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᝿ីၮᧄὣ⺞方法
完成一道美美的菜餚，需要不少技巧配合，了解每個工序及
操作，掌握重點，適時運用，烹調絕對無難度。

᝿ីၮᧄὣ⺞方法

Ἴ⩿᦭↟㤘ᛛᏁ㧩

1 來說，先將鑊ደ熱，倒ൄق意油溫છՓ，對於簡單ء
入油Ҫ鑊ᔷ一下，讓鑊邊沾上油，й等冒๧太多時放
入材料，否則無ሞᑞ、ႉ等料᎘或˴要材料ே容易ܘ
Ҟደ焦。

2 待油ደ一會後，取一࣬乾淨的϶ຶ子放入油༊一下，
見ຶ子մఖ有密ණ的氣泡，此時可以放入ᑞ㟠ႉ慢慢
ᖑ香，火不要開得太大，ᎇ後再加入ᇴൄق即可。

ᅤ૗⫳ᓧᅢ吃㧩

蒸蛋：蛋液放入碗，加入同等分量的水攪拌，用隔篩過ᓩ泡ث，以保鮮
紙包好，ᓑ上小ˆ，水ደဆ後放入蛋液，蒸 10-15 分鐘，以生
。麻油及㟠花調味即可、פ

蒸魚：魚ݹ淨，放在墊有㟠ݬ的碟上，以蒸氣加熱 8-10 分鐘（視乎魚大
小而定），最後加入஧油及熟油調味。

是一၇使用最廣泛的଒調方法，ਂ法是先ደ熱油，放入切
成粒、ക、片或小塊的材料，用中大火在較೵時間加熱至
熟，最後調味即成。

水ደဆ後，將已調味的食物放入蒸鍋或
蒸爐，л用蒸氣的熱力令ࡡ料熟ீ，蒸
一般較਄ੰ及少油，食物鮮香、嫩滑。
如果熟ீ的食物涼了要加熱，蒸的時間
不宜太೵，蒸一兩分鐘只是表皮熱了，
內裏還是涼的，建議水ደဆ後放入最少
蒸 5-8 分鐘至內外熱ீ。

ൄق

ႋᕒஐ

ႋ௡

ᷡἼ

⫳



7

超
方
便
！
掌
握
21
款
常
備
食
材
，
活
用
秘
訣
輕
鬆
煮

掌
握
ਿ
͉
଒
ሜ
方
ج

6

೎ᕒஐ

ἳ ᾚ

 ᾚ᦭↟㤘ᛛᏁ㧩

煮不同的食物ே有不同的小Ҧ̷需要ء意，有助ԫ半功࠴。

1 ೎ᙢૢ：當鍋內的水有小氣泡時可下麵條，攪動一
會，調至小火，加蓋，加入少஢冷水再煮開，煮出來
的麵條更軟。

2 ೎എ：不要加蓋，以防എᓫ出鍋外，需要密切留意。
如使用電ඵ⑾煮എ，可免卻๐ဍ及看ᚥ火ࡉ了。

3 ೎ᕒஐ：先將雞蛋放在冷水內，冷水開火煮蛋，蛋ಠ
不會ॎ൓。

4 ዶ೎Ђ：Ҏૐ吃軟⊄的肉，不ѳ放入఻塊ʆ␠，或加
૴ቒ、ᓠᓝ汁等加஺肉質軟化；緊記鹽不要太早放
入；而˲適宜以中小火ዶ煮。

煮是將食物ࡡ料放入鍋內，加入適量ಷ汁、清水或調味
料，用大火煮開，再調至中火或小火煮熟，時間一般較長。

常用的一道଒ප工ҏ，簡單地說是Ҫ食材放進水裏೵時間
煮一下。ӧ燙的食材以肉類、ᇴൄ為多，肉類在冷水時下
鍋煮，待浮ث冒起後，多煮一會即可，能去掉肉類的Ϯ۫
及А水，然後ᘱᚃዶ煮或⑾ಷ等Ӊ᜷。

