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    人 是 身 心 合 一 的 生 命 體 ， 是 思 惟 的 呈 現 體 ， 心 依

愛 智 善 養 ， 身 靠 飲 食 運 動 滋 養 。 由 《 心 經 》 中 令 吾 人 了

知 生 命 的 根 本 是 精 神 ， 依 身 而 顯 思 想 。《 法 華 經 》 啟 示

吾 人 ， 法 華 經 者 柔 和 善 順 得 六 根 清 淨 ， 身 如 淨 明 鏡 令 眾

生 喜 見 。 饒 秋 霞 老 師 身 獻 素 食 料 理 ， 令 人 人 身 體 健 康 ，

得 以 觀 照 生 命 的 根 本 要 件，饒 老 師 宛 若 法 華 經 者 令 眾 生

喜 見 。 她 巧 妙 的 心 思 、 靈 巧 的 手 足 、 善 巧 的 組 合 菜 單 ，

真 猶 如 泰 戈 爾 在 漂 島 集 中 ， 讚 美 婦 人 於 料 理 時 ， 婦 人 的

手 足 歌 唱 著 ， 正 如 山 間 溪 水 歌 唱 著 在 小 石 中 流 過 。 如 是

我 預 料 《 護 生 素 食 》 能 給 讀 書 者 、 使 用 者 ， 帶 來 藝 術 的

氣 息 、 生 命 的 和 諧 、 健 康 的 人 生 。  

   《 護 生 素 食 巧 巧 書 》 是 自 牧 身 心 的 料 理 書 ， 書 裡 的

烹 飪 說 明 中 ， 有 著 生 命 之 泉 的 樂 章 ， 慈 悲 智 慧 的 心 ， 恰

如 一 柄 巧 刀 、 一 組 組 菜 單 ， 引 導 料 理 者 料 理 出 一 道 道 的

營 養 美 食 ， 色 香 味 具 足 ， 令 人 以 食 善 養 色 身 資 慧 命 。 宛

若 慧 思 大 師 《 隨 自 意 》 中 云 ：「 凡 所 得 食 ， 應 云 此 食 色

香 味 ， 上 供 十 方 佛 ， 中 奉 諸 聖 賢 ， 下 及 六 道 品 、 等 施 無

差 別 … 得 無 量 波 羅 蜜 。 」  

   福 壽 廣 增 延 ， 慈 悲 不 殺 生 ， 是 饒 老 師 以 素 食 料 理 服

務 社 會 人 群 ， 供 養 法 師 的 心 願 ， 她 的 料 理 自 然 宛 若 天 心

般 淨 潔 ， 她 願 社 會 祥 和 ， 人 人 心 不 昏 煩 ， 她 知 素 食 可 令

人 ， 心 安 穩 、 身 淨 潔 。 饒 老 師 之 巧 妙 素 食 料 理 書 ， 令 料

理 人 的 手 依 組 合 菜 單 料 理 飲 食，那 秩 序 便 如 音 樂 般 產 生

色 香 味 具 足 之 美 食 ， 此 書 之 料 理 ， 食 易 消 化 氣 力 調 和 ，

對 五 臟 之 健 康 用 心 善 巧 料 理 ， 酸 味 增 肝 而 損 脾 、 苦 味 增

心 而 損 肺 、 辛 味 增 肺 而 損 肝 、 鹹 味 增 腎 而 損 心 、 甜 味 增

脾 而 損 腎 。 她 觀 照 飲 食 文 化 ， 如 自 序 中 云 ：「 廚 師 是 人

人 健 康 飲 食 的 營 養 師 」， 善 巧 斟 酌 了 知 。 親 近 佛 法 的 饒

老 師，近 年 更 加 悉 心 的 幫 忙 料 理 波 若 堂 中 的 老 禪 者 的 飲

食 ， 我 感 動 于 心 而 書 此 序 文 。  

法 師 序



護 生 素 食     第 四 輯  

 第 2 頁 第四輯_共 128 頁 

 

    願 此 《 護 生 素 食 巧 巧 書 》 令 人 人 深 知 善 養 身 心 ，

使 生 命 昇 華 至 真 善 美 之 境，覺 照 身 心 一 期 果 報 因 先 世 五

戒 業 力 而 生 。 素 食 不 殺 生 養 悲 智 ， 得 知 五 戒 業 力 因 緣 變

此 一 身 ， 魂 、 志 、 魄 、 意 、 神 之 五 識 ， 則 各 各 安 置 於 五

臟，如 是 資 養 五 戒 業 力，復 變 身 內 以 為 六 腑（ 膽、小 腸 、

大 腸 、 胃 、 膀 胱 、 三 焦 ）神 氣 。 五 臟 之 五 識 神 分 治 六 腑 ，

以 六 腑 之 氣 成 五 官 之 神 ， 主 治 一 身 ， 六 腑 五 臟 相 資 出 生

七 體 （ 骨 、 髓 、 筋 、 腸 、 血 脈 、 肌 膚 、 皮 ）。 如 是 觀 之 ，

五 臟 統 合 五 識 、 六 腑 、 七 體 ， 而 五 戒 主 宰 五 臟 之 運 行 。

可 知 素 食 不 殺 生 ， 心 漸 柔 和 善 順 ， 於 身 心 的 根 本 精 神 之

要 領 如 斯 切 要 。 此 乃 名 廚 巧 婦 巧 妙 身 心 、 料 理 善 巧 素

食 ， 人 人 搖 身 善 巧 一 變 成 內 容 豐 富 巧 中 巧 的 料 理 人 。  

華 梵 大 學 董 事  

釋 岫 宗   于 洗 心 室

民 國 9 3 年 甲 申 仲 春 之 晨   觀 音 聖 誕 日
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楊 序

    是 朋 友 也 曾 經 是 學 生 的 秋 霞 ， 更 是 本 系 之 優 秀 校

友 ， 據 她 說 因 緣 於 2 0 多 年 前 因 身 體 不 好 ， 及 與 佛 特 別

因 緣 ， 開 始 學 佛 素 食 。 在 我 週 遭 素 食 朋 友 中 ， 只 有 二 位

氣 色 很 好 ， 她 是 其 中 一 位 ， 一 般 素 食 都 是 面 呈 菜 色 ， 看

到 她 常 年 臉 上 像 蘋 果 ， 真 不 愧 是 素 食 中 的 老 師 ， 與 一 般

葷 食 或 素 食 的 朋 友 相 比 ， 她 算 是 健 康 者 ， 且 體 力 也 比 一

般 人 好 太 多。或 許 也 跟 她 投 入 素 食 之 研 究 及 推 廣 極 為 有

關 ， 她 確 實 可 當 一 位 活 廣 告 。  

    今 逢 秋 霞 要 為 素 食 朋 友 提 供 一 套 技 能 檢 定 考 試 的

參 考 書 ， 有 幸 為 她 寫 序 ， 真 誠 推 薦 諸 位 讀 者 ， 這 樣 一 本

由 務 實 的 鑽 研 者 所 編 著 的 好 書，各 位 想 參 加 技 能 檢 定 的

朋 友 們 ， 可 以 本 書 為 模 擬 ， 多 加 練 習 ， 不 但 可 以 熟 練 考

試 模 式 ， 更 可 增 長 自 己 在 素 食 方 面 的 配 菜 技 術 ， 進 而 實

行 在 生 活 中 的 一 部 份 ， 輕 而 易 舉 能 把 家 人 的 三 餐 料 理

好 ， 再 進 而 為 職 場 上 的 事 業 技 能 發 揮 至 極 至 ， 這 是 作 者

寫 本 書 最 大 的 成 就 ， 願 人 人 能 因 素 食 而 得 到 健 康 。  

實 踐 大 學 食 品 營 養 系

楊 瓊 花   老 師
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自 序

    從 事 烹 飪 教 學 數 十 年 了 ， 綜 合 作 菜 的 心 得 是 能「 見 菜 作

菜 」、「 聞 一 知 十 、 知 百 」， 臨 場 反 應 要 能 隨 機 應 變 作 菜 如 行

雲 流 暢 ， 要 能 拿 捏 自 如 ， 一 道 道 色 香 味 的 百 變 素 食 ， 自 有 一

方 健 康 巧 功 ， 這 是 一 本 教 大 家 如 何 營 造 「 善 巧 方 便 」 的 健 康

家 庭 素 食 ， 以 及 專 業 的 廚 師 證 照 考 照 最 佳 實 用 工 具 書 ， 人 人

一 本 ， 居 家 、 宴 客 、 考 照 樣 樣 通 。  

    這 些 年 來 在 輔 導 同 學 證 照 考 試 ， 研 習 作 菜 中 ， 發 現 主 辦

單 位 出 的 1 5 組 組 合 菜 單 ， 是 個 有 趣 的 組 合 ， 主 材 料 相 同 ，

變 化 出 各 種 不 同 的 菜 色 ， 這 也 是 我 一 向 堅 持 的 原 則 ， 每 道 菜

都 有 相 關 菜 譜 ， 一 桌 六 道 菜 ， 也 就 是 早 期 提 倡 的 梅 花 餐 ， 太

好 了 ， 均 衡 的 包 含 人 體 所 需 的 營 養 素 ， 青 菜 這 一 項 可 自 由 變

換 ， 每 一 組 六 道 菜 ， 作 起 來 也 不 會 太 花 時 間 ， 方 法 及 技 巧 最

重 要 。  

    對 於 才 要 學 習 由 葷 食 進 入 素 食 的 朋 友，先 一 組 組 菜 個 別

練 習 作 好 ， 本 食 譜 共 1 5 組 9 0 道 菜 ， 要 能 練 習 到 熟 練 及 能 夠

各 組 菜 式 自 由 調 配 變 化 ， 在 家 做 飯 或 請 客 ， 都 不 用 煩 惱 了 。

    對 於 要 考 證 照 的 朋 友 ， 先 要 把 刀 工 練 好 ， 對 於 烹 飪 方 法

也 要 深 入 了 解 。 決 定 要 走 入 餐 飲 業 這 行 業 ， 就 要 有 足 夠 的 專

業 知 識 及 技 術 ， 對 人 對 己 都 非 常 重 要 及 必 須 要 的 。  

    通 常 在 烹 調 的 過 程 及 菜 單 的 調 配 上 ， 一 定 得 有 蒸 、 煮 、

炒 、 炸 、 涼 拌 的 不 同 做 法 ， 在 六 道 菜 的 組 合 中 ， 哪 道 菜 要 先

做 、 先 處 理 ， 哪 道 菜 最 後 出 菜 ， 這 些 都 在 自 己 的 學 習 及 體 會

中 ， 本 書 中 有 詳 述 作 法 ， 不 論 主 婦 或 廚 師 ， 多 多 習 作 ， 必 定

熟 能 生 巧 、 事 事 如 意 。 來 參 加 即 贈 送 武 林 秘 笈 ， 勤 習 作 保 證

考 取 證 照 。 歡 迎 加 入 我 們 的 行 列 ， 共 同 為 推 廣 健 康 而 努 力 。

    這 本 書 的 出 版 ， 有 鑑 於 行 政 院 之 證 照 考 試 的 規 定 ， 心 中

感 觸 良 多 ， 餐 飲 文 化 是 中 國 固 有 的 文 化 和 藝 術 ， 如 何 能 發 揚

光 大 ， 如 何 能 兼 顧 到 美 食 與 健 康 ， 若 要 把 它 發 揮 到 極 至 ， 一

定 得 要 靠 大 家 的 努 力 ， 廚 師 實 是 人 人 健 康 飲 食 的 營 養 師 ， 廚
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師 作 的 菜 ， 我 們 吃 了 是 補 、 還 是 毒 ， 是 關 係 密 切 的 ， 所 以 當

務 之 急 ， 是 提 昇 廚 師 的 水 準 及 廚 師 素 質 ， 丙 級 證 照 的 考 試 是

個 基 礎 ， 強 調 以 衛 生 為 王 ， 希 望 人 人 都 能 了 解 ， 不 是 為 證 照

而 參 與 考 試 ， 而 要 真 正 落 實 ， 人 人 都 能 重 視 自 己 的 工 作 ， 都

能 很 熟 練 、 很 專 業 作 到 衛 生 、 技 術 、 知 識 都 相 同 的 重 要 ， 不

僅 照 顧 大 家 的 健 康 ， 進 而 推 展 到 每 個 家 庭 ， 一 家 之 主 婦 ， 作

的 三 頓 飯，亦 關 係 全 家 人 的 健 康，您 的 用 心，全 家 吃 的 放 心 ，

全 家 開 心，自 然 健 康 和 樂，您 的 責 任，是 不 是 比 廚 師 還 重 要 ！

我 們 期 望 想 要 研 究 健 康 飲 食 的 朋 友 ， 也 因 看 到 這 本 書 ， 會 有

很 大 的 幫 助 及 收 穫 ， 社 會 在 進 步 ， 一 家 之 王 婦 不 再 是 家 中 的

煮 飯 婆 ， 一 定 要 跟 著 社 會 成 長 進 步 ， 因 此 媽 媽 也 是 全 家 的 營

養 師 ， 這 本 書 中 每 組 的 六 道 菜 ， 都 可 作 為 我 們 每 日 午 餐 、 晚

餐 或 要 請 客 時 的 參 考 書 ， 每 天 作 一 組 菜 ， 不 用 花 太 多 心 思 ，

我 們 已 搭 配 好 ， 每 組 菜 有 不 同 的 菜 色 ， 有 主 食 、 有 湯 、 有 兼

顧 營 養 四 色 原 則 ， 圓 滿 的 組 合 菜 單 ， 每 組 菜 都 考 慮 了 均 衡 營

養 ， 有 興 趣 的 朋 友 ， 想 要 進 入 素 食 健 康 的 朋 友 ， 希 望 您 看 了

會 喜 歡 ， 我 出 這 本 書 ， 我 也 很 歡 喜 ， 如 想 了 解 更 多 素 食 ， 我

們 有 三 本 素 食 食 譜 贈 送 ， 要 考 證 照 的 朋 友 想 從 事 餐 飲 的 朋

友 ， 我 們 有 輔 導 及 贈 送 考 試 參 考 資 料 ， 及 試 場 操 作 流 程 。  

    感 謝 行 政 院 衛 生 署 ， 定 了 這 麼 好 的 制 度 ， 及 檢 定 參 考 試

題 共 1 5 組 的 組 合 菜 單 ， 主 辦 單 位 的 費 心 及 用 心 我 們 由 衷 感

謝 。 還 要 感 謝 龍 天 護 法 ， 食 譜 能 順 利 拍 攝 完 成 ， 感 謝 熙 田 廣

告 公 司 楊 璨 榕 小 姐 及 製 作 群 及 護 生 素 食 烹 飪 中 心 助 教 群 ， 感

謝 江 阿 娥 、 張 翡 珊 ， 石 瑞 英 ， 朱 葉 菊 英 全 心 全 力 幫 忙 ， 一 本

書 的 出 版 ， 要 集 合 了 這 麼 多 人 的 智 慧 及 精 力 ， 他 們 說 只 要 看

到 有 人 歡 喜 這 本 書 ， 歡 喜 素 食 ， 他 們 就 高 興 了 ， 就 滿 足 了 ，

我 們 都 這 麼 期 望 人 人 素 食 而 得 到 健 康 ， 並 祝 福 家 家 健 康 ， 戶

戶 平 安 。  

    最 後 本 書 的 出 版 ， 希 冀 對 大 眾 有 所 助 益 ， 暨 考 證 之 實

用 ， 謹 此 付 之 桑 梓 ， 尚 祈 惠 予 指 正 。  

饒 秋 霞 書 于

民 國 9 2 年 7 月 1 8 日

觀 世 音 菩 薩 成 道 日
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想要進入素食烹飪的領域 

先要調整一下「心」念 

且看以下摘錄自 

護生月曆之一些故事 

「心」引起震撼 

讓我們身心更健康！ 
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    大 陸 黑 龍 江 省 肇 東 市 郊 的 農 民 ， 章 先 生

不 久 前 以 人 民 幣 1 4 5 0 元 賣 掉 小 公 牛 。 失 去 兒

子 的 母 牛 回 家 後 不 斷 的 哀 嗚 ， 掙 斷 脖 子 上 的

繩 子 逃 走 。 章 某 連 忙 騎 車 出 去 找 ， 直 找 到 十

公 里 外 買 走 牛 犢 的 李 家 牛 棚 ， 看 見 母 子 倆 頭

挨 著 頭 ， 舐 犢 情 深 。 此 情 此 景 讓 章 某 大 受 感

動 ， 於 是 退 款 還 回 小 牛 。  

舐 犢 情 深 
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    2 0 0 2 年 冬 月 中 國 廣 東 發 生 了 前 所 未 有 的

怪 病 ， 死 了 很 多 人 。 一 位 香 港 的 劉 醫 師 前 往 研

究 ， 不 但 自 己 死 了 ， 卻 又 不 幸 地 把 病 菌 引 進 了

香 港 ， 甚 至 傳 播 到 加 拿 大 、 新 加 坡 、 越 南 、 北

京 、 台 灣 。 據 統 計 2 0 0 3 年 三 月 至 六 月 間 ， 全 世

界 就 有 近 萬 人 受 到 感 染 ， 近 千 人 死 亡 ， 造 成 北

京 、 香 港 、 台 灣 、 新 加 坡 及 越 南 等 地 經 濟 的 大

蕭 條 。 原 來 只 是 人 們 逞 一 時 之 口 慾 ， 濫 殺 野 生

動 物 ， 潛 伏 在 動 物 身 上 的 病 毒 大 反 撲 ， 所 造 成

的 嚴 重 後 果 。 人 們 若 不 知 徹 底 反 省 ， 痛 改 前 非 ，

即 時 戒 殺 護 生 ， 未 來 可 能 不 只 S A R S 而 已 ！  

SARS 大 禍 
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    哈 爾 濱 松 北 有 色 金 屬 製 品 廠 廠 長 王 修 丹 ，

於 2 0 0 2 年 8 月 2 3 日 中 午，約 朋 友 在 酒 店 吃 飯 ，

他 看 見 酒 店 前 透 明 玻 璃 缸 裡 游 著 一 隻 大 海 龜 ，

海 龜 眼 中 流 露 出 哀 求 的 目 光 。 觸 動 了 他 的 悲 憫

心 ， 於 是 決 意 買 回 家 中 飼 養 。 過 了 二 天 ， 因 是

週 日 ， 他 獨 自 一 人 在 家 。 突 然 他 胸 口 一 陣 發 悶 ，

眼 前 一 黑 ， 然 後 就 什 麼 都 不 知 道 了 · · · · · 。 一 大 澡

盆 裡 的 海 龜 見 此 情 形 ， 攪 翻 了 澡 盆 ， 用 牠 厚 厚

的 龜 殼 使 勁 地 撞 門 · · · · · ·， 恰 巧 鄰 居 劉 大 媽 買 菜 回

來 ， 聽 見 他 家 的 門 ， 發 出 怪 異 的 碰 撞 聲 ， 趕 緊

撥 11 0 叫 救 護 車 ， 才 救 了 他 的 命 。  

海 龜 救 人 
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    在 一 個 秋 高 氣 爽 的 清 晨 ， 我 帶 著 口 糧 與 獵 槍 獨 自 上 山 ， 來 到

一 處 岩 鷹 經 常 出 沒 的 岩 邊 ， 在 松 林 的 掩 護 下 ， 靜 待 佳 音 。 突 然 ，

一 聲 清 亮 的 鳴 聲 迴 盪 在 山 巒 與 蒼 穹 之 間 ， 這 正 是 揚 威 旳 岩 鷹 之

唳 ！ 只 見 牠 爪 下 擒 著 獵 物 ， 昂 首 站 在 離 我 約 十 多 公 尺 的 岩 上 ， 我

屏 息 握 槍 ， 準 備 瞄 準 。 只 見 牠 對 著 眼 前 美 好 的 獵 物 居 然 只 撕 不 嚥 ，

讓 我 頓 生 詫 異 ， 於 是 托 著 槍 ， 凝 神 端 詳 ， 待 牠 完 成 了 撕 裂 ， 卻 只

高 叫 二 聲 ， 振 翅 消 失 於 岩 邊 ， 讓 我 從 納 悶 中 驚 醒 ， 懊 惱 沒 及 時 搶

殺 牠 。 但 不 久 ， 熟 悉 的 聲 音 又 響 起 ， 這 次 牠 攜 回 了 一 隻 羽 毛 大 多

脫 落 、 翅 膀 半 垂 的 老 岩 鷹 。 接 著 叼 著 剛 才 的 獵 物 一 口 一 口 、 動 作

笨 拙 、 卻 不 厭 其 煩 地 喂 著 老 岩 鷹 ， 該 是 牠 的 父 母 親 吧 ！ 看 到 這 幕

純 真、祥 和 的 岩 鷹 反 哺，我 不 禁 心 生 慚 愧 ！ 想 我 何 曾 盡 些 許 孝 道 ！

何 忍 再 繼 續 傷 害 這 些 同 具 靈 性 的 一 切 飛 禽 走 獸 ！  

岩 鷹 反 哺  獵 人 自 省 ！ 
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    1 9 9 8 年，廣 東 英 德 市 大 洞 鄉 農 民 楊 貴 寶 從

山 上 打 柴 返 家 時 ， 突 然 從 林 中 竄 出 一 頭 大 野 豬

追 過 來 ， 楊 爬 上 一 棵 大 樹 逃 命 ， 想 不 到 野 豬 用

嘴 拼 命 地 掘 土 ， 企 圖 把 大 樹 拱 倒 ， 楊 嚇 得 在 樹

上 大 喊 救 命 。 突 然 一 條 大 蟒 從 林 中 鑽 出 來 。 牠

豎 起 頭 張 嘴 吐 舌 ， 不 停 地 發 出 聲 響 ， 逼 得 野 豬

退 回 了 山 林 ， 然 後 望 了 望 樹 上 的 楊 貴 寶 ， 再 鑽

回 了 山 林 中 。 不 禁 使 楊 貴 寶 想 起 ， 去 年 他 從 一

酒 店 買 回 一 條 大 蟒 ， 放 回 山 林 ， 想 必 就 是 牠 了 。

野 猪 追 殺 大 蟒 相 救  
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    大 約 在 四 十 年 前，在 連 續 三 年 的 天 然 災 害 下，家 家 物 資 匱 乏 ，

我 家 亦 不 倖 免 。 在 一 個 大 雪 紛 飛 的 寒 冬 夜 裡 ， 我 突 然 被 一 陣 吱 吱

的 尖 叫 聲 吵 醒 ， 點 燈 一 看 ， 原 來 是 隻 大 老 鼠 ， 光 顧 忘 了 蓋 蓋 子 的

米 缸 裡 ， 爬 不 出 來 ， 在 那 裡 嚷 叫 。 眼 看 幾 乎 見 底 的 米 缸 ， 牠 竟 來

偷 吃 ， 真 使 我 火 冒 三 丈 ， 找 來 一 支 大 棍 子 ， 想 一 口 氣 把 牠 打 死 ；

想 不 到 牠 卻 後 腳 站 立 ， 前 腳 合 抱 向 我 吱 叫 作 揖 ， 似 在 求 饒 ； 一 時

心 軟 ， 將 木 棍 擱 在 缸 裡 ， 讓 牠 逃 跑 。 臨 走 前 還 再 三 向 我 吱 叫 作 揖 ，

似 在 謝 謝 ， 從 此 成 了 我 家 兒 子 、 女 兒 的 玩 伴 。  

    在 一 個 格 外 悶 熱 的 半 夜 裡 ， 好 不 容 易 進 入 了 夢 鄉 ， 但 卻 突 然

一 陣 驟 痛 ， 讓 我 痛 醒 ， 打 開 燈 一 看 ， 原 來 是 手 指 被 咬 傷 ， 鮮 血 直

流 ； 正 在 納 悶 間 ， 女 兒 又 傳 出 一 聲 慘 叫 ， 一 看 女 兒 的 臉 上 也 在 流

血 ， 而 旁 邊 的 老 鼠 竟 然 還 在 吱 吱 狂 叫 。 我 簡 直 氣 瘋 了 ， 抓 起 掃 把

狠 命 砸 去 ， 卻 被 靈 巧 躲 過 ， 這 時 丈 夫 、 兒 子 都 趕 來 戰 鬥 。 突 然 ，

牠 從 門 縫 溜 走 ， 但 卻 又 在 外 面 吱 叫 ， 似 在 耀 武 揚 威 ！ 真 是 忍 無 可

忍 ！ 打 開 大 門 ， 大 夥 往 外 追 殺 出 去 ， 經 過 一 陣 撕 殺 ， 越 過 了 大 街

小 巷 ， 來 到 了 一 處 廣 場 的 大 樹 下 ， 還 是 沒 奈 牠 何 ！ 只 見 牠 在 樹 上

喘 ， 我 們 在 樹 下 喘 ， 大 家 都 已 精 疲 力 竭 。 突 然 問 一 陣 天 搖 地 動 ，

煙 霧 衝 天 ， 是 大 地 震 ！ 轟 隆 隆 的 巨 響 ， 房 屋 一 幢 幢 的 倒 塌 · · · · · 一 這

就 是 震 驚 中 外 的 唐 山 大 地 震 ， 死 傷 無 數 ， 我 們 卻 全 家 奇 蹟 的 平 安

無 恙 ， 是 牠 救 了 我 們 的 全 家 ！  

義 鼠  
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    刀 工 是 表 現 烹 飪 技 巧 的 最 基 礎 工 作 ， 一 道 菜 吸 引 人 的 食 慾 及

