
明廚食譜

肥丁，是全職家庭主婦。但她卻從

不煩惱「今晚吃什麼？」因為在她的字

典裏，烹飪是一件廣闊而有趣的事物，

要學習的東西也很多。

家庭主婦煮家常菜

「我成長的家庭很重視飲食，每

日三餐照顧周到，爸爸負責早餐，媽媽

預備午飯和晚餐。」從小就對吃頗為講

究的肥丁嫁為人婦後，偶爾也會因為工

作關係外出就餐。「可是街外的味精、

重調味料是很難避免的，就算多繁忙，

周末會盡量在家做菜。後來為了正視丈

夫過度肥胖的問題，還接受過營養師的

指導，發覺如果不是自己下廚是很難達

到營養師的指標。而且下廚一點也不沉

悶，因為烹飪的世界實在很廣闊很有

趣，要學習東西很多很多。」肥丁將自

己對丈夫的愛用在這一道道家常便飯

中，也讓丈夫每天都能感受到幸福的家

庭溫暖。

煮菜的靈感
肥丁在她的博客中分享了自己很

多美食作品，特別是一些風味獨特的異

國菜式。無論成品或口味都經過肥丁細

心改良，「很幸運在香港出生，香港是

國際都市，集結來自各地風味的餐廳和

廚師，很容易品嘗到不同地方的菜式。

到餐廳吃過的菜、去旅行吃過的菜、媽

媽煮過的菜都是我的靈感泉源。我本來

就很喜歡了解不同菜式和食物背後的故

事，食物反映地域、資源、氣候、文

化、生活習慣的信息，有助了解菜特

色和烹調方法，然後融入自己的口味，

做出適合自己需要的家庭菜。」今期

《明廚》介紹了3款卷物，運用不同的食

材和烹調方法，分別成了中式、日式和

西式的吃法，各有秋千，十分有趣。

掌握拍攝範圍

肥丁雖說是家庭主婦，但她拍攝

出的食物圖片卻是十分吸引人，內容豐

富，卻凌而不亂。光線和顏色都搭配得

恰到好處，成品更可與專業人士媲美。

說到攝影技巧，她謙虛表示：「拍攝食

物照片最基本的目的就是將人類最單純

最原始的欲望誘發出來：『肚餓，吃東

西』。看照片的人沒有品嘗過圖中的美

食，因此要捕捉食物看起來最好吃的一

面，必須懂得隱惡揚善，無論你手中是

單反還是傻瓜機，掌握拍攝範圍是重要

的，除了焦點之外的細節都要照顧。」

另外，肥丁還認為，新鮮出爐的

菜拍出來的效果是最好的，預先設想好

擺設、配色，拍攝的時候便不會手忙腳

亂。光是攝影之靈魂，留意不同天氣對

光線的影響，多運用逆光和側光，從不

同的角度拍攝，常常會有意想不到的收

穫。「值得一提的是，數碼單鏡反光相

機現在很普及，很多人買了大光圈的鏡

頭，大光圈是很方便，但不一定是最好

的，要看拍攝對象和距離，運用得宜才

能拍攝出好的照片。」

溫馨幸福家庭菜
卷出心意來

採訪：高雯嘉  

圖片、菜譜：肥丁(www.beanpanda.com)
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〔用自製番茄醬，淋在椰菜卷烘烤，紅紅綠綠，配濃湯
和甜品，簡單豐富又健康。〕

烤番茄醬
椰菜卷
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材料：
椰菜	        1個

免治牛肉	       200g 

(肥丁用一半豬肉一半牛肉，全豬肉或

全牛肉均可)

洋	        半個

麵包糠	        15g

牛奶	        3湯匙

牛肉湯	        750ml

(試用新買的低鹽牛肉湯，味道不錯)

自製番茄醬     750ml

(做法請參閱第14頁，這分量以肥丁自

製番茄醬調配，買現成要自己調校)

牛至(oregano)   適量(可隨意添減)

