒸鴨

286 荷香蒸鴨

287 豉香蒸鵝肉

287 百花釀鵝掌

288 梅子蒸鵝

289 人參蒸鴿

289 XO 醬蒸蛋

290 茶碗蒸

291 海鮮芙蓉蛋

291 豆漿蒸蛋

292 海鮮扒蛋白

293 白果瑤柱蒸蛋

293 蒸三色蛋

294 蝦米蒸水蛋

295 芙蓉蒸魚球 

295 蝦米瑤柱蒸蛋

鴨

鵝

鴿

乾 貨 類

雞 蛋

296 海鮮茶碗蒸

297 南瓜瑤柱蒸蛋

297 油炸鬼蒸蛋

298 蝦米粉絲蒸滑蛋

299 雪耳琵琶蛋

299 鹹蛋蒸肉餅

300 金銀蛋蒸豆花

301 彩粒豆腐釀冬菇

301 蝦膠蒸豆腐

302 百花豆腐蒸水蛋

302 麒麟蒸豆腐

303 蛋白鮮冬菇蒸豆腐

303 鮮蝦墨魚蒸豆腐

304 鍋塌豆腐

305 千層豆腐

305 鹹蛋肉碎蒸豆腐

306 梅菜蒸豆腐

306 瑤柱帶子蒸豆腐

307 素麒麟蒸豆腐

307 籠仔蒸帶子豆腐

308 肉碎蒸豆腐

309 羅漢滑豆腐

309 蘿蔔杯

310 八寶豆腐

鴿 蛋

鹹 蛋

豆 腐



15

目

錄

玉 子 豆 腐 310 肉茸扒玉子豆腐

311 蝦皇豆腐

311 翠玉瓜豆卜蒸芋絲

312 本菇竹笙卷

313 竹笙金華魚卷

313 竹笙筒

314 蒸臘味淮山卷

315 冬菇紮

315 椰菜卷

316 玉環瑤柱脯

317 鹹魚肉鬆蒸釀茄子

317 鹹魚蒸肉餅

涼 拌

320 蒜泥白肉

321 金針拌肉絲

321 肉絲拌粉皮

322 五香燻蹄

323 海蜇拌牛柳絲

323 涼拌牛柳

芋 絲

竹 笙

淮 山

腐 皮

木 耳

瑤 柱

鹹 魚

肉 類

豬

牛

324 白焯牛肉

325 口水雞

325 手撕雞

326 話梅醉雞

326 涼拌香辣麻醬雞

327 白雲鳳爪

327 香葱蒜泥涼拌雞肝

328 涼拌雞絲粉皮

329 水晶鴨方

329 青椒皮蛋

330 瑤柱燕窩拌鴿蛋

330 鹹蛋黃拌豆腐

331 香葱拌豆腐

331 麻辣乾絲

332 雜菜拌芋絲

332 雪菜大豆拌鮮竹

333 蒜香雙鮮粉皮

333 怪味元貝伴粉皮

334 涼拌木耳雪耳

334 涼拌麻辣雪耳

335 涼拌淮山

335 梅子涼拌淮山

雞

鴨

乾 貨 類

皮 蛋

鴿 蛋

鹹 蛋

豆 腐

豆 腐 乾

芋 絲

腐 竹

瑤 柱

雪 耳

淮 山



肉

類

28

茄汁煎豬扒
材料

豬扒 4塊

番茄 2個

洋葱 1個

醃料

糖、生粉、油各 1茶匙

鹽、紹興酒各 1/2 茶匙

調味料

茄汁 1/3 杯

黃糖 3湯匙

鹽 1/2 茶匙

做法

① 豬扒洗淨、抹乾，用刀背稍拍，加

入醃料撈勻待 15 分鐘，熱鑊燒油

1-2 湯匙，放入豬扒煎熟。

② 洋葱去衣、切絲，番茄洗淨、切角。

③ 熱鑊下 1-2 湯匙油，炒香洋葱絲盛

起，再放進番茄煮至出汁。

④ 倒入調味料和豬扒煮至汁收稠，加

入洋葱絲拌勻上碟。

T I P S

用急凍的巴西豬

扒，肉質腍軟，但

仍要略拍，入口才

鬆化。

豬



59

煎

香煎黃金豆腐餅
材料

老豆腐 2塊