講 求 色、美，必 定 要 在 刀 工 上 見 功 夫，其 次 才 是 調 理 時 之 香、味 美 。

    依 材 料 之 種 類 、 性 質 用 途 的 不 同 ， 而 隨 之 變 化 刀 法 ， 其 目 的

在 搭 配 火 侯 ， 使 菜 餚 脆 、 嫩 、 可 口 ， 並 且 增 加 食 物 的 美 觀 及 菜 色 的

變 化 性 。 例 如 ： 一 桌 的 菜 餚 都 切 絲 ， 看 了 就 沒 食 慾 。 所 以 六 道 菜 最

重 要 刀 法 要 不 同 。  

一 般 材 料 的 基 本 刀 法 簡 述 如 下 ：  

( 1 ) 塊 ： 材 料 切 塊 時 如 材 料 是 長 方 形 ， 通 常 是 先 切 成 長 條 ， 再 切 成

方 塊 ， 成 整 齊 之 方 塊 ， 如 材 料 是 不 規 則 型 ， 如 筍 ， 可 以 直 刀

法 切 成 三 角 塊 ， 或 是 不 規 則 法 滾 動 材 料 切 成 滾 刀 塊 ， 也 可 切

成 長 條 再 切 菱 形 塊 ， 就 會 有 筍 尖 不 同 之 塊 。  

( 2 ) 片 ： 有 圓 片 、 斜 刀 片 、 長 片 、 半 圓 片 、 四 方 片 、 厚 片 、 薄 片 ，

片 的 厚 薄 、 大 小 ， 依 烹 調 方 法 來 決 定 。  

( 3 ) 條 ： 先 把 材 料 切 成 厚 片 ， 再 切 成 長 條 ( 長 約 3 . 5 公 分 ) 、 短 條 、 粗

條 ( 寬 約 1 公 分 ) 或 細 條 ( 寬 約 0 . 7 公 分 ) 。  

( 4 ) 絲 ： 先 將 材 料 切 成 薄 片 ， 再 直 切 成 絲 。 有 粗 絲 ( 寬 約 0 . 4 公 分 ) 、

細 絲 ( 寬 約 0 . 2 公 分 ) ， 粗 絲 是 比 細 條 小 一 點 。  

( 5 ) 丁 ： 先 把 材 料 切 成 厚 片 ， 再 切 成 長 條 ， 再 切 丁 。 有 大 丁 、 小 丁 ，

材 料 切 成 粗 長 條 則 成 大 丁 ， 比 塊 小 。  

( 6 ) 粒 ： 先 把 材 料 切 成 片 ， 再 切 成 長 條 ， 再 切 粒 ， 粒 比 小 丁 小 。 要

切 粒 的 材 料 ， 如 同 玉 米 粒 大 小 為 粗 粒 ， 小 者 如 米 粒 。 一 般 芹

菜 在 素 菜 烹 調 上 切 粒 ， 是 代 替 蔥 花 使 用 。 如 同 蔥 切 粒 則 為 蔥

花 。  

烹 飪 基 礎



護 生 素 食     第 四 輯  

 第 14 頁 第四輯_共 128 頁 

 

( 7 ) 米 ： 先 把 材 料 切 成 薄 片 ， 再 切 成 細 條 ， 再 切 末 ， 則 為 米 ， 米 比

粒 小 。  

( 8 ) 末 ： 先 把 材 料 切 成 片 ， 再 切 成 粗 絲 ， 再 切 末 ， 則 為 粗 末 ， 比 米

小 ， 切 成 細 絲 ， 再 切 末 ， 則 為 細 末 ( 當 餡 料 如 餃 子 餡 用 )  

( 9 ) 花 刀 ： 在 材 料 的 表 面 劃 刻 一 定 深 度 ， 斜 切 成 花 ， 如 切 魷 魚 花 、

鮑 菇 切 花 、 香 菇 切 花 ， 如 胡 蘿 蔔 切 花 ， 則 先 將 胡 蘿 蔔 切

長 段 ， 在 其 表 面 直 刀 刻 劃 細 長 條 取 出 ， 再 橫 面 切 片 則 成

花 片 ， 現 市 面 有 售 波 浪 刀 ， 在 刀 工 上 就 容 易 多 了 ， 所 以

在 素 菜 基 本 烹 調 上 要 準 備 一 把 片 刀 、 一 把 小 刀 、 一 把 波

浪 刀 ， 就 可 以 把 菜 作 得 很 好 了 。  

( 1 0 ) 泥 ： 把 材 料 先 蒸 熟 ， 再 放 在 砧 板 上 以 刀 背 壓 成 泥 ， 此 法 作 出 之

泥 最 細 密 ， 但 考 場 依 生 、 熟 食 分 開 原 則 ， 則 也 可 採 以 下 方

法 ， 直 接 將 蒸 好 之 材 料 ， 放 入 大 湯 碗 ， 用 湯 匙 壓 成 泥 ， 此

法 做 出 的 泥 ， 會 有 粗 粒 不 細 ， 多 練 習 才 能 做 得 很 好 。 如 馬

鈴 薯 泥 ， 把 馬 鈴 薯 蒸 熟 取 出 ， 在 熟 食 砧 板 用 熟 食 刀 背 ， 依

序 壓 成 泥 。  

作 菜 的 要 領 一 基 本 技 巧  

( 1 ) 炒 ： 把 材 料 放 入 炒 菜 鍋 中 翻 炒 。 現 在 社 會 時 代 改 變 ， 講 究 營 養 ，

有 水 炒 菜 法 ， 是 先 把 水 及 材 料 入 鍋 內 ， 再 加 油 及 調 味 料 ， 油

炒 菜 是 先 把 油 入 乾 鍋 爆 香 薑 片 或 香 菇，此 時 會 出 現 爆 炒 聲 及

油 煙 ， 主 婦 或 廚 師 要 特 別 注 意 。  

( 2 ) 煎 ： 將 材 料 放 入 少 油 的 鍋 中 ， 小 火 慢 煎 至 兩 面 金 黃 ， 材 料 熟 即

可 。  

( 3 ) 燒 ： 把 材 料 經 由 煎 、 炒 或 炸 後 ， 加 多 一 點 的 水 及 調 味 料 ， 小 火

慢 煮 即 為 燒 。 通 常 燒 出 來 的 菜 ， 會 有 一 些 湯 汁 。  

( 4 ) 蒸 ： 蒸 籠 水 滾 後 ， 放 入 材 料 ， 蒸 到 熟 ， 此 法 作 出 的 菜 ， 材 料 不

變 形 ， 營 養 不 流 失 。  
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( 5 ) 炸 ： 將 材 料 放 入 中 溫 油 鍋 內 ， 再 小 火 、 中 火 或 大 火 ， 依 材 料 的

不 同 選 用 ， 將 材 料 炸 到 熟 呈 金 黃 色 ， 即 可 撈 起 。 如 要 酥 脆 的

菜 ， 則 採 第 二 次 回 鍋 大 火 炸 ， 馬 上 撈 起 再 熄 火 ， 切 記 不 可 熄

火 再 撈 起 ， 材 料 會 含 油 太 多 。  

( 6 ) 燴 ： 將 主 材 料 及 配 料 分 別 經 由 炒 、 炸 或 燒 的 處 理 過 後 ， 主 材 料

和 配 合 材 料 不 混 合 在 一 起 ， 湯 汁 要 勾 薄 芡 ， 淋 在 主 材 料 上

面 ， 湯 汁 有 點 濃 稠 。  

( 7 ) 溜 ： 將 材 料 分 別 入 味 ， 炒 、 炸 或 燒 好 後 ， 將 主 材 料 放 入 勾 薄 芡

之 湯 汁 中 ， 拿 起 炒 菜 鍋 輕 搖 幾 下 ， 使 汁 拌 裹 材 料 顯 得 軟 滑 適

口 ， 即 為 溜 。 此 法 是 防 止 主 材 料 炒 老 了 。 溜 的 湯 汁 要 比 燴 的

少 。  

( 8 ) 拌 ： 把 材 料 、 調 味 料 混 合 在 一 起 拌 均 勻 入 味 ， 在 鍋 內 就 炒 拌 ，

如 材 料 先 煮 熟 放 涼 再 拌 合 ， 就 是 涼 拌 。  

( 9 ) 扣 ： 將 主 材 料 處 理 好 ， 依 序 排 入 扣 碗 內 ， 入 蒸 籠 蒸 熟 ， 取 出 倒

扣 在 磁 盤 上 ， 即 為 扣 。 此 法 作 出 的 菜 ， 如 蒸 法 能 保 持 原 材 料

及 扣 碗 之 形 ， 增 加 美 觀 。  

( 1 0 ) 滷 ： 將 材 料 放 入 滷 包 煮 出 的 汁 中 ， 以 小 火 慢 燒 ， 使 其 有 滷 味 及

滷 包 材 料 特 有 之 香 味 。  

( 11 ) 川 燙 ： 將 材 料 放 入 滾 開 水 中 ， 燙 一 下 就 撈 起 ， 馬 上 沖 冷 水 ， 能

保 持 材 料 的 脆 度 。 如 材 料 太 厚 、 太 大 ， 燙 太 久 會 流 失 材

料 之 鮮 度 及 營 養 ， 也 會 太 爛 。  

( 1 2 ) 過 ( 拉 ) 油 ： 將 材 料 放 入 中 溫 油 中 ， 過 一 下 油 ， 保 持 材 料 之 鮮 亮

度 。 如 材 料 薄 ， 過 一 下 油 就 熟 了 ， 如 材 料 厚 ， 過 一

下 油 ， 再 去 燒 就 很 容 易 熟 ， 較 節 省 燒 的 時 間 。  

( 1 3 ) 羹 ： 將 材 料 放 入 高 湯 中 ， 加 入 太 白 粉 水 勾 芡 ， 使 菜 湯 濃 稠 。 要

用 水 盤 盛 出 菜 。 如 酸 辣 湯 是 材 料 少 ， 汁 多 勾 薄 芡 ， 羹 的 材

料 多 勾 濃 芡 。  

   上 述 烹 調 技 巧 只 要 善 加 活 用 ， 使 理 論 與 實 際 相 互 配 合 ， 融 會 貫

通 ， 必 可 達 到 最 高 妙 的 烹 飪 境 界 ， 所 以 主 婦 變 名 廚 是 輕 而 易 舉 的 。
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   技 術 士 技 能 檢 定 包 含 學 科 測 驗 及 術 科 測 驗 兩 部 份 ， 檢 定 前 ， 須

對 試 場 的 各 項 規 則 牢 記 ， 學 科 只 要 平 常 看 書 多 了 解 食 物 的 常 識 ， 主

辦 單 位 有 學 科 參 考 題 庫 熟 讀 及 了 解，進 入 試 場 仔 細 聽 監 評 委 員 報 告

事 項 ， 務 必 按 照 現 場 解 說 ， 有 不 清 楚 的 地 方 要 舉 手 發 問 ， 弄 清 楚 規

則 再 提 筆 作 答 ， 不 要 慌 亂 ， 時 間 足 夠 作 完 ， 冷 靜 沉 著 ， 思 緒 自 然 貫

通 ， 定 能 得 滿 分 ， 術 科 考 試 亦 同 ， 術 科 試 題 共 9 0 道 菜 ， 要 反 覆 練

習 ， 能 熟 記 每 組 的 菜 單 及 材 料 ， 到 考 場 自 能 得 心 應 手 。 以 下 注 意 事

項 請 確 實 遵 守 ：  

( 一 ) 衛 生 注 意 事 項 ：  

( 1 ) 個 人 衛 生 習 慣 養 成 、 儀 表 及 工 作 時 隨 時 保 持 清 潔 習 慣 。 包 括 衣

服 清 潔 、 隨 時 洗 手 、 手 的 清 潔 。  

( 2 ) 基 本 衛 生 規 範 ： 餐 飲 業 從 事 人 員 ， 應 體 檢 項 目 包 括 ； 手 部 皮 膚

病 、 皮 膚 出 疹 、 膿 瘡 、 肺 結 核 、 性 病 、 傷 寒 、 肝 炎 等 ， 以 上 疾 病

如 有 明 顯 症 狀 ， 或 處 於 發 病 期 間 ， 應 立 即 停 止 與 食 物 接 觸 之 有 關

工 作 。  

( 3 ) 工 作 衣 帽 僅 限 於 工 作 場 所 範 圍 內 穿 著 ， 不 可 穿 著 上 街 或 洗 手

間 ， 所 以 不 可 直 接 從 家 裡 穿 著 工 作 衣 到 考 場 。  

( 4 ) 工 作 開 始 時 要 洗 手 ， 如 從 外 面 進 入 試 場 或 端 菜 到 外 面 、 離 開 工

作 場 所 回 來 一 定 要 洗 手，要 養 成 隨 時 清 潔 習 慣 及 保 持 工 作 檯 清 潔

習 慣 。  

( 5 ) 試 嚐 味 道 時 要 用 小 碗 ， 嚐 完 後 把 小 碗 沖 洗 一 下 ， 切 忌 用 手 或 炒

菜 勺 嚐 味 道 。  

( 6 ) 一 條 乾 淨 的 抹 布 ， 其 作 用 是 用 來 拿 蒸 籠 蓋 及 燙 的 東 西 ， 要 取 菜

要 用 夾 子 ， 不 可 用 抹 布 去 端 菜 ， 一 條 乾 淨 的 抹 布 放 於 水 槽 邊 備

用 。 為 了 考 試 方 便 及 爭 取 時 間 的 關 係 ， 用 抹 布 擦 桌 子 或 弄 髒 ， 一

定 要 洗 乾 淨 再 用 ， 所 以 建 議 用 廚 房 紙 巾 代 替 抹 布 。 平 常 炒 菜 的 習

慣 ， 一 定 用 手 拿 抹 布 拿 炒 菜 鍋 ， 今 天 考 試 權 宜 之 法 ， 不 燙 的 鍋 ，

用 紙 巾 代 替 ， 並 順 便 用 紙 巾 擦 拭 鍋 沿 ， 避 免 滴 水 。  

測 驗 須 知

丙級技能檢定 
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( 二 ) 自 備 用 品 注 意 事 項 ：  

( 1 ) 帶 2 把 刀 ： 1 把 生 食 用 刀 、 1 把 熟 食 用 刀 。  

( 2 ) 帶 小 刀 、 剪 刀 、 磨 薑 器 、 過 濾 細 網 ， 自 己 習 慣 常 用 之 用 具 。 波

浪 花 刀 及 磨 薑 器 視 考 場 監 評 ， 要 先 徵 詢 後 經 允 許 才 能 使 用 。  

( 3 ) 抽 取 式 白 色 餐 巾 紙 2 包 ， 白 色 抹 布 2 條 ， 拿 燙 的 蒸 籠 蓋 或 燙 的

炒 菜 鍋 用 。  

( 4 ) 礦 泉 水 ， 用 於 沖 涼 拌 菜 ， 可 於 前 一 晚 放 置 冷 凍 庫 ， 帶 來 要 用 時

已 為 冰 水 。  

( 5 ) 如 手 有 傷 口 要 帶 乳 膠 手 套 或 指 膠 套 ， 如 要 用 手 攪 拌 均 勻 的 材 料

如 作 丸 子 ， 就 要 帶 上 衛 生 手 套 ， 或 切 熟 食 菜 時 ， 也 要 帶 上 手 套 ，

用 完 即 丟 到 垃 圾 桶 內 。  

( 6 ) 免 洗 杯 要 帶 1 個 較 大 的 ， 可 裝 麵 粉 調 麵 糊 用 ， 到 公 共 調 味 區 去

領 料 時 ， 直 接 就 放 入 免 洗 大 杯 內 。  

 

( 三 ) 洗 菜 注 意 事 項 ：  

( 1 ) 須 熟 記 考 試 規 則 。  

( 2 ) 洗 菜 處 理 順 序 ： 乾 貨 → 加 工 食 品 類 ( 青 豆 仁 → 玉 米 粒 → 豆 類 加 工

→ 素 肉 加 工 ) → 瓜 果 類 ( 較 乾 淨 的 先 洗 如 小 黃 瓜 、 青 椒 … 南 瓜 ) →

新 鮮 菇 類 ( 生 香 菇 → 金 菇 一 洋 菇 一 草 菇 → 鮑 菇 → 木 耳 ) 葉 ( 較 乾 淨

的 先 洗 如 清 江 菜 、 九 層 塔 、 芹 菜 、 菠 菜 、 香 菜 … ) → 根 莖 類 ( 胡 蘿

蔔 、 白 蘿 蔔 、 馬 鈴 薯 、 芋 頭 、 薑 ) 。 洗 好 的 菜 分 類 放 置 於 盤 或 漏

水 盆 滴 水 ， 底 下 放 一 容 器 接 水 ， ( 不 能 滴 到 工 作 檯 或 地 上 有 水 ，

切 記 時 時 保 持 乾 燥 ) 要 非 常 熟 練 及 有 次 序 ， 思 緒 要 清 楚 ， 沒 有 考

慮 的 時 間，不 能 猶 豫，從 進 場 到 此 步 驟 時 限 3 0 分 鐘 要 完 成。 註 ：

南 瓜 如 無 帶 土 污 染 ， 則 放 於 瓜 果 類 後 洗 。  
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( 3 ) 洗 菜 注 意 事 項 ： 所 有 在 洗 菜 的 過 程 ， 都 用 不 銹 鋼 的 配 菜 盤 、 盆

及 碗 、 杯 ， 如 不 夠 用 ， 再 用 自 己 帶 的 免 洗 盤 、 杯 ， 以 下 說 明 都 用

此 名 。 洗 菜 時 ， 做 好 食 物 分 類 ， 好 為 了 下 一 步 驟 的 切 配 菜 的 操 作

方 便 ， 同 時 要 注 意 ， 如 要 過 油 的 食 材 如 麵 腸 ， 則 最 好 放 於 不 銹 鋼

配 菜 盤 內 取 不 銹 鋼 碗 ， 取 不 銹 鋼 杯 內 。  
［ 註 ］ 比 不 銹 鋼 大 碗 大 的 ， 則 為 盆 ， 可 作 為 調 理 盆 或 洗 菜 盆 。  

( 4 ) 如 試 場 有 準 備 素 火 腿 則 在 洗 加 工 材 料 類 之 後 沖 洗 。  

( 5 ) 水 槽 可 放 一 個 中 不 銹 鋼 盆 ， 裝 去 除 的 老 葉 、 蒂 、 籽 、 爛 葉 、 及

皮 ， 才 不 會 散 的 滿 水 槽 都 是 殘 渣 ， 隨 時 拿 出 倒 入 垃 圾 桶 內 ， 並 注

意 隨 時 保 持 水 槽 內 的 乾 淨 。  

( 6 ) 工 作 檯 隨 時 整 理 乾 淨 清 潔 。  

( 7 ) 地 上 不 能 滴 下 水 及 菜 渣 ， 如 有 ， 則 需 趕 緊 拿 餐 巾 紙 用 腳 把 它 擦

乾 淨 再 用 手 拿 餐 巾 紙 擦 拭，擦 完 則 丟 到 垃 圾 桶 內，再 洗 手、擦 手 ，

這 會 花 太 多 時 間 。  

 

( 四 ) 切 配 菜 注 意 事 項 ：  

( 1 ) 依 先 洗 先 切 的 原 則 。  

( 2 ) 每 切 完 一 類 的 菜 後 要 洗 淨 砧 板 ， 再 用 餐 巾 紙 擦 去 水 ， 才 可 放 回

工 作 檯 ， 再 切 另 一 類 菜 。  

( 3 ) 不 同 一 道 的 菜 料 ， 不 可 擺 放 在 一 起 。  

( 4 ) 切 配 菜 時 ， 要 分 類 放 置 ， 不 能 混 在 一 起 。 加 工 類 的 要 分 開 放 ，

不 可 盤 菜 重 疊 。  

( 5 ) 在 盛 裝 配 菜 時 只 能 用 5 個 不 銹 鋼 配 菜 盤，1 個 不 銹 鋼 配 菜 盤 要 放

炸 油 時 用 的 漏 勺、細 網 及 炒 菜 鏟，不 足 時 用 自 己 帶 的 免 洗 盤、杯 。
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( 6 ) 同 一 組 6 道 菜 內 要 注 意 主 材 料 刀 工 不 重 覆 ， 配 合 材 料 不 重 覆 ，

注 意 切 合 題 意 。 最 少 要 有 2 道 菜 盤 飾 。  

 

( 五 ) 烹 調 注 意 事 項 ：  

( 1 ) 炒 菜 時 ， 不 要 用 翻 鍋 ， 直 接 用 鏟 炒 ， 避 免 過 熱 冒 煙 ， 不 要 有 炒

菜 聲 。  

( 2 ) 炸 東 西 時 ， 火 要 注 意 中 火 ， 油 不 要 過 熱 冒 煙 ， 不 能 焦 。  

( 3 ) 菜 色 注 意 美 觀 ， 不 要 炒 太 黑 、 暗 顏 色 。  

( 4 ) 每 炒 完 一 道 菜 ， 如 工 作 檯 髒 ， 要 隨 時 清 乾 淨 ， 取 一 張 餐 巾 紙 擦

乾 水 ， 並 小 心 水 滴 到 地 上 。  

( 5 ) 炒 好 的 菜 ， 一 定 要 裝 在 磁 盤 上 出 菜 ， 在 製 作 過 程 如 已 經 熟 的 ，

但 還 沒 完 成 ， 要 暫 時 放 的 ， 如 拌 沙 拉 ， 同 樣 要 放 磁 碗 或 磁 盤 上 ，

所 以 在 烹 調 順 序 上 湯 儘 量 放 最 後 操 作 ， 大 湯 碗 就 可 先 做 盛 菜 用 。

( 6 ) 已 經 熟 的 成 品 菜 ， 不 可 用 手 碰 觸 到 ， 在 出 菜 時 要 小 心 ， 也 不 可

灑 上 生 的 香 菜 及 芹 菜 ， 應 放 入 鍋 中 煮 過 。  
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( 7 ) 炒 好 菜 裝 盤 時 ， 不 可 直 接 拿 起 炒 菜 鍋 把 菜 倒 入 盤 中 ， 如 同 餐 廳

大 師 傅 炒 菜 ， 用 炒 菜 勺 敲 鍋 子 。 改 進 之 法 ； 左 手 拿 磁 盤 在 炒 菜 鍋

旁 ， 用 炒 菜 鏟 把 菜 小 心 放 入 盤 中 ， 小 心 湯 汁 滴 落 在 盤 邊 。  

( 8 ) 考 試 時 ， 因 生 、 熟 食 要 分 開 放 ， 生 的 放 不 銹 鋼 配 菜 盤 ， 熟 食 放

磁 盤 ， 所 以 不 用 盤 飾 ， 如 用 盤 飾 要 燙 熟 。  

( 9 ) 完 成 一 道 菜 的 原 則 是 主 材 料 要 多 ， 要 明 顯 ， 顏 色 要 美 觀 ， 食 材

都 要 煮 熟 ， 每 道 菜 要 切 合 題 意 ， 盛 菜 時 菜 要 放 置 盤 中 ， 距 離 盤 緣

3 公 分 ， 菜 也 不 能 太 少 ， 以 製 作 六 人 份 的 菜 餚 為 原 則 。  

( 1 0 ) 有 湯 汁 的 菜 要 用 凹 盤 。  

( 11 ) 在 操 作 流 程 中 ， 每 炒 完 一 道 菜 ， 要 把 用 過 的 盤 拿 到 水 槽 洗 淨 ，

疊 放 一 起 ， 再 洗 炒 菜 鍋 ， 取 一 張 餐 巾 紙 擦 鍋 手 把 及 鍋 邊 ， 防 止

滴 水 ， 小 心 鍋 底 不 要 沾 到 水 ， 放 回 爐 上 ， 再 取 一 張 餐 巾 紙 把 工

作 檯 擦 拭 乾 淨 並 洗 手，取 一 張 餐 巾 紙 擦 乾 手 再 端 菜 到 評 審 桌 上。

( 1 2 ) 每 道 菜 要 端 出 去 之 前 ， 再 檢 查 一 下 ， 工 作 檯 及 手 是 否 都 乾 淨 ，

否 則 衛 生 不 及 格 也 不 用 考 了 。  

( 1 3 ) 端 菜 出 去 要 注 意 湯 汁 不 能 流 出 餐 盤 邊 ， 不 能 髒 ， 每 道 菜 的 排 盤

要 美 觀 ， 湯 汁 不 能 太 多 。  

( 1 4 ) 在 炒 菜 過 程 中 ， 如 要 洗 炒 菜 鍋 ， 離 開 爐 台 到 水 槽 或 取 東 西 ， 一

定 要 熄 火 ， 留 母 火 即 可 ， 回 到 爐 台 再 開 火 ， 要 養 成 習 慣 動 作 。  

( 1 5 ) 使 用 蒸 籠 ， 以 下 步 驟 需 要 養 成 習 慣 ， 又 安 全 又 衛 生 ， 右 手 拿 抹

布 ， 左 手 拿 配 菜 盤 放 蒸 籠 旁 ， 右 手 打 開 蒸 籠 鍋 蓋 ， 左 手 熄 火 ，

把 蓋 放 在 一 邊 ， 抹 布 放 在 蓋 上 ， 拿 夾 子 夾 出 蒸 籠 內 之 菜 盤 ， 左

手 拿 配 菜 盤 接 好 走 到 工 作 檯 放 好 ， 同 時 左 手 移 出 配 菜 盤 放 回 原

位 ， 放 好 夾 子 ， 把 蒸 籠 蓋 蓋 回 籠 上 ， 抹 布 放 回 固 定 水 槽 邊 定 位 。

( 1 6 ) 如 涼 拌 生 食 的 材 料 如 不 要 川 燙 ， 一 定 要 用 冷 開 水 洗 淨 ， 再 涼

拌 。 涼 拌 菜 或 調 味 料 依 各 考 場 規 定 要 否 川 燙 或 煮 熟 如 香 菜 、 芹

菜 末 。  
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301 組 組 合 菜 單  

試 題 編 號 ： 076-2-890301

備 註 ：  

1 .  時 蔬 ： 至 少 有 三 色

蔬 菜 。  

2 .  焦 溜 ： 炸 成 醬 色 後

再 溜 。  

3 .  柴 杷 ： 以 香 菇 及 其

他 二 種 材 料 切 條

狀 ， 用 干 瓢 綁 之 。

4.  木 須 即 黑 木 耳 。  
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301 組 材 料 表  
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註 ： 食 譜 內 之 材 料 份 量 ， 已 經 經 過 處 理 ， 切 好 的 重 量 。  
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1.紅 棗 洗 淨，放 入 不 銹 鋼 杯 內 加 入 水 泡 。