帕馬森芝士(Parmesan cheese)	

	        適量(隨自己口味加入)

調味料：(可隨自己口味調校)

茄汁(ketchup)   2湯匙

砂糖	        3茶匙

海鹽	        1/2茶匙

白胡椒粉	       適量



明廚食譜

廚房筆記：
1.	想要調味料更香，可加一點牛至（右圖），拌勻並試味。

2.	如想添一些焦色，可在焗好後取走鍚紙，將盤中的汁料舀

起淋在菜卷，再烤約5分。
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做法：
1.	將椰菜的根部切除，從葉柄部分開

始剝下菜葉，盡量小心保持菜葉完

整。

2.	洗淨，煮一鍋熱水，將菜葉煮至軟

身，瀝乾水分，放涼。

3.	半個洋切碎，炒軟至金黃色，放

涼。

4.	麵包糠加入牛奶浸軟，牛肉撒少許

鹽，用手搓至有黏性，加入已涼的

洋、麵包糠、胡椒粉，拌勻備

用。

5.	將另外半個切片，鋪在入爐的烤

盤內。

6.	按照第13頁圖示，將菜葉完全包緊

		 肉料，排好放入鋪了洋的烤盤內。

7.	將牛肉湯及番茄醬煮滾，加入調味

料：茄汁、糖、鹽、胡椒粉。

8.	預熱焗爐200℃，將調製好的汁料

倒入盛有菜卷的烤盤中，包上鍚

紙，入爐後降溫至170℃，焗30－

35分鐘。

按照下列圖示，將菜葉攤平，葉柄向自己，在柄端放入肉料，由

柄處開始捲繞，完全將肉料包緊。
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明廚食譜

材料：(400ml的番茄罐3瓶)

番茄	 	      400g

車厘茄	 	      400g

紅蘿蔔	 	      200g(2至3條)

南瓜	 	      140g

洋	 	      1個

鮮白磨菇		      6至8粒

羅勒(basil)	      2大束

(肥丁用新鮮的，用現成的可減少分量)

牛至(oregano)	      適量

(新鮮或乾燥均可，此醬的靈魂，一定

要有！)

海鹽、黑胡椒粉	      適量

做法：
1.	番茄洗淨。燒一鍋熱水，放入番茄煮2－3分

鐘，取出放進冷水中，瀝乾水，便可以輕易

剝去番茄皮。

2.	紅蘿蔔去皮，切條；南瓜切件；白磨菇洗淨

切碎備用；羅勒，只要葉的部分，瀝乾水

分；車厘茄切半。

3.	預熱焗爐160℃，將番茄、車厘茄、紅蘿蔔、

南瓜排在盤上，撒上適量海鹽和胡椒粉，烘

烤30分鐘。紅蘿蔔、南瓜可以用蒸的，番茄

還是烘比較好，水分較易烘乾。

4.	洋切條，用平底鍋煎至金黃色，炒出甜

味，攤涼備用。

5.	將烤好的車厘茄去皮，用湯匙將南瓜肉刮

出，連同番茄、紅蘿蔔、放涼。

6.	將所有材料分3次放進攪拌機打成糊。

7.	將番茄糊和乾牛至葉慢火加熱，煮至冒煙，

小心煮熱的番茄糊很易高高彈起，記緊用細

慢火，持續攪拌。

8.	消毒玻璃瓶（玻璃樽置於沸水煮5分鐘，用焗

爐100℃烘乾），將尚熱的番茄糊倒入，加上

蓋子，倒置，待涼後放入雪櫃冷藏，保質期

約一星期。
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〔番茄醬是西式料理的入門醬，很多西方家庭都
會自製番茄醬。現成的番茄醬含味精、色素、重
鹽……自製番茄醬一點也不難，只須將番茄和車厘
茄一齊烘烤，抽乾水分能提升鮮甜味，再加入紅蘿
蔔、南瓜攪碎成糊，適量加入香草。真正番茄味，
新鮮好吃，跟現成的醬料很不一樣。〕