免治豬肉 30克

梳打餅 4塊

生粉 1/2 湯匙

醃料

生抽 1/2 茶匙

鹽 1/4 茶匙

糖 1/4 茶匙

材料

布包豆腐 2塊

鯪魚肉 250 克

蝦膠 1湯匙

西蘭花 350 克

酒 1茶匙

醃料

鹽 1/2 茶匙、生粉 1茶匙

胡椒粉、麻油各少許

芡汁料

鮮露 1湯匙、鹽 1/4 茶匙

生粉 1湯匙、水 2湯匙

做法

① 免治豬肉加醃料拌醃；老豆腐汆

水，瀝乾，壓成茸。

② 免治豬肉、豆腐茸、揉碎的梳打餅

和生粉拌勻成餡料。

③ 取適量餡料，做成餅狀，下熱油鑊

煎至兩面金黃，加適量水，上蓋，

煎至熟及香脆，即可。

做法

① 豆腐洗淨，汆水，斜切角塊。

② 鯪魚肉剁碎，加蝦膠及醃料，拌勻

成鯪魚膠，釀入豆腐內，慢火煎至

金黃，上碟。

③ 西蘭花洗淨，切成小朵，用鹽、油

水汆熟，圍在豆腐邊。

④ 燒熱油，灒酒，倒下芡汁料煮滾，

淋在豆腐和西蘭花上即可。

煎釀魚茸豆腐



95

炒

葱爆羊肉
材料

羊肉片 200 克

葱絲 1湯匙

薑絲 1茶匙

蒜茸 1茶匙

調味料

生抽 1茶匙

醋 1/2 茶匙

鹽 1/2 茶匙

糖 1/4 茶匙

材料

羊柳 300 克

蒜頭 5粒

生粉 1湯匙

調味料

鹽 1/2 茶匙

做法

① 燒熱油鑊，放入一半薑絲和少許葱

絲爆香，下羊肉炒至半熟。

② 放入餘下的葱絲和調味料快速拌炒

勻，加入另一半薑絲和蒜茸拌勻至

羊肉炒熟即成。

做法

① 羊柳切方粒，撲上生粉。

② 蒜頭切片。

③ 燒熱油鑊，爆香蒜片，放入羊柳粒

炒至金黃色，加入鹽拌勻，上碟。

香蒜羊柳



122

乾

貨

類

欖菜豆角炒蛋
材料

豆角 120 克

雞蛋 3隻

橄欖菜 2湯匙

調味料

鹽、砂糖各 1/2 茶匙

做法

① 豆角洗淨，切段；雞蛋拌勻。

② 燒熱油鑊，爆香橄欖菜，加入豆角

略炒。

③ 加入雞蛋，加熱至半凝固時加入調

味料，炒熟即成。

材料

雞蛋 4隻

叉燒 200 克

葱粒 1湯匙

調味料

鹽 1/2 茶匙

做法

① 雞蛋拌勻；叉燒切粒。

② 燒熱油鑊，爆香葱粒和叉燒粒，加

入雞蛋，加熱至半凝固時下鹽調

味，炒熟即成。

叉燒炒蛋
雞

蛋

鹹

蛋



163

明火淸湯腩
材料

牛腩 1000 克

薑 4片、葱 2條

冰糖 1湯匙

八角 4粒、陳皮 1角

老抽 250 毫升

米酒適量、水 6杯

汁料

上湯 500 毫升

牛腩湯 50毫升

水 500 毫升

葱茸 2湯匙

材料

牛腩 900 克

調味料

野山椒 40克

薑 6片

花椒適量

鹽 1.5 茶匙

糖、紹酒各 2茶匙

做法

① 牛腩洗淨，放滾水中加 2 片薑和

葱，汆水，取出沖洗淨。

② 下全部材料（牛腩除外），加水

燒滾，加入牛腩後改用中慢火煮 1

小時，離火後焗 30分鐘。

③ 煮滾汁料。

④ 牛腩切件，淋上汁料，即成。

做法

① 牛腩洗淨，切塊，汆水，瀝乾水分。

② 牛腩加入調味料和過面水，用猛火

煮滾，除去表面泡沫，轉慢火煮至

熟透即成。

野山椒燉牛腩



209

蠔皇竹笙
材料

竹笙 160 克

大白菜膽 1個