2.南 瓜 洗 淨 去 皮、去 籽 洗 淨 切 塊，放 在 配

菜 盤 內 ， 加 入 冰 糖 、 鹽 、 胡 椒 粉 拌 一

拌 。  
3.蒸 籠 裝 水，開 爐 火 先 放 入 紅 棗 蒸，水 滾

開 改 小 火 再 放 入 南 瓜 塊 蒸 約 5 分 鐘 ，

拿 出 南 瓜 及 紅 棗 ， 先 把 紅 棗 倒 入 炒 菜

鍋 內 ， 放 入 1 大 匙 油 、 調 味 料 先 燒 、

再 倒 入 南 瓜 ， 小 火 慢 燒 ， 不 要 翻 炒 ，

輕 輕 推 動 ， 燒 至 均 勻 入 味 ， 即 可 盛 磁

盤 上 。  

材 料INGREDIENTS

作 法METHODS 

南 瓜 ------------------------------------ 250g
配 料  

紅 棗 ------------------------------------- 50g

 
1.南 瓜 不 要 一 直 炒 動 ， 會 糊 。  
2.南 瓜 先 蒸 半 熟 ， 較 易 燒 透 ， 又 不 會

爛 糊 ， 且 仍 能 成 方 塊 型 。  

調 味 料SAUCE 

冰 糖 ----------------------------- 1 1/2 大 匙

鹽 ---------------------------------- 1/4 小 匙

胡 椒 粉 --------------------------------- 少 許

水 --------------------------------------- 1 碗

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

A1
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1.豆腐洗淨，抹上一些鹽，切絲，放在配菜盤

內或扣碗內。  
2.木耳去蒂洗淨，切絲，放在配菜盤內。  
3.芹菜洗淨，切末，放在配菜盤內。  
4.胡蘿蔔洗淨，去皮洗淨，切絲，放在配菜盤

內。  
5.筍洗淨，去皮洗淨，切絲，放在配菜盤內。

6.薑洗淨，去皮洗淨，切絲，放在配菜盤內。

7.鍋內入水，燒開，放入木耳川燙撈起，放盤。

8.鍋內入水，放入材料，燒開，加入調味料，

勾成較濃成羹，再入芹菜末及香油，即可盛

羹盤內，底部要放一圓盤。  
注意事項：  
1.此菜三絲要表現刀工。  
2.素菜烹調中，因不用蔥、蒜，所以用芹菜末

或香菜、九層塔來代替。  
3.「羹」菜：材料多，勾的欠要濃，用水盤盛，

底部要加一圓磁盤。  
4.豆腐在切前先抹少許鹽，比較硬，不會斷。

材 料INGREDIENTS

作 法METHODS 
豆 腐 -------------------- 250g（ 2 方 塊 ）

配 料  
胡 蘿 蔔 ------------------------------- 30g
木 耳 ---------------------------------- 30g
筍 ------------------------------------- 20g
薑 ------------------------------------- 10g
芹 菜 ---------------------------------- 10g

調 味 料SAUCE 

鹽 ------------------------------ 1/2 大 匙

醬 油 ----------------------------- 1 大 匙

糖 ------------------------------ 1/3 大 匙

胡 椒 粉 ---------------------------- 少 許

香 油 ------------------------------- 少 許

水 ----------------------------------- 5 碗

太 白 粉 水  
（ 太 白 粉 2 大 匙 、 水 4 大 匙 ）  

A2
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1.芥 蘭 菜 修 去 老 莖 及 葉 ， 洗 淨 。  
2.芥 末 粉 倒 入 磁 碗 加 入 冷 開 水、鹽、糖 ，

調 成 稀 糊 ， 靜 置 密 封 。  
3.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 少 許 香 油、鹽 ，

放 入 芥 蘭 菜 ， 燙 熟 撈 起 滴 水 ， 再 用 冷

開 水 沖 涼 ， 滴 乾 水 ， 倒 入 已 調 好 芥 末

醬 汁 （ 留 一 半 ） 調 拌 均 勻 ， 醃 一 下 ，

放 於 熟 食 砧 板 ， 戴 上 手 套 拿 熟 食 刀 ，

切 成 小 段 排 於 磁 盤 上 ， 再 把 另 一 半 芥

末 醬 汁 ， 淋 在 排 盤 好 的 芥 蘭 菜 上 。  

材 料INGREDIENT

作 法METHODS 
芥 蘭 菜 ----------------------------半 斤

1.盤 上 不 能 有 很 多 菜 湯 汁 。  
2.所 有 涼 拌 菜，要 用 冷 開 水 沖 涼，可

先 把 冷 開 水 放 冷 凍 庫，冰 水 效 果 更

好 。  

調 味 料SAUCE 

鹽 、 糖 、 芥 末 粉 、 冰 水  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

A3
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1.麵 長 洗 淨，切 段，撥 成 薄 皮，再 切 整 齊

片 ， 放 入 不 銹 鋼 中 碗 內 加 入 醃 料 拌

勻 ， 醃 入 味 。  
2.小 黃 瓜 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配

菜 盤 內 。  
4.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
5.紅 辣 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 片 ，

放 在 配 菜 盤 內 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，用 竹 筷 把 麵

長 皮 一 片 片 放 入 油 中 ， 炸 至 微 黃 ， 撈

起 滴 油 ， 放 回 不 銹 鋼 中 碗 。 再 放 入 小

黃 瓜 片 過 油 ， 撈 起 滴 油 。 再 放 入 胡 蘿

蔔 片 過 油，撈 起 滴 油。放 回 配 菜 盤 內 。

7.鍋 內 入 水，放 入 薑 片、胡 蘿 蔔 片、調 味

料，燒 開，勾 薄 芡，再 放 入 小 黃 瓜 片 、

紅 辣 椒 片 ， 調 拌 均 勻 ， 盛 出 燴 料 ， 留

汁 ， 倒 入 麵 長 皮 拌 炒 燴 一 下 ， 即 可 先

把 麵 長 皮 放 入 磁 盤 中 ， 再 入 燴 料 ， 盛

起 淋 在 麵 長 上 即 成 。  

作 法METHODS 

1.醃 麵 長 時，要 先 將 調 味 料 放 入 中 碗 調

勻，再 放 入 麵 長 沾 料，才 能 拌 均 勻 。

2.燴 菜 主 材 料 和 配 料 沒 有 混 合 在 一 起

燒 再 勾 芡 。  
3.注 意 「 燴 」 如 同 什 錦 燴 飯 （ 或 麵 ），

沒 有 把 燴 料 拌 入 飯 、 麵 中 。  
4.燴 的 菜 要 勾 一 些 芡 汁 。  
5.把 胡 蘿 蔔 片 川 燙 放 盤 飾 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 麵 長 270g（ 約 3 條 ）  
配  料：胡 蘿 蔔 30g、小 黃 瓜 40g、

薑 6 片 、 紅 辣 椒 半 支  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/3 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 鹽 1/4
小 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 太

白 粉 水（ 太 白 粉 1 大 匙、水 2 大 匙 ）、

水 1 碗  
醃 麵 長 皮 調 味 料  

薑 汁 1 大 匙、醬 油 l/2 大 匙、胡 椒 粉

少 許 、 太 白 粉 少 許  

A4
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1.生 香 菇 去 蒂 ， 洗 淨 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

2.九 層 塔 洗 淨 ， 只 摘 葉 及 嫩 心 部 份 ， 洗

淨 ， 滴 乾 水 放 紙 盤 上 。  
3.鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 放 入 生 香 菇 川 燙 撈

起，滴 乾 水，加 入 鹽、醬 油、胡 椒 粉 ，

用 竹 筷 拌 一 拌 ， 醃 入 味 。  
4.麵 糊 調 好，靜 置 發 酵，要 炸 前 再 加 入 油

調 勻 。  
5.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，放 入 九 層 塔

炸 酥 馬 上 撈 起，滴 乾 油，放 在 磁 盤 上 ，

再 用 竹 筷 夾 香 菇 沾 裹 麵 糊 ， 入 油 鍋 ，

中 火 炸 至 金 黃 酥 脆 ， 撈 起 滴 油 ， 放 在

磁 盤 中 九 層 塔 上 。  

材 料INGREDIENTS
作 法METHODS 

主 材 料 ： 香 菇 6 朵 或 12 朵  
配  料 ： 九 層 塔 40g、 麵 粉 1 碗 、 水 1

碗  

1.酥 炸 的 食 物，可 配 上 炒 好 的 胡 椒 鹽 或

蕃 茄 醬 。  
2.香 菇 水 分 很 多 ， 要 擠 乾 水 份 ， 再 炸 。

3.要 酥 脆 的 菜 ， 一 定 要 最 後 一 道 出 菜 。

4.如 考 場 準 備 香 菇 12 朵，就 要 用 12 朵。

調 味 料SAUCE 

鹽 少 許 、 醬 油 少 許 、 胡 椒 粉 少 許  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

A5
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1.生 香 菇 去 蒂 ， 洗 淨 切 絲 ， 放 在 杯 內 。

2.金 菇 去 根 部 ， 洗 淨 切 段 ， 放 在 杯 內 。

3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
4.筍 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤

內 。  
5.青 江 菜（ 或 菠 菜 ）洗 淨，去 老 葉，切 段，

放 在 配 菜 盤 內 。  
6.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 生 香 菇 絲 川 燙 撈

起 ， 滴 水 ， 放 在 配 菜 盤 中 。 再 放 入 金

菇 川 燙 撈 起 ， 滴 水 ， 放 在 配 菜 盤 中 。

7.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 麵 條，煮 熟 撈 起，

用 冷 開 水 沖 涼 ， 滴 乾 水 ， 淋 上 香 油 拌

勻 。  
8.乾 鍋 入 油 約 2 大 匙，放 入 胡 蘿 蔔 絲、筍

絲、調 味 料 炒 軟，加 入 香 菇 絲，金 菇 ，

調 好 味 ， 放 入 麵 條 、 青 菜 炒 拌 均 勻 ，

即 可 盛 磁 盤 上 。  

材 料INGREDIENTS

作 法METHODS 
主 材 料 ： 麵 條 150g（ 一 把 ）  
配  料：生 香 菇 40g（ 一 朵 ）、金 菇 20g、

胡 蘿 蔔 20g、 筍 20g、 青 菜 70g

1.炒 麵 一 定 要 炒 到 恰 好 湯 汁 收 乾，不 能

盤 上 有 湯 汁 。  
2.如 考 場 有 準 備 豆 芽 ， 就 要 用 。  
3.青 菜 視 考 場 給 的 材 料 。  
4.煮 麵 方 法 是 水 滾 放 入 麵，再 煮 滾，加

一 碗 水 再 煮 滾，再 加 一 碗 水 再 煮 滾 ，

煮 至 麵 心 透 ， 即 撈 起 。  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/2/小 匙、鹽 1/3 大 匙、糖 1/2 小 匙、

胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 水 半 碗

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

A6
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1.青 豆 仁 沖 水 ， 放 在 杯 內 。  
2.洋 菇 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 。  
4.南 瓜 洗 淨，去 皮、去 籽，洗 淨 切 片，放

在 配 菜 盤 內 。  
5.乾 鍋 入 油 1 大 匙，放 入 薑 片，再 放 入 調

味 料 ， 調 好 味 ， 再 放 入 南 瓜 片 ， 小 火

慢 燒 ， 再 放 入 洋 菇 片 、 青 豆 仁 ， 慢 燒

至 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

材 料INGREDIENTS

作 法METHODS 
主 材 料 ： 南 瓜 380g 

配  料：青 豆 仁 30g、洋 菇 5 個（ 50g）、

薑 6 片

1.火 候 非 常 重 要 ， 南 瓜 片 要 熟 透 入 味 ，

又 不 能 糊 掉 。  
2.南 瓜 切 的 厚 薄 和 燒 的 火 候 要 控 制 的

正 好 。  

調 味 料SAUCE 

咖 哩 粉 1/2 大 匙 、 鹽 1/2 大 匙 、 糖 1/2
小 匙 、 水 半 碗  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

B1
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1.豆 腐 洗 淨 ， 切 正 方 塊 ， 放 在 配 菜 盤 內 ，

抹 一 些 鹽 ， 醬 油 、 胡 椒 粉 、 太 白 粉 醃 。

2.小 黃 瓜 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
4.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
5.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋 ， 豆 腐 塊 滴 乾 水 份 ，

放 在 漏 勺 上 ， 油 中 溫 ， 放 入 豆 腐 塊 ， 大

火 炸 至 金 黃 色 ， 一 次 不 要 太 多 塊 ， 比 較

好 炸 ， 炸 好 撈 起 ， 滴 油 。 再 入 胡 蘿 蔔 片

過 油 撈 起 ， 再 入 筍 片 過 油 撈 起 ， 放 盤 。

7.鍋 留 少 許 油 ， 放 入 薑 片 ， 再 入 胡 蘿 蔔

片 、 筍 片 、 調 味 料 ， 勾 成 薄 芡 ， 放 入 豆

腐 塊 及 小 黃 瓜 片 滑 溜 幾 下，即 可 盛 磁 盤

上 。  

材 料INGREDIENTS

作 法METHODS 

主 材 料 ： 豆 腐 250g(約 2 方 塊 ）  

配  料 ： 小 黃 瓜 20g、 胡 蘿 蔔 15g、 筍

15g、 薑 6 片  

1.豆 腐 醃 料 技 巧 在 ； 醃 料 調 拌 好 ， 放

入 豆 腐 塊 ， 搖 一 搖 ， 小 心 豆 腐 不 能

破 碎 。  
2.「 溜 」 是 把 菜 放 入 鍋 內 湯 汁 中 ， 輕

輕 搖 一 搖 ， 使 豆 腐 均 勻 裹 上 一 層 芡

汁 。  
3.小 黃 瓜 片 川 燙 好 放 盤 飾 。  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/2 大 匙、鹽 1/4 小 匙、糖 1/2 小 匙、

胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 水 1 碗  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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1.芥 蘭 菜 修 去 老 莖 及 葉，洗 淨 切 約 4 公 分

長 段 。  
2.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 末，一 些 薑 用 磨

薑 器 磨 成 薑 汁 。  
3.乾 鍋 入 油 1 大 匙，放 入 薑 末 炒 香，加 入

芥 蘭 菜 梗 炒 約 3 分 鐘 ， 再 放 入 葉 及 薑

汁 、 調 味 料 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

材 料INGREDIENTS

作 法METHODS 主 材 料 ： 芥 蘭 菜 300g 

配  料 ： 薑  

1.芥 蘭 菜 如 要 炒 得 快 又 要 炒 的 翠 綠 就

要 用 川 燙 法 ， 把 芥 蘭 菜 放 入 滾 開 水

中 川 燙 一 下 撈 起 ， 滾 開 水 中 還 要 放

少 許 油 及 鹽 。 再 薑 末 爆 香 ， 入 芥 蘭

菜 炒 拌 勻 即 好 。  

調 味 料SAUCE 

鹽 、 糖 、 香 油  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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1.麵 洗 淨，切 段，撥 成 厚 皮，再 切 整 齊 片 ，

放 入 不 銹 鋼 中 碗 內 ， 加 入 醃 料 拌 勻 ， 醃

入 味 。  
2.青 椒 洗 淨 ， 切 半 去 籽 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在

配 菜 盤 內 。  
3.木 耳 去 蒂 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

4.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
5.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
6.紅 辣 椒 洗 淨 ， 切 半 去 籽 洗 淨 ， 切 片 ， 放

在 配 菜 盤 內 。  
7.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，用 竹 筷 把 麵 長

片 入 鍋 炸 至 微 黃 ， 撈 起 滴 油 ， 放 入 中 碗

中 ， 再 入 青 椒 片 過 油 ， 再 入 胡 蘿 蔔 片 過

油 ， 木 耳 片 過 油 ， 放 回 配 菜 盤 內 。  
8.鍋 留 少 許 油，放 入 薑 片，再 入 胡 蘿 蔔 片 、

木 耳 片、調 味 料、紅 辣 椒 片，炒 拌 均 勻 ，

再 入 麵 長 片 拌 炒 入 味 均 勻 ， 即 可 盛 磁 盤

上 。  

材 料INGREDIENTS
作 法METHODS 

主 材 料 ： 麵 長 270g（ 約 3 條 ）  

配  料 ： 青 椒 80g、 木 耳 60g、 胡 蘿 蔔

10g、 紅 辣 椒 10g、 薑 6 片  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/3 大 匙 、 糖 1/2 大 匙 、 鹽 1/4
大 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許  

醃 料 ： 醬 油 1/2 大 匙 、 薑 汁 1 大 匙 、

胡 椒 粉 少 許  
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1.此 道 菜 如 同 酸 辣 湯 ， 要 夠 酸 夠 辣 ，

辣 是 胡 椒 粉 的 辣 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 香 菇 150g (5 朵 ）  

配  料 ： 金 菇 50g、 筍 50g、 紅 辣 椒 1
支 、 薑 l0g、 芹 菜 10g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 醬 油 1 大

匙 、 黑 醋 4 大 匙 、 白 醋 4 大 匙 、 胡 椒

粉 1/4 大 匙 、 水 5 碗 、 太 白 粉 水 （ 太

白 粉 水 3 大 匙、水 6 大 匙 ）香 油 少 許

1.生 香 菇 去 蒂 ， 洗 淨 切 絲 ， 放 入 不 銹 鋼 中

碗 內 。  
2.金 菇 去 根 部，洗 淨 切 段，放 在 配 菜 盤 內 。

3.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
4.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
5.芹 菜 洗 淨 ， 切 末 ， 放 杯 內 。  
6.紅 辣 椒 洗 淨 ， 切 半 去 籽 洗 淨 ， 切 絲 ， 放

在 配 菜 盤 內 。  
7.鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 放 入 生 香 菇 絲 川 燙 ，

撈 起 ， 放 在 碗 內 ， 再 放 入 金 菇 川 燙 ， 撈

起 ， 放 在 盤 內 。  
8.鍋 內 入 水 ， 放 入 薑 絲 、 筍 絲 、 燒 開 再 放

入 香 菇 絲 、 金 菇 、 紅 辣 椒 絲 、 調 味 料 ，

調 好 味 勾 芡 ， 最 後 加 入 芹 菜 末 、 香 油 ，

即 可 盛 羹 盤 內 ， 底 部 要 放 一 圓 盤 。  

作 法METHODS 
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1.五 味 要 甜 、 酸 、 鹹 、 辣 、 香 、 要 夠

味 。  
2.如 考 場 沒 特 別 要 求 ， 五 味 醬 直 接 在

磁 碗 內 調 好 ， 不 用 煮 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 條 150g 

配  料 ： 小 黃 瓜 60g、 綠 豆 芽 60g、 胡

蘿 蔔 60g 

調 味 料SAUCE 

薑 20g、 紅 辣 椒 1 支 、 香 菜 10g、 辣

椒 醬 1/3 大 匙 、 醬 油 膏 1 大 匙 、 蕃 茄

醬 1 大 匙 、 鹽 少 許 、 糖 1 大 匙 、 醋 2
大 匙 、 香 油 1/2 大 匙  

1.小黃瓜洗淨，切絲，加少許鹽醃，放配菜

盤內。  
2.綠豆芽洗淨，放在配菜盤內。  
3.胡蘿蔔洗淨，去皮洗淨，切絲，加少許鹽

醃，放配菜盤內。  
4.薑洗淨，去皮洗淨，用磨薑器磨成薑泥。

5.香菜洗淨，切末。  
6.紅辣椒洗淨，切半去籽洗淨，切末。  
7.鍋內入水，燒開，放入小黃瓜絲、綠豆芽、

胡蘿蔔絲，依序川燙撈起，冷開水沖涼，

滴乾，放在磁盤上。  
8.鍋內倒入薑泥及調味料，以小火燒開，再

放入紅辣椒末及香菜末，盛於磁碗內放

涼，此為五味醬。  
9.鍋內入水，燒開，放入麵條，煮熟撈起，

用冷開水沖涼，滴乾水，淋上香油拌勻，

放入大湯碗中，放入一半材料及五味醬拌

均勻，把麵盛於磁盤上，再把另一半材料

排放在麵上，再淋上五味醬（較為美觀，

麵沒有拌一些材料及五味醬，會沒入味）。

作 法METHODS 
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南 瓜 蒸 的 時 間 不 能 太 久 、 太 軟 ， 會 出

水 ， 就 要 加 入 很 多 的 粉 ，  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 南 瓜 300g 

配  料 ： 芹 菜 20g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 小 匙、胡 椒 粉 少 許、麵 粉 半 碗、

玉 米 粉 半 碗  

1.南 瓜 洗 淨 ， 去 皮 、 去 籽 ， 洗 淨 切 丁 ， 放

配 菜 盤 內 。  
2.芹 菜 洗 淨 切 末 ， 放 杯 內 。  
3.蒸 籠 裝 水 ， 開 爐 火 ， 水 滾 開 ， 放 入 南 瓜

蒸 約 5 分 鐘 ， 取 出 ， 濾 去 水 ， 放 入 大 不

銹 鋼 盆 內 ， 趁 熱 加 入 調 味 料 及 芹 菜 末 攪

拌 均 勻 。  
4.右 手 戴 手 套，抓 勻 南 瓜 泥，左 手 拿 湯 匙 ，

拌 好 南 瓜 泥 ， 做 成 小 圓 球 ， 分 12 個 ， 放

在 配 菜 盤 內 （ 上 面 灑 一 些 乾 麵 粉 ）  
5.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，放 入 南 瓜 球 ，

小 火 慢 炸 至 金 黃 色 ， 撈 起 滴 油 ， 即 可 盛

磁 盤 上 。  

作 法METHODS 
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1.此 道 菜 要 注 意 ， 豆 腐 片 不 能 燒 爛 缺

角 。  
2.燒 豆 腐 時 ， 不 要 翻 動 ， 只 要 輕 輕 搖

鍋 ， 把 配 料 放 在 豆 腐 上 ， 即 可 燒 得

均 勻 。  
3.此 道 菜 燒 好 後 ， 不 能 有 太 多 紅 燒

汁 ， 要 稍 微 收 乾 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 豆 腐 250g 

配  料 ： 小 黃 瓜 20g、 木 耳 100g、 洋

菇 30g、薑 6 片、紅 辣 椒 半 支

調 味 料SAUCE 

醬 油 1 1/2 大 匙 、 鹽 1/4 小 匙 、 糖 1/2
小 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 水 1
碗  

1.豆 腐 洗 淨 ， 抹 一 些 鹽 ， 切 片 ， 放 在 配 菜

盤 內 。  
2.小 黃 瓜 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.木 耳 去 蒂 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

4.洋 菇 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
5.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
6.紅 辣 椒 洗 淨 ， 切 半 去 籽 ， 洗 淨 切 片 ， 放

在 配 菜 盤 內 。  
7.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 木 耳 片、洋 菇 片 ，

依 序 個 別 川 燙 撈 起 ， 滴 水 ， 放 在 盤 中 。

8.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，豆 腐 片 滴 乾 水 份，放

在 漏 勺 上 ， 油 中 溫 ， 放 入 豆 腐 片 ， 大 火

炸 至 金 黃 色 ， 一 次 不 要 太 多 塊 ， 比 較 好

炸 ， 炸 好 撈 起 ， 滴 油 。 再 放 入 小 黃 瓜 片

過 油 撈 起 ， 放 在 盤 上 。  
9.鍋 留 少 許 油 ， 放 入 薑 片 、 木 耳 片 、 洋 菇

片 、 調 味 料 、 再 放 入 豆 腐 片 ， 小 火 慢 燒

至 豆 腐 片 入 味 ， 最 後 放 入 小 黃 瓜 片 及 紅

辣 椒 片 ， 拌 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 
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材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 芥 蘭 菜 300g 