೎ᙢૢ

⬹⩿ὑ૗㔛ⷐవἳ᳓㧩

1	 	有些ᇴൄ質地本身較硬，如西ᚆ花及฾ൄ花，ӧ水後
讓ᇴൄ呈半熟，再進行後ᚃ的ق煮等Ӊ᜷，更易熟ீ。

2 去除߮味或ɺ໒味，例如ലൄ、ൄڂ、߮͘、ᘹ⊵等。
4 清除影響吸ϗඑ、᚛的ণ酸，如ലൄ、ஷൄ、϶ഉ等。
4	 	ॎᕸݭ९，如豆角、̬֙豆等含Ӵ९及植物А凝९，
否則未煮ீ容易引起⢑ː、ྕΟ等食物中ݭस狀。

5 讓ᇴൄᕙ色更ၯၠ、鮮ڥ。

ӧድ

೎Ђ



⽗⡺
ሥ肉是᎛ࣲ上最常見的動物
性食品，相比牛肉，Չᜄၪ
ଡ଼ᔌ更細軟，଒調加工後肉
味鮮ߕ，無ሞق、ዮ、ደ、
烤、ގ、ዶ等ேߕܘ味。

ῌ㙃成分

熱量 143 ɷ̔
၁水化合物 1.5 克
蛋白質 20.3 克
᚛ 3.0 毫克
ᑔ固ቐ 81 毫克
脂肪 6.2 克
� ˸ 1�� д̙͜࠮௅ʱࠇၑ

᜸ㆬᔃᓧ

￭	 อ鮮的ሥ肉有Έ澤、紅色色澤均勻，脂肪
部分潔白，外表呈微乾或微濕ᆗ。用手
指按壓，̇௘部З立即ܨూ，表ͪሥ肉
ᅁ性好。

ఢሽⷐ㤭

￭	 用保鮮紙包႟，放於攝氏 4
度下，可保存 2-3 天。

￭	 凍的ሥ肉不宜Ꮇ存൴過ܢ 6
個˜。

⽗⡺⽗⡺
ሥ肉是᎛ࣲ上最常見的動物
性食品，相比牛肉，Չᜄၪ
ଡ଼ᔌ更細軟，଒調加工後肉
味鮮ߕ，無ሞق、ዮ、ደ、
烤、ގ、ዶ等ேߕܘ味。

ῌ㙃成分ῌ㙃成分

熱量 143 ɷ̔
၁水化合物 1.5 克
蛋白質 20.3 克
᚛ 3.0 毫克
ᑔ固ቐ 81 毫克
脂肪 6.2 克
� ˸ 1�� д̙͜࠮௅ʱࠇၑ

᜸ㆬᔃᓧ᜸ㆬᔃᓧ

￭	 อ鮮的ሥ肉有Έ澤、紅色色澤均勻，脂肪
部分潔白，外表呈微乾或微濕ᆗ。用手
指按壓，̇௘部З立即ܨూ，表ͪሥ肉
ᅁ性好。

ఢሽⷐ㤭ఢሽⷐ㤭

￭	 用保鮮紙包႟，放於攝氏 4
度下，可保存 2-3 天。

￭	 凍的ሥ肉不宜Ꮇ存൴過ܢ 6
個˜。
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＼ 烹
飪 小 課 堂 ／