蝦米 1湯匙、上湯 2杯

薑片、蒜茸各 1茶匙

調味料

鹽1/4茶匙、蠔油 2茶匙

老抽 1/2 茶匙

上湯 2湯匙

芡汁料

生粉 1茶匙、水 2湯匙

材料

腐竹 6條

冬菇 20朵

上湯 1杯

調味料

紹酒、生粉水各 1湯匙

生抽、麻油、鹽各 1茶匙

做法

① 蝦米以水浸泡，瀝乾水分。

② 白菜膽洗淨，加1杯上湯，下鹽、

蝦米、薑片、蒜茸，用慢火煮透，

上碟。

③ 竹笙浸軟，切去頭尾，洗淨，用餘

下的上湯煨好，排上碟。

④ 煮滾調味料，勾芡，澆在竹笙上即

可。

做法

① 冬菇浸軟，去蒂，隔水蒸熟。

② 腐竹切段，下油鑊炸至呈啡黃色，

汆水，瀝乾水分。

③ 燒熱油鑊，炒香腐竹和冬菇，加入

上湯，煮滾後轉文火煮 20 分鐘，

加入調味料，煮至汁液濃稠即成。

腐竹 香菇



210

乾

貨

類

靑瓜 魚肚
材料

青瓜 480 克

沙爆魚肚 20克

豬肉 80克

鮮草菇 40克

葱 3條

薑 20克

紹酒適量

上湯 1碗（360 亳升）

冬菜少許

調味料

魚露 1茶匙

胡椒粉少許

麻油少許

芡汁料

生粉 1茶匙

水 4湯匙

做法

① 清水中放入葱、薑、紹酒，燒滾後

熄火，放入魚肚浸至軟身，洗淨，

用布吸乾水備用。

② 豬肉洗淨，切片。

③ 青瓜去皮、去瓤，切成2吋長條，

入油鑊略炸後撈起。

④ 倒去油，再起油鑊，略炒青瓜和肉

片，加入其他材料及調味料煮片

刻，加入冬菜，勾薄芡即可。

魚

肚



249

汁鴨
材料

光鴨 1/2 隻

檸檬（切片）1個

醃料

檸檬汁 1湯匙

葱茸、薑茸各 1湯匙

生抽 1湯匙

糖 1/4 茶匙

米酒 1湯匙

材料

鴿 1隻

鮮冬菇 40克

薑 2片

葱段 1湯匙

醃料

生粉、麻油各適量

鹽、胡椒粉各適量

調味料

鹽適量

做法

① 光鴨洗淨，以醃料醃約 20分鐘。

② 燒熱油鑊，將光鴨放入炸至金黃色

熟透，瀝油切件，排放在檸檬片上

即成。

做法

① 鮮冬菇洗淨，去蒂，切片。

② 鴿劏好洗淨，汆水，起肉，切片，

用醃料醃 15 分鐘，下油鑊炸至呈

金黃色，盛起。

③ 燒熱油鑊，爆香薑片和葱段，加入

鮮冬菇略炒，加入鴿肉片，炒至熟

透，下鹽調味即可。

香菇脆鴿片



250

肉

類

蓮子香酥鴨
材料

鴨 1隻、糯米 120 克

蓮子、火腿腸各 80克

蝦仁、蘑菇各 40克

百合 40克

醃料

紹酒 1湯匙、鹽 1茶匙

胡椒粉少許

調味料

生抽、紹酒各 1茶匙

鹽 1/2 茶匙、胡椒粉少許

做法

① 所有材料洗淨；鴨去骨去內臟，汆

水；蓮子去芯；蘑菇和火腿腸分別

切粒。

② 拌勻糯米、蓮子、火腿腸、蝦仁、

蘑菇、百合和調味料，用中火隔水

蒸 30分鐘，壓成茸作為餡料。

③ 把餡料放入鴨腔內，紮好，用醃料

抹在鴨的表面，醃 15 分鐘，隔水

蒸 2 小時，取出吹乾，用滾油炸

至呈金黃色，即可食用。

材料

鴨塊 640 克

醃料

蒜汁、薑汁酒各 2茶匙

調味料

薑茸、蒜茸各 2湯匙

辣椒茸 2湯匙

生抽、米酒各 1.5 湯匙

做法

① 鴨塊洗淨，瀝乾水分，用醃料拌

