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黑椒是胡椒的果實在
沒有成熟時摘下曬乾而成
的一種調味料。黑椒微
辣，能豐富食物的味道，
常以佐料的身份出現在菜
式當中。此外，黑椒還有
較好的食療效果，有暖
胃、祛痰等益處。今天推
薦以黑椒、蜜汁烹製雞
脯，黑椒的辛辣味與蜜糖
的清甜味滲透至雞肉內，
增添了雞肉的食味，使其
個性突出，且食味和諧、
香而不膩。

材 料 ： 雞 脯 肉 400

克，洋蔥片 50，蒜蓉 15
克，黑椒碎 20 克，青、
紅 辣 椒 各 10 克 ， 鹽 、
糖、蚝油、醬油、生粉、
花生油各適量。

做法：雞脯肉洗淨切
塊，用鹽、糖、生粉、花
生油、醬油拌勻備用；青
紅辣椒去籽洗淨，切塊備
用；開鍋下油，爆香洋
蔥、蒜蓉和黑椒，下雞肉
翻炒片刻，然後加入蚝
油、青紅辣椒和少許水繼
續翻炒，然後收汁、調味
便可上碟。

黑椒蜜汁雞脯

材料：鴨腿肉適量。薑
末，蒜蓉，蔥花，鹽，白糖，
料酒，雞精，五香粉，肉骨湯
適量。蜂蜜，白醋適量。綠色
蔬菜，米飯適量。

步驟：
1、蜂蜜和白醋調合在一起

備用；其他的調料混合到一
起，做成醃料，將鴨腿用醃料
醃30分鐘或更長的時間。

2、烤箱預熱，將醃好的鴨
腿刷上蜂蜜和白醋，放到烤箱
裡以 230 度烤 30 分鐘，取出再
刷一次蜂蜜和白醋，再烤15分
鐘。

3、將綠色蔬菜焯好，並
和烤好的鴨腿肉一起舖在米飯
上。

烤鴨腿蓋飯
原料：花椰菜一棵、豆漿一碗、

車打芝士50g、黃油10g、番茄沙司2
勺、鹽胡椒適量。

做法：
1、豆子提前泡一夜，加上四倍

的水放入食品料理機，高速的打4分
鐘；

2、倒出一大杯放微波爐高火 5
分鐘，直接喝；另外較濃稠的一半，
用來做湯；

3、加入洗好的花椰菜，打成細
膩的蔬菜豆漿汁備用；

4、熱鍋融化黃油，倒入打好的
蔬菜豆漿汁中火攪動，沸騰後加入車
打芝士、胡椒、鹽，繼續攪拌 5 分
鐘；

5、淋上番茄沙司，一份香滑好
喝的蔬菜濃湯就做好了。

健康小貼士：花椰菜，又叫菜
花，有白、綠兩種，綠色的叫西蘭
花、青花菜。白花菜和綠花菜的營
養、作用基本相同，綠花菜比白花菜
的胡蘿蔔素含量要高些。花椰菜富含
蛋白質、脂肪、碳水化合物、食物纖
維、維生素及礦物質。鈣含量較高，
可與牛奶中的鈣含量媲美，含有一般
蔬菜所沒有的豐富的維生素K，是含
有類黃酮最多的蔬菜。
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材料：雞蛋(4 隻)、雞柳(50 克)、乾蝦
米(10克)、鮮冬筍(50克)、鮮香菇(2朵)

調料：油(1/2湯匙)、海天海鮮醬油(1/
2湯匙)、料酒(1/2湯匙)、雞粉(1/3湯匙)、
鹽(1/4湯匙)、白胡椒粉(1/5湯匙)