ᄢ㉿⡼（⽗⣄⡺）

是較少༶動的ሥ঑部З，肉質帶ᘍ
吃或火قሥ̈́、切片ގ多製成，ۊ
鍋配料。
適合烹調方法：香煎、熱ق、油
。ደ烤、ގ

小㉿⡼（⣶ౝ⡺）

З於大ԢЄ與໖部ʹޢ的部З，脂
肪含量不高，肉質鮮嫩，ᜄၪ細。
適合烹調方法：香煎、Ҟق、油
。火鍋、ގ

੖花⡺

З於ሥ໖部З置，分成皮、油及肉
三層，油脂豐富，٭ᆰ相間，口感
嫩實，可製成๧肉、ဠ肉等，帶৶
部З適合煮ಷ或烤焗。
適合烹調方法：Ҟق、ዶဠ、ደ
烤、煮ಷ。

᪢花⡺（਄⢋⢧⡺）

油脂分配適中，٭ᆰ相間，半筋半
肉，口感有ᘍۊ，可ਂ成ɸደ、切
塊Ҟق或火鍋薄片等。
適合烹調方法：Ҟق、香煎、ደ
烤、ዮ煮、紅ደ。

⢧ᔃ⡺（ਅ⢋⢧⡺）

ᆰ肉較多，油脂少，部分帶筋，可
製成ɬ子、肉餡，或ዮಷ及ဠ煮的
材料。
適合烹調方法：Ҟق、ဠ煮、ಷ品。

᧻㒋⡺

З於ᑕ᎔與下巴部З，油脂豐富，
帶粉色，有ᘍۊ、富ᅁ性，可切片
。吃或ʇ燙ق
適合烹調方法：Ҟق、ደ烤。

ᓟ⣽⡺

З於後ၺ部З，ᆰ肉較多，脂肪
少，口感結實，常製成加工製品如
香໑、火ၺ、肉乾，或製成肉餡。
適合烹調方法：Ҟق、ዮ煮、ደ烤。

ᓟか⣾

皮厚，٭肉較多，肉質緊實，適合
長時間ዶ煮、紅ደ等。
適合烹調方法：ዶ煮、紅ደ。

⽗

含豐富的膠ࡡ蛋白，適合長時間ဠ
煮或紅ደ，ሥ前໔肉多嫩滑，肉質
富ᅁ性。
適合烹調方法：ዮ煮、紅ደ、ደ烤。

ૠڀЂ

ːЂߢ
ؒԦЂ

ʞڀЂ

ʃԢЄ

ɽԢЄ

ၺЂܝ

፡ၶܝ

ሥ
໔

ሥ
໔

⋴  ⽗⡺ㇱ૏㧖
ὣ⺞ᓧ法
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ᾍ⡺
⑺⫓෇

TIPS

材料

□ ໟ߇ 200 克
□ ๧肉 5 片

⺞๧料

□ 黑胡椒碎少許
□ ዔᝃ油適量

做法

1.	 淨，放入熱水內ӧݹໟ߇ 1 分鐘，ସ起，
泡凍水待涼。 ྡ 1

2.	 ๧肉切成三ݬ，取Չ中一ݬ，鋪上߇ໟજ
起，用牙ᜀ固定好。 ྡ 2

3.	 ደ熱平底鍋，放入適量橄欖油，排入๧肉߇
ໟ卷略煎，撒上黑ߡಕ碎，翻ᔷ煎熟，上碟
即可。 ྡ �

￭	 選脂肪部分少的๧肉，油脂
量不多。

￭	 如๧肉的脂肪਋多，煎๧肉
卷時可以޲卻橄欖油。

1

2 �

TIPS

材料

□ ሥ৶ 300 克
□ ᇳᖷ 2 ື
□ 薑 5 片
□ 葱段 15 克

⺞๧料

□ 鹽 2 茶匙
□ 料酒 3 湯匙

做法

1.	 用刨皮器去掉ᇳᖷ皮，切成ဆ刀塊，浸於清

水以免ः化變黑。 ྡ 1e2

2.	 排৶ә淨，用清水浸泡半小時，去除໒味及
А水。

3.	 ⑾內下冷水，放入排৶後開火，放入ᑞ片、
㟠ݬ及料ৢ࠭水，取出排৶，用冷水ә淨。

4.	 ደ熱水，加入ሥ৶及ᇳᖷ，ᔷ小火⑾約 1
小時 30 分鐘，灑入鹽調味即可。

⬒⮧
ឃ㛽ḡ

￭	 ဆ刀塊切法是將材料ဆ動起
來切成塊狀，最後材料的面
ጐ較大，受熱度高。

￭	 切ʶ中途加水，會ॎᕸ材料
的味道及風味。

1

2
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ῌ㙃成分

熱量 139 ɷ̔
၁水化合物 2.4 克
蛋白質 13.1 克
᚛ 1.6 毫克
ᾶ 13.96 微克
ᑔ固ቐ 648 毫克
脂肪 8.6 克
� ˸ 1�� д̙͜࠮௅ʱࠇၑ