勻。

② 燒熱油鑊，將鴨塊炸至金黃色，瀝

油。

③ 將蒜茸、辣椒茸及薑茸爆香，加入

鴨塊，下生抽、米酒拌勻即成。

酥 鴨塊

鴨



肉

類

288

梅子蒸鵝
材料

光鵝 1隻（約 2500 克）

酸梅 40克

粗鹽適量

醃料

糖、白醋各 1湯匙

鹽、生粉、油各 1/2 湯匙

芡汁料

生粉 1/2 湯匙

水 1湯匙

做法

① 光鵝用粗鹽擦淨，洗淨，瀝乾水

分。

② 梅子去核、壓爛，以醃料拌勻，灌

入鵝腔內，用鐵針封口，放碟上，

用猛火蒸約 30分鐘至熟透。

③ 把熟鵝腔內梅汁倒出（留起 1/2

杯汁），斬件上碟，煮滾芡汁及梅

汁，澆在鵝肉上即成。

鵝

鴿

雞

蛋

乾

貨

類



蒸

289

人參蒸鴿
材料

鴿 1隻

人參粉 5克

上湯 4杯

薑 5片

葱段 3湯匙

醃料

生抽、黃酒、鹽各適量

調味料

胡椒粉、生粉水各適量

鹽適量

材料

雞蛋 6隻

免治豬肉 160 克

鹽 1茶匙

葱茸 2湯匙

水 3杯

芡汁料

XO醬 2湯匙

蠔油、生粉水各 1湯匙

胡椒粉少許

做法

① 鴿洗淨，汆水，瀝乾水分，在表面

抹上醃料，醃 10 分鐘，用滾油炸

至呈金黃色。

② 把所有材料放碟中，隔水蒸 1 小

時，把鴿盛起，留汁待用。

③ 把汁液煮滾，加入調味料，煮至濃

稠，淋在蒸鴿表面，即可食用。

做法

① 雞蛋打勻，加鹽和水拌勻，用中火

蒸約 15分鐘至熟。

② 燒熱鑊，下油炒熟免治豬肉，加入

葱茸和芡汁料，炒至熟透，淋在蒸

蛋表面，即可食用。

XO 醬蒸蛋

T I P S

想吃得更健康，可以不用蛋黃，改用相同

份量的蛋白，對口感和味道沒有太大影響。



蒸

311

蝦皇豆腐
材料

玉子豆腐 2條、蝦膠 120

克、熟鹹蛋黃 2隻、雞蛋

1隻、菜心 6條

醃料

蛋白 1 湯匙、鹽 1/4 茶

匙、生粉 1茶匙、胡椒粉

少許

汁料

鹽、糖各 3/5 茶匙、蠔油

1湯匙、胡椒粉、麻油各

適量、生粉 1茶匙、上湯

適量

材料

翠玉瓜 400 克

豆腐卜 160 克

魔芋絲 14紮

調味料

鹽、糖各 1/2 茶匙

胡椒粉、麻油各少許

素上湯 4湯匙

生粉 2茶匙

做法

① 菜心洗淨，下鹽水焯熟。

② 每隻熟鹹蛋黃切為 6粒。

③ 玉子豆腐洗淨，切件，中間挖空。

④ 蝦膠與醃料拌勻，攪至起膠，釀

入挖空的玉子豆腐中，上放一粒

鹹蛋黃。

⑤ 雞蛋打勻，淋在釀豆腐上，隔水蒸

約 6 分鐘。汁料煮滾，淋在豆腐

上，伴以菜心進食即成。

做法

① 翠玉瓜洗淨，去皮切塊。

② 將翠玉瓜、豆腐卜、魔芋絲撈勻鋪

於碟上。

③ 鑊內水燒沸，放魔芋絲等材料於

碟，隔水蒸 15分鐘。

④ 將調味料煮滾與生粉勾薄芡淋面。

翠玉瓜豆卜蒸芋絲
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乾

貨

類

本菇竹笙卷
材料

本菇 200 克

竹笙 8條

蟹柳 3條

甘筍絲 2湯匙

粉絲少許

清雞湯1/2杯

醃料

鹽 1/2 茶匙

糖 1/4 茶匙

麻油少許

芡汁料

生粉 2茶匙

