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入行四十多年，雖然累積食譜無數，但從來沒有出書的念頭。

多次有出版社洽商，但我都拒絕了；哈哈！有時間倒不如多飲

兩杯！

今次之所以「答應」

出書，都是多得 Jacky

這位仁兄。在拍攝完

《煮題 COOK》節目後

某日，他說要做點善事，

把節目內食譜出版，收益作

慈善用途，難得有機會做點善

事，我當然義不容辭！

希望大家多多支持，福有

攸歸，飲勝！

自序一 自序二

與 Ricky 相交相知多年，去年終於有機會，同 Ricky 正式第一次

合作，拍攝煮食節目《煮題 COOK》，鏡頭前後煮得（玩得）很開

懷，大家非常感恩能製作一個滿意的節目。

不少朋友觀看《煮題 COOK》

後，紛紛向我倆索取食譜，希望依着

食譜做法煮給家人及朋友分享，我由衷

的感謝大家的支持。由於徇眾要求，加上

希望為民間慈善團體出一分力，我將出版食

譜的提議跟 Ricky 提出，他二話不說的應允，

《煮題 COOK》食譜書終於順利出版。

我衷心感謝好好製作的每位工作人員，

付出百分百熱誠製作好節目，當然還有好

拍檔 Ricky，在他身上獲益良多，最後

多謝萬里機構合作食譜製作。

不得不提的是，這是 Ricky

首本出版的食譜，請大家慷

慨解囊，多多支持！

張錦祥 Ricky Cheung

余健志 Jacky Yu
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「忘不了，忘不了……」

Jacky 及 Ricky 高歌一曲，

忘不了往日的味道及情懷，

忘不了長輩們做菜的熱誠，

還有向懷舊美食致敬。

忘不了



忘不了
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花 膠
碗 仔 翅

Jacky 難忘以往香噴噴的碗仔翅，

今次稍加變奏，成為「升級
版

」
碗

仔
翅

。

兒時的味道
by Jacky

材料
花膠仔 50克

豬腱或脢頭肉約 400 克

瑤柱 30克

乾木耳 13克

冬菇約 80克

素翅 300 克

雞湯 1公升

水 1.5 公升

馬蹄粉水約 1碗

醃料
粗鹽 50克

調味料
雞粉 10克

生抽 15克

老抽 10克

鹽適量

伴吃
胡椒粉、大紅浙醋、麻油各適量
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•	傳統的港式碗仔翅以馬蹄粉埋芡，除了晶瑩透