蛋Თ、⊕蛋Თ㧖ῌ㙃᦭೎㧩

最常見的雞蛋ಠ有૵ਥ色及白色，ᕙ色的ࢨй˴要取Ӕ於雞৳的品၇及፲ෂ方
面，而˲也Ϊ͎雞體內製ி蛋ಠ的色९不同有ᗫ，Ϊ此蛋ಠ的ᕙ色與ᐄቮ高低
沒有ܘ大ᗫஹ。
蛋黃有深有૵，˴要由於雞৳ཱ料色९有ᗫ，如ཱ料含較多類ߡᜈᇺ९，蛋黃
ᕙ色較深。

＼食 材
小 知 識 ／

᜸ㆬᔃᓧ

￭	 選蛋ಠ表面Έ滑、沒
有౴點及΂О൓଱，
而˲有一၇୑ᐳ感的。

 蛋
雞蛋఻乎含有人體需要的所
有ᐄቮ物質，特й提Զ了自
然ޢ中最Ꮄ良的蛋白質，是
人體成長及ࡌూ的重要ʩ९。

ఢሽⷐ㤭

￭	 雞蛋大的一端Σ上，
置於雪櫃保存，一般
可以保存較長時間，
但建議 10 天內吃完。

￭	 如將雞蛋打入碗內，
見蛋黃有點౳，˾表
雞蛋不大อ鮮。

材料

□ 雞蛋 3 個
□ 牛̲ 20 克
□ ɻٺ 1 片

⺞๧料

□ 糖半茶匙
□ 鹽少許
□ 番茄醬適量

做法

1.	 雞蛋在碗內打౳，加入牛奶、糖及鹽拌勻。
2.	 在͗子ደ鍋內塗抹薄油，開小火，倒入三分
一蛋ᆉԘ஺ᛅ平，待蛋ᆉ半凝固時，放入芝
士片。 ྡ 1

3.	 用鑊ᗟ及ຶ子在ደ鍋底端Σ上જ起，再將蛋
卷પ至௟端。 ྡ 2

4.	 在͗子ደ鍋塗抹少量油，再倒入半΅蛋ᆉ，
待蛋ᆉ半凝固時再次જ起，如Ӊ᜷ 3 ਂ
法，餘下蛋ᆉਂ法相同。 ྡ �

5.	 芝士͗子ደସ起，在表面Ꮪ上೦߯ᔽ享用。

芝士
₹子ῃ

TIPS

￭	 最好使用͗子ደ鍋製作，圓
形鍋也可，卻ਂ不出方方͍
͍的形狀。

￭	 餡料可ᎇ個人喜好變化，如
用肉鬆、ᖾݣ、чࣅ魚、ഓ
ൄ等˾ಁ芝士。

1 2

�
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᜸ㆬᔃᓧ

￭	 選體形完整、ሃ᎘與ሃ身緊密ஹ
接、肉質緊實及有ᅁ性的ሃ৳；如
肉質鬆౳及帶有໒ঔ味，˾表不อ
鮮，不宜食用。

ఢሽⷐ㤭

￭	 建議อ鮮ሃ現買現煮，不要放置
太久。

￭	 如需要放於雪櫃片刻，緊記用水
浸泡全৳ሃ，以免發黑不好看。

Ⲍ
ሃ的ᐄቮ豐富，熱量低，含Ꮄ質
蛋白質、ၪ˼ն #12 及 & 等，有
助預防ːА၍शष、மА、Ҥف
及提高Ҥः化能力等。ሃ肉鮮
、容易消化吸ϗ，宜清蒸，ߕ
煎、ق、煮、ގ等，適合發ԃ中
的ڡ少年食用。