配 料 ： 白 芝 麻 1 大 匙  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/4 小 匙 、 糖 1/4 小 匙 、 香 油 少 許

1.生 白 芝 麻 洗 淨 ， 瀝 乾 水 份 。  
2.芥 蘭 菜 修 去 老 莖 及 葉 ， 洗 淨 切 約 4 公 分

長 段 。  
3.將 白 芝 麻 放 入 炒 菜 鍋 內 小 火 慢 炒 ， 炒 至

每 粒 呈 微 黃 ， 即 可 盛 於 磁 碗 內 。  
4.鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 放 入 少 許 香 油 、 鹽 ，

先 放 入 芥 蘭 菜 梗 約 3 分 鐘 ， 再 放 入 葉 ，

燙 熟 撈 起 ， 滴 水 ， 再 用 冷 開 水 沖 涼 ， 滴

乾 水 ， 放 入 鹽 、 糖 、 香 油 拌 入 味 ， 盛 磁

盤 上 ， 灑 上 白 芝 麻 即 可 。  

作 法METHODS 
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1.切 成 米 ， 比 末 大 一 點 。  
2.胡 蘿 蔔 切 花 片 ， 川 燙 過 作 盤 飾 。

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 長 300g 

配  料 ： 香 菇 20g、 胡 蘿 蔔 20g、 筍

30g、 芹 菜 20g 

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/3 大 匙 、 鹽 1/2 小 匙 、 糖 1/2
小 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許

1.麵 長 洗 淨 ， 切 米 ， 放 入 不 銹 鋼 中 碗 。  
2.生 香 菇 去 蒂 洗 淨 ， 切 米 ， 放 入 杯 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 米 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
4.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 米 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
5.芹 菜 洗 淨 ， 切 米 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，放 入 麵 長 米 ，

大 火 炸 一 下 撈 起 ， 滴 油 。  
7.鍋 留 油 1 大 匙 ， 放 入 生 香 菇 米 、 胡 蘿 蔔

米 、 筍 米 炒 軟 ， 再 入 麵 長 米 、 調 味 料 ，

炒 拌 均 勻 入 味 ， 最 後 加 入 芹 菜 米 ， 炒 香

拌 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 
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1.柴 把 之 材 料 切 約 4 公 分 長 條 ， 不 要

切 太 粗 ， 綁 得 太 大 ， 不 美 觀 ， 也 不

方 便 吃 。  
2.此 道 菜 香 菇 是 主 材 料 ， 柴 把 是 配

料 ， 所 以 香 菇 要 多 到 看 得 見 飄 在 湯

的 上 面 。 如 果 題 意 只 是 柴 把 湯 ， 就

是 把 材 料 綁 在 干 瓢 內 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 香 菇 150g 

配  料 ： 酸 菜 30g、 胡 蘿 蔔 30g、 筍

30g、薑 10g、芹 菜 5g、干 瓢

12 條 （ 1 條 約 20 公 分 ）  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 大 匙、胡 椒 粉 少 許、香 油 少 許、

水 5 碗  

1.干 瓢 沖 水 ， 切 20 公 分 長 條 ， 放 杯 內 。  
2.生 香 菇 去 蒂 洗 淨 ， 切 12 條  ， 用 2 朵 切

片 ， 川 燙 ， 放 在 不 銹 鋼 中 碗 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 條 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
4.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 條 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
5.酸 菜 洗 淨 ， 去 葉 ， 莖 部 切 條 ， 放 在 配 菜

盤 內 。  
6.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
7.芹 菜 洗 淨 ， 切 末 。  
8.取 生 香 菇 條 、 胡 蘿 蔔 條 、 筍 條 、 酸 菜 條

各 一 條 ， 用 一 條 干 瓢 繞 二 圈 綁 緊 ， 即 為

柴 把 ， 先 入 蒸 籠 蒸 10 分 鐘 。  
9.鍋 內 入 水 ， 加 入 薑 絲 、 柴 把 ， 燒 開 ， 再

放 入 香 菇 片 ， 調 味 料 ， 再 加 入 芹 菜 末 ，

即 可 盛 於 大 湯 碗 中 。  
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1.此 道 菜 「 三 絲 」 就 是 要 表 現 刀 工 ，

如 果 用 綠 豆 芽 也 可 以 ， 只 是 沒 有 刀

工 。  
2.注 意 炒 麵 的 水 量 ， 湯 汁 要 收 乾 ， 盤

上 不 能 有 湯 汁 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 150g 

配  料 ︰ 木 耳 60g、胡 蘿 蔔 60g、筍 60g

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/2 小 匙 、 鹽 1/4 大 匙 、 糖 1/4
大 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 水

半 碗  

1.木 耳 去 蒂 洗 淨 ， 切 絲 ， 川 燙 放 在 配 菜 盤

內 。  
2.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
3.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
4.芹 菜 洗 淨 ， 切 末 ， 放 杯 內 。  
5.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 麵 條，煮 熟 撈 起 ，

用 冷 開 水 沖 涼，滴 乾 水，淋 上 香 油 拌 勻 。

6.乾 鍋 入 油 約 2 大 匙 ， 放 入 胡 蘿 蔔 絲 、 筍

絲 、 木 耳 絲 、 調 味 料 、 炒 軟 及 入 味 ， 放

入 麵 條 ， 拌 勻 ， 最 後 加 入 芹 菜 末 ， 炒 拌

均 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  
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粉 蒸 粉 要 先 浸 透 水 份 ， 否 則 蒸 不 熟 。

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 南 瓜 300g 

配  料 ： 粉 蒸 粉 100g、 芹 菜 10g  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1 大 匙 、 鹽 少 許 、 辣 椒 醬 1/2 大

匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 五 香 粉 少 許 、 香 油

1 大 匙 、 水 半 碗  

1.南 瓜 洗 淨 ， 去 皮 、 去 籽 ， 洗 淨 切 塊 放 配

菜 盤 上 。  
2.芹 菜 洗 淨 ， 切 末 ， 放 杯 。  
3.調 味 料 放 入 大 盆 內 調 勻 ， 放 入 南 瓜 塊 ，

醃 拌 均 勻 ， 再 加 入 粉 蒸 粉 ， 讓 每 塊 南 瓜

塊 上 都 沾 上 粉 ， 醃 約 30 分 鐘 ， 要 醃 到 粉

都 浸 透 。  
4.準 備 一 個 磁 扣 碗 ， 鋪 上 保 鮮 膜 ， 把 南 瓜

塊 排 入 扣 碗 內 排 滿 ， 底 部 粉 蒸 粉 都 鋪 在

上 面 ， 蓋 上 保 鮮 膜 。  
5.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 扣 碗 ，

蒸 約 40 分 鐘，熄 火，燜 20 分 鐘 再 拿 出 ，

倒 扣 在 磁 盤 上 。  
6.乾 鍋 入 香 油 ， 放 入 芹 菜 ， 炒 香 ， 淋 在 蒸

好 的 南 瓜 塊 上 。  
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材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 豆 腐 250g 

配  料 ： 筍 30g、 雪 裡 紅 150g、 紅 辣

椒 少 許  

調 味 料SAUCE 

鹽 、 糖 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 水

1 碗

1.豆 腐 洗 淨 ， 抹 一 些 鹽 ， 切 條 ， 放 在 配 菜

盤 內 。  
2.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
3.雪 裡 紅 洗 淨，修 去 老 莖 及 葉，洗 淨 切 丁 ，

放 在 配 菜 盤 內 。  
4.紅 辣 椒 洗 淨 ， 切 半 去 籽 ， 洗 淨 切 絲 ， 放

在 配 菜 盤 內 。  
5.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，豆 腐 條 滴 乾 水 份，放

在 漏 勺 上 ， 油 中 溫 ， 放 入 豆 腐 條 ， 大 火

炸 至 金 黃 色 ， 一 次 不 要 炸 太 多 ， 比 較 好

炸 ， 炸 好 撈 起 滴 油 。  
6.鍋 留 油 1 大 匙 ， 放 入 雪 裡 紅 丁 及 筍 絲 炒

香 ， 加 入 調 味 料 ， 燒 開 ， 放 入 豆 腐 條 ，

小 火 慢 燒 入 味 ， 再 加 入 紅 辣 椒 絲 ， 炒 拌

均 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  
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材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 芥 蘭 菜 300g 

配  料 ： 紅 辣 椒 少 許  

調 味 料SAUCE 

芝 麻 醬 、 醬 油 、 香 油 、 鹽 、 糖 、 醋  

1.芥 蘭 菜 修 去 老 莖 及 老 葉 ， 洗 淨 ， 修 成 整

齊 長 條 。  
2.紅 辣 椒 洗 淨 ， 切 半 去 籽 ， 洗 淨 切 末 。  
3.鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 把 芝 麻 醬 放 於 大 湯 碗

內 ， 滾 水 慢 慢 加 入 ， 一 面 加 一 面 調 拌 ，

呈 稀 糊 狀 ， 加 入 調 味 料 ， 調 拌 好 ， 再 加

入 紅 辣 椒 末 。 如 試 場 嚴 格 規 定 ， 調 味 料

要 煮 過 ， 則 把 芝 麻 醬 及 調 味 料 加 入 鍋 內

開 水 內，調 呈 芝 麻 醬 汁，盛 於 大 湯 碗 內 ，

放 涼 。  
4.鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 放 入 少 許 香 油 、 鹽 ，

放 入 芥 蘭 菜 ， 燙 熟 撈 起 ， 滴 水 ， 再 用 冷

開 水 沖 涼 ， 滴 乾 水 ， 放 於 熟 食 砧 板 ， 帶

上 手 套 ， 拿 熟 食 刀 ， 切 成 小 段 ， 排 於 磁

盤 上 放 涼，淋 上 芝 麻 醬 於 芥 蘭 菜 上 即 可。
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材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 長 270g（ 約 3 條 ）  

配  料 ： 小 黃 瓜 10g、 胡 蘿 蔔 20g、 筍

20g、 薑 6 片  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/3 大 匙 、 鹽 1/4 大 匙 、 糖 1/2
大 匙 、 香 油 少 許 、 胡 椒 粉 少 許 、 水 1
碗、太 白 粉 水（ 水 1 大 匙、太 白 粉 1/2
大 匙 ）  

醃 麵 長 調 味 料  
薑 汁 1 大 匙 、 醬 油 1/2 大 匙 、 胡 椒 粉

少 許 、 太 白 粉 少 許  

1.麵 長 洗 淨 ， 切 圓 段 ， 放 入 不 銹 鋼 中 碗 內

加 入 醃 料 ， 拌 勻 醃 入 味 。  
2.小 黃 瓜 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
4.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
5.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，把 麵 長 段 放 入

油 中 ， 中 火 炸 至 金 黃 色 ， 撈 起 滴 油 ， 放

回 碗 內 。 再 分 別 放 入 小 黃 瓜 片 、 胡 蘿 蔔

片 、 筍 片 過 油 ， 撈 起 ， 滴 油 ， 放 在 配 菜

盤 上 。  
7.鍋 留 1 大 匙 油 ， 放 入 薑 片 ， 再 入 胡 蘿 蔔

片 、 筍 片 、 調 味 料 ， 勾 成 薄 芡 ， 放 入 小

黃 瓜 片 及 麵 長 段 滑 溜 幾 下 ， 麵 長 段 均 勻

裹 上 芡 汁 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  
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冷 水 ， 材 料 入 鍋 ， 水 開 材 料 也 熟 了 ，

如 水 一 直 滾 ， 湯 汁 會 混 濁 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 香 菇 150g 

配  料：白 蘿 蔔 100g、胡 蘿 蔔 l0g、薑

10g、 香 菜 少 許  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙、胡 椒 粉 少 許、香 油 少 許、

水 5 碗  

1.生 香 菇 去 蒂 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 不 銹 鋼 中

碗 內 。  
2.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
3.白 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
4.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 杯 內 。  
5.香 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
6.鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 放 入 生 香 菇 絲 川 燙 ，

撈 起 ， 滴 水 。  
7.鍋 內 入 水 ， 放 入 白 蘿 蔔 絲 、 胡 蘿 蔔 絲 、

薑 絲，燒 開，放 入 香 菇 絲、鹽、胡 椒 粉 ，

再 放 入 香 菜、香 油，即 可 盛 於 大 湯 碗 中 。
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材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 條 150g 

配  料 ： 豆 包 200g、 金 菇 50g、 胡 蘿

蔔 50g、 香 菜 少 許  

調 味 料SAUCE 

蕃 茄 醬 2 大 匙 、 鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/3
大 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 水 半

碗  

1.豆 包 洗 淨 ， 切 粗 絲 ， 放 不 銹 鋼 中 碗 內 。

2.金 菇 去 根 部，洗 淨 切 段，放 在 配 菜 盤 內 ，

川 燙 放 盤 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
4.香 菜 洗 淨 切 末 ， 放 盤 內 。  
5.乾 鍋 入 油 ， 中 溫 ， 放 入 豆 包 炸 一 下 ， 撈

起 滴 油 。  
6.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 麵 條，煮 熟 撈 起 ，

用 冷 開 水 沖 涼，滴 乾 水，淋 上 香 油 拌 勻 。

7.乾 鍋 入 油 約 1 大 匙 ， 放 入 胡 蘿 蔔 絲 、 金

菇 、 調 味 料 ， 炒 軟 ， 燒 開 ， 放 入 豆 包 燒

入 味 ， 再 放 入 麵 條 ， 炒 拌 均 勻 ， 即 可 盛

磁 盤 上 。  
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1.此 菜 三 絲 、 南 瓜 絲 ， 要 表 現 刀 工 。

2.小 黃 瓜 絲 和 南 瓜 絲 如 要 生 食 ， 則 要

用 冷 開 水 洗 淨 加 入 鹽 醃 軟 ， 擠 去

水 ， 拌 入 其 他 料 即 可 食 。  
3.調 味 料 是 否 要 煮 過，視 各 考 場 規 定。

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 南 瓜 200g 

配  料：小 黃 瓜 50g、金 菇 50g、筍 50g

調 味 料SAUCE 

糖 1/3 大 匙 、 醋 1/3 大 匙 、 鹽 1/2 小

匙 、 香 油 少 許 、 水 2 大 匙  

1.小 黃 瓜 洗 淨 ， 切 絲 ， 加 少 許 鹽 醃 ， 放 配

菜 盤 內 。  
2.金 菇 去 根 部，洗 淨 切 段，放 在 配 菜 盤 內 。

3.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
4.南 瓜 洗 淨 ， 去 皮 、 去 籽 ， 洗 淨 切 絲 。  
5.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 小 黃 瓜 絲、金 菇 、

筍 絲 、 南 瓜 絲 依 序 各 別 川 燙 ， 撈 起 ， 滴

乾 水 ， 用 冷 開 水 沖 涼 ， 滴 乾 水 ， 放 入 大

湯 碗 中 ， 放 涼 。  
6.鍋 內 入 調 味 料 ， 燒 開 ， 盛 於 磁 碗 內 ， 放

涼 ， 倒 入 大 湯 碗 材 料 內 調 拌 均 勻 ， 醃 入

味 ， 盛 盤 時 湯 汁 濾 乾 ， 盛 磁 盤 上 。  
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材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 豆 腐 250g 

配  料 ：      餡 料  

胡 蘿 蔔 10g、 芹 菜 10g、 薑 10g 

           燴 料  

胡 蘿 蔔 20g、 青 豆 仁 20g、 玉 米 粒 20g

調 味 料SAUCE 

A 料 ： 醬 油 1/2 小 匙 、 鹽 1/4 小 匙 、

麵 粉 2 大 匙 、 太 白 粉 1 大 匙  

B 料 ： 糖 1/4 小 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香

油 少 許 、 水 1 碗 、 太 白 粉 水 1
大 匙  

1.豆 腐 洗 淨 ， 切 去 邊 ， 用 紗 布 包 好 ， 放 在 配

菜 盤 內，蓋 上 免 洗 盤，上 放 一 鍋 水 壓 去 水

份 。  
2.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 末 、 芹 菜 洗 淨

切 末、薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 末，此 為 餡

料 。  
3.玉 米 粒 、 青 豆 仁 洗 淨 ， 放 在 配 菜 盤 內 ， 胡

蘿 蔔 切 丁 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.豆 腐 拿 出 放 入 大 不 銹 鋼 盆 中 ， 加 入 餡 料 及

A 料 調 拌 好，戴 上 手 套，攪 拌 均 勻，做 成

小 丸 子 ， 放 在 抹 油 的 盤 上 。  
5.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋 ， 油 中 溫 ， 放 入 豆 腐 丸

子，小 火 慢 炸 至 金 黃 色，炸 好 撈 起，滴 油。

放 入 胡 蘿 蔔 丁 過 油 ， 撈 起 滴 油 。  
6.鍋 留 油 1 大 匙 ， 加 入 胡 蘿 蔔 丁 、 調 味 料 B

料，燒 開，放 入 豆 腐 丸 子，小 火 慢 燒 入 味，

盛 出 豆 腐 丸 子 於 磁 盤 上 ， 再 加 入 玉 米 粒 、

青 豆 仁，勾 薄 芡，淋 在 豆 腐 丸 子 上，即 可。

作 法METHODS 

E2
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材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 芥 蘭 菜 300g 

配  料 ： 豆 皮 半 張 、 紫 菜 1 張

調 味 料SAUCE 

胡 椒 粉 少 許 、 鹽 少 許  

1.豆 皮 ， 切 細 絲 ， 約 5 公 分 長 段 。  
2.紫 菜 切 細 絲 ， 約 5 公 分 長 段 。  
3.芥 蘭 菜 只 取 葉 ， 洗 淨 ， 切 絲 ， 涼 乾 或 用 紙

巾 擦 乾 水 份 。  
4.乾 鍋 放 入 鹽 、 小 火 炒 至 微 黃 ， 熄 火 再 放 入

胡 椒 粉 同 炒 拌 勻 ， 比 例 是 鹽 ： 胡 椒 粉  
=1： 2。  

5.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋 ， 油 中 溫 ， 放 入 芥 蘭 菜

葉 絲，中 火 炸 酥，撈 起 滴 油，灑 上 胡 椒 鹽，

盛 磁 盤 上。再 放 入 紫 菜 絲，炸 酥 撈 起，滴

油 ， 放 在 芥 蘭 菜 葉 絲 上 面 。 再 放 入 豆 皮

絲，炸 酥 撈 起，滴 油，灑 上 胡 椒 鹽，放 在

紫 菜 絲 上 面 ， 即 可 。 要 吃 時 可 把 它 壓 碎 ，

如 同 素 肉 鬆 ， 或 再 加 上 熟 的 芝 麻 或 松 子 。

作 法METHODS 
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此 道 菜 如 同 宮 保 雞 丁 ， 如 考 場 沒 提 供

花 生 ， 就 不 要 加 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 長 270g 

配  料：乾 花 生 30g、乾 辣 椒 3 支、花

椒 粒 1/3 大 匙 、 薑 6 片

調 味 料SAUCE 

醬 油 1 大 匙 、 糖 1/2 大 匙 、 鹽 1/4 小

匙 、 醋 1/3 大 匙 、 水 半 碗 、 太 白 粉 水

少 許 、 蕃 茄 醬 1/3 大 匙  

         醃 麵 長 調 味 料  

薑 汁 1 大 匙 、 醬 油 1/3 大 匙 、 胡 椒 粉

少 許  

1.花 生 洗 淨 、 滴 乾 水 。  
2.乾 辣 椒 洗 淨 ， 用 剪 刀 剪 段 ， 抖 去 籽 。  
3.花 椒 粒 洗 淨 ， 涼 乾 。  
4.麵 長 洗 淨 ， 切 大 丁 ， 放 入 不 銹 鋼 中 碗 中 加

入 醃 料 ， 拌 勻 醃 入 味 。  
5.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋 ， 中 溫 ， 先 放 入 花 生 炸

酥，撈 起 滴 油，放 在 磁 盤 上 放 涼。再 把 麵

長 丁 放 入 油 中，中 火 炸 至 金 黃 色，撈 起 滴

油 。  
7.鍋 留 1 大 匙 油 ， 放 入 花 椒 粒 爆 香 ， 用 細 網

濾 出，再 入 乾 辣 椒、薑 片 爆 香，再 加 入 調

味 料，倒 入 麵 長 丁 炒 入 味，勾 薄 芡，倒 入

花 生 於 麵 長 丁 上 ， 拌 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。

作 法METHODS 
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材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 生 香 菇 150g 

配  料：冬 瓜 100g、薑 6 片、芹 菜 10g

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許

1.生 香 菇 去 蒂 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 不 銹 鋼 中

碗 內 。  
2.冬 瓜 洗 淨 ， 去 皮 、 去 籽 ， 洗 淨 切 片 ， 放

在 配 菜 盤 內 。  
3.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
4.芹 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
5.鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 放 入 生 香 菇 片 川 燙 ，

撈 起 ， 滴 水 。  
6.鍋 內 入 水 ， 放 入 冬 瓜 片 、 薑 片 ， 燒 開 ，

加 入 鹽、胡 椒 粉，放 入 香 菇 片、芹 菜 末 ，

燒 開 ， 滴 上 香 油 ， 即 可 盛 於 大 湯 碗 中 。

作 法METHODS 
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雪 裡 紅 如 要 切 絲，如 筍 絲，切 和 題 意，

會 比 較 老 ， 不 好 吃 ， 切 粒 較 易 出 味 ，

湯 汁 融 入 麵 條 內 ， 才 吃 得 出 雪 裡 紅 之

鮮 味 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 150g 

配  料 ： 雪 裡 紅 150g、 筍 30g、 紅 辣

椒 l0g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 胡 椒 粉 少

許 、 水 2 大 匙  

1.雪 裡 紅 洗 淨 ， 修 去 老 莖 及 老 葉 ， 洗 淨 切

粒 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
3.紅 辣 椒 洗 淨 ， 切 半 去 籽 ， 洗 淨 切 斜 絲 ，

放 在 配 菜 盤 內 。  
4.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 麵 條，煮 熟 撈 起 ，

用 冷 開 水 沖 涼，滴 乾 水，淋 上 香 油 拌 勻 。

5.乾 鍋 入 油 約 1 大 匙，放 入 雪 裡 紅、筍 絲 ，

炒 香 ， 再 加 入 調 味 料 、 麵 條 、 紅 辣 椒 炒

拌 均 勻 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

E6
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302 組 組 合 菜 單  

試 題 編 號 ： 076-2-890302

備 註 ：  

1 .  鹹 味 蒸 芋 絲 塊 ： 芋 絲 作 成 6×4×4 公 分 立 方 塊 狀 。  

2 .  燒 三 絲 高 麗 菜 捲 ： 以 高 麗 菜 為 皮 包 裹 三 絲 成 捲  
(蒸 什 錦 高 麗 菜 捲 亦 如 是 )  

3 .  糖 醋 鮑 花 ： 鮑 菇 切 網 狀 沾 粉 ， 油 炸 成 花 。  



護 生 素 食     第 四 輯  

 第 55 頁 第四輯_共 128 頁 

 

302 組 材 料 表  
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1.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 塊，放 在 配

菜 盤 內 。  
2.芹 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.芋 頭 去 皮 洗 淨，切 塊，放 在 配 菜 盤 內 。

4.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，先 放 入 胡 蘿

蔔 塊 炸 熟 ， 撈 起 ， 滴 油 。 再 放 入 芋 頭

塊 炸 熟 ， 撈 起 ， 滴 油 。  
5.鍋 留 少 許 油，倒 入 芋 頭 塊、胡 蘿 蔔 塊 、

調 味 料 ， 小 火 慢 燒 入 味 ， 最 後 加 入 芹

菜 末 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

材 料INGREDIENT

作 法METHODS 主 材 料 ： 芋 頭 300g 

配  料 ： 胡 蘿 蔔 50g、 芹 菜 l0g  

調 味 料SAUCE 

水 1 碗 、 醬 油 1 大 匙 、 鹽 1/4 小 匙 、

糖 1/2 小 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許

A1



護 生 素 食     第 四 輯  

 第 58 頁 第四輯_共 128 頁 
 

1.干 絲 洗 淨 ， 切 段 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.青 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 絲，放

在 配 菜 盤 內 。  
3.紅 辣 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 絲 ，

放 在 配 菜 盤 內 。  
4.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 鹽、干 絲 川 燙 至

軟 ， 撈 起 ， 滴 水 ， 放 盤 。  
5.乾 鍋 入 油 1 大 匙，放 入 干 絲、青 椒 絲 、

紅 辣 椒 絲 、 調 味 料 ， 炒 拌 均 勻 ， 即 可

盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

此 道 菜 要 能 快 速 炒 好，事 先 把 調

味 料 調 好 在 鍋 中，再 放 入 材 料 翻

炒 幾 下 即 可 。  

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 干 絲 200g 

配  料 ： 青 椒 100g、 紅 辣 椒 1 支  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 胡 椒 粉 少

許 、 香 油 少 許 、 水 1 大 匙  

A2
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1.高 麗 菜 洗 淨，切 粗 絲，放 在 配 菜 盤 內 。

