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下廚，令我處理事情變得有條理！

小時候的我，最喜歡跟着媽媽到街市買菜，每天都會入廚房
看媽媽煮菜，從中偷師。六歲開始，我已經是媽媽的得力小
助手，從買菜格價，知道甚麼是「不時不食」，洗、切、調味、
煮等基本功，一般家常菜也難不到我！ 

後來組成草蜢，跟蔡一智和蘇志威同住，所有家務到起居飲
食，平日三餸一湯都由我一手包辦。所謂日子有功，每逢過
時過節，親朋戚友共有二、三十人，都是由我來主持大局，
由設計菜單、採購到準備，再到成品擺盤，獨挑大樑煮出十
多碟菜式，每當看到家人們喜歡我做的餸菜，把全部都吃得
乾乾淨淨，我就感到非常滿足及幸福！ 

要做一頓盛宴，如同辦一場演唱會，一樣不能馬虎。每一口
釘、每一口螺絲，由設計舞台到燈光、舞步、歌曲及服裝等
都一絲不苟；做菜式也是同一道理，每樣都要精挑細選，烹
調時間、刀工準確都要拿捏得非常精準，兩者我也很喜歡、
很享受！ 

記得 2019 年 12 月，正要準備一頓冬至晚餐給家人享用，
剛巧在網上看到飲食影片，令我想到不如我也來拍片，分享
節日菜式吧！機緣巧合之下，在 2020 年 1 月，開設了「傑

少煮意」YouTube 頻道。不久遇上疫情，因每天留在家中
下廚的關係而想出更多菜式，雖然我不是一位專業的廚師，
但很開心能夠跟大家分享烹飪心得及入廚秘訣。

現在，走到街上有很多人稱我「傑少」，告訴我有跟着「傑
少煮意」影片來做菜。最意想不到的是，多了十來歲的小粉
絲，竟是從「傑少煮意」認識我，還說很喜歡我拍的影片。 

從小到大，我做任何事都是全力以赴，不斷學習，無論作曲、
填詞、編曲、排舞、DJ 打碟、唱歌、做菜……等，力求完美，
目標是做一位全方位藝人。你們親切的笑容和窩心的鼓勵，
是我繼續努力及創作的動力！ 

不經不覺，在 YouTube 分享影片已有四年多！合共累積接
近三千萬瀏覽次數，衷心感謝大家一直以來的支持，也見證
了我第一本書的誕生！往後日子，除了忙於迎接草蜢 40 周
年活動及巡迴演唱會外，我會繼續分享更多煮 / 主意，希望
大家繼續支持「傑少煮意」！ 

最後要多謝我媽媽！

蔡一傑
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傑少廚房好幫手
喜歡入廚的人，都愛搜集廚房好物—廚具，所謂「工欲善其事，必
先利其器」。傑少愛到油麻地上海街遊逛，尤其喜歡往售賣廚具的店
舖，花上大半天也樂此不疲。平日，傑少愛用生鐵鑊煮食，「無論炒、
煮或蒸，生鐵鑊已經幫到手，而且炒餸鑊氣十足。」

生鐵鑊開鑊程序

使用生鐵鑊前，需要進行徹底清潔及開
鑊，以便去掉鑊面的防鏽油及製造時殘餘
的鐵粉雜質；以下傑少介紹生鐵鑊的簡易
開鑊法給大家參考。

• �用百潔布及洗潔精清洗一遍，放於爐火
烘乾。

• �預備一塊肥豬膏，放入鑊內不停塗抹輕
擦（包括整個鑊面及邊沿位置），緊記
用中小火，讓豬油塗滿鑊面每個位置
（因有豬油小心搶火，注意安全），能
夠去掉污穢物質。生鐵鑊待涼，用水沖
淨，以洗潔精清洗，烘乾，用廚房紙輕
抹有否鐵粉雜質。圖 1-2