鹽 1/2 茶匙

麻油少許

胡椒粉少許

做法

① 竹笙浸軟洗淨，瀝乾水分，剪去頭尾，剪成塊狀。

② 本菇去蒂，洗淨，瀝乾水分。

③ 粉絲浸軟，瀝乾水分，切段，加入蟹柳絲、甘筍

絲和醃料拌勻。

④ 燒熱鑊，加入清雞湯煮滾，加入竹笙煨片刻，盛

起。

⑤ 竹笙塊鋪在碟上，將粉絲、蟹柳絲和甘筍絲放在

竹笙上，捲成筒狀，可用牙籤固定。

6. 在鑊中放蒸架，加水至接近蒸架高度，燒滾水，

將竹笙卷用大火隔水蒸約 4分鐘，取出，倒出

汁液。

7. 燒熱油鑊，下本菇略炒，加入芡汁料拌勻煮滾，

淋在竹笙卷上即成。

T I P S

竹笙浸軟後，

要剪去尾部。

竹

笙
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乾

貨

類

蒸臘味淮山卷
材料

鮮嫩淮山 300 克

熟糯米飯 200 克

臘肉 100 克

薑絲、葱絲各 1湯匙

熟油 1/2 茶匙

調味料

鹽 1/2 茶匙

葱茸、薑茸各 1茶匙

麻油適量

做法

① 臘肉洗淨，切成小粒，加入糯米飯

中，加調味料拌勻成臘味糯米飯。

② 淮山刮皮洗淨，斜刀切成大薄片，

洗淨，瀝乾，放碗內，撒入適量鹽

拌勻醃至軟，瀝乾。

③ 淮山片平鋪，鋪上適量臘味糯米飯，

捲起，用牙籤插穩，直至糯米飯用

完。

④ 將淮山卷排在碟上，用猛火蒸約 15

分鐘，撒上葱絲、薑絲，澆上熟油。

淮

山

皮

腐

木

耳



蒸
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冬菇紮
材料

蠔菇 120 克、冬菇（浸

軟）6朵、素鴨 1條、珍

珠筍 3 條、紅蘿蔔 1/2

條、西芹 1條、腐皮 1張

調味料

水、蠔油、鹽、生粉、生

抽各 1 茶匙、糖 1/2 茶

匙、胡椒粉、麻油各少許

材料

椰菜葉 6塊、五香豆乾 2

件、小冬菇 6 朵、甘筍

1/3 條、乾木耳 20 克、

薑 1片

調味料

鹽 1/2 茶匙、鮑魚汁 1/2

湯匙、胡椒粉適量、麻油

適量、生抽 2茶匙、生粉

2茶匙、水 4湯匙

芡汁料

鮑魚汁1/2湯匙、糖、麻

油、鹽各 1/4茶匙、生粉

1茶匙、水1/2量杯

做法

① 蠔菇、冬菇、素鴨、珍珠筍、紅

蘿蔔、西芹分別洗淨，處理好，

切粗條。

② 腐皮抹淨，剪去硬邊，剪成長條，

備用。

③ 煮滾調味料，下所有材料（腐皮除

外）略煮。

④ 鋪平腐皮，加入每種材料一條，捲

成紮，逐一完成，排放碟上，用猛

火蒸約 10分鐘取出，即可。

生粉水

生粉 1湯匙、水 1湯匙

做法

① 椰菜葉用油、鹽、水焯軟，瀝乾待冷。

豆乾切絲，備用。

② 冬菇和木耳浸軟，擠乾，切絲。甘筍刨

粗絲，用滾水煮 2分鐘。木耳絲汆水。

③ 起鑊，燒油 1湯匙，爆香薑片棄去，放

入冬菇絲、木耳絲及甘筍絲炒勻，加調

味料，炒透，最後加豆乾絲，拌勻，上

碟，待冷。

④ 把餡料放在椰菜葉中央，包成包袱狀，

用生粉水封口，排於碟上大火蒸3分鐘。

⑤ 調勻芡汁料，煮濃，淋在椰菜包上即成。

椰菜卷
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乾