做法: 1 洗淨雞柳，放入沸水中，加蓋
以中火煮15分鐘至熟，撈起攤涼。

2 乾蝦米用清水泡軟，與冬筍、鮮香
菇一同都切成細丁備用。

3 將煮熟的雞柳撕成雞絲，放入大碗
中待用。

4 倒入蝦米、冬筍和香菇丁，加入1/2
湯匙海天海鮮醬油、1/2湯匙料酒、1/3湯

匙雞粉、1/4湯匙鹽、1/5湯匙白胡椒粉和1/2湯匙
油拌勻。

5 雞蛋打入碗內，注入2杯清水，攪打均勻成
蛋液，倒入盤中，蓋上一層保鮮膜。

6 燒開鍋內的水，放入四喜蛋液，加蓋以中小
火清蒸15分鐘，待蛋液表面凝固，取出撕去保鮮膜
即成。

廚神貼士
1、四喜材料要盡量剁得細碎，這樣蒸成水蛋

後，口感會更為細滑入味。
2、雞柳太厚身的話，要片成兩片，再水煮至

熟；雞絲要盡量撕得細一點，以保持水蛋順滑的口
感。

3、蒸水蛋要注意兩點，一要用保鮮膜封緊，
使水蛋蒸好後表面光滑；二要用中小火清蒸，用大
火清蒸的話，水蛋會過老。

4、要讓水蛋嫩滑可口，就要注入足量的清
水，水量過少水蛋會太乾身，水量太多蛋液會不容
易凝固。

5、四喜材料份量要均一，也不可放太多，材料
多過水蛋，吃起來味道會欠佳。
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生爆鹽煎肉材料：去
皮 後 臀 尖 豬 肉

250 克、青蒜苗 100
克、郫縣豆瓣 1 湯匙

（15ml）、豆豉 2 茶匙
（10ml）、鹽少量、糖 1

茶 匙 （5ml） 、 油 2 湯 匙
（30ml）

做法：
1、將去皮的連肥帶

瘦的豬肉切成大薄片。
2、青蒜苗洗淨斜

切成段，郫縣豆瓣和
豆豉剁碎。

3、鍋燒熱
放入油，放

入肉
片和鹽翻炒。

4、炒到肉片
稍變色出油

5、加入郫縣豆瓣和
豆豉炒勻

6、加入蒜苗炒勻，加
入糖調味即可。

小貼士：
1、因為佐料裡有郫縣

豆瓣和豆豉，所以鹽不要
多放，放一點提味就好。

2、切肉的時候，可以
採取 「片」的方法，這
樣可以切出比較薄的
肉片。

西班牙海鮮飯和意大利面、法國蝸牛齊名，並稱 「歐洲人最喜愛的三
道菜」 。這是走進西班牙餐館必點的一道菜，但也是相當麻煩的一道菜，
差不多要煮上1個小時。如果你願意在家細細弄，享受烹飪西班牙菜的快
意與熱情，倒可以跟西班牙帥哥大廚XAVI學習一下正宗的西班牙海鮮飯
秘。

材料準備：
因為西班牙海鮮飯本是流傳於鄉村的大雜燴式農家飯，所以材料相當

多，除了米、油和番紅花有考究之外，海鮮也要求非常新鮮，用來調味的
魚露和蔬菜醬汁也需要提前熬好。

魚露
材料：醬汁部分（彩椒2祇、洋蔥1個、番茄1個、蒜頭2顆、魷魚1

祇、青豆20克，魚露適量）；（米飯及調味料部分）米2兩、番紅花一小
撮、鹽和黑椒小量；（海鮮部分）大蝦5祇、青口3祇，蜆6祇（這個數
量適合擺菜，其實多幾隻也無妨）、番紅花油和鹽適量。

醬汁
1.先準備好魚露：西班牙餐館的廚房裡常有熬好備用的魚露，是用紅

蘿蔔、洋蔥、魚頭等材料熬成的湯，味道鮮美。
2.把彩椒、洋蔥、番茄和蒜頭切碎，加魚露用小火熬半小時，煮成濃

湯，再放入魷魚和青豆，再略煮一下。
B.
煮飯
3.把做好的醬汁放在鍋中,倒入米粒,加上番紅花一小撮,然後用少量鹽

和黑椒略為調一下味。
4.因為怕醬汁粘底，所以需要經常攪動，大約煮15分鐘，先把米煮

到半熟。
C.

海鮮
5.用兩匙番紅花油和少量鹽把大蝦煎到七成熟。
6.青口和蜆則放入魚露中灼熟備用。
D.

最後烘熟
7.把青口放在煮好的米飯上，放入烘爐焗10分鐘（爐溫為250~300℃）。出爐後舖好蝦和蜆，再入爐焗1分鐘即成。

熱情洋溢的
西班牙海鮮飯