• �若有雜質，重複以豬油輕擦鑊面的步
驟，再用洗潔精洗淨，烘乾後用廚房紙
輕抹檢查，重複此步驟 3 至 4 次，直至
廚房紙沒有鐵粉雜質的痕跡。圖 3

• �隨後進行不黏鑊測試，首先燒熱鑊至冒
煙，加入油搖勻，倒出多餘的油分，放
入雞蛋煎至焦香，如雞蛋不黏鑊即表示
測試成功，開鑊步驟完成。圖 4

生鐵鑊的日常保養 

由於生鐵鑊由鐵鑄造而成，有可能出現生
鏽的情況；所以每次用畢及洗淨後，先用
火烘乾，熄火後，倒入油用廚房紙擦拭整
個鑊面，塗抹每個位置，這樣能夠好好保
養生鐵鑊，免出現不同程度的生鏽狀況，
大家要緊記呀！圖 5

兩大得力助手：短柄鑊鏟、木筷子

說到使用生鐵鑊，鑊鏟是不可缺少，長柄
鑊鏟固然能幫忙翻炒食材，但長時間使用
的話，肩膊位置會出現僵硬感，令肌肉痠
痛，有苦自己知。因此，傑少習慣使用短
柄鑊鏟，短柄設計令炒煮方便，肩膊毋須
繃緊僵硬，煮得舒適又輕鬆。

此外，長或短木筷子同樣是傑少入廚助
手。利用短木筷子能夠輕巧地翻動食物，
尤其炒麵或炒米粉時，木筷子可輕易地將
麵條分散炒煮，效果更好。長木筷子則用
於翻動油炸食物，以免雙手被油彈燙傷。
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傑少鍾情粵式中菜，
有些一般人認為難做的菜式，
在傑少廚房裏，卻成為他的拿手好菜，
瀏覽次數爆燈，佩服佩服！
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勁抽龍蝦伊麵，一定要試整！	
瀏覽次數 438K   10K

經過海鮮檔，蝦蟹魚跳跳紮，生猛新鮮，老闆給我介紹大大隻龍蝦，好！就決
定今晚來個上湯龍蝦伊麵，豪一豪！

上湯龍蝦燴伊麵
Track 01

材料

•	龍蝦 1 隻（約 4-5 斤）
•	伊麵 3 個
•	薑米 2 湯匙
•	蒜蓉 2 湯匙
•	乾葱蓉 5 湯匙
•	葱花 1 湯匙
•	牛油 1 塊
•	花雕酒 1 湯匙
•	雞湯適量
•	油適量

調味料

•	糖 1/2 茶匙
•	鹽 1/2 茶匙
•	胡椒粉少許

1	 在龍蝦尾插入筷子，釋出尿液。用毛巾包着
龍蝦，轉動一下分開頭及身，龍蝦頭上下整
個掰開，去掉鰓、鬚及觸角部分。蝦腳剪掉，
反轉蝦身，剪殼後再剖開，切掉尾部。龍蝦
尾及蝦身略洗，龍蝦身一節節切開。圖 1~2

2	 燒熱油，龍蝦肉撲上生粉，過油至八成熟
（細隻龍蝦可煎）；蝦尾和蝦頭沾點生粉過
油，炸龍蝦油留用。

3	 燒熱水，加少許糖及鹽，下伊麵煮至麵條鬆
開，盛起，別煮得太腍。

4	 燒熱鑊，加入龍蝦油，熄火，放入薑米爆
香，下蒜蓉及乾葱蓉（熄火炒以免香料太焦
燶）。開火，加入牛油煮至溶化，下龍蝦肉
略炒，灒入花雕酒增加香氣，倒入雞湯、水
及調味料，試味。

5	 轉小火，加蓋煨約 2 分鐘，湯汁不要煮太
濃，龍蝦肉盛起，灑入葱花，加入伊麵吸收
湯汁，熄火。

6	 伊麵放於碟內，鋪上龍蝦肉，擺好龍蝦頭和
尾，加點芫荽裝飾，淋上湯汁即成。

1
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多洋葱多豬扒，簡單易做好送飯！ 
瀏覽次數 1051K   2.2K