貨

類

玉環瑤柱脯
材料

冬瓜 200 克

蝦仁 40克

瑤柱（浸軟）10粒

西蘭花 80克

調味料

鹽 1/4 茶匙

上湯 100 毫升

芡汁料

生粉 1茶匙

水 1湯匙

做法

① 瑤柱洗淨，隔水蒸 20分鐘至軟。

② 西蘭花洗淨，切小朵，汆水；蝦仁

洗淨，用少許鹽、胡椒粉稍醃片

刻。

③ 冬瓜洗淨，去皮，切成圓柱體，中

間挖空成環狀，將瑤柱和蝦仁釀入

中間，加入調味料，猛火蒸 7 分

鐘取出，伴以西蘭花，湯汁留用。

④ 將湯汁放入鑊中煮滾，勾芡，澆在

冬瓜環上即可。

瑤

柱

魚

鹹
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鹹魚肉鬆蒸釀茄子
材料

茄子 2條

鹹魚肉 50克

豬肉 150 克

冬菇１朵

雞蛋 1隻

調味料

糖、麻油、生粉各 1茶匙

水 1湯匙、鹽少許

材料

免治豬肉 400 克

鹹魚 2塊

馬蹄 6粒

薑絲、薑茸各 1湯匙

醃料

蛋白 1隻

水、紹酒各 2茶匙

油、生粉各 1茶匙

白胡椒粉 1/3 茶匙

鹽、糖 1/3 茶匙

做法

① 茄子去皮，打直切成 3-4 大塊，

在每塊中間切至四分之三處成茄

夾形狀。

② 鹹魚肉、豬肉、冬菇剁碎，拌入雞

蛋及調味料成餡，釀入茄夾內。

③ 將釀好茄夾放碟中，隔水用大火蒸

約 15 分鐘後取出，淋少許麻油及

生抽即成。

做法

① 拌勻免治豬肉和醃料，以順時針方

向攪拌至有黏性。

② 燒熱油鑊，將 1 塊鹹魚煎香，起

肉壓碎；馬蹄去皮洗淨，切小粒。

③ 拌勻免治豬肉、鹹魚碎、馬蹄粒

和薑茸，鋪在碟上，在表面放上

鹹魚和薑絲，以猛火隔水蒸 20 分

鐘即成。

鹹魚蒸肉餅





涼

拌
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肉

類

蒜泥白肉
材料

枚頭豬肉 450 克

芫荽 1棵（切碎）

薑 2片

青瓜適量

調味料

辣椒油 1湯匙

蒜茸 2茶匙

麻油、生抽各 1茶匙

鹽、糖各 1/2 茶匙

做法

① 鍋內加清水 1 杯，滾後加入薑片

及枚頭豬肉，大火煮 10 分鐘，轉

文火再煮 45分鐘。

② 待冷切薄片，上碟，淋上調味汁

料，下芫荽碎，伴以青瓜片便可

享用。

豬
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涼

拌

金針拌肉絲
材料

豬肉絲 500 克

鮮金針 250 克

調味料

酒、鹽各 1/2 茶匙

葱段和薑片各 1湯匙

麻油少許

材料

豬瘦肉 180 克

粉皮 2張

生抽 1湯匙

汁料（拌勻）

醋、芥末、鹽各 1/4 茶匙

麻醬 1/2 湯匙

麻油少許

做法

① 燒滾水，放入肉絲，加酒、葱段、

薑片，猛火燒滾後，轉小火煮至

熟，取出。

② 金針去蒂，去葉，洗淨，切小段，

放入滾水燙至 8成熟取出。

③ 將金針與肉絲拌勻，再加鹽、麻油

拌勻，即可上碟。

做法

① 豬瘦肉洗淨，切絲；粉皮泡軟後切

絲，汆水，盛起，放入冷水中，瀝