᜸ㆬᔃᓧ᜸ㆬᔃᓧ ఢሽⷐ㤭ఢሽⷐ㤭

及提高Ҥः化能力等。ሃ肉鮮
、容易消化吸ϗ，宜清蒸，ߕ
煎、ق、煮、ގ等，適合發ԃ中
的ڡ少年食用。

ῌ㙃成分

熱量 79 ɷ̔
၁水化合物 1.5 克
蛋白質 16.8 克
᚛ 3.0 毫克
එ 146 毫克
ቔ 1.4 毫克
ᑔ固ቐ 117 毫克
脂肪 0.6 克
� ˸ 1�� д̙͜࠮௅ʱࠇၑ

材料

□ 基圍蝦 20 隻

⺞๧料

□ 料酒 2 湯匙
□ 鹽半茶匙

 ᳝

□ 薑絲及葱絲各 5 克
□ 生抽及鎮江醋各 1 湯匙
□ 糖 1/4 茶匙

做法

1.	 ᜇ汁材料拌勻，備用。
2.	 鍋內ደဆ水；此時處理ሃ৳，ݹ淨，਒掉ሃ
᛫及ሃ໔。

3.	 將ሃ放入熱水內，倒入料ৢ及鹽煮 2-3 分
鐘，待ሃ肉變成紅色，ᜇ汁享用。

⊕ἳ
ၮ࿣Ⲍ

TIPS

￭	 毋須࡜除ਿఖሃ的ሃ໑；ሃ᛫不਒掉也可以。
￭	 白ӧሃ的ਂ法ܘ簡單，待ሃ肉ᔷ成紅色即可ସ起，йӧ太久讓肉質變硬。
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 焙常用的材料
對剛接觸烘焙的人來說，琳琅滿目的粉料、乳製品及糖類，總
讓人昏倒。就讓我們慢慢認識，觀察材料在烘焙過程中引發的
神奇變化，以及帶來的奇妙效果，讓你感受到烘焙的樂趣。

可可粉

去掉可可豆內的可可脂，將餘下部
分磨成粉，加進甜品糕點中帶有可
可味道，熱量比朱古力低。

泡打粉

使麵糰及麵糊膨脹，令蛋糕產
生膨鬆的口感，建議購買無鋁
泡打粉。

粟粉

含有少量脂肪及蛋白質，
吸濕性強，能增加蛋糕的
鬆軟口感。

 粉

分為高筋麵粉、中筋麵粉及低筋麵
粉，針對炮製各式製成品而選用不
同特質的粉料（詳見 p.77 介紹）。

粉類
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糖類
糖是烘焙中不可或缺的材料，不單是甜味劑，也具有吸水性，如在配方中減少糖
量，要適當提高烘烤溫度或延長時間。另外，糖有助發酵及打發、穩定蛋白泡，還
具有焦化作用，令成品容易上色。

忌廉芝士

用鮮牛油發酵而成的未成熟全
脂芝士，色澤奶白、質地細
膩、清香酸爽，是製作芝士蛋
糕的材料。

淡忌廉

由鮮奶提煉而成，打發後有蓬鬆滑溜的口
感，加入糖會帶甜味。打發忌廉需掌握時
間，若打發時間太久會變成水；若時間不足
則會塌下。開封後宜密封處理，可冷藏保
存，但不要冷凍，否則水油分離而無法打發。

牛油

是動物性油脂，由鮮奶的脂肪含量最豐富中
提煉而來，分為有鹽及無鹽兩款，一般常用
無鹽牛油，不會影響成品的風味；如食譜中
牛油使用量不多，兩者均可使用。此外，打
發的牛油可當作膨鬆劑，讓麵糊膨脹，口感
鬆軟。

植物油

在烘焙製作中，必須使用無味
的植物油。若太濃郁的植物油
如花生油，容易掩蓋甜點的天
然清香味道。應用較廣泛的植
物油有粟米油及橄欖油。

蜂蜜

色澤較深的天然甜味劑，比一般糖更易
上色，使成品呈現金黃色。

糖粉

是磨成粉末的砂糖，並含有 3%-10%
粟粉，具有防潮及防止顆粒黏結的作
用。糖粉顆粒細小，容易與麵糊融合，
對油脂有良好的乳化作用。在餅乾製作
中達到定型的效用。