無論上街吃或自己煮，洋葱豬扒都是我非常喜歡的菜式，而且材料簡單。
我灑入由五種胡椒磨研而成的五椒粉，令豬扒香氣濃郁。

洋葱豬扒
Track 12

材料

•	有骨或無骨豬扒 4 塊
•	洋葱 2 個（切塊）
•	生粉水少許

醃料

•	黑胡椒碎 1/2 茶匙
•	生抽約 3.5 湯匙
•	老抽 2/3 湯匙
•	糖 1 茶匙
•	生粉 1 茶匙
•	麻油少許
•	水約 2 湯匙
•	油少許

調味料

•	草菇老抽少許
•	五椒粉少許

醬汁（拌勻）

•	蠔油 1 湯匙
•	生抽 1/2 茶匙
•	老抽 1/2 茶匙
•	糖 1/2 茶匙
•	胡椒粉少許
•	五椒粉少許
•	麻油少許
•	水適量

1	 新鮮豬扒用刀背輕剁，骨頭輕輕敲剁，在筋
位切一刀。圖 1

2	 碟內放入黑胡椒碎、生抽、老抽、糖、生粉
及麻油拌勻，倒入水略拌，逐一放入豬扒均
勻地沾上醃料，用手拌勻待豬扒吸收醃料，
加入油拌勻，醃一小時或一晚。

3	 燒熱鑊後加少許油，放入洋葱塊用小火炒至
帶焦色， 加入少許草菇老抽炒勻，盛起。

4	 鑊內加少許油， 放入豬扒，轉小火，帶骨
部分盡量放在鑊中間較易熟，灑入五椒粉煎
香，翻面再煎一會，盛起，切塊。

5	 將豬扒放回鑊內，加入洋葱及醬汁繼續拌炒
煮熟，下生粉水煮至醬汁濃稠，上碟。

1
跟傑少學煮餸
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	■ 在豬扒筋位切一刀，令豬扒煎後不會像魷
魚般卷縮起來。
	■ 炒洋葱後不要洗鑊，再來煎豬扒，因洋葱
的精華全在鑊裏，令豬扒帶洋葱香氣。
	■ 醃豬扒時，我喜歡將醃料放在平碟內調勻，
然後逐塊豬扒放入拌醃；如直接將醃料倒
進豬扒，調味會不太均勻。

Fans 留言區

14

10

@user-xxxxxxxxxx
用咗傑少的方法煮洋葱豬扒，的確比我用喼汁煮的好味好多同香好多，
醬汁一點都唔鹹，多謝傑少教路 🙏

@user-xxxxxxxxxx
我今日第一次煮洋葱豬扒，好成功。多謝你呀！�🏻😋

@user-xxxxxxxxxx
喜歡傑老師把所有的程序說得清楚明白，洋葱豬扒是我喜歡的菜式之
一。我不懂廚藝，睇過傑老師的視頻，有些信心了，多謝傑老師。
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傑

少
入廚技巧

「Hel l o 大家好！又係『傑少煮意』的時
間！」— 這句開場白大家可能聽來耳熟，
因為四年來，蔡一傑不斷拍片分享煮食心
得，煮出一道道美味。「開台」至今已吸引
近 20 萬人訂閱。

廚房一直是傑少的另一舞台，他身邊多年來
大飽口福的好友們早就知道，但這一面卻
鮮有向大眾展示—有粉絲在短片中驚喜留
言：「我人生第一個偶像原來煮飯咁叻！」
疫情期間，預備煮年菜的他想要在「燜吓豬
肉、冬菇」、「煮隻雞，蒸條魚」外搞搞新
意思，打開 YouTube 一看，參考過許多煮
食視頻教學後，便一時興起，叫來姨甥仔幫
忙揸機，笑說「唔係咩大製作」，隨心用最
輕便的手機拍攝煮菜步驟，簡單剪片。形式
簡約，他卻堅持每個步驟都必須仔細講解，
「點解不要這樣，點解要那樣，反正都要倒
落去，點解要遲一點才放，一定有原因的。」
他舉例洋葱和薯仔若太早放進鍋裏煮，溶掉
了就吃不出了。「這樣的 tricks，一定要告
訴大家，別人才會知道原來煮嘢有這些道
理。」