乾水分，排在碟上，用筷子弄散。

② 燒熱油鑊，下肉絲略炒，加生抽拌

勻，盛在粉皮上，澆上汁料即成。

肉絲拌粉皮
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肉

類

五香燻蹄
材料

前蹄膀 1個

海蜇絲 160 克

白滷水材料

八角 4粒

草果 2個

香葉 2片

甘草 3片

桂皮、陳皮、沙薑各 1塊

清水 12杯

調味料

鹽、糖各 1湯匙

紹酒 1/2 杯

燻蹄汁材料

白醋 1湯匙

沸水 1湯匙

生抽 3/4 湯匙

浙醋 3/4 湯匙

糖 3/4 湯匙

蒜蓉 1/2 湯匙

紅辣椒半隻

做法

① 將燻蹄汁材料煮滾，加麻油 1 茶

匙，待涼後即為燻蹄汁。

② 將前蹄膀放入滾水中，煮約 10 分

鐘，再用慢火煲 45 分鐘，取出沖

凍水，放入雪櫃中。

③ 將白滷水材料煲約 30 分鐘，隔去

渣，加入調味料，待凍。

④ 將蹄膀用刀切開兩邊，取去骨頭，

洗淨待乾後放入滷水中浸約 5小

時，取出切片，伴海蜇絲，蘸燻蹄

汁進食。

豬

牛
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拌

海蜇拌牛柳絲
材料

海蜇200克、牛柳200克

紅蘿蔔 100 克

葱粒、蒜茸各 1湯匙

海蜇醃料

生抽、麻油各 1茶匙

胡椒粉少許

牛柳醃料

生抽、麻油各 1湯匙

糖、生粉各 1/2 茶匙

胡椒粉適量

材料

牛柳 300 克

紅、黃甜椒各 1個

青瓜 1條、即食紫菜 2片

松子仁 100 克

鹽、糖各適量

調味料

米醋、生抽各 2湯匙

鹽、豆瓣醬、醋各 1湯匙

麻油、蒜茸各 1湯匙

糖 1茶匙、葱茸適量

調味料

生抽 1湯匙、糖 1茶匙

麻油、胡椒粉少許、生粉水適量

做法

① 紅蘿蔔洗淨，去皮，切絲。

② 海蜇洗淨，浸 1 天，汆水後瀝乾

水分，切絲，用醃料醃 30分鐘。

③ 牛柳洗淨，切絲，用醃料醃 30

分鐘。

④ 燒熱油鑊，把牛柳絲炒至8成熟，

加入其他材料（海蜇絲除外）和調

味料，煮至熟透，加入海蜇絲即成。

做法

① 牛柳切絲，用水漂洗多次。

② 水煮滾，加入米醋和鹽，放入牛柳

煮 20分鐘，取出瀝水待用。

③ 紅、黃甜椒洗淨，去籽，切絲，汆

水，過冷河；青瓜洗淨，去瓤切絲，

用鹽糖略醃。

④ 紫菜用手撕碎，與松子仁分別用白

鑊炒香。將所有材料與調味料拌

勻，即成。

涼拌牛柳
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肉

類

白焯牛肉
材料

牛臀肉 320 克

薑 1塊

葱 1條

紅辣椒 1隻

芫荽 1株

白胡椒粒 1茶匙

醃料

糖 1/2 茶匙

生粉、紹酒各 1茶匙

胡椒粉、麻油各少許

蘸汁料

生抽 2湯匙

老抽 2湯匙

白醋 1湯匙

糖 1湯匙

蒜蓉 1湯匙

子薑絲 1湯匙

紅辣椒絲 1茶匙

做法

① 牛肉洗淨，切薄片，用醃料拌醃

20分鐘。

② 將薑的一半切片，另一半切絲，葱

切段，紅辣椒切絲，芫荽切碎。

③ 將適量的清水燒滾，放入薑片、葱

段、白胡椒粒煲至出味。