2.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
3.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤

內 。  
4.紅 辣 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 絲 ，

放 在 配 菜 盤 內 。  
5.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 高 麗 菜 絲 川 燙 ，

撈 起 ， 滴 水 ， 冷 開 水 沖 涼 ， 再 放 入 胡

蘿 蔔 絲 川 燙 ， 撈 起 ， 冷 開 水 沖 涼 ， 滴

乾 水 ， 放 在 大 湯 碗 中 。  
6.乾 鍋 入 香 油、薑 絲、紅 辣 椒 絲、調 味 料，

燒 開 ， 盛 於 磁 碗 內 放 涼 ， 加 入 大 湯 碗

內 ， 調 拌 均 勻 ， 使 其 醃 入 味 ， 即 可 盛

磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

此 道 菜 如 要 生 食，則 要 用 冷 開 水

洗 淨 加 入 鹽 醃 軟 擠 去 水，拌 入 調

味 料 即 可 食 。  

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 高 麗 菜 400g 

配  料 ： 胡 蘿 蔔 20g、 薑 20g、 紅 辣

椒 20g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 小 匙 、 糖 2 大 匙 、 醋 2 大 匙 、

香 油 少 許 、 水 2 大 匙  

A3
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1.乾 香 菇 洗 淨 ， 放 入 杯 內 ， 泡 軟 去 蒂 。

2.滷 料 洗 淨 放 在 杯 內 。  
3.烤 麩 洗 淨，一 個 烤 麩 切 3 塊，放 在 配 菜

盤 內 。  
4.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。 香 菜 洗 淨 ， 取 葉 片 ， 放 在 杯 內 。

5.紅 辣 椒 洗 淨 ， 切 半 、 去 籽 洗 淨 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，油 中 溫，放 入 烤 麩

塊 ， 中 火 炸 至 金 黃 色 ， 炸 好 撈 起 ， 滴

油 。  
7.鍋 留 1 大 匙 油，放 入 薑 片、香 菇 爆 香 ，

加 入 調 味 料 及 滷 料 ， 小 火 慢 燒 煮 出 味

後 再 放 入 烤 麩 塊 ， 以 小 火 慢 燒 滷 入

味 ， 放 入 香 菜 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

1.烹 調 前 一 定 要 聞 一 下 烤 麩 ，

如 有 酸 味 要 洗 淨 ， 放 入 滾 開

水 中 川 燙 過 。  
2.可 用 青 江 菜 川 燙 好 圍 邊 盤

飾 。  

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 烤 麩 6 個  

配  料 ： 香 菇 6 朵 、 薑 6 片 、 紅 辣 椒

1 支 、 香 菜 少 許  

調 味 料SAUCE 

鹽 、 糖 、 胡 椒 粉 、 五 香 粉 、 水 2 碗 、

醬 油 1 大 匙  
          滷 料  
八 角 5 個 、 花 椒 粒 1 小 匙  
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1.鮑 菇 洗 淨 切 片，鍋 內 入 水，燒 開，放 入

鮑 菇 片 川 燙 ， 撈 起 ， 滴 水 ， 放 配 菜 盤

內 。  
2.筍 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
3.酸 菜 洗 淨，去 葉，莖 部 切 片，放 在 配 菜

盤 內 。  
4.芹 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 杯 內 。  
5.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
6.鍋 內 入 水，放 入 所 有 材 料，燒 開，加 入

鹽 、 胡 椒 粉 、 香 油 ， 再 放 入 芹 菜 末 ，

即 可 盛 大 湯 碗 中 。  

作 法METHODS 材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 鮑 菇 150g 

配  料：酸 菜 80g、筍 30g、芹 菜 5g、

薑 6 片  

調 味 料SAUCE 

水 5 碗 、 鹽 1/2 大 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、

香 油 少 許  
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1.米 粉 洗 淨 ， 泡 軟 ， 切 段 。  
2.綠 豆 芽 去 頭 尾，洗 淨，此 為 銀 芽，放 在

配 菜 盤 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
4.香 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 杯 內 。  
5.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 米 粉，燙 熟 撈 起，

滴 水 。  
6.乾 鍋 入 油 約 2 大 匙，放 入 胡 蘿 蔔 絲、炒

軟 ， 再 加 入 調 味 料 ， 調 好 味 ， 加 入 銀

芽 ， 再 入 米 粉 、 炒 拌 均 勻 入 味 ， 最 後

放 入 香 菜 拌 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 米 粉 100g（ 1 片 ）  

配  料 ： 銀 芽 200g、 胡 蘿 蔔 100g、

香 菜 15g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙、糖 1/3 大 匙、香 油 少 許 、

胡 椒 粉 少 許 、 水 半 碗  
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1.芋 頭 去 皮 洗 淨 ， 切 細 條 ， 泡 鹽 水 。  
2.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋 ， 油 中 溫 ， 放 入 芋

條 ， 小 火 慢 炸 至 酥 脆 ， 撈 起 ， 滴 油 。

即 可 盛 磁 盤 上 ， 附 上 蕃 茄 醬 。  

作 法METHODS 

要 炸 得 如 同 炸 薯 條 。  

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 芋 頭 220g 

調 味 料SAUCE 

鹽 少 許 、 胡 椒 粉 少 許 、 蕃 茄 醬 少 許  
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1.干 絲 洗 淨 ， 切 段 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.木 耳 去 蒂 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤 內 。

3.芹 菜 去 葉 根 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
4.紅 辣 椒 切 半 去 籽 ， 洗 淨 切 絲 放 配 菜 盤

內 。  
5.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 鹽、干 絲 川 燙 至

軟 ， 撈 起 ， 滴 水 ， 用 冷 開 水 沖 涼 ， 滴

乾 水 ， 放 大 湯 碗 中 。  
6.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 木 耳 絲、芹 菜 絲、

依 序 各 別 川 燙 ， 撈 起 ， 滴 乾 水 ， 用 冷

開 水 沖 涼 ， 放 入 大 湯 碗 中 ， 放 涼 。  
7.所 有 材 料 放 入 大 湯 碗 中，加 入 調 味 料 ，

醃 拌 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 
材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 干 絲 200g 

配  料 ： 木 耳 100g、 芹 菜 15g、 紅 辣

椒 半 支  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/2 小 匙 、 鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/3
大 匙 、 香 油 少 許  

成 品 盛 磁 盤 時 ， 要 濾 去 湯

汁 。  
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1.乾 香 菇 洗 淨 ， 放 入 杯 內 ， 泡 軟 去 蒂 ， 切

絲 。  
2.高 麗 菜 切 去 中 間 梗 心 ， 放 入 水 中 泡 開 ，

取 出 六 片 整 片 葉 片 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配

菜 盤 內 。  
4.筍 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
5.鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 放 少 許 鹽 ， 放 入 高 麗

菜 葉 片 川 燙 至 軟 撈 起 滴 水 ， 放 涼 。  
6.乾 鍋 入 油 1 大 匙 ， 放 入 香 菇 絲 、 胡 蘿 蔔

絲 、 筍 絲 ， 再 放 入 調 味 料 A 料 ， 炒 軟 ，

炒 拌 均 勻， 盛 起 放 在 配 菜 盤 內， 一 部 份

放 在 磁 碗 內 。  
7.取 一 片 高 麗 菜 葉 片 攤 平 ， 修 去 厚 梗 ， 鋪

上 餡 料 ， 捲 起 呈 長 條 卷 ， 共 6 條 。  
8.鍋 內 入 調 味 料 B 料，燒 開，放 入 預 留 之

餡 料， 再 放 入 包 好 之 高 麗 菜 卷， 小 火 慢

燒 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 高 麗 菜 6 片 葉 片  

配  料 ： 香 菇 70g、 胡 蘿 蔔 40g、 筍

70g 

調 味 料SAUCE 

A 料 ： 鹽 1/2 小 匙 、 糖 1/2 小 匙 、 胡

椒 粉 少 許 、 香 油 少 許  

B 料 ： 鹽 1/2 小 匙 、 糖 1/2 小 匙 、 胡

椒 粉 少 許 、 水 1/2 碗  

如 高 麗 菜 太 緊 密 ， 撥 不 出 整

片 ， 就 要 用 川 燙 法 ， 把 高 麗  
菜 放 入 熱 開 水 中 川 燙 ， 就 會

一 片 片 掉 下 來 。  
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1.紅 棗 洗 淨 ， 放 入 不 銹 鋼 杯 內 ， 泡 水 。

2.烤 麩 洗 淨 ， 切 塊 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.薑 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 切 片 放 配 菜 盤 內 。

4.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，油 中 溫，放 入 烤 麩

塊 ， 中 火 炸 至 金 黃 色 ， 炸 好 撈 起 ， 滴

油 。  
5.鍋 留 1 大 匙 油，放 入 薑 片 及 調 味 料、紅

棗 ， 小 火 慢 燒 使 紅 棗 出 味 ， 再 放 入 烤

麩 塊 ， 以 小 火 燜 燒 使 入 味 ， 即 可 盛 磁

盤 上 。  

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 烤 麩 6 個  

配   料 ： 紅 棗 12 粒 、 薑 6 片  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1 大 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 鹽 少 許 、

糖 1/2 大 匙 、 水 1 碗  

紅 棗 如 要 出 味 ， 可 放 入 蒸 籠

蒸 約 10 分 鐘 。  
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1.豆 腐 衣 切 整 齊 方 塊 ， 放 杯 內 。  
2.鮑 菇 洗 淨 切 片，鍋 內 入 水，燒 開，放 入

鮑 菇 片 川 燙 ， 撈 起 ， 滴 水 ， 放 配 菜 盤

內 。  
3.芹 菜 洗 淨，切 末，放 在 配 菜 盤 內，或 杯

內 。  
4.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 ， 或 杯 內 。  
5.鍋 內 入 水，放 入 薑 片，燒 開，加 入 調 味

料 及 鮑 片，最 後 放 入 豆 腐 衣、芹 菜 末 ，

即 可 盛 於 大 湯 碗 中 。  

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 鮑 菇 150g 

配  料 ： 豆 腐 衣 1 張 、 薑 6 片 、 芹 菜

（ 香 菜 ） 5g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙、胡 椒 粉 少 許、香 油 少 許、

水 5 碗  
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1.米 粉 洗 淨，泡 軟，切 段，放 配 菜 盤 內 。

2.高 麗 菜 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤 內（ 如

有 豆 芽 可 改 用 ）  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
4.香 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 ， 或 杯

內 。  
5.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 米 粉，燙 熟 撈 起，

滴 水 。  
6.乾 鍋 入 油 約 2 大 匙，放 入 胡 蘿 蔔 絲、高

麗 菜 絲 ， 炒 軟 ， 再 加 入 調 味 料 ， 調 好

味 ， 再 放 入 米 粉 、 炒 拌 均 勻 入 味 ， 最

後 放 入 香 菜 拌 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 米 粉 100g 

配  料 ： 高 麗 菜（ 豆 芽 ）180g、 胡 蘿

蔔 40g、 香 菜 5g 

調 味 料SAUCE 

沙 茶 醬 1 1/2 大 匙 、 鹽 1/2 小 匙 、 水

半 碗 、 醬 油 膏 1/2 小 匙 、 胡 椒 粉 少 許
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1.乾 香 菇 洗 淨，放 入 杯 內，泡 軟 去 蒂，切

丁 。  
2.洋 菇 洗 淨 ， 切 丁 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.草 菇 洗 淨 ， 切 丁 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.芹 菜 洗 淨 ， 切 丁 ， 放 在 杯 內 。  
5.芋 頭 去 皮 洗 淨 ， 切 丁 ， 放 在 配 菜 盤 內

6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，放 入 芋 頭 丁

炸 至 金 黃 色 ， 撈 起 ， 滴 油 。  
7.鍋 內 水 開，放 入 香 菇、洋 菇、草 菇 依 序

川 燙 撈 起 。  
8.鍋 內 入 水，加 入 芋 頭 丁、香 菇 丁、洋 菇

丁 、 草 菇 丁 ， 燒 開 ， 加 入 調 味 料 ， 勾

成 較 濃 成 羹 ， 最 後 加 入 芹 菜 末 。 即 可

盛 入 羹 盤 ， 底 部 要 放 一 圓 盤 。  

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 芋 頭 150g 

配  料 ： 香 菇 50g（ 約 4 朵 ）、 洋 菇

50g（ 約 3 朵 ）草 菇 50g（ 約

3 朵 ）、 芹 菜 5g 

調 味 料SAUCE 

醬 油 1 大 匙 、 鹽 1/4 小 匙 、 糖 1/3 大

匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 太 白 粉

水 （ 太 白 粉 2 大 匙 、 水 4 大 匙 ）  
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1.干 絲 洗 淨 ， 切 段 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.小 黃 瓜 洗 淨 ， 切 絲 ， 加 少 許 鹽 醃 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，加 少 許

鹽 醃 。  
4.木 耳 去 蒂 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤 內 。

5.紅 辣 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 絲 ，

放 在 配 菜 盤 內 。  
6.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 鹽、干 絲 川 燙 至

軟 ， 撈 起 ， 滴 水 ， 用 冷 開 水 沖 涼 。  
7.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 小 黃 瓜 絲、胡 蘿

蔔 絲 、 木 耳 絲 、 紅 辣 椒 絲 依 序 各 別 川

燙 ， 撈 起 ， 滴 乾 水 ， 用 冷 開 水 沖 涼 ，

滴 水 。  
8.所 有 材 料 放 入 大 湯 碗 內，加 入 調 味 料 ，

醃 拌 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 干 絲 200g 

配  料 ： 小 黃 瓜 50g、 木 耳 50g、 胡

蘿 蔔 50g、 紅 辣 椒 1 支  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 香 油 少 許

如 要 生 食 者 ， 小 黃 瓜 、 胡 蘿

蔔 、 紅 辣 椒 要 用 冷 開 水 洗

淨 ， 再 切 絲 涼 拌 。  
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1.乾香菇洗淨，放入杯內，泡軟去蒂，切絲，

放杯內。  
2.高麗菜切去中間梗心，放入水中泡開，取

出六片整片葉片。  
3.豆芽菜洗淨，放配菜盤內。  
4.金菇去根部，洗淨切段，放在配菜盤內。

5.木耳去蒂洗淨，切絲，放在配菜盤內。

6.胡蘿蔔洗淨，去皮洗淨，切絲，放在配菜

盤內，少許切末，放杯內。  
7.筍洗淨，去皮洗淨，切絲，放在配菜盤內。

8.芹菜洗淨切末，放在杯內。  
9.鍋內入水，燒開，放入高麗菜葉片川燙至

軟撈起，滴水，放涼。  
10.乾鍋入油約 1 大匙，放入香菇絲、胡蘿

蔔絲、筍絲、木耳絲、金菇、調味料 A，

炒軟，再加入豆芽，勾芡使材料能混合

均勻，盛盤。  
11.取二片高麗菜葉片攤平，修去厚梗，鋪

上餡料，捲起呈長條卷，共 3 條，切 12
段，排磁盤上入蒸籠，蒸約 8 分鐘取出。

12.鍋內入調味料 B，燒開，放入胡蘿蔔末，

芹菜末，燒開淋於高麗菜卷盤上即可。

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 高 麗 菜 6 片 葉 片  

配  料 ： 乾 香 菇 30g、 豆 芽 菜 60g、

金 菇 40g、木 耳 30g、筍 40g、
胡 蘿 蔔 30g、 芹 菜 10g 

 

調 味 料SAUCE 

A 料 ： 鹽 1/4 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 醬

油 l /2 小 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 太

白 粉 水 1/2 小 匙  

B 料 ： 水 半 碗 、 鹽 1/4 小 匙 、 糖 1/4
小 匙、胡 椒 粉 少 許、香 油 少 許

C3
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什 錦 材 料 。  
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1.烤 麩 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配

菜 盤 內 。  
3.筍 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
4.芹 菜 洗 淨 切 段 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
5.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，油 中 溫，放 入 烤 麩

塊 ， 中 火 炸 至 金 黃 色 ， 炸 好 撈 起 ， 滴

油 。  
7.鍋 留 1 大 匙 油，放 入 薑 片、胡 蘿 蔔 片 、

筍 片 及 調 味 料 ， 小 火 慢 燒 出 味 ， 勾 成

薄 芡 ， 放 入 烤 麩 片 滑 溜 幾 下 ， 使 芡 汁

均 勻 沾 裹 在 烤 麩 片 上 面 即 可 盛 磁 盤

上 。  

作 法METHODS 
材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 烤 麩 6 塊  

配  料 ： 胡 蘿 蔔 40g、 筍 40g、 芹 菜

10g、 薑 6 片  

調 味 料SAUCE 

醬 油 、 鹽 、 糖 、 胡 椒 粉 少 許 、 太 白 粉

水  

1.可 把 胡 蘿 蔔 片 川 燙 好 圍 邊

盤 飾 。  
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1.鳳 梨 切 片 ， 放 在 杯 內 。  
2.青 椒 洗 淨，切 半 去 籽，洗 淨 切 片，放 在

杯 內 。  
3.鮑 菇 洗 淨 切 花 ， 共 12 片 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
4.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 鮑 菇 花 川 燙，撈

起 ， 沖 冷 水 撈 起 擠 乾 水 ， 放 入 中 碗 內

加 入 醃 料 拌 勻 ， 醃 入 味 。  
5.乾 玉 米 粉 、 麵 粉 ， 混 合 均 勻 。  
6.用 筷 子 夾 一 鮑 菇 花 沾 乾 粉，每 個 沾 好 。

7.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋 ， 中 溫 ， 放 入 鮑 菇

花 ， 炸 至 酥 脆 ， 撈 起 ， 滴 油 。 再 放 入

青 椒 過 油 ， 撈 起 ， 滴 油 。  
8.鍋 留 1 大 匙 油，放 入 鳳 梨 片、調 味 料 ，

勾 好 芡 ， 再 放 入 青 椒 片 炒 拌 均 勻 ， 再

放 入 鮑 菇 花 ， 使 其 薄 薄 沾 裹 糖 醋 汁 ，

即 可 排 放 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 
材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 鮑 菇 300g 

配  料 ： 青 椒 40g、 鳳 梨 60g、 乾 玉

米 粉 3 大 匙 、 麵 粉 1 大 匙  

調 味 料SAUCE 

蕃 茄 醬 1 大 匙 、 糖 1/2 大 匙 、 鹽 1/4
小 匙 、 醋 l /2 大 匙 、 水 半 碗 、 太 白 粉

水 1 大 匙  
醃 鮑 菇 之 調 味 料  

醬 油 2/3 大 匙 、 鹽 1/2 小 匙 、 薑 汁 2
大 匙 、 胡 椒 粉 少 許  

鮑 菇 因 含 水 份 ， 所 以 炸 時 首

先 要 擠 乾 水 份 ， 再 醃 調 味

料 ， 入 味 後 再 擠 乾 水 份 ， 再

去 沾 粉 ， 炸 好 才 會 酥 脆 。  
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1.米 粉 洗 淨 ， 泡 軟 ， 切 段 。  
2.高 麗 菜 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤 內（ 如

有 豆 芽 可 改 用 ）  
3.芹 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.南 瓜 洗 淨，去 皮、去 籽，洗 淨 切 粗 絲 ，

放 在 配 菜 盤 內 。  
5.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 南 瓜

絲 蒸 熟 約 10 分 鐘 。  
6.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 米 粉，燙 熟 撈 起，

滴 乾 水 。  
7.乾 鍋 入 油 約 2 大 匙 ， 放 入 高 麗 菜 絲 炒

軟 ， 加 入 調 味 料 ， 及 蒸 好 南 瓜 絲 ， 留

一 些 南 瓜 絲 備 用 ， 再 放 入 米 粉 、 炒 拌

使 南 瓜 溶 入 米 粉 入 味 ， 最 後 放 入 芹 菜

末 拌 勻 ， 灑 上 預 留 之 南 瓜 絲 ， 即 可 盛

磁 盤 上 。  

作 法METHODS 材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 米 粉 100g 

配  料 ： 南 瓜 160g、 高 麗 菜 100g、

芹 菜 10g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 小 匙、胡 椒 粉 少 許、香 油 少 許、

水 1 碗  
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1.鳳 梨 切 丁 ， 放 在 杯 內 。  
2.青 椒 洗 淨，切 半 去 籽，洗 淨 切 丁，放 在

杯 內 。  
3.芋 頭 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

4.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 芋 頭

片 蒸 約 30 分 鐘 ， 蒸 熟 ， 取 出 放 砧 板 ，

用 刀 面 壓 至 成 泥，放 入 不 銹 鋼 大 盆 內 ，

加 入 鹽、胡 椒 粉 少 許，麵 粉、太 白 粉 少

許，右 手 戴 手 套，用 力 揉 拌 均 勻，做 成

一 個 個 圓 球 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
5.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋 ， 中 溫 ， 放 入 芋 球 ，

小 火 慢 炸 至 金 黃 色，撈 起，滴 油。青 椒

丁 放 入 過 油 ， 撈 起 ， 滴 油 。  
6.鍋 留 少 許 油，放 入 鳳 梨 丁、調 味 料，勾

好 芡，再 入 芋 丸，再 放 入 青 椒 片 炒 拌 均

勻，使 其 沾 裹 糖 醋 汁，即 可 盛 磁 盤 上 。

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 芋 頭 250g 

配  料 ： 青 椒 40g、 鳳 梨 60g、 麵 粉

少 許 、 太 白 粉 少 許  

調 味 料SAUCE 

蕃 茄 醬 2 大 匙 、 糖 1 大 匙 、 醋 1/2 大

匙 、 鹽 1/4 小 匙 、 水 1 碗 、 太 白 粉 水

（ 太 白 粉 1/2 大 匙 、 水 1 大 匙 ）  
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1.干 絲 洗 淨 ， 切 段 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.芹 菜 洗 淨 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.紅 辣 椒 洗 淨，切 半 去 籽，洗 淨 切 絲，放

在 配 菜 盤 內 。  
4.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 鹽、干 絲 川 燙 至

軟 ， 撈 起 ， 滴 水 ， 用 冷 開 水 沖 涼 。  
5.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 芹 菜 絲，川 燙 ，

撈 起，滴 乾 水，用 冷 開 水 沖 涼，滴 水 。

6.所 有 材 料 放 入 大 湯 碗 內，加 入 調 味 料 ，

醃 拌 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 干 絲 200g 

配  料 ： 芹 菜 80g、 紅 辣 椒 10g  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 香 油 少 訐
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1.乾 香 菇 洗 淨，放 入 杯 內，泡 軟 去 蒂，切

片 。  
2.高 麗 菜 洗 淨 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 杯

內 。  
4.乾 鍋 入 1 大 匙 油，放 入 香 菇 片 炒 香，再

入 胡 蘿 蔔 片 、 高 麗 菜 片 、 及 調 味 料 ，

炒 拌 均 勻 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 高 麗 菜 400g 

配  料：香 菇 40g（ 約 3 朵 ）、胡 蘿 蔔

50g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 小 匙 、 糖 1/4 小 匙  
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1.乾 香 菇 洗 淨，放 入 杯 內，泡 軟 去 蒂，切

片 。  
2.烤 麩 洗 淨 ， 切 塊 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.小 黃 瓜 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

4.筍 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
5.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
6.紅 辣 椒 洗 淨，切 半 去 籽，洗 淨 切 片，放

在 配 菜 盤 內 。  
7.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，油 中 溫，放 入 烤 麩

塊 ， 中 火 炸 至 金 黃 色 ， 炸 好 撈 起 ， 滴

油 。  
8.鍋 留 1 大 匙 油，放 入 薑 片、香 菇 片、筍

片 、 調 味 料 ， 小 火 慢 燒 出 味 ， 再 入 烤

麩 同 燒 入 味 ， 把 烤 麩 夾 排 入 磁 盤 中 ，

其 他 料 勾 薄 芡 ， 淋 於 烤 麩 上 ， 即 可 。

註 ： 筍 6 片 川 燙 好 ， 圍 邊 盤 飾 。  

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 烤 麩 6 個  

配  料 ： 乾 香 菇 3 朵 、 小 黃 瓜 60g、

筍 40g、 薑 6 片 、 紅 辣 椒 半

支  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/3 大 匙 、 鹽 1/4 小 匙 、 糖 1/3
大 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 水 1
碗  
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1.鮑 菇 洗 淨 切 片，鍋 內 入 水，燒 開，放 入

鮑 菇 片 川 燙 ， 撈 起 ， 滴 水 。  
2.白 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配

菜 盤 內 。  
3.芹 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
5.鍋 內 入 水，放 入 白 蘿 蔔 片、薑 片，燒 開，

再 加 入 鮑 菇 片 ， 白 蘿 蔔 片 要 見 透 明 加

入 調 味 料 ， 最 後 加 入 芹 菜 末 ， 即 可 盛

入 大 湯 碗 中 。  

作 法METHODS材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 鮑 菇 120g 

配  料：白 蘿 蔔 100g、芹 菜 5g、薑 6
片  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 香 油 少 許 、 水 5 碗 、 胡

椒 粉 少 許  
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1.米 粉 洗 淨 ， 泡 軟 ， 切 段 。  
2.乾 香 菇 洗 淨，放 入 杯 內，泡 軟 去 蒂，切