為求買到心水食材，有時他要趕時間左撲右
撲，便直接「one-man band」邊走邊自拍，
偶爾更爆肚說句冷笑話，習慣面對鏡頭的他
駕輕就熟，可謂「小菜一碟」。
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隔壁師奶們傳授煮食功法

雖在四年前才開始落手拍片，但廚藝並非朝夕能煉成。傑
少回憶，當年初次入廚時，自己只有九歲。由於爸媽都要
出外工作掙錢，家中兄弟姐妹輪流分擔家務，他常常在中
午放學回家後，負責給家人煮簡單午餐，笑說當年還要自
行點火水爐。說到煮食的啟蒙老師，傑少說必定是媽媽以
及一眾鄰居師奶們。他的回憶中，有媽媽大汗淋漓蹲在廚
房，在地上的砧板切菜切肉的身影，「一切完，她就話『阿
傑，拎去醃咗佢』，我就拿着碟牛肉，走去……好像口訣
一樣，落豉油、豆粉、糖。現在進步一點，可能多兩滴麻
油，或者一點蠔油。這就是最初一些孕育我煮食的記憶。」

小時候，他們一家八口居住觀塘鯉魚門道邨，街坊鄰里關
係很好。說到煮食天份，傑少自認觀察力強，有時到隔壁
陳師奶、黃師奶家借豉油，總會趁機八卦別人家在煮甚
麼，定神站在一旁觀看。他讚嘆世上其實好多煮食高手，
而高手在民間，「譬如蘇師奶，蘇志威的媽媽，每逢過
年她一定炸油角，我媽不做油角的，我就一定去那裏偷
師。」那些小時候霎眼看過的「功法」今天即使未必記得，
至少他少時已大致掌握許多家常小菜、應節小食的做法。

問傑少第一道學會的菜是甚麼，他想了想答：「煎蛋」。
他說，小時候家境不太好，一家八口擠在僅二百尺單位，
晚上睡覺要「打地鋪」，所以一家人對食物也不太講究，
「最重要有嘢食。」雖說「不講究」，他暗下仍有自己的
一點堅持，自豪可煎出燶邊及不同形態的雞蛋。平常家裏
吃的都是蒸肉餅、炒飯等家常菜式；說起雞只有過時過節
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傑少媽媽味的蒸肉餅，
想起兒時母親為你做的一切！

瀏覽次數 178K   4.7K

小時候，媽媽經常給我們做蒸肉餅，這是媽媽的味道，是我兒時的回憶。我喜
歡加入吊片混和肉碎，吊片的鮮味加上爽脆的馬蹄，就是最好味的蒸肉餅。

土魷馬蹄蒸肉餅
Track 01

材料

•	豬肉 300 克
•	吊片 2 隻
•	馬蹄 2 顆
•	葱 2 棵（切粒）
•	生抽及熟油各適量

醃料

•	雞蛋 1/2 隻（拂勻）
•	生粉 1 茶匙
•	鹽 1/2 茶匙
•	糖 1/2 茶匙
•	麻油 1/2 茶匙

1	 豬肉先放冰箱冷藏一會至略硬，從中間切
下，至豬皮時橫切去豬皮，切薄片後切條，
再切成粒，隨後用刀剁，換另一方向再剁
（但不能剁得太爛）。圖 1

2	 吊片浸泡水（不要浸太久，保留魷魚味道）
去掉魷魚頭及骨，切成粒。

3	 馬蹄用刀拍碎（喜歡可用刀切），輕輕用刀
剁一下，備用。

4	 豬肉放進入碗內，加入生粉及鹽用手輕揉至
有黏性，放入半隻雞蛋拌勻，加入糖及麻油
攪拌，摔打肉碎數次至起膠，加入吊片及馬
蹄輕力搓勻，均勻地鋪在碟內，中間部分不
要太厚。圖 2