自製
新鮮番茄醬

廚房筆記：
1. 	蔬菜的配搭可隨個人口味增

減。

2. 	醬料配搭食材會產生不同的味

道，為方便調校，尚未加入任

何調味料。
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明廚食譜

材料：
腐皮	 	 	  2塊

木耳	 	 	  數塊

冬菇	 	 	  6隻

紅蘿蔔	 	 	  半條

(大小有異，自己斟酌啦！)

沙葛	 	 	  半個

米酒	 	 	  1茶匙

調味料：
蠔油	 	 	  1湯匙

魚露	 	 	  1湯匙

砂糖	 	 	  1茶匙

白胡椒粉		 	  適量

芡汁：
蠔油	 	 	  2湯匙

砂糖	 	 	  2茶匙

生粉	 	 	  3茶匙

清水	 	 	  6湯匙

做法：
1.	冬菇、木耳泡水浸軟，切幼

絲。紅蘿蔔、沙葛切幼絲。

2.	燒熱鑊，加少許油，加入紅蘿

蔔絲、沙葛絲，中火灒米酒炒

香，再加入冬菇、木耳，加入

調味料，略炒一會，盛起，放

涼。

3.	腐皮洗淨，用濕布抹去多餘水

分，將圓形對摺，剪成一半，

再對摺，剪為一半，如此類

推，將圓形的圓皮分割成8塊

等邊三角形。每份腐皮放上餡

料，捲成長方形，餡料不可貪

心放太多，容易散開，咬口也

不好。

4.	按照右邊圖示，將腐皮捲好。

5.	先做芡汁，將芡汁的調味料先

置於小碗中拌勻，用小鍋將芡

汁煮成透明狀即盛起備用。燒

熱平底鑊，加少許油，慢火將

腐皮卷兩邊煎成金黃色，上

碟，淋上芡汁即可。
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〔腐皮是豆漿煮沸後表面凝固的
一層脂肪含量較高的薄膜，又稱
腐竹或豆皮，可鮮吃或曬乾，蛋
白質豐富。腐皮的脂肪含量本已
較高，而且十分吸油，飲茶的時
候肥丁很少點鮮竹卷，家裏也是
一年做幾次。用蒸的方法可以清
淡些，不過煎香的腐皮魅力實在
沒法擋，包上不同的蔬菜，腐皮
外脆內軟，蔬菜爽口，正！〕

香煎
腐皮卷

廚房筆記：
1.	餡料的材料可以有很多配搭，芽菜、粉絲、馬蹄、竹

筍、金菇等爽口的材料都可以做餡料。

2.	想讓腐皮不易散開，可用少許麵粉加清水拌成麵粉糊，

用作封口。

3.	洗淨後的腐皮最好盡量抹乾，否則煎的時候很易焦底。

4.	煎腐皮卷最好用慢火，大火很易焦底。
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明廚食譜

材料：

肥牛	     20–30塊

青瓜	     1條

(推薦有釘那種，特別爽口)

金菇	     1包(約350g)

米酒	     1湯匙(日本清酒)

調味汁：
薑汁	     1湯匙(靈魂啊！不可缺)

生抽	     1湯匙(日本豉油1湯匙)

砂糖	     1茶匙(味醂1湯匙)

清水	     3茶匙

生粉	     1茶匙

黑胡椒粉	    適量

做法：
1.	肥牛解凍，金菇切去尾部，其餘的部

分過水，瀝乾，再切為兩半，青瓜用

刨皮刀刨出薄片備用，牙籤折成兩

半。

2.	放平肥牛，放上青瓜片，放一小紮金

菇，捲起，插入牙籤，就算肥牛不完

整或不夠長需接駁，也不易鬆散，如

不喜歡青瓜，只包金菇也可以。

3.	刨薑蓉，榨出薑汁，加入其他調味

料，拌勻，待用。

4.	燒熱平底鑊，肥牛在煎的過程中釋出

很多油分，油只須放一點點，灒酒，

讓酒精揮發只取其香，煎熟一邊反轉

煎另一邊，取走牙籤，不放心可以加

蓋焗1-2分鐘。

5.	加入調味汁，細火微微煮滾，熄火，

上碟。
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〔肥丁愛吃蔬菜，連青瓜一起包肥牛金菇
卷，添加清爽的感覺。家裏不是常常備有日
本調味料，轉用中式的一樣美味，一口一
卷，有瓜有肉，也很適合做便當。〕