絲 ， 放 杯 內 。  
3.金 菇 去 根 部，洗 淨 切 段，川 燙 過，放 在

配 菜 盤 內 。  
4.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
5.香 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 杯 內 。  
6.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 米 粉，燙 熟 撈 起，

滴 乾 水 。  
7.乾 鍋 入 油 約 2 大 匙，放 入 香 菇 絲、胡 蘿

蔔 絲、金 菇，再 加 入 調 味 料，調 好 味 ，

放 入 米 粉 、 炒 拌 均 勻 入 味 ， 最 後 放 入

香 菜 拌 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 
材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 米 粉 100g 

配  料 ： 乾 香 菇 50g、 胡 蘿 蔔 40g、

金 菇 50g、 香 菜 30g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 醬 油 1 大

匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 水 半 碗
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1.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
2.芋 頭 去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 大 盆 中 加 鹽

醃 一 下 ， 放 入 胡 蘿 蔔 絲 、 調 味 料 ， 戴

上 手 套 拌 合 均 勻 使 其 成 團 ， 放 入 抹 油

的 羹 盤 內 ， 將 其 壓 平 壓 實 ， 約 4 公 分

高 之 長 方 塊 。  
3.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 芋 絲

塊 蒸 約 40 分 鐘 ， 取 出 放 涼 。  
4.取 出 芋 絲 塊 放 於 熟 食 砧 板 上 ， 戴 上 手

套 ， 取 熟 食 刀 ， 切 長 6 公 分 寬 4 公 分

之 方 塊 ， 排 於 磁 盤 上 即 成 。  
注 意 事 項 ：  

在 考 試 時 ， 蒸 籠 水 要 先 燒 開 備 用 ， 再

拌 芋 絲 ， 放 入 羹 盤 內 ， 馬 上 入 蒸 籠 ，

否 則 粉 類 會 沈 澱 在 盤 底 。  

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 芋 頭 450g 

配  料 ： 胡 蘿 蔔 70g  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 小 匙 、 糖 1/2 小 匙 、 胡 椒 粉 少

許 、 五 香 粉 少 許 、 玉 米 粉 （ 太 白 粉 ）

2 大 匙 、 麵 粉 2 大 匙 、 水 4 大 匙  
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1.干 絲 洗 淨 ， 切 段 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.小 黃 瓜 洗 淨，切 絲，加 少 許 鹽 醃 一 下 。

3.紅 辣 椒 洗 淨，切 半 去 籽，洗 淨 切 絲，放

在 配 菜 盤 內 。  
4.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 鹽、干 絲 川 燙 至

軟 ， 撈 起 ， 滴 水 ， 用 冷 開 水 沖 涼 。  
5.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 小 黃 瓜 絲 川 燙 ，

撈 起，滴 乾 水，用 冷 開 水 沖 涼，滴 水 。

6.將 干 絲、小 黃 瓜 絲、紅 辣 椒 絲、放 大 湯

碗 中 ， 加 入 調 味 料 ， 醃 拌 入 味 ， 即 可

盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 干 絲 200g 

配  料 ： 小 黃 瓜 70g、 紅 辣 椒 2 支  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 辣 椒 醬 1
大 匙 、 香 油 少 許  

如 要 生 食 者 ， 小 黃 瓜 及 紅 辣

椒 要 用 冷 開 水 洗 淨 再 切 絲 ，

涼 拌 即 可 。  
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1.乾 辣 椒 洗 淨，用 剪 刀 剪 長 段，抖 去 籽 ，

放 在 配 菜 盤 內 。  
2.花 椒 粒 洗 淨 ， 涼 乾 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

3.高 麗 菜 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

4.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
5.乾 鍋 入 1 大 匙 油，放 入 花 椒 粒 爆 香，用

細 網 濾 出 ， 再 入 乾 辣 椒 、 薑 片 爆 香 ，

放 入 高 麗 菜 片 及 調 味 料 ， 炒 拌 入 味 ，

即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 高 麗 菜 400g 

配  料 ： 乾 辣 椒 3 支 、 花 椒 粒 1/3 大

匙 、 薑 6 片  

調 味 料SAUCE 

蕃 茄 醬 1/3 大 匙、鹽 1/3 大 匙、糖 1/2
小 匙 、 香 油 少 許  
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1.乾 香 菇 洗 淨 ， 放 入 杯 內 ， 泡 軟 去 蒂 。

2.烤 麩 洗 淨 ， 切 塊 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 塊，放 在 配

菜 盤 內 。  
4.芹 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 杯 內 。  
5.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，油 中 溫，放 入 烤 麩

塊 ， 中 火 炸 至 金 黃 色 ， 炸 好 撈 起 ， 滴

油 ， 再 入 胡 蘿 蔔 炸 軟 ， 撈 起 ， 滴 油 。

7.鍋 留 1 大 匙 油，放 入 薑 片、香 菇 爆 香 再

入 紅 蘿 蔔 塊 、 烤 麩 塊 及 調 味 料 ， 以 小

火 慢 燒 入 味 ， 再 放 入 芹 菜 末 ， 即 可 盛

磁 盤 上 。  

作 法METHODS 材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 烤 麩 6 個 （ 約 150g）  

配  料：乾 香 菇 6 朵、胡 蘿 蔔 100g、

薑 6 片 、 芹 菜 5g 

調 味 料SAUCE 

醬 油 1 1/2 大 匙 、 鹽 11/小 匙 、 糖 1/2
大 匙 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 水 1
碗  
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1.鮑 菇 洗 淨 切 片，鍋 內 入 水，燒 開，放 入

鮑 菇 片 川 燙 ， 撈 起 ， 滴 水 。  
2.筍 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
3.芹 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.鍋 內 入 水、筍 片、薑 片，燒 開，放 入 鮑

菇 片 ， 加 入 鹽 ， 香 油 ， 最 後 加 入 芹 菜

末 ， 即 可 盛 入 大 湯 碗 中 。  

作 法METHODS 

材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 鮑 菇 150g 

配  料 ： 竹 筍 100g、 薑 6 片 、 芹 菜

555g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 水 5 碗 、 香 油 少 許  

E5
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1.米 粉 洗 淨 ， 泡 軟 ， 切 段 。  
2.乾 香 菇 洗 淨 ， 放 入 杯 內 泡 水 ， 泡 軟 去

蒂 ， 切 絲 ， 放 杯 內 。  
3.洋 菇 洗 淨，切 粗 絲，川 燙，放 在 配 菜 盤

內 。  
4.金 菇 去 根 部，洗 淨 切 段，川 燙，放 在 配

菜 盤 內 。  
5.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
6.香 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
7.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 米 粉，燙 熟 撈 起，

滴 乾 水 。  
8.乾 鍋 入 油 約 2 大 匙，放 入 香 菇 絲、胡 蘿

蔔 絲、金 菇，洋 菇 絲，再 加 入 調 味 料 ，

調 好 味 ， 放 入 米 粉 、 炒 拌 均 勻 入 味 ，

最 後 放 入 香 菜 拌 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。

作 法METHODS 
材 料INGREDIENT

主 材 料 ： 米 粉 1 片 （ 約 100g) 

配  料 ： 乾 香 菇 60g、 洋 菇 50g、 金

菇 50g、 胡 蘿 蔔 20g、 香 菜

10g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/3 大 匙 、 胡 椒 粉 少

許 、 香 油 少 許 、 水 半 碗  

E6
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303 組 組 合 菜 單  

試 題 編 號 ： 076-2-890303

備 註 ：  

1 .  香 煎 豆 包 排：以 豆

包 來 製 作 成 扁 圓

排 狀 煎 香 。  

2 .  酥 炸 三 色 豆 包

捲：以 豆 包 包 裹 三

絲 炸 之 。  

3 .  酥 炸 芝 麻 麵 筋：麵

筋 沾 糊 裹 芝 麻 炸

之 。  

4 .  焦 溜：炸 成 醬 色 後

再 溜 。  
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材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 馬 鈴 薯 300g（ 約 兩 個 ）  

配  料 ： 青 椒 40g、 鳳 梨 60g  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/4 小 匙、糖 1 大 匙、醋 1 大 匙、蕃 茄

醬 2 大 匙 、 水 1 碗 、 太 白 粉 水 （ 太 白 粉

1/2 大 匙 、 水 1 大 匙 ）。  
麵 糊 ： 麵 粉 、 水 、 油  

1.鳳 梨 切 片 ， 放 杯 內 。  
2.青 椒 切 半 去 子，洗 淨，切 片，放 杯 內 。

3.馬 鈴 薯 洗 淨 去 皮，洗 淨，切 厚 約 0.5 公

分 ， 寬 約 4 公 分 ， 長 8 公 分 （ 視 馬 鈴

薯 大 小 而 定 ）， 泡 水 。  
4.調 麵 糊 ， 拌 均 勻 ， 靜 置 發 酵 。  
5.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，用 竹 筷 把 馬

鈴 薯 沾 裹 麵 糊 放 入 油 中 ， 改 低 溫 小 火

慢 炸 至 呈 金 黃 色 ， 撈 起 ， 滴 油 ， 放 盤

上 ， 再 入 青 椒 片 過 油 ， 撈 起 滴 油 。  
6.鍋 留 少 許 油，放 入 鳳 梨 片、調 味 料，燒

開 ， 勾 好 芡 ， 再 放 入 馬 鈴 薯 排 ， 再 放

入 青 椒 片 炒 拌 均 勻 ， 使 其 沾 裹 糖 醋

汁 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

 
1.芡 汁 不 能 太 濃 ， 馬 鈴 薯 炸 皮 會 糊

掉 。  
2.在 炸 馬 鈴 薯 時 ， 如 擔 心 馬 鈴 薯 不

熟 ， 又 把 外 皮 炸 焦 為 了 減 少 時

間 ， 又 要 馬 鈴 薯 能 熟 ， 則 必 須 先

將 馬 鈴 薯 川 燙 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

糖糖醋醋   
馬馬鈴鈴薯薯排排

A1



護 生 素 食     第 四 輯  

 第 91 頁 第四輯_共 128 頁 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

薑薑汁汁   
豆豆包包排排  

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 豆 包 300g（ 約 五 片 ）  

配  料 ： 薑 10g、 紅 辣 椒 1 支  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/2 大 匙、胡 椒 粉 少 許、薑 末 1 大 匙、

糖 1/3 大 匙 、 香 油 少 許  

調 味 料 A：麵 粉 1 大 匙、玉 米 粉 1 大 匙 、

醬 油 膏 少 許、鹽 1/4 小 匙、胡

椒 粉 1/2 小 匙 、 薑 泥 1/3 大 匙

1.豆 包 洗 淨 ， 滴 乾 水 。  
2.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨 切 末，一 些 薑 用 磨 薑

器 磨 成 薑 汁 。  
3.紅 辣 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 絲 ，

放 在 杯 內 。  
4.豆 包 切 碎，放 入 不 銹 鋼 大 碗 內，加 入 調

味 料 A 料 攪 拌 均 勻 ， 攪 至 有 黏 性 。  
5.配 菜 盤 上 抹 油，把 攪 拌 好 的 豆 包 放 上 ，

整 型 長 約 8 公 分 寬 約 4 公 分 ， 長 圓 條

型 的 豆 包 。  
6.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開。放 入 豆 包

蒸 約 15 分 鐘 ， 拿 出 豆 包 條 放 涼 ， 再 切

整 齊 6 片 如 排 。  
7.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋 ， 中 溫 ， 放 入 豆 包

排 ， 炸 至 金 黃 色 ， 撈 起 滴 油 。  
8.鍋 留 少 許 油，放 入 薑 末、調 味 料，調 好

味 ， 再 入 豆 包 排 ， 以 小 火 慢 燒 （ 不 要

翻 動 它 ） 最 後 放 入 紅 辣 椒 絲 做 點 綴 ，

即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

 
豆 包 好 壞 會 影 響 到 加 粉 量 ， 重 要 是

要 攪 到 有 黏 性 即 可 ， 視 情 況 加 粉 不

要 加 太 多 ， 但 不 夠 粉 時 ， 豆 包 碎 會

散 開 。

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

A2 



護 生 素 食     第 四 輯  

 第 92 頁 第四輯_共 128 頁 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

涼涼拌拌   
三三色色芹芹菜菜

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 西 芹 菜 200g 

配  料：素 火 腿 30g、胡 蘿 蔔 30g、筍 30g

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 小 匙 、 糖 1/2 小 匙 、 香 油 少 許  

1.素 火 腿 沖 水 ， 切 片 ， 放 杯 內 。  
2.西 芹 菜 洗 淨，撕 去 老 筋 修 去 老 皮 洗 淨 ，

切 段 ， 約 三 公 分 長 ， 再 切 片 ， 胡 蘿 蔔

洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 片 ， 筍 洗 淨 ， 去

皮 洗 淨 ， 切 片 ， 分 類 放 在 配 菜 盤 內 。

3.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 西 芹 片、胡 蘿 蔔

片 、 筍 片 、 素 火 腿 片 依 序 各 別 川 燙 ，

撈 起，滴 乾 水，用 冷 開 水 沖 涼，滴 水 ，

放 入 大 湯 碗 中 ， 加 入 調 味 料 醃 拌 勻 入

味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

 
1.此 道 菜 刀 功 很 重 要 。  
2.涼 拌 菜 切 記 衛 生 手 法 ， 熟 食 調 理

重 點 ， 要 放 熟 食 大 湯 碗 或 磁 盤 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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酥酥炸炸   
芝芝麻麻麵麵筋筋

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 筋 球 12 粒  

配  料 ： 白 芝 麻  

調 味 料SAUCE 

麵 糊 ： 麵 粉 3 大 匙 、 玉 米 粉 3 大 匙 、 鹽

1/4 大 匙 胡 椒 粉 少 許 、 水 6 大 匙  
1.生 白 芝 麻 洗 淨，瀝 乾 水 份，放 入 不 銹 鋼

中 碗 。  
2.麵 筋 沖 水 ， 滴 乾 水 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

3.調 麵 糊 ， 拌 均 勻 ， 靜 置 發 酵 。  
4.取 筷 子 夾 麵 筋 沾 裹 麵 糊，放 入 芝 麻 碗 內

滾 動 ， 沾 裹 均 勻 ， 放 另 一 配 菜 盤 上 。

5.乾 鍋 入 油 約 1/3 禍 ， 中 溫， 入 芝 麻 球 ，

小 火 慢 炸 至 酥 ， 芝 麻 呈 微 黃 ， 撈 起 ，

滴 油 ， 盛 磁 盤 上 ， 附 上 番 茄 醬 出 菜 。

作 法METHODS 

 
1.麵 筋 沖 水 ， 太 濕 會 軟 掉 ， 則 先 放

入 油 鍋 炸 膨 脹 成 圓 球 。  
2.芝 麻 球 入 油 炸 之 前 ， 用 手 拿 起 在

手 心 滾 動 ， 使 芝 麻 都 能 均 勻 黏 附

在 麵 筋 球 上 ， 輕 放 漏 勺 上 ， 再 放

入 油 鍋 內 ， 不 要 一 次 炸 太 多 ， 芝

麻 炸 過 火 太 焦 黃 會 苦 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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金金菇菇   
豆豆腐腐羹羹

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 金 菇 150g 

配  料 ：豆 腐 150g（ 約 1.5 方 塊 ）、胡 蘿

蔔 30g、 筍 30g、 薑 l0g、 芹 菜

10g  

調 味 料SAUCE 

醬 油 1 大 匙、 鹽 1/2 大 匙、糖 1/3 大 匙 、

水 5 碗 、 胡 椒 粉 少 許 、 香 油 少 許 、 太 白

粉 水 （ 太 白 粉 2 大 匙 、 水 4 大 匙 ）  

1.豆 腐 洗 淨，抹 一 些 鹽，切 絲，放 在 配 菜

盤 內 或 碗 內 。  
2.金 菇 去 根 部，洗 淨 切 段，鍋 內 入 水，燒

開 ， 放 入 金 菇 川 燙 ， 撈 起 ， 滴 水 放 在

配 菜 盤 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨 切 絲，放 在 配 菜

盤 內 。  
4.筍 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤

內 。  
5.芹 菜 洗 淨 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
6.鍋 內 入 水，放 入 材 料，燒 開，加 入 調 味

料 ， 勾 好 芡 ， 再 放 入 芹 菜 末 ， 香 油 ，

即 可 盛 羹 盤 中 ， 底 部 放 一 圓 盤 。  

作 法METHODS 

 
1.豆 腐 在 切 前 先 抹 少 許 鹽 ， 比 較

硬 ， 不 易 斷 。  
2.冷 水，材 料 入 鍋，水 開 材 料 也 熟

了，如 水 一 直 滾，湯 汁 會 混 濁 。 
3.水 盤 是 出 羹 湯 菜 類，底 部 要 加 一

圓 磁 盤 。

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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翡翡翠翠炒炒飯飯

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 米 220g（ 1 碗 ）、 水 1 碗  

配  料 ： 青 菜 150g、 胡 蘿 蔔 50g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/4 大 匙 、 糖 1/2 大 匙 、 胡 椒 粉 少 許  
1.米 放 入 不 銹 鋼 大 碗 洗 淨，加 入 水、少 許

油 、 鹽 浸 泡 。  
2.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 末，放 在 杯

內 。  
3.青 菜（ 如 青 江 菜、菠 菜 ）洗 淨，切 粗 粒，

加 入 鹽 醃 ， 擠 去 水 。  
4.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 米 蒸

約 30 分 鐘 ， 取 出 放 涼 ， 用 竹 筷 把 飯 拌

鬆 。  
5.乾 鍋 入 油 約 1 大 匙，放 入 胡 蘿 蔔 末，炒

軟 ， 加 入 調 味 料 、 飯 ， 炒 拌 均 勻 ， 再

放 入 青 菜 炒 拌 均 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。

作 法METHODS 

 
1.飯 煮 好 ， 一 定 要 放 涼 ， 拌 鬆 ， 才

好 炒 。  
2.米 飯 放 入 蒸 籠 ， 蒸 的 時 間 如 長 一

點 ， 沒 關 係 。  
3.飯 要 確 實 蒸 熟 蒸 透 ， 加 水 量 很 重

要 ， 不 能 太 爛 ， 炒 飯 一 定 要 粒 粒

晶 瑩 剔 透 。  
4.擠 出 菜 汁 可 代 替 水 加 入 米 內 ， 煮

成 綠 色 飯 ， 很 好 看 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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咖咖哩哩   
馬馬鈴鈴薯薯塊塊

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 馬 鈴 薯 300g 

配  料 ： 胡 蘿 蔔 60g、 青 豆 仁 50g、 洋 菇

3 朵 、 薑 l0g 

調 味 料SAUCE 

咖 哩 粉 1/2 大 匙 、 鹽 1/2 小 匙 、 糖 1/2 小

匙 、 水 1 碗 半  

1.青 豆 仁 洗 淨 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.洋 菇 洗 淨 ， 切 片 ， 放 在 杯 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨 ， 去 皮 洗 淨 ， 切 塊 ，（ 比 馬

鈴 薯 小 一 點 的 塊 ） 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.馬 鈴 薯 洗 淨 去 皮，洗 淨 切 塊，放 在 配 菜

盤 內 。  
5.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，放 入 胡 蘿 蔔

塊 炸 軟 即 可 撈 起 滴 油 ， 再 放 入 馬 鈴

薯，以 小 火 慢 炸 至 軟 呈 金 黃 色，撈 起 ，

滴 油 。  
7.鍋 留 少 許 油，放 入 薑 片，調 味 料，再 放

入 馬 鈴 薯 塊 及 胡 蘿 蔔 塊 同 燒 至 入 味 ，

再 加 入 洋 菇 片 、 青 豆 仁 ， 同 燒 入 味 ，

即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

 
1.如 是 冷 凍 青 豆 仁 ， 沖 水 即 可  
2.洋 菇 如 是 紅 燒 要 它 的 鮮 味 ， 可 不

用 川 燙

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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酥酥炸炸   
三三色色豆豆包包捲捲

材 料INGREDIENTS 

主 材 料 ： 豆 包 2 片 （ 或 4 片 ）  

配  料 ： 香 菇 、 胡 蘿 蔔 、 筍  

調 味 料SAUCE 

炸 粉：麵 粉 3 大 匙、玉 米 粉 1 大 匙、水 4
大 匙  

醃 料 ： 鹽 少 許 、 胡 椒 粉 少 許 、 醬 油 1 大

匙  

1.乾香菇洗淨，放入杯內，泡軟去蒂，切條

（或粗絲）  
2.豆包洗淨，滴乾水，放入配菜盤內，摺疊

處輕輕打開。  
3.醃料調拌均勻，再淋入豆包內，使其醃入

味。  
4.胡蘿蔔洗淨，去皮洗淨，筍洗淨，去皮洗

淨，各別切與豆包同寬長條。  
5.香菇條、胡蘿蔔條、筍條放在配菜盤上，

加入醃料醃入味。  
6.豆包攤平在配菜盤上，放上香菇條、胡蘿

蔔條、筍條，排整齊，將豆包捲起呈圓

條，豆包尾段不整齊處切去。一片豆包，

包捲成一條豆包捲，放抹油盤上。  
7.蒸籠裝水，開爐火，水滾開，放入做好的

豆包捲蒸約 15 分鐘，取出放涼。  
8.麵糊調好，靜置發酵，要炸前再加入 1

大匙油。  
9.乾鍋入油約 1/3 鍋，油中溫，用竹筷取一

豆包捲沾裹麵糊入油鍋炸，小火慢炸至

金黃色，酥脆，撈起，滴油。  
10.取熟食砧板，戴上手套，用熟食菜刀，

一條豆包捲切 3 段，排磁盤。視考場給

的材料，如四條豆包捲共切 12 段排盤就

非常美觀，如三片則一條切 4 段。  

作 法METHODS 

1.包 捲 豆 包 及 材 料 要 用 力 捲 緊 ， 否 則

切 時 會 鬆 開 。  
2.成 品 切 開 成 圓 段，一 定 要 看 到 三 絲 。 

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS  
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涼涼拌拌   
花花生生仁仁芹芹菜菜

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 西 芹 菜 200g 

配  料 ： 花 生 仁 120g、 紅 辣 椒 少 許  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 小 匙、香 油 1/2 小 匙、胡 椒 粉 少 許

1.花 生 仁 如 果 是 生 的 帶 衣 膜，就 要 洗 淨 ，

鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 川 燙 一 下 ， 泡 約 5
分 鐘，花 生 衣 會 漲 起，再 把 熱 水 倒 出 ，

搓 去 花 生 衣 洗 淨 ， 加 水 放 杯 ， 入 蒸 籠

或 煮 熟 。 如 果 花 生 仁 是 熟 的 ， 就 要 小

心 去 衣 ， 因 很 容 易 裂 成 二 半 ， 也 可 不

去 衣 ， 入 滾 水 中 川 燙 ， 沖 涼 即 可 。  
2.西 芹 菜 洗 淨，撕 去 老 筋 修 去 老 皮 洗 淨 ，

切 長 條 （ 比 花 生 仁 大 、 長 一 點 ） 放 在

配 菜 盤 內 。  
3.紅 辣 椒 洗 淨 ， 切 半 去 籽 ， 洗 淨 斜 切 小

絲 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 西 芹 條 川 燙，再

用 冷 開 水 沖 涼 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
5.將 花 生 仁、西 芹 條、紅 辣 椒 絲 放 入 大 湯

碗 中 ， 加 入 鹽 、 香 油 、 胡 椒 粉 醃 拌 入

味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

 
一 般 的 做 法 ， 這 道 菜 不 會 把 西 芹 菜

切 成 如 花 生 仁 一 般 大 小 ， 但 如 考 場

強 調 刀 工 一 致 或 刀 工 不 重 複，則 B6
就 不 能 切 丁 ， 要 切 末 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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茄茄汁汁   
麵麵筋筋球球  

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 筋 球 12 粒  

配  料 ： 青 椒 40g、 蕃 茄 20g、 鳳 梨 40g

調 味 料SAUCE 

蕃 茄 醬 2 大 匙 、 糖 1 大 匙 、 鹽 少 許 、 水

半 碗  

麵 糊 ： 麵 粉 2 大 匙 、 玉 米 粉（ 太 白 粉 ）2
大 匙 、 水 4 大 匙 、 鹽 少 許 、 胡 椒

粉 少 許 、 油 1 大 匙  

1.麵 筋 沖 一 下 ， 滴 水 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

2.鳳 梨 洗 淨 切 丁。青 椒 洗 淨，切 半 去 籽 ，

洗 淨 切 丁 。 蕃 茄 洗 淨 ， 去 皮 去 籽 ， 切

丁 ， 分 類 放 杯 內 。  
3.麵 糊 調 好，靜 置 發 酵，要 炸 前 再 加 入 1

大 匙 油 。  
4.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，油 中 溫，取 竹 筷 夾

麵 筋 球 沾 裹 麵 糊 入 油 鍋 炸 ， 小 火 炸 至

金 黃 色 酥 脆 ， 撈 起 滴 油 ， 盛 磁 盤 上 。

再 入 青 椒 丁 過 油 ， 撈 起 滴 油 。  
5.鍋 留 少 許 油，放 入 蕃 茄 丁、鳳 梨 丁、調

味 料 ， 燒 開 ， 調 好 味 ， 再 入 青 椒 丁 ，

拌 勻 ， 淋 在 麵 筋 球 上 ， 即 可 。  

作 法METHODS 

 
1.如 麵 筋 是 小 小 扁 扁 ， 不 成 球 ， 則

要 把 麵 筋 泡 軟 ， 擠 乾 水 份 ， 切 碎

加 入 麵 粉 、 太 白 粉 同 拌 均 勻 ， 揉

成 球 ， 再 入 油 鍋 炸 成 球 。  
2.麵 筋 球 不 能 倒 入 配 料 鍋 中 翻 炒 ，

小 心 會 糊 掉 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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扁扁尖尖   
金金菇菇湯湯