5	 水煮開，放入肉餅，加蓋，用大火蒸約 12
分鐘，完成後淋上已混和的生抽及熟油，灑
上葱花即成。

1

2
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兒時的廚房，是傑少煮食的起點。他從媽媽的背上出
發，記憶中最早的片段是媽媽用揹帶將他綑在背上，
提着菜籃一起到街市買菜。他們穿過陣陣腥臊，踏過
積水處處的路面，傑仔左顧右盼，伸手去抓，眼見生
果檔的桔仔幾好食，就左一把、右一把，抓來不少收
穫。當媽媽發現傑仔吃得津津有味，才知道這個「衰
仔」沿途一直在順手牽羊。回憶童年的味道，傑少想
起的，並不是舌尖上的驚喜瞬間，而是日復日、實實
在在的生活經驗。

總傳來剁肉餅聲、豬油香

「剁剁剁……」他笑說，從前每逢聽到這樣的聲音，
就知道有鄰居今晚吃肉餅了，「那時怎會有人替你絞
豬肉？一定是用兩把刀剁。」有時他會假意借醬油，
看準時間走過去，有時會獲隔壁師奶邀請坐下吃上幾
塊。同一道蒸肉餅，每個家庭都有自己獨有的味道，
蔡媽媽的肉餅就有兩種—配上土魷冬菇馬蹄，或是
簡單加上鹹蛋。

家裏誰有空，誰便當大廚，蔡家有時換爸爸下廚。蔡
爸爸的蒸茄子也是他們家飯桌上的一道經典。傑少形
容爸爸切茄子的刀法獨特，「買兩條茄子回來，咁大
件，十字形切，係我阿爸才這樣切。」烚了茄子，澆
一點豉油、熟油即成。這道菜毫無花巧，「葱都無一
粒。」一條一條茄子塊攤放碟上，一家大小用刀叉分
食，份外滋味。傑少笑說這樣吃「幾有排場」，卻從
沒考究爸爸為何要這樣做，卻提起了他在烹調南乳燜
粉腸時展現的智慧。這道蔡爸爸經常做的「名菜」，

自

創

的

兒

時

味

道

傑
少
心
情

炮製時須先將粉腸以禾稈草紮好，一整束放進米粥而非沸水裏煮是箇
中秘技，「這樣才會煮軟，用熱水不會軟的。」煮軟後輕輕沖洗，就
可以南乳起鑊，加點蒜頭，下粉腸炒兩炒再燜煮，惹味非常。想起許
久沒煮過這一道菜，傑少提起時不禁乾嚥了一下 ，挺起身，幾乎馬上
要站起來直奔街市。

小時候的廚房，在傑少腦海裏
是個充滿豬油香的地方。那個
物質貧乏的年代，柴米油鹽醬
醋茶，各家各戶能省便省。許
多家庭吃不起昂貴「生油」，
許多屋邨主婦包括蔡媽媽在內
都會從街市買來肥肉，回家自
行烹炸食油。傑少記得他家爐
頭旁有一個麥芽糖碗，炸好的
豬油會倒進去，每次煎蛋他都
會澆一些，香氣四溢。而炸油
剩下的豬油渣，他們會用來伴
上海麵，做出令人難忘的另一
道家常美味。
 

吃不下的薑蓉鮮雞 

傑少兒時的廚房除了豬油香，
也有消失的雞鳴。他憶起小時
候曾經從街市買了四、五隻小
雞飼養的經歷。當年傑仔還特
意為小雞們起了名字，平時栓
在騎樓，但一有空便會帶牠們

文
：
潘
曉
彤



好友

共聚同樂
129傑少煮意128

傑

少
做法

大豆芽點樣整先爽脆？
魚餅點樣煎才最好？   

瀏覽次數 284K   7.4K

有位朋友很想吃我煮的菜，她很喜歡吃大豆芽，我預備了大豆芽豆泡炒魚鬆，
這位傑少煮意的第一位嘉賓是——林珊珊。她平常在外工作，如今直接真人傳
授，教煮一道家庭菜，可以一邊煮一邊學習。