④ 放入牛肉片焯熟，撈起上碟，面撒

薑絲、紅辣椒絲和芫荽碎，蘸汁料

進食。

牛

雞
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拌

口水雞
材料

雞肉 1000 克

炒花生茸、葱茸、炒白芝

麻各 1湯匙

葱段、薑片各 1湯匙

花椒、米酒、鹽各適量

汁料

花椒油、糖各 1茶匙

芝麻醬 1/2 湯匙

薑蒜汁、麻油各 1湯匙

米酒、辣椒油各 2湯匙

生抽 1湯匙

醋 1/2 湯匙

材料

光雞 1/2 隻

葱 2條、薑 2片

生抽 3湯匙

調味料

米酒 1湯匙

蠔油 3湯匙

糖 1湯匙

胡椒粉少許

水 3杯

做法

① 雞肉洗淨，汆水，盛起用水沖洗

淨。

② 鑊中加水燒滾，下葱段、薑片、花

椒、米酒、鹽，加入雞煮至熟時

撈起，放入冷水中浸泡，待涼後盛

起，切塊，放碗中。

③ 汁料拌勻，淋在雞塊上，撒上芝

麻、花生茸、葱茸即成。

做法

① 光雞洗淨，抹乾水分，塗上生抽，

放入熱油中炸至上色，盛起。

② 燒熱鑊，下油爆香葱、薑，至焦黃

時棄去，加入調味料燒滾，放入

雞，改小火煮20分鐘，取出放涼。

③ 用手將雞肉撕下，去皮、去骨後撕

成條狀，排在碟上，另將剩餘的湯

汁淋入少許即可食用。

手撕雞
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水晶鴨方
材料

熟鴨胸肉 200 克

豬皮凍 200 克

火腿 40克

汁料

鹽 1/4 茶匙

葱茸、薑片茸各 1茶匙

胡椒粉少許

材料

皮蛋 3隻

青椒 1隻

汁料

花椒油 1茶匙

生抽、浙醋各 1茶匙

麻油少許

做法

① 熟鴨胸肉切長方塊，整齊地排在小

平碟上，鴨皮朝上，將火腿放在上

面。

② 豬皮凍煮融後再冷卻，輕輕注入鴨

方的平盤內。

③ 鴨方冷卻凝固後，切件，上碟。

④ 拌勻汁料拌食即成。

做法

① 皮蛋放入鍋中，加水以中火煮約 1

分鐘後剝殼，切塊。

② 青椒洗淨，去籽，搗碎。

③ 將青椒與汁料拌勻，淋在皮蛋上即

可。

靑椒皮蛋
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乾

貨

類

瑤柱燕窩拌鴿蛋
材料

鴿蛋 12隻

青瓜 100 克

瑤柱 80克

燕窩 5克

調味料

葱粒、蒜茸各 1湯匙

生抽 2茶匙

麻油 1茶匙

糖 1/2 茶匙

胡椒粉少許

做法

① 鴿蛋用水煮熟，去殼，切半；青瓜

洗淨，切絲；瑤柱浸軟，撕成絲，

蒸熟。

② 燕窩用清水浸 6 小時，除去細毛

及雜質，用篩瀝乾水分，隔水燉

20分鐘。

③ 拌勻所有材料和調味料，即可食

用。

材料

嫩豆腐 250 克

鹹蛋黃 2隻

調味料

葱茸 1湯匙

鹽 1/4 茶匙

麻油少許

做法

① 鹹蛋黃蒸熟，切碎。

② 豆腐汆水，切小粒。

③ 將豆腐粒、鹹蛋黃與葱茸、鹽一起

拌勻，淋上麻油即可。

鹹蛋黃拌豆腐
鴿

蛋

豆

腐

乾

蛋

鹹

腐

豆
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