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 金 菇 150g 

配  料 ： 扁 尖 1 個 、 薑 l0g、 芹 菜 10g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙、胡 椒 料 少 許、糖 1/2 小 匙 、

水 5 碗 、 香 油 少 許  

1.扁 尖 筍 洗 淨，加 水 浸 泡，用 剪 刀 剪 成 絲

洗 淨 ， 放 不 銹 鋼 杯 內 浸 泡 。  
2.金 菇 去 根 部 ， 洗 淨 切 段 ， 放 在 配 菜 盤

內 。  
3.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤

內 。  
4.芹 菜 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
5.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 扁 尖

筍 杯 蒸 約 30 分 鐘 。  
6.鍋 內 入 水，放 入 薑 絲、金 菇 及 扁 尖 筍 和

湯 ， 燒 開 ， 加 入 調 味 料 ， 及 芹 菜 絲 、

香 油 ， 即 可 盛 入 大 湯 碗 內 。  

作 法METHODS 

 
扁 尖 筍 要 蒸 出 鮮 美 味 ， 時 間 要 長 一

點 。

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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五五彩彩炒炒飯飯

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 米 220g（ 1 碗 ）、 水 1 碗  

配  料 ： 香 菇 30g、 素 火 腿 30g、 玉 米 粒

30g、 青 豆 仁 30g、 胡 蘿 蔔 30g

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/3 大 匙、鹽 1/4 小 匙、胡 椒 粉 少 許

1.米 放 入 大 碗 洗 淨，加 入 水、少 許 油、鹽

浸 泡 。  
2.乾 香 菇 洗 淨，放 入 杯 內，泡 軟 去 蒂，切

丁 ， 放 杯 內 。  
3.玉 米 粒 及 青 豆 仁 依 序 分 別 沖 水，放 在 配

菜 盤 內 。  
4.素 火 腿 沖 水 ， 切 丁 ， 放 杯 內 。  
5.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 丁，放 在 配

菜 盤 內 。  
6.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 米 蒸

約 30 分 鐘 ， 取 出 放 涼 ， 用 竹 筷 把 飯 拌

鬆 。  
7.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 香 菇 丁、素 火 腿

丁、胡 蘿 蔔 丁、依 序 各 別 過 油 或 川 燙 ，

撈 起 ， 滴 乾 。  
8.乾 鍋 入 油 約 1 大 匙，放 入 香 菇 丁、素 火

腿 丁 、 胡 蘿 蔔 丁 ， 玉 米 粒 、 調 味 料 、

炒 勻 ， 再 加 入 飯 及 青 豆 ， 炒 拌 均 勻 ，

即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 
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炸炸   
馬馬鈴鈴薯薯球球

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 馬 鈴 薯 400g（ 約 1 個 半 ）  

配  料：胡 蘿 蔔 20g、荸 薺 l0g、芹 菜 20g、
香 菜 l0g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/4 小 匙、 糖 1/4 小 匙、胡 椒 粉 少 許 、

麵 粉 2 大 匙 、 玉 米 粉 1 大 匙  

1.馬 鈴 薯 洗 淨 去 皮，洗 淨 切 片，放 在 配 菜

盤 內 。  
2.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 末，放 在 配

菜 盤 內 。  
3.芹 菜 洗 淨 ， 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.香 菜 洗 淨 ， 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
5.荸 薺 洗 淨 ， 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
6.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 馬 鈴

薯 片 蒸 約 10 分 鐘 ， 取 出 放 入 不 銹 鋼 盆

中 ， 攪 拌 成 泥 ， 加 入 配 料 及 調 味 料 右

手 戴 手 套 ， 揉 拌 均 勻 ， 做 成 一 個 個 圓

球 ， 12 粒 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
7.乾 鍋 入 油 約 1/3 禍，中 溫，放 入 馬 鈴 薯

球 ， 小 火 慢 炸 至 金 黃 色 ， 撈 起 滴 油 。

即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

 
炸 好 的 食 物 可 附 上 番 茄 醬 或 胡 椒 鹽

都 可 以 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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燒燒茄茄汁汁   
豆豆包包塊塊   

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 豆 包 4 片  

配  料 ： 蕃 茄 20g、 青 椒 40g、 鳳 梨 40g

調 味 料SAUCE 

蕃 茄 醬 2 大 匙、糖 1/3 大 匙、鹽 1/4 小 匙、

水 1 碗  

麵 糊 ： 麵 粉 1 大 匙 、 水 1 大 匙  

1.豆 包 洗 淨 ， 滴 乾 水 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

2.蕃 茄 洗 淨，去 皮 去 籽，切 片，鳳 梨 洗 淨

切 片 ， 青 椒 洗 淨 ， 切 半 去 籽 ， 洗 淨 切

片 ， 分 類 放 杯 內 。  
3.取 一 片 豆 包 塗 上 麵 糊 ， 另 一 片 豆 包 疊

上，成 厚 豆 包，放 在 抹 油 的 配 菜 盤 內 。

4.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 厚 豆

包 盤 蒸 約 10 分 鐘 ， 取 出 放 涼 ， 一 塊 厚

豆 包 切 二 刀 成 四 個 正 方 塊 。  
5.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，低 溫，放 入 厚 豆 包

塊 ， 小 火 慢 炸 澎 起 呈 金 黃 色 鼓 鼓 方

塊 ， 撈 起 滴 油 ， 放 盤 上 ， 再 入 青 椒 片

過 油 ， 撈 起 ， 滴 油 。  
6.鍋 留 少 許 油，放 入 蕃 茄 片、鳳 梨 片、調

味 料 ， 再 放 入 厚 豆 包 塊 ， 小 火 慢 燒 入

味 ， 再 入 青 椒 片 ， 燒 開 ， 即 可 排 放 磁

盤 上 。  

作 法METHODS 
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涼涼拌拌   
酸酸辣辣芹芹菜菜

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 西 芹 菜 200g 

配  料 ： 紅 辣 椒 4 支  

調 味 料SAUCE 

糖 1/3 大 匙、醋 2 大 匙、辣 椒 醬 1 大 匙 、

鹽 1/2 小 匙 、 水 2 大 匙 、 香 油 1/4 小 匙  

1.西 芹 菜 洗 淨，撕 去 老 筋 修 去 老 皮 洗 淨 ，

切 條 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.紅 辣 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 絲 ，

放 在 杯 內 。  
3.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 西 芹 條 川 燙，再

用 冷 開 水 沖 涼 ， 放 在 大 湯 碗 內 。  
4.調 味 料 放 入 鍋 內 燒 開，盛 磁 碗 內 放 涼 ，

加 入 大 湯 碗 中 ， 使 西 芹 條 、 紅 辣 椒 絲

醃 拌 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 中 。  

作 法METHODS 

 
如 考 場 有 給 酸 菜 ， 就 要 加 入 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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炒炒三三色色   
麵麵筋筋片片  

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 筋 100g 

配  料：香 菇 4 朵、青 椒 40g（ 或 用 小 黃

瓜 ）、 胡 蘿 蔔 30g、 薑 10g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/4 小 匙、醬 油 1 大 匙、胡 椒 粉 少 許 、

香 油 少 許 、 水 半 碗 、 糖 1/3 大 匙  

1.乾 香 菇 洗 淨，放 入 杯 內，泡 軟 去 蒂，切

片 ， 放 杯 。  
2.麵 筋 洗 淨 ， 滴 水 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.青 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 片，放

在 配 菜 盤 內 。  
4.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配

菜 盤 內 。  
5.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
6.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 胡 蘿 蔔 片、青 椒

片 、 麵 筋 依 序 各 別 川 燙 ， 撈 起 ， 滴 乾

水 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
7.乾 鍋 入 油 約 1 大 匙 ， 放 入 薑 片 、 香 菇

片、胡 蘿 蔔 片，麵 筋 片，加 入 調 味 料 ，

炒 拌 均 勻 入 味 ， 再 入 青 椒 片 炒 勻 ， 即

可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

 
1.此 道 菜 是 炒，盛 盤 時 不 能 有 湯 汁。 
2.依 考 場 規 定，香 菇 要 分 開 放 杯 內。 

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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三三絲絲   
金金菇菇湯湯

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 金 菇 150g 

配  料 ： 生 香 菇 30g、 胡 蘿 蔔 30g、 筍

30g、 芹 菜 10g、 薑 10g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 大 匙、胡 椒 粉 少 許、糖 1/3 大 匙 、

香 油 少 許 、 水 5 碗  

1.金 菇 去 根 部，洗 淨 切 段，川 燙 過，放 在

配 菜 盤 內 。  
2.生 香 菇 去 蒂，洗 淨 切 絲，川 燙 過，放 在

配 菜 盤 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
4.筍 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤

內 。  
5.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配 菜 盤

內 。  
6.芹 菜 洗 淨 ， 切 末 ， 放 在 杯 內 。  
7.鍋 內 入 水，放 入 薑 絲、金 菇、香 菇 絲 、

胡 蘿 蔔 絲、筍 絲，燒 開，加 入 調 味 料 ，

及 芹 菜 末、香 油，即 可 盛 入 大 湯 碗 內 。

作 法METHODS 

 
此 道 菜 三 絲 是 表 現 刀 工 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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三三丁丁炒炒飯飯

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 米 220g（ 1 碗 ）、 水 1 碗  

配  料 ： 乾 香 菇 50g、 玉 米 粒 50g、 胡 蘿

蔔 50g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/4 小 匙、醬 油 1/2 小 匙、胡 椒 粉 少 許、

水 2 大 匙  

1.米 放 入 大 碗 洗 淨，加 入 水、少 許 油、鹽

浸 泡 。  
2.乾 香 菇 洗 淨，放 入 杯 內，泡 軟 去 蒂，切

丁 ， 放 杯 內 。  
3.玉 米 粒 洗 淨 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 丁，放 在 配

菜 盤 內 。  
5.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 米 蒸

約 30 分 鐘 ， 取 出 放 涼 ， 用 竹 筷 把 飯 拌

鬆 。  
6.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 胡 蘿 蔔 丁 川 燙 ，

撈 起 ， 滴 乾 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
7.乾 鍋 入 油 約 1 大 匙，放 入 香 菇 丁、胡 蘿

蔔 丁 ， 玉 米 粒 、 加 入 調 味 料 ， 炒 拌 均

勻 ， 再 加 入 飯 ， 炒 均 勻 入 味 ， 即 可 盛

磁 盤 上 。  

作 法METHODS 
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焦焦溜溜   
馬馬鈴鈴薯薯絲絲

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 馬 鈴 薯 4009 

配  料 ： 胡 蘿 蔔 30g、 芹 菜 10g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/4 小 匙、糖 1/2 小 匙、醬 油 1/2 大 匙、

胡 椒 粉 少 許 、 水 半 碗 、 太 白 粉 水 （ 太 白

粉 1/2 大 匙 、 水 1 大 匙 ）  

1.馬 鈴 薯 洗 淨 去 皮，洗 淨 切 粗 絲，泡 水 ，

濾 乾 水 ， 泡 水 時 間 久 ， 馬 鈴 薯 的 澱 粉

就 會 沉 澱 出 來 ， 馬 鈴 薯 絲 就 能 炸 得 酥

脆 。  
2.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
3.芹 菜 洗 淨 ， 切 末 ， 放 杯 內 。  
4.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，油 中 溫，放 入 馬 鈴

薯 絲 ， 小 火 慢 炸 至 金 黃 色 酥 脆 ， 撈 起

滴 油 ， 再 放 入 胡 蘿 蔔 絲 炸 熟 ， 撈 起 滴

油 。  
5.鍋 留 少 許 油，放 入 調 味 料，勾 成 薄 芡 ，

放 入 馬 鈴 薯 絲 、 紅 蘿 蔔 絲 及 芹 菜 末 溜

幾 下 ， 使 芡 汁 均 勻 沾 裹 在 材 料 上 面 即

可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

 
1.此 道 菜 芡 汁 不 能 太 濃 太 多 。  
2.「 溜 」 的 意 思 是 菜 在 薄 芡 汁 中 滑 溜

一 下 而 已 。

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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香香煎煎   
豆豆包包排排  

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 豆 包 300g 

配  料 ： 薑 10g 

調 味 料SAUCE 

醬 油 1/3 大 匙、鹽 1/2/小 匙、胡 椒 粉 少 許、

麵 粉 1 大 匙 、 玉 米 粉 1 大 匙  

1.豆 包 沖 水，滴 乾 水，豆 包 切 碎，放 入 不

銹 鋼 中 碗 內 。  
2.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 末，一 些 薑 用 磨

薑 器 磨 成 薑 泥 。  
3.薑 泥、調 味 料 加 入 豆 包 碗 中，右 手 戴 手

套 ， 揉 拌 至 有 黏 性 成 團 ， 放 在 抹 油 的

配 菜 盤 上 ， 整 形 成 圓 胖 長 條 。  
4.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開。放 入 豆 包

蒸 約 15 分 鐘 ， 拿 出 豆 包 條 放 涼 ， 再 切

整 齊 6 片 如 排 。  
5.乾 鍋 入 2 大 匙 油，放 入 豆 包 排 片，以 小

火 慢 煎 至 兩 面 酥 黃 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。

作 法METHODS 

 
豆 包 的 好 壞 會 影 響 豆 包 成 型 ， 加 粉

量 至 有 黏 性 即 可 ， 不 夠 粉 量 豆 包 會

散 掉 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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涼涼拌拌   
蒟蒟蒻蒻絲絲西西芹芹

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 西 芹 200g 

配  料 ： 蒟 蒻 絲 150g、 紅 辣 椒 10g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙 、 糖 1/2 小 匙 、 香 油 l /3 大 匙

1.蒟 蒻 絲 洗 淨，加 入 水 泡 乾 淨，放 杯 內 。

2.西 芹 菜 洗 淨，撕 去 老 筋 修 去 老 皮 洗 淨 ，

切 絲 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.紅 辣 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 絲 ，

放 杯 內 。  
4.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 西 芹 絲、蒟 蒻 絲

及 紅 辣 椒 絲 依 序 各 別 川 燙 ， 再 用 冷 開

水 沖 涼 ， 放 在 大 湯 碗 內 。  
5.調 味 料 調 拌 均 勻，加 入 大 湯 碗 中，醃 拌

入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 中 。  

作 法METHODS 

 
1.蒟 篛 絲 如 有 味 道 要 加 入 白 醋 泡 ，

泡 約 20 分 鐘 即 可 去 除 。  
2.此 道 菜 在 切 芹 菜 絲 的 刀 工 。  
3.如 要 生 食 者 ， 西 芹 、 紅 辣 椒 要 用

冷 開 水 洗 淨 、 切 絲 涼 拌 即 可 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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燒燒豆豆干干   
麵麵筋筋片片  

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 筋 100g 

配  料 ： 乾 香 菇 2 朵 、 豆 干 100g、 胡 蘿

蔔 20g、 薑 6 片  

調 味 料SAUCE 

醬 油 、 鹽 、 糖 、 胡 椒 粉 、 水 1 碗  

1.乾 香 菇 洗 淨 ， 放 入 杯 內 泡 水 ， 泡 軟 去

蒂 ， 切 片 ， 放 杯 內 。  
2.麵 筋 洗 淨 ， 滴 水 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.豆 干 洗 淨 ， 斜 切 片 ， 放 在 配 菜 盤 內 。

4.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨 切 片，薑 洗 淨 ，

去 皮 洗 淨 切 片 ， 分 類 放 在 配 菜 盤 內 。

5.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 麵 筋 片，川 燙 ，

撈 起 ， 滴 乾 水 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1 大 匙 ， 放 入 薑 片 、 香 菇

片 ， 再 加 入 調 味 料 及 所 有 材 料 ， 小 火

慢 燒 入 味 。  

作 法METHODS 

 
香 菇 及 豆 干 用 斜 刀 切 片 ， 如 同 麵 筋

片 。

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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榨榨菜菜   
金金菇菇湯湯

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 金 菇 150g 

配  料 ： 榨 菜 50g、 芹 菜 10g、 薑 10g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/3 大 匙、 糖 1/3 大 匙、胡 椒 粉 少 許 、

水 5 碗 、 香 油 少 許  

1.榨 菜 洗 淨 ， 切 絲 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
2.金 菇 去 根 部，洗 淨 切 段，川 燙 過，放 在

配 菜 盤 內 。  
3.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，芹 菜 洗 淨 ，

切 末 ， 分 類 放 在 配 菜 盤 內 。  
4.鍋 內 入 水，放 入 薑 絲、金 菇、榨 菜 絲 ，

燒 開，加 入 調 味 料，及 芹 菜 末、香 油 ，

即 可 盛 入 大 湯 碗 內 。  

作 法METHODS 

D5 
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咖咖哩哩炒炒飯飯

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 米 220g（ 1 碗 ）、 水 1 碗  

配  料 ： 青 豆 仁 50g、 玉 米 粒 50g、 胡 蘿

蔔 50g 

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 小 匙、糖 1/2 小 匙、咖 哩 醬 汁（ 咖

哩 粉 1 1/2 湯 匙 、 水 1 大 匙 ）  

1.米 放 入 大 碗 洗 淨，加 入 水、少 許 油、鹽

浸 泡 。  
2.玉 米 粒 洗 淨，青 豆 仁 洗 淨，分 類 放 在 配

菜 盤 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 丁，放 入 滾

水 川 燙 過 ， 放 在 配 菜 盤 內  
4.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 米 蒸

約 30 分 鐘 ， 取 出 放 涼 ， 用 竹 筷 把 飯 拌

鬆 。  
5.乾 鍋 入 油 約 2 大 匙，放 入 胡 蘿 蔔 丁，及

咖 哩 醬 汁 ， 再 加 入 玉 米 粒 、 鹽 、 糖 ，

調 好 味 ， 再 加 入 飯 ， 炒 拌 均 勻 ， 再 加

入 青 豆 仁 ， 炒 均 勻 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤

上 。  

作 法METHODS 
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沙沙拉拉醬醬   
拌拌馬馬鈴鈴薯薯泥泥

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 馬 鈴 薯 300g（ 約 一 個 半 ）  

配  料 ： 青 豆 仁 50g、 玉 米 粒 50g、 胡 蘿

蔔 50g 

調 味 料SAUCE 

糖 1/小 匙 、 鹽 1/4 小 匙 、 沙 拉 醬 半 碗 、

胡 椒 粉 少 許  

1.玉 米 粒 洗 淨，青 豆 仁 洗 淨，分 類 放 在 配

菜 盤 內 。  
2.馬 鈴 薯 洗 淨 去 皮，洗 淨 切 片，放 在 磁 盤

內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 丁，放 在 磁

碗 內 。  
4.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 馬 鈴

薯 片 及 胡 蘿 蔔 丁 蒸 約 10 分 鐘 蒸 熟 。 取

出 馬 鈴 薯 片 倒 入 大 湯 碗 內 用 湯 勺 攪 拌

成 泥 ， 放 涼 ， 取 出 胡 蘿 蔔 丁 放 涼 。  
5.鍋 內 入 水 ， 燒 開 ， 放 入 玉 米 粒 及 青 豆

仁 ， 依 序 各 別 川 燙 ， 撈 起 ， 滴 乾 水 ，

放 在 磁 盤 內 放 涼 。  
6.所 有 材 料 放 涼 後 都 倒 入 大 湯 碗，馬 鈴 薯

泥 內 加 入 糖 、 鹽 及 胡 椒 粉 ， 拌 勻 再 加

入 沙 拉 醬 ， 拌 均 勻 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。

作 法METHODS 
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酥酥炸炸   
五五色色豆豆包包捲捲

材 料INGREDIENTS 

主 材 料 ： 豆 包 4 片  

配  料 ： 乾 香 菇 、 素 火 腿 、 小 黃 瓜 、 胡

蘿 蔔 、 筍  

調 味 料SAUCE 

醃 料 ： 鹽 少 許 、 醬 油 1 大 匙 、 胡 椒 粉 少

許  

炸 粉：麵 粉 4 大 匙、玉 米 粉 2 大 匙、水 6
大 匙  

1.乾香菇洗淨，放入杯內，泡軟去蒂，切條，

放杯內加醃料醃。  
2.豆包洗淨，滴乾水，放入配菜盤內，摺疊

處輕輕打開，醃料先調拌均勻，再淋入

豆包醃入味。  
3.素火腿沖水，切條，（切同豆包同寬、長

條）放杯內。  
4.小黃瓜洗淨，切條，放在配菜盤內。  
5.胡蘿蔔洗淨，去皮洗淨，切條，放在配菜

盤內。  
6.筍洗淨，去皮洗淨，切條，放在配菜盤內。

7.小黃瓜條、胡蘿蔔條及筍條放在配菜盤

上，加入醃料醃入味。  
8.豆包攤平在配菜盤上，放上香菇條、素火

腿條、小黃瓜條、胡蘿蔔條及筍條，排

整齊，將豆包捲起呈圓條，豆包尾段不

整齊處切去。一片豆包，包捲成一條豆

包捲，放抹油盤上。  
9.蒸籠裝水，開爐火，水滾開，放入做好的

豆包捲蒸約 15 分鐘，取出放涼。  
10.麵糊調好，靜置發酵，要炸前再加入 1

大匙油。  
11.乾鍋入油約 1/3 鍋，油中溫，用竹筷取

一豆包捲沾裹麵糊入油鍋炸，小火慢炸

至金黃色酥脆，撈起滴油。  
12.取熟食砧板，戴上手套，用熟食刀，一

條豆包捲切 3 段排磁盤，四條豆包捲共

切 12 段排盤。  

作 法METHODS 

 
1.包 捲 豆 包 及 材 料 要 用 力 捲 緊 ， 否

則 切 時 會 鬆 開 。  
2.切 豆 包 圓 段，一 定 要 看 到 五 色 條。 

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

E2 
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炒炒   
銀銀芽芽西西芹芹菜菜

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 西 芹 200g 

配  料 ： 銀 芽 130g、 紅 辣 椒 1 支  

調 味 料SAUCE 

鹽 1/2 大 匙 、 糖 1/2 小 匙 、 香 油 少 許  

1.綠 豆 芽 去 頭 尾 ， 洗 淨 ， 稱 為 銀 芽 。  
2.西 芹 菜 洗 淨，撕 去 老 筋 修 去 老 皮 洗 淨 ，

切 約 4 公 分 長 段 ， 再 切 片 切 絲 放 在 配

菜 盤 內 。  
3.紅 辣 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 絲 ，

放 杯 內 。  
4.乾 鍋 入 油 約 1 大 匙 ， 放 入 銀 芽 、 西 芹

絲、紅 辣 椒 絲，加 入 調 味 料 快 炒 拌 勻 ，

即 可 盛 磁 盤 上 。  

作 法METHODS 

 
1.此 道 菜 是 表 現 切 西 芹 絲 之 刀 工 。  
2.此 道 菜 炒 太 久 會 出 很 多 水 ， 會 爛

爛 的 ， 就 不 清 脆 了 。  
3.此 道 菜 要 快 炒 ， 火 稍 微 大 一 點 ，

但 注 意 不 要 冒 煙 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS

E3 
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滷滷   
竹竹筍筍麵麵筋筋

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 麵 筋 100g 

配  料：乾 香 菇 4 朵、筍 100g、薑 6 片 、

紅 辣 椒 半 支  

調 味 料SAUCE 

水 3 碗 、 醬 油 2 大 匙 、 鹽 1/4 小 匙 、 糖

1/3 大 匙  

滷 包：八 角 2 粒、花 椒 粒 1/4 小 匙、甘 草

2 片 、 桂 皮 1 片  

1.乾 香 菇 洗 淨，放 入 杯 內，加 入 水 泡 軟 去

蒂 ， 切 片 ， 放 杯 內 。  
2.麵 筋 洗 淨 ， 滴 水 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
3.筍 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
4.薑 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 片，放 在 配 菜 盤

內 。  
5.紅 辣 椒 洗 淨，切 半、去 籽 洗 淨，切 片 ，

放 在 配 菜 盤 內 。  
6.鍋 內 入 水，燒 開，放 入 麵 筋 川 燙，撈 起，

滴 乾 水 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
7.乾 鍋 入 1 大 匙 油，放 入 薑 片、香 菇 片 及

紅 辣 椒 片 爆 香 ， 加 入 滷 料 及 調 味 料 ，

小 火 慢 燒 出 味 後 ， 把 滷 料 拿 掉 ， 再 放

入 麵 筋 、 竹 筍 ， 小 火 慢 燒 入 味 ， 即 可

盛 磁 盤 上 （ 如 滷 料 有 布 包 則 不 用 拿

掉 ， 一 同 滷 至 入 味 ， 盛 盤 時 再 把 滷 包

拿 掉 ）。  

作 法METHODS 

 
要 切 合 題 意 ， 一 定 要 吃 出 有 滷 味 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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金金菇菇   
粉粉絲絲湯湯  