大豆芽豆泡炒魚鬆 
Track 01

材料

•	大豆芽 100 克
•	鯪魚肉 300 克
•	豆腐泡 20 個
•	陳皮 1 角
•	葱 3 棵（切粒、切段）
•	薑 8 片（切絲）

鯪魚肉調味料

•	胡椒粉少許
•	生抽 2 茶匙
•	糖 1/2 茶匙
•	麻油 1 茶匙
•	生粉 1 茶匙

調味料

•	鹽 1/4 茶匙
•	蠔油 1 湯匙
•	雞湯少許
•	麻油少許

1	 鍋內煮熱水，放入豆腐泡汆水 1 分鐘去油，
盛起放於隔篩，擠出水分。 圖 1

2	 陳皮用水浸軟，輕刮內瓤，切細碎備用。
3	 鯪魚肉調味，加入胡椒粉、生抽、糖及麻油

攪拌，再放入陳皮碎，順一方向拌勻，加
入生粉攪拌，灑入葱花拌勻（我自己喜

歡葱所以多放些），備用。圖 2

4	 熱水倒進鍋裏，放入大豆芽汆燙至
三、四成熟呈微透明狀，盛起，瀝
乾水分。

1

2
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5	 平 底 鍋 加 點 油（ 鍋 鏟 淋 一 點
油），放入魚肉慢慢煎至定型，
翻轉魚肉煎至金黃色，輕壓帶點厚
度，不要壓得太薄，用小火煎熟魚肉，
翻面，調低火力，不要太用力壓下，待兩面
煎至金黃色，盛起，切斜片。 圖 3

6	 鑊燒熱加油，放入大豆芽拌炒，加少許雞湯及
豆腐泡，灑入鹽及蠔油調味炒勻，試味，調至
大火，放入魚餅炒勻，灑入薑絲炒約 1 分鐘，
加入少許麻油增加香氣，最後放入葱段拌勻，
立即上碟即成。圖 4

3

	■ 如喜歡芫荽的清香，可加入魚肉內拌勻，
魚肉會帶芫荽香味。
	■ 買回來的鯪魚肉已有味道，所以調味時不
要加太多，調配符合自己的口味就可以了。
	■ 若煎魚餅時壓得太薄，切好後看起來很薄
不好看，吃起來也沒有口感。
	■ 大豆芽已經汆燙，炒的時候必須小心，一
方面要炒出味道，另方面不要乾掉，所以
火力別調得太大。
	■ 薑絲不要太早放入炒煮，否則會流失薑味，
建議加入魚餅後灑入薑絲，配大豆芽吃薑
味濃郁。

Fans 留言區
@user-xxxxxxxxxx
非常好我最鍾意呢個餸！

18

u

12

@user-xxxxxxxxxx
好棒呀�🏻看着就好吃呀！😍

s

16

@user-xxxxxxxxxx
好正呀！😋�🏻成個餸菜都唔難整，好容易，一於試一試先😍

c

4
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正宗的沙嗲肉串，
香濃泰式香料蘸汁，人人爭住吃！ 

瀏覽次數 281 K   5.4K

這是所有泰國人都很喜歡的一道傳統菜式，泰式沙嗲雞肉是一道很簡單的菜，
只要大家細心慢慢地跟隨我介紹的方法做，一定能夠成功。

泰式沙嗲雞肉 
Track 01

材料

•	雞腿肉 3 塊（切小塊）
•	香蕉葉 1 塊
•	糯米飯適量

醃料

•	芫荽頭（連根部）3 棵
•	蒜頭 3 粒（切片）
•	胡椒粉 1/2 茶匙 
•	芫荽籽少許 
•	檸檬葉 4-5 塊 
•	咖喱粉 1.5 茶匙 
•	黃薑粉 1 茶匙 
•	糖 1.5 茶匙 
•	鹽 1/4 茶匙 
•	生抽 2.5 茶匙 
•	椰漿 6 茶匙 
•	油少許