亮，還因大排檔賣一整鍋碗仔翅往往需要數小

時，馬蹄粉的特性是張力夠強，放久了材料不

會下沉，碗仔翅也不會出現化水的情況。

•	選用薄細的花膠烹調即可，若大花膠浸發出來

太厚的話，需要切絲使用，則無謂浪費了。

•	豬腱一定要用鹽醃過夜讓它出水，做出來的鹹

瘦肉才有結實、有彈性的鹹香風味。

做法  

1.	花膠洗淨，水滾後蒸約 45分鐘，放入冰水浸泡一晚。

2.	豬腱加入粗鹽拌勻，蓋上保鮮紙冷藏⼀晚，隔日取出，倒走水分，

蒸約 20分鐘成鹹瘦肉，待涼後撕成幼條。

3.	瑤柱洗淨，泡水一晚，撕成絲（保留浸瑤柱水）。

4.	木耳泡軟，洗淨，切絲；冬菇泡軟，洗淨，去蒂、切片。

5.	花膠切成細條，飛水備用；素翅解凍。

6.	水及雞湯煮滾，放入鹹肉絲及瑤柱絲（連浸瑤柱水）煮約 5分鐘

待出味，下其他材料煮開（除花膠及馬蹄粉水），加入調味料拌

勻煮滾，下花膠煮開，最後加入馬蹄粉水埋芡，煮至喜歡的濃

稠度。

7.	吃時伴入適量大紅浙醋、麻油及胡椒粉調味，風味更佳。

小貼士
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同食材玩

遊戲

啤 酒
番 茄 烤 魚

Ja
ck
y 用
了酒
精度不高的啤酒，細選桂花

魚

做
主
角
，配

搭番
茄及
新鮮配料，煮出一道人氣

爆
燈
的
烤
魚
鍋
！

酒出好味道
by Jacky

材料
桂花魚1條（約1.5斤）

薑 25克（切細條）

葱段 25克

指天椒 3隻（切段）

蒜片 25克

蒜苗 60克（切段）

花生芽 100 克

豆腐泡適量

番茄 600 克（切塊）

青辣椒 2條（切件）

啤酒 1罐

醃料
鹽 3克

胡椒粉 1克

調味料
豆瓣醬 20克

蒸魚豉油 15克

蠔油 30克

番茄汁 30克

番茄膏 15克

糖 30 克
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遊戲

•	煎魚時切忌太心急，待魚煎至一面金黃定型，

才將魚反轉煎第二面，否則魚很易爛掉。

•	選油分較重的魚，例如馬友、桂花魚烹調最適

合，無論滾煮多久，肉質仍保持嫩滑。

•	在吃正式烤魚時，一般都會邊煮邊加入不同的

配料，與火鍋的吃法很相似，極具風昧。

•	可隨意加入自己喜愛的配料，如各類海鮮、肥

牛、肉片或丸類等。

做法  

1.	桂花魚去鱗，魚腹切開去內臟，洗淨，吸乾水分。將醃料均勻地

塗滿魚全身，醃 30分鐘，備用。

2.	鍋內燒熱油，放入醃好的桂花魚，煎至兩邊金黃，盛起備用。

3.	另用⼀鍋，加入油燒熱，倒入薑、葱段、指天椒和蒜片炒香，加

入豆瓣醬炒出紅油，先加入⼀半番茄炒勻，倒入啤酒和其他調味

料拌勻，放上桂花魚，以中火燜煮數分鐘。

4.	加入餘下的番茄再燜煮⼀會，最後加入蒜苗、花生芽、豆腐泡及

青辣椒煮熟即可。

小貼士
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遊戲

家 作
煙 三 文 魚

用
肥
美

的
刺
身級
三文

魚，配合歐美流行的
Brine

鹽
水
醃
漬
法
，

製作
一道家作簡易煙燻三文

魚

，
回
味
無
窮
！

鹽升級主角
by Ricky

材料
刺身級三文魚 200 克

鹽水料
水 1公斤

鹽 100 克

糖 30 克
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•	魚肉經鹽水的化學作用下，肉質變得

更緊緻、有彈性。

•	置於烤架上晾乾，能夠令空氣流通，

讓魚肉更乾身。

做法  

1.	三文魚切成 1厘米厚片，放入鹽水料醃 10分鐘，盛起。

2.	將三文魚片放於乾布上，吸乾水分，再放於烤架上，冷藏一晚令

魚肉緊緻。

3.	取出三文魚片，用煙燻槍燻 4-5 分鐘。

4.	完成後的煙三文魚可配貝果、紅洋葱、忌廉芝士或沙律菜享用。

小貼士
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咁搞鬼都得？

大 頭 蝦
火 山 骨

Ri

ck
y 以
網紅

菜火山
骨，配上飽滿的大

頭

蝦
，
最
後
豪
氣
地
淋
上
烈
酒
，

大玩
視覺、味覺大衝擊，儀

式

感
滿
分
！WOW 嘩菜

by Ricky

材料
豬骨 2.5 公斤

白蘿蔔 1條（切件）

洋葱 1個

白胡椒粒 20克

香茅 4支

芫荽頭 50克

泰國青檸葉 20克

大頭蝦 1公斤

醬汁
蒜蓉 50克

青辣椒 50克

泰國小辣椒 20克

青檸 8個（榨汁）

芫荽 200 克（切碎）

魚露、糖及雞粉各適量

豬骨湯 500 克

紅油材料
紅辣椒碎 20克

熱油 100 克
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咁搞鬼都得？

•	豬骨煲   後再放入焗爐焗香，肉質焦香，

配上酸辣的醬汁，非常惹味，且滲滿酒

香味。

做法  

1.	豬骨放入鍋內，加入清水煮滾，撇去浮渣，加入白蘿蔔、洋葱、

白胡椒粒、芫荽頭、香茅及青檸葉，以中火煲 2小時。

2.	豬骨取出，放入 250℃焗爐焗 10分鐘，取出備用。

3.	大頭蝦放入滾水烚 3分鐘；所有醬汁材料拌勻，備用。

4.	將熱油倒入紅辣椒碎成紅油，備用。

綜合做法

在盛器內，放上白蘿蔔及烤過的豬骨，淋上調好的湯汁，將大頭蝦

放在碟旁圍邊，淋上紅油，可選擇性地灑上酒點火。

小貼士
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