金菇肥牛
青瓜卷
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明廚食譜

材料：

打魚肉	 	 	  250g  

番茄	 	 	  6個 

米酒	 	 	  1湯匙

醬汁：

生抽	 	 	  2湯匙 

清水	 	 	  6湯匙

糖	 	 	  2茶匙

生粉	 	 	  1茶匙

黑胡椒粉		 	  適量

做法：
1.	番茄切半，用茶匙去籽，用廚房紙吸乾

水分，撲上少許生粉，魚肉會更容易黏

在番茄上。

2.	釀入魚肉，先將魚肉填入番茄內，用刀

身輕輕壓平，壓太實魚肉便不爽口。

3.	開鑊前預備醬汁，拌勻待用。

4.	中大火燒熱油鑊，加入2茶匙油，用薑片

刷熱油鑊，將釀好的番茄魚肉朝下逐個

快速放入鑊中。

5.	灒米酒，酒精很快蒸發掉，收細火，由

於用很少油，這時會加三分一碗水，加

蓋焗3–5分鐘。

6.	起蓋，檢查魚肉是否有少許燒焦，熟的

魚肉有少許膨脹，加入搞拌好的生

抽醬汁，快煮一會兒，上碟。
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〔港式街頭小食煎釀三寶大家吃得多，煎釀番茄
不知大家吃過沒有，生油和糖調配的醬汁加上番
茄的微酸，味道大不同，兩個字：「惹味」。便
宜的食材，簡單的調味，古老的智慧，此菜一
出，白飯清光。手藝好不好，不是最重要，只要
是做給家人吃的，每天都是好菜。〕

煎釀
番茄

廚房筆記：
1.	少油秘訣：

	 落鑊時一定要

夠熱，無論油量

多少都不會黏底。

2.	肥丁建議用珠江橋牌金標生抽。

3.	可以自己打魚肉，買魚檔打好的鯪魚肉

亦可。

4.	番茄最好買小的，容易熟。
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明廚食譜

材料：(4－6碗)

桑寄生	 	 100g

蓮子	 	 60g

雞蛋	 	 4隻

(多人吃可多加兩隻)

片糖／冰糖	 80g 

清水	 	 2500ml

做法：
1.	蓮子用熱水浸泡10分鐘，

去芯。

2.	在小鍋中放入冷水和雞

蛋，煮10分鐘將雞蛋烚

熟。倒去熱水，用冷水冷

卻去殼備用。

3.	桑寄生洗淨備用，用魚袋

盛載，瀝乾水。

4.	在大鍋中注入清水，水滾後

加入蓮子，慢火煲30分鐘。

5.	放入桑寄生魚袋及雞蛋，

再收至最慢火煲30分鐘至1

小時，最後加入片糖，煮

至全部溶解即可享用。
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〔桑寄生是公認的孕婦恩物，安胎良藥。其
好處實在不僅於此，補肝腎，除風濕，強筋
骨……。肥丁十分鐘愛桑寄生那種甘中帶澀的
茶香味，加入蓮子、雞蛋、片糖，簡簡單單幾
款材料，便能煮成有益美味的藥膳糖水，性質
溫和，不寒不熱，快些趁熱喝一碗吧！〕

養生糖水
桑寄生蓮子蛋茶

廚房筆記：
蓮子用熱水浸快一點變

軟。另外，也要檢查蓮芯

已否全部摘掉，避免吃到

苦味。浸軟後較容易打開

蓮子去掉蓮芯。
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