細砂糖

由甘蔗加工製成，顆粒小易溶解，
故大部分烘焙食品會使用細砂糖。
在餅乾製作中不僅能調味，也能起
到膨鬆的作用。

乳製品類 97
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 焙常用的工具

磅秤

有些磅秤可稱量至 0.01
克，分量更仔細。稱量
時緊記扣除容器的重量。

牛油紙

具有耐高溫、耐摺、
防油及防水的功能，
常用於防黏。

硅膠掃子

常用於表面塗蛋
液或蜂蜜。硅膠
材質易於清潔及
保存。

方形刮板

用於切割麵糰，也
可切拌、混合牛油
及麵粉。宜選用底
部兩端呈圓角狀，
方便沿碗底刮淨材
料。平整一端作麵
糰切板，或抹平蛋
糕、麵糊。

硅膠刮刀

用於混合翻拌麵
糊材料，也可將
攪拌碗的材料刮
取乾淨。

過濾篩網

用於篩勻粉類，
以製成綿滑的蛋
糕，也可用於烘
焙品篩粉裝飾。

手動
打蛋器

適宜簡單混合。

電動打蛋器

適 合 用 於 打 發 蛋
白、忌廉或蛋液。

攪拌碗

準備二至三個 20 厘
米直徑的不銹鋼或玻
璃攪拌碗，碗底呈圓
弧形的較易攪打。

 爐、  盤及   網

分成大型及小型焗爐，箱體愈大
受熱愈均勻，本書選用的是有上
下火調校的焗爐。焗盤需配備兩
個，以烘焗麵包、餅乾及蛋糕
等。烤網可烤雞翼、肉串，還用
作麵包及蛋糕的冷卻架。

分蛋器

能夠將蛋黃及
蛋白分開，適
合初學者使用。

隔熱手套

焗爐高達攝氏 200 度
或以上，戴好隔熱手
套以免燙傷。

攪拌機

可以打肉餡、磨乾
豆粉、榨汁及刨冰
等，用途廣泛。

各種   模

準備 6 吋圓模、
方形烤模及蛋糕
卷模具等。
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巴斯克芝士蛋 

材料

□ 忌廉ٺɻ 250 克
□ ୚޻糖 �0 克
□ 雞蛋 2 個
□ 淡忌廉 120 克

做法

1.	 忌廉芝士提早 30 分鐘從雪櫃取出，在室溫
軟化，用手指可輕鬆按壓。

2.	 忌廉芝士放入攪拌碗內，灑入細砂糖攪打均
勻。 ྡ 1

3.	 蛋液分兩次加入，每次攪勻。倒入淡忌廉再
攪打。

4.	 預備 6 吋圓模，鋪上牛油紙，倒入麵糊至
均勻，放入焗爐以攝氏 200 度上下火焗
12-15 分鐘。 ྡ 2

5.	 芝士蛋糕取出，室溫待涼後放入雪櫃冷藏一
晚食用。

￭	 源自西班牙的經典甜品，是一款半熟重芝士蛋糕，外表焦黑、內裏綿密順滑，有
濃郁的芝士香味，入口即化。

￭	 剛出爐的巴斯克芝士蛋糕軟軟的，冷藏過程令蛋糕凝固，建議冷藏一晚後食用。
￭	 圓形模具沾點水，牛油紙可貼合得更穩固。
￭	 烤焗時間要視乎每家爐具不同而調整，表面上色滿意即可，如喜歡表層呈焦黑效
果，可放於焗爐中上層烤焗。

TIPS

103

超
方
便
！
掌
握
21
款
常
備
食
材
，
活
用
秘
訣
輕
鬆
煮

଩
ۜ
e
ʃ
Φ
ᗳ

102

1 2