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 金 菇 150g 

配  料 ： 乾 粉 絲 50g（ 約 1 小 把 ）、 胡 蘿

蔔 30g、 芹 菜 l0g 

調 味 料SAUCE 

糖 1/2 小 匙、 鹽 1/2 大 匙、胡 椒 粉 少 許 、

香 油 少 許  

1.粉 絲 沖 水 洗 淨 泡 水，泡 軟，切 段，放 在

杯 內 。  
2.金 菇 去 根 部，洗 淨 切 段，川 燙 過，放 在

配 菜 盤 內 。  
3.胡 蘿 蔔 洗 淨，去 皮 洗 淨，切 絲，放 在 配

菜 盤 內 。  
4.芹 菜 洗 淨 ， 切 末 ， 放 在 配 菜 盤 內 。  
5.鍋 內 入 水，放 入 金 菇、胡 蘿 蔔 絲，燒 開，

加 入 糖 、 鹽 及 胡 椒 粉 ， 再 加 入 粉 絲 及

芹 菜 末 、 香 油 ， 即 可 盛 入 大 湯 碗 內 。

作 法METHODS 

 
粉 絲 泡 水 時 間 長 一 點 ， 讓 粉 絲 吸 足

水 份，出 菜 後 就 比 較 不 會 吸 乾 湯 汁。 

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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蕃蕃茄茄   
豆豆包包炒炒飯飯

材 料INGREDIENTS

主 材 料 ： 米 220g、 水 1 碗  

配  料 ： 豆 包 2 片 、 蕃 茄 1 個 、 芹 菜 5g

調 味 料SAUCE 

鹽 1/4 小 匙、糖 1 大 匙、蕃 茄 醬 2 大 匙 、

水 2 大 匙  

1.米 放 入 中 碗 洗 淨，加 入 水、少 許 油、鹽

浸 泡 。  
2.豆 包 沖 水 ， 切 小 塊 ， 放 中 碗 內 。  
3.蕃 茄 洗 淨，去 皮 去 籽，切 小 塊，放 杯 內。

4.芹 菜 洗 淨 ， 切 末 ， 放 杯 內 。  
5.蒸 籠 裝 水，開 爐 火，水 滾 開，放 入 米 蒸

約 30 分 鐘 ， 取 出 放 涼 ， 用 竹 筷 把 飯 拌

鬆 。  
6.乾 鍋 入 油 約 1/3 鍋，中 溫，把 豆 包 放 入

略 炸 撈 起 ， 滴 油 ， 放 涼 會 結 塊 ， 如 同

炒 蛋 。  
7.鍋 留 少 許 油，放 入 蕃 茄、豆 包、調 味 料，

燒 一 下 使 豆 包 入 味 ， 再 加 入 飯 、 芹 菜

末 ， 炒 拌 均 勻 入 味 ， 即 可 盛 磁 盤 上 。

作 法METHODS 

 
要 炒 到 每 一 粒 飯 都 均 勻 蕃 茄 醬 色 。  

美美 食食 小小 技技 巧巧  TIPS
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範 例

1 . 進 入 試 場 ， 開 始 計 時 ， 放 下 允 許 攜 帶 進 入 的 工 具 物

品 ， 放 置 於 工 作 檯 下 。  

2 . 洗 手 ， 擦 手 。  

3 . 檢 查 器 具 爐 火 。  

4 . 領 取 考 試 材 料 回 到 工 作 檯 ， 檢 查 材 料 是 否 有 缺 漏 或 不

新 鮮 ， 如 有 問 題 應 立 即 向 監 評 委 員 反 應 。  

5 . 領 取 盛 成 品 菜 的 磁 盤 ， 1 個 凹 盤 ， 4 個 平 盤 ， 1 個 大 湯

碗 ， 1 個 裝 羹 的 水 盤 及 底 圓 盤 。  

6 . 領 調 味 料 ； A 組 菜 的 調 味 料 ： 芥 末 粉 、 麵 粉 、 太 白 粉 、

玉 米 粉 、 冰 糖 ， 如 果 沒 有 在 工 作 台 上 ， 馬 上 帶 著 自 己

準 備 的 免 洗 杯 ， 到 公 共 調 味 區 去 取 ， 麵 粉 用 較 大 的 紙

杯 裝 。  

7 . 洗 手 。  

8 . 洗 磁 盤 （ 要 滴 乾 水 放 於 架 上 ） → 洗 羹 盤 → 洗 不 銹 鋼 配

菜 盤 → 洗 鍋 具 → 洗 蒸 籠 裝 上 5 分 滿 水 放 置 爐 上 → 洗 炒

菜 鍋 裝 上 水 放 置 爐 上 → 拿 出 自 己 帶 的 刀 、 小 刀 、 剪

刀 、 夾 子 、 削 皮 刀 、 磨 薑 器 洗 淨 放 於 托 盤 上 → 洗 鏟 、

漏 勺 、 湯 勺 、 細 濾 油 網 洗 淨 放 於 托 盤 上 → 洗 砧 板 → 洗

抹 布 。  

9 . 洗 菜 操 作 流 程  
紅 棗 放 不 銹 鋼 杯 內 洗 淨 泡 水 → 豆 腐 放 不 銹 鋼 碗 （ 扣

碗 ）沖 水 再 加 入 水 泡 → 麵 長 洗 淨 放 不 銹 鋼 中 碗（ 扣 碗 ）

→ 小 黃 瓜 洗 淨 放 配 菜 盤 → 紅 辣 椒 用 剪 刀 剪 開 去 籽 洗

淨 放 杯 內 → 芥 藍 菜 拿 剪 刀 修 去 爛 葉 ， 並 修 成 大 小 顆 一

致 ， 放 洗 菜 漏 盆 內 滴 乾 水 （ 底 部 放 一 配 菜 盤 接 水 ） →

九 層 塔 洗 淨 只 採 嫩 心 葉 部 份 ， 放 洗 菜 漏 盆 內 滴 乾 水 →

生 香 菇 洗 淨 放 配 菜 盤 → 金 菇 用 剪 刀 剪 去 根 部 ， 再 把 金

菇 撕 開 洗 淨 ， 整 齊 放 杯 內 →  

3 0 1 A 組 六 道 菜 術 科 測 驗 操 作 流 程  
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→ 木 耳 剪 去 蒂 頭 ， 洗 淨 放 杯 內 → 胡 蘿 蔔 拿 削 皮 刀 ， 削

去 皮、 去 蒂 頭 部 洗 淨， 放 洗 菜 漏 盆 內 滴 水 → 筍 去 皮 洗

乾 淨 ( 如 是 熟 筍 則 在 小 黃 瓜 之 前 洗 ) 放 洗 菜 漏 盆 內 →

南 瓜 洗 淨 削 皮 ， 洗 淨 放 配 菜 盤 上 → 薑 洗 淨 ， ( 用 小 刀

刮 去 皮 洗 淨，放 不 銹 鋼 杯 內 → 帶 泥 根 芹 菜 用 剪 刀 剪 去

根 及 葉 洗 淨，放 入 洗 菜 漏 盆 內 滴 水 → 帶 泥 根 菠 菜 用 剪

刀 剪 去 根 洗 淨， 放 洗 菜 漏 盆 內 滴 水 → 洗 菜 結 束， 工 作

檯 要 乾 淨 排 放 整 齊，到 此 步 驟 限 時 3 0 分 鐘 內 要 完 成。

1 0 . 切 配 菜 操 作 流 程 ： 注 意 取 量 ， 6 人 份 ， 採 先 洗 先 切 之

原 則  

( 1 ) 拿 生 食 砧 板 放 水 槽 邊 ， 再 拿 刀 放 砧 板 上 。  

( 2 ) 豆 腐 水 倒 掉 後 ， 其 上 抹 一 些 鹽 ， 放 砧 板 上 切 絲 ，

再 放 回 扣 碗 內 ， 洗 砧 板 後 取 一 張 餐 巾 紙 擦 乾 放 好

再 切 下 一 道 菜 。  

( 3 ) 麵 長 切 段 ， 撥 成 薄 皮 ， 再 切 整 齊 片 ， 取 扣 碗 內 放

入 調 味 料 ， 再 把 麵 長 片 放 入 沾 勻 調 味 料 ， 醃 入 味 。

( 4 ) 小 黃 瓜 切 片 放 配 菜 盤 ( A 4 )  

( 5 ) 南 瓜 切 去 厚 皮 切 塊 ， 放 ( A 1 ) 配 菜 盤 上 ， 紅 辣 椒 切

片 放 杯 內 。  

( 6 ) 芥 藍 菜 修 齊 放 配 菜 盤 ( A 3 ) → 九 層 塔 取 餐 巾 紙 吸 乾

水 分 ， 放 免 洗 盤 內 涼 乾 。  

( 7 ) 生 香 菇 擠 乾 水 分 放 配 菜 盤 上 ( A 5 ) → 生 香 菇 一 朵 切

絲 放 杯 內 → 金 菇 切 段 放 杯 內 → 木 耳 切 絲 放 杯 內 。  

( 8 ) 胡 蘿 蔔 切 絲 放 ( A 2 ， A 6 ) 配 菜 盤 上 一 胡 蘿 蔔 切 片 放

( A 4 ) 配 菜 盤 一 角 → 筍 切 絲 放 ( A 2 ， A 6 ) 配 菜 盤 一 角

→ 薑 切 絲 放 ( A 2 ) 配 菜 盤 一 角 → 薑 切 片 的 放 ( A 4 ) 配

菜 盤 一 角 。  

( 9 ) 芹 菜 切 末 放 杯 內 → 菠 菜 切 小 段 放 另 一 盤 上 或 放 A 6
配 菜 盤 上 。  
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( 1 0 ) 切 配 完 成 ， 把 盤 菜 排 放 整 齊 ， 砧 板 洗 淨 放 水 槽 上

邊 直 立 放 好 ， 工 作 檯 清 理 乾 淨 ， 刀 洗 淨 放 在 刀 架

上 。  

11 . 烹 調 操 作 流 程 ：  

( 1 ) 開 蒸 籠 火 ， 把 紅 棗 杯 放 入 蒸 籠 蒸 。  

( 2 ) 炒 菜 鍋 開 火 。  

( 3 ) 南 瓜 放 入 冰 糖 、 鹽 及 胡 椒 粉 ， 取 竹 筷 拌 一 拌 拿 到

蒸 籠 旁 。  

( 4 ) 炒 菜 鍋 水 滾 開 ， 放 入 少 許 鹽 及 油 ， 放 入 芥 藍 菜 燙

熟 ， 熄 火 ， 取 漏 勺 撈 起 滴 水 ， 底 部 放 一 配 菜 盤 接

水 ， 再 用 冰 開 水 沖 涼 ， 倒 入 大 湯 碗 內 ， 再 倒 入 冰

水 再 沖 涼 ， 滴 乾 水 加 入 鹽 放 一 旁 ， 把 炒 菜 鍋 水 端

到 水 槽 倒 掉 ， 洗 淨 ， 取 一 張 餐 巾 紙 擦 鍋 邊 ， 防 止

滴 水 ， 再 把 炒 菜 鍋 放 回 爐 上 。  

( 5 ) 取 一 磁 碗 ， 放 入 芥 末 粉 ， 再 加 入 冷 開 水 ， 取 竹 筷

調 濃 ， 密 封 或 把 碗 倒 扣 約 1 0 分 鐘 。  

( 6 ) 蒸 籠 改 小 火 ， 放 入 南 瓜 盤 蒸 約 5 分 鐘 。  

( 7 ) 取 一 毛 巾 開 蒸 籠 蓋 ， 熄 火 ， 用 夾 子 取 出 南 瓜 盤 及

紅 棗 杯 ， 放 在 工 作 檯 上 ， 蓋 上 蒸 籠 蓋 ， 毛 巾 放 回

水 槽 邊 。  

( 8 ) 炒 菜 鍋 開 火 ， 乾 鍋 內 放 入 一 大 匙 油 ， 倒 入 紅 棗 及

水 、 南 瓜 水 調 好 味 ， 再 放 入 蒸 半 熟 的 南 瓜 ， 小 火

慢 燒 ， 不 要 翻 動 ， 使 其 均 勻 入 味 ， 熄 火 即 可 盛 磁

盤 上 ， 洗 鍋 ， 裝 水 ， 放 回 爐 上 ， 洗 配 菜 盤 ， 擦 工

作 檯 ， 洗 手 ， 擦 手 ， 把 菜 端 到 評 審 桌 上 ( A 1 菜 完

成 )  

( 9 ) 洗 手 → 擦 手 → 開 炒 菜 鍋 爐 火 。  

( 1 0 ) 炒 菜 鍋 水 滾 ， 放 入 木 耳 絲 川 燙 撈 出 滴 水 ， 熄 火 ，

放 回 配 菜 盤 內 → 洗 鍋 → 裝 水 放 回 爐 上 → 開 火 →  
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放 入 紅 蘿 蔔 絲 、 薑 絲 、 筍 絲 燒 開 再 放 入 木 耳 絲 及

豆 腐 絲 → 調 味 一 燒 開 加 入 太 白 粉 水 勾 芡 ， 放 入 芹

菜 末 ， 滴 上 香 油 熄 火 → 盛 水 盤 內 ， 其 底 部 放 一 圓

盤 ， 洗 鍋 放 回 爐 上 → 清 洗 配 菜 盤 放 一 起 → 清 理 工

作 檯 → 洗 手 → 擦 手 → 把 菜 端 到 評 審 桌 上 ( A 2 菜 完

成 )  

( 11 ) 洗 手 → 擦 手 ， 芥 末 粉 衝 味 出 來 ， 加 入 糖 、 鹽 及 冷

開 水 ， 調 好 味 ， 倒 一 半 入 芥 蘭 菜 的 大 湯 碗 內 ， 調

拌 均 勻 ， 醃 一 下 ， 取 熟 食 砧 板 ， 戴 上 手 套 拿 熟 食

刀 左 手 拿 芥 蘭 菜 擠 去 水 ， 放 板 上 ， 切 成 小 段 排 於

磁 盤 上 ( 過 濾 菜 湯 汁 ) 最 後 在 上 面 淋 上 預 留 一 半 的

芥 末 醬 汁， A 3 菜 完 成 放 一 邊， 大 湯 碗 洗 好 放 一 邊

一 清 理 工 作 檯 。  

( 1 2 ) 洗 手 → 擦 手 → 開 炒 菜 鍋 爐 火 → 鍋 乾 → 用 大 湯 勺

舀 油 1 / 3 鍋 → 拿 竹 筷 把 麵 長 皮 拌 一 拌 加 入 玉 米 粉

拌 均 勻 ， 使 麵 長 皮 薄 沾 一 層 粉 ， 放 檯 邊 備 用 → 拿

一 不 銹 鋼 配 菜 盤 ， 用 餐 巾 紙 擦 乾 水 ， 放 置 爐 火 炒

菜 鍋 邊 → 取 漏 勺 、 炒 菜 鏟 ， 擦 乾 水 放 在 配 菜 盤 上

→ 油 熱 中 溫 → 把 麵 長 皮 用 筷 子 撥 放 入 油 鍋 內 炸

至 微 黃 色 ， 用 漏 勺 撈 起 放 油 桶 上 滴 油 → 放 配 菜 盤

上 → 再 放 入 胡 蘿 蔔 片 過 油 ， 撈 起 滴 油 放 配 菜 盤 上

→ 再 入 小 黃 瓜 過 油 ， 熄 火 ， 撈 起 滴 油 放 回 盤 內 →

把 炒 菜 鍋 的 油 倒 回 油 桶 內 → 洗 炒 菜 鍋 放 回 爐 上

→ 開 火 → 放 入 一 碗 水 ， 放 入 薑 片 、 胡 蘿 蔔 片 調 味

勾 芡 → 再 放 入 小 黃 瓜 片 、 紅 辣 椒 片 拌 均 勻 ， 倒 入

麵 長 皮 拌 炒 燴 一 下 → 熄 火 → 即 可 盛 菜 入 盤 ( 先 把

麵 長 皮 放 入 磁 盤 中，再 把 燴 料 舖 在 麵 長 上 ) → 清 洗

炒 菜 鍋 ， 裝 水 放 回 爐 上 → 清 洗 配 菜 盤 疊 放 水 槽 邊

→ 清 理 工 作 檯 → 洗 手 → 擦 手 → 把 菜 端 到 評 審 桌

上 ( A 4 菜 完 成 )  
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( 1 3 ) 洗 手 → 擦 手 → 檢 查 A 3 菜 是 否 流 出 很 多 湯 汁 一 再

把 菜 端 到 評 審 桌 上 ( A 3 菜 完 成 )  

( 1 4 ) 洗 手 → 擦 手 → 開 爐 火 → 水 滾 放 入 生 香 菇 川 燙 撈

起 滴 乾 水 ， 放 回 配 菜 盤 ， 再 放 入 金 菇 川 燙 撈 起 ，

滴 水 放 盤 → 洗 鍋 裝 水 → 放 回 爐 上 → 開 火 → 水 滾

煮 麵 → 水 滾 加 水 → 滾 開 再 加 水 → 麵 熟 撈 起 熄 火

→ 用 冷 開 水 沖 涼 淋 上 香 油 ， 仍 放 漏 勺 上 → 洗 鍋 →

放 回 爐 上 → 開 火 → 乾 鍋 入 油 → 放 入 胡 蘿 蔔 絲 、 筍

絲 炒 軟 再 放 入 香 菇 絲 及 金 菇 絲 加 入 調 味 料 ， 再 放

入 麵 條 及 青 菜 拌 炒 均 勻 → 熄 火 → 盛 磁 盤 上 ( 要 用

筷 子 夾 麵 ， 從 中 間 放 入 磁 盤 ， 配 料 再 用 鏟 放 一 些

在 麵 上 面，不 能 有 湯 汁 ) 盛 好 放 一 邊 → 洗 鍋 → 裝 水

放 回 爐 上 → 洗 配 菜 盤 → 清 理 工 作 檯 → 洗 手 → 擦

手 → 把 菜 端 到 評 審 桌 上 ( A 6 菜 完 成 )  

( 1 5 ) 洗 手 → 擦 手 → 開 爐 火 → 水 滾 開 川 燙 生 香 菇 → 撈

起 滴 水 加 入 少 許 鹽 、 胡 椒 粉 及 醬 油 醃 入 味 → 洗 鍋

放 回 爐 上 → 麵 粉 杯 內 加 水 及 油 調 成 麵 糊 → 開 火

→ 乾 鍋 入 油 ， 取 一 餐 巾 紙 擦 乾 漏 勺 放 置 油 筒 上 →

油 中 溫 → 把 九 層 塔 放 入 炸 酥 ， 馬 上 撈 起 滴 油 熄 火

→ 把 九 層 塔 放 於 磁 盤 上 → 開 火 → 用 竹 筷 夾 香 菇

均 勻 沾 裹 麵 糊 ， 入 油 鍋 炸 至 金 黃 酥 脆 ， 撈 起 滴 油

→ 熄 火 → 用 乾 淨 竹 筷 將 香 菇 整 齊 排 放 在 九 層 塔

上 → 取 一 小 磁 碟 放 蕃 茄 醬 放 一 邊 → 洗 盤 → 油 倒

回 油 筒 → 洗 鍋 → 清 理 工 作 檯 一 洗 手 → 擦 手 → 把

菜 端 到 評 審 桌 上 ( A 5 菜 完 成 )  

( 1 6 ) 依 照 步 驟 練 習 到 非 常 熟 練 ， 一 定 要 在 2 小 時 內 完

成 ， 回 到 工 作 檯 整 理 → 最 後 清 潔 → 關 瓦 斯 → 清 洗

用 具 → 歸 位 → 清 洗 爐 台 → 清 洗 工 作 台 → 洗 水 槽

→ 掃 地 → 拖 地 → 倒 垃 圾 → 檢 查 → 領 回 準 考 證 →

離 開 試 場 → 換 衣 服 。  

附 註 ：  
1 .  熟 練 的 人 可 相 同 的 材 料 一 起 川 燙 ， 就 更 省 時 間 。  

2 .  切 配 菜 時 ， 如 同 材 料 有 切 片 、 切 塊 、 切 丁 ， 可 放 同

一 配 菜 盤 上 。  
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我的座右銘------日行十善 

 

1.肚量大一點 6.理由少一點 

2.嘴巴甜一點 7.做事勤一點 

3.行動快一點 8.脾氣小一點 

4.效率高一點 9.說話輕一點 

5.腦筋活一點 10.微笑多一點 

華 梵 大 學 創 辦 人  

曉 雲 導 師 說：「 教 育 工 作 與 我 的 生 命 是

一 體 的 ， 它 將 陪 我 到 生 命 的 最 後 一

天 … … 」  

 

以 師 志 為 己 志 … 秋 霞 自 勉


	第四輯
	法師序_01
	楊序_03
	自序_04
	護生故事_06
	想要進入素食烹飪領域,先從心做起_06
	舐犢情深_07
	SARS大禍_08
	海龜救人_09
	岩鷹反哺_10
	野豬追殺大蟒相救_11
	義鼠_12

	烹飪基礎_13
	丙級技能檢定測驗須知_16
	(一)衛生注意事項_16
	(二)自備用品注意事項_17
	(三)洗菜注意事項_17
	(四)切配菜注意事項_18
	(五)烹調注意事項_19

	301組組合菜單_21
	301組材料表_22
	301組食譜總覽_23
	A組_24
	燒冰糖南瓜塊_24
	三絲豆腐羹_25
	涼拌芥末芥蘭菜_26
	燴麵長皮_27
	酥炸九層塔香菇_28
	時蔬炒麵_29

	B組_30
	咖哩南瓜片_30
	焦溜豆腐塊_31
	炒薑汁芥蘭菜_32
	炒麵長片_33
	酸辣香菇絲羹_34
	五味涼麵_35

	C組_36
	炸南瓜球_36
	燒木須豆腐片_37
	涼拌芝麻芥蘭菜_38
	炒麵長米_39
	香菇柴把湯_40
	三絲炒麵_41

	D組_42
	粉蒸南瓜塊_42
	燒雪裡紅豆腐條_43
	涼拌芝麻醬芥蘭菜_44
	焦溜麵長段_45
	香菇蘿蔔絲湯_46
	豆包炒麵_47

	E組_48
	涼拌三絲南瓜絲_48
	燴豆腐丸子_49
	炸豆皮紫菜芥蘭菜絲_50
	炒宮保麵長丁_51
	香菇冬瓜片湯_52
	雪菜炒麵_53


	302組組合菜單_54
	302組材料表_55
	302組食譜總覽_56
	A組_57
	紅燒芋塊_57
	青椒炒干絲_58
	涼拌糖醋高麗菜絲_59
	滷五香烤麩塊_60
	酸菜鮑片湯_61
	銀芽炒米粉_62

	B組_63
	酥炸芋條_63
	木須涼拌干絲_64
	燒三絲高麗菜捲_65
	棗粒燜烤麩塊_66
	腐衣鮑片湯_67
	沙茶炒米粉_68

	C組_69
	三菇芋丁羹_69
	涼拌三色干絲_70
	蒸什錦高麗菜捲_71
	焦溜烤麩片_72
	糖醋鮑花_73
	南瓜炒米粉_74

	D組_75
	糖醋芋丸_75
	涼拌芹菜干絲_76
	炒雙色高麗菜_77
	鮮筍燴烤麩塊_78
	蘿蔔鮑片湯_79
	三絲炒米粉_80

	E組_81
	鹹味蒸芋絲塊_81
	涼拌辣味干絲_82
	炒宮保高麗菜_83
	燒胡蘿蔔烤麩塊_84
	竹筍鮑片湯_85
	三菇炒米粉_86


	303組組合菜單_87
	303 組材料表_88
	303 食譜總覽_89
	A組_90
	糖醋馬鈴薯排_90
	薑汁豆包排_91
	涼拌三色芹菜_92
	酥炸芝麻麵筋_93
	金菇豆腐羹_94
	翡翠炒飯_95

	B組_96
	咖哩馬鈴薯塊_96
	酥炸三色豆包捲_97
	涼拌花生仁芹菜_98
	茄汁麵筋球_99
	扁尖金菇湯_100
	五彩炒飯_101

	C組_102
	炸馬鈴薯球_102
	燒茄汁豆包塊_103
	涼拌酸辣芹菜_104
	炒三色麵筋片_105
	三絲金菇湯_106
	三丁炒飯_107

	D組_108
	焦溜馬鈴薯絲_108
	香煎豆包排_109
	涼拌蒟蒻絲西芹_110
	燒豆干麵筋片_111
	榨菜金菇湯_112
	咖哩炒飯_113

	E組_114
	沙拉醬拌馬鈴薯泥_114
	酥炸五色豆包捲_115
	炒銀芽西芹菜_116
	滷竹筍麵筋_117
	金菇粉絲湯_118
	蕃茄豆包炒飯_119


	範例說明---301組6道菜操作流程_120
	301,302,303組組合菜單及材料總表_125