甜酸汁

•	白醋 1 份 
•	水 1 份 
•	糖 1 份 
•	南薑 4 片 
•	斑蘭葉 1 塊 （打結）
•	青瓜 1/4 條（切粒）
•	燈籠椒 1/4 個（切粒）
•	乾葱頭 1 粒 （切碎）

沙嗲醬汁 

•	紅咖喱醬 1 茶匙 
•	瑪莎曼咖喱醬 (Massaman) 1.5 茶匙 
•	蒜頭 2 粒 
•	芫荽頭（連根部）2 棵
•	魚露少許 
•	羅望子汁 1 湯匙 
•	椰漿適量 
•	椰糖 1 茶匙 
•	糖 1 茶匙
•	花生碎 2 湯匙 

傑

少
做法

1	 醃料的芫荽頭（連根部）略切，放進石樁
內，加入蒜片磨研，灑入胡椒粉續磨至蓉，
盛起。 圖 1

2	 芫荽籽放進石樁敲碎，放入盤內。檸檬葉去
掉中間硬梗，捲起切絲放進盤，加入其餘醃
料拌勻至濃稠（油除外）。圖 2

3	 雞腿肉倒進盤內拌勻，加少許油封鎖肉汁，
攪拌備用。如醃一晚味道更好，或醃 2 小時
也可。

1

跟傑少學煮餸
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4	 預備甜酸汁，白醋放入鍋內，然
後加入等量的水，再加入糖用小
火煮，放入南薑，斑蘭葉放入鍋
內同煮，試味。

5	 預備沙嗲醬，蒜頭拍碎及芫荽頭放進
石樁搗研至幼滑，放入小鍋內加入油，用
小火煮，加入紅咖喱醬及瑪莎曼咖喱醬 ，用很
小的火慢炒至釋出香味，加入少許椰漿拌炒，
視乎情況逐少加入椰漿，煮至咖喱油釋出，
以魚露及糖調味拌勻 ，加入椰糖及羅望
子汁拌勻，試味，加入花生碎帶花生香
味，甜酸香辣的沙嗲醬完成。圖 3

6	 甜酸汁盛好，放入青瓜粒、甜椒粒及乾
葱碎，與沙嗲醬一起放在碟上。

7	 香蕉葉淺色部分朝上，在火爐輕輕地燙一
下，待變成深綠色及帶香蕉味，放在碟上備用。

8	 雞肉用竹籤穿好；平底鍋用小火燒熱，放入沙
嗲雞肉（不用放油），淋上少許椰漿以免燒焦，
也讓沙嗲香味更提升，翻面再煎，上碟。圖 4

9	 雙手用水沾濕，將糯米飯搓成小球，放在小竹
籃內，沙嗲配糯米飯非常對味，沙嗲串蘸醬汁
享用。

2

	■ 甜酸汁的材料比例是水、糖及醋各一份，
帶點酸酸甜甜的感覺，還有一點南薑及斑
蘭葉的香味。
	■ 瑪莎曼咖喱醬味道較濃，分量不要太多；
炒沙嗲醬時緊記一定用小火，不然整個醬
會焦掉。
	■ 炒煮沙嗲醬時，調味料要逐少加入，鹹的
甜的酸的，需要自己慢慢試味，調配適合
自己口味的醬汁。
	■ 如沙嗲醬的酸味不夠，可多加些羅望子汁；
甜味不足可加入椰糖，別一次過放入全部
調味料。
	■ 沙嗲肉用火或炭烤是最好吃的；但在家裏
可以試用我這個方法。煎雞肉慎防燒焦，
不時加入椰漿，也令雞肉增添香氣。

Fans 留言區

@user-xxxxxxxxxx
傑少真係好用心，多謝你🙏睇到都聞到香料好鬼香呀！仲有我好鍾
意排得靚靚上碟，除了滿足到味覺、嗅覺，視覺也照顧到，掂！我鍾
意很有 detail，製成品又靚又好味🥰

10

s

22

@user-xxxxxxxxxx
Satay 超好味😋你的做法超正宗，一直在找醃肉的配方，謝謝你無
私分享。

c
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