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在日本菜裡，常見的湯類以清湯和豆面醬湯居多，而
清湯又可演變成茶壺湯和豆腐湯等等，這些湯餚都是以
魚湯底烹製而成的。

日式魚湯底是由木魚乾、昆布等熬製而成的。它的
應用十分廣泛，連吃刺身、天婦羅的汁醬也是拿它調製

的。自己動手烹魚湯是一件樂事，如怕麻煩的話亦可在
市場上購買濃縮或粉狀的木魚湯。在夏季有許多人喜歡
用冬瓜烹煮 「消暑」的菜餚，如冬瓜排骨湯、冬瓜茶、
冬瓜粥、水蟹煮冬瓜等。今天食單以冬瓜配日式魚湯，
其食味清淡，營養豐富，是一道中日合璧的時令菜式。

原料：肋條肉（五花肉）一斤，雞蛋四個
調料：醬油，糖，鹽，味精，八角茴香，薑片
準備：1、肋條肉切成小塊，放入鍋中，鍋中加水燒開後，倒出肋條肉洗淨待用
2、雞蛋放入盛有水的鍋中，燒開轉小火約十分鐘，倒去水，加入冷水，剝殼，在雞蛋

上用刀均勻地劃三下，以利於入味。
做法：1、將肋條肉塊放入鍋中，加水（差不多與肉平），燒開，加酒，加薑片，一到二
塊八角茴香，放入雞蛋，水再開轉小火一至一個半小時後，加適量醬油

3、約再過半小時至肉酥爛，加糖，適量鹽，味精調味，收汁盛出即可。
1、這樣做紅燒肉，不僅簡單方便，而且酥嫩不油膩。
2、天冷了，燒一次可以吃上二三頓，而且會越燒越好吃哦。
3、上海這一星期突然就冷了，今天的最低溫度已經只有十度了。陰沉了一星期的天

氣倒是好了起來，使人的心情也跟著好了起來。
4、最近人有些散慢，做博也是三天打漁，二天曬網的，望博友們多多涼解。
5、昨天做了醬鴨，燒了三個小時，很酥爛，味道很不錯，只是由於燒得太爛了，樣

子不是太好看。人最近有些懶不太想拍照，因此就沒有拍。這半隻鴨子就是做扁尖火腿老
鴨湯時剩下的，一直放在冰箱裡。

6、文文喜歡吃番茄炒雞蛋，喜歡將它淘在飯裡吃，一會兒半碗飯就吃完了。

砂
鍋 魚 頭
往 往 是 飯
店 裡 的 特 色
招牌菜品。有人曾
說，要是在冷風瑟
瑟的季節裡來上它
一鍋，給個神仙都
不當！這話雖然有
些誇張，但也從某
一方面說明了它的
美 味 是 何 等 誘 人
了。

材料
鰱魚頭.....1/2顆
（約500克）
土豆澱粉......... 適量
瘦肉片........ 200克
蒜片.............150克
大白菜........ 300克
乾香菇絲...... 20克
蔥油酥.......... 60克
粉條............150克
薑片..............50克
辣椒（切片）..3條
香菜碎............適量

醃料
蔥段...........50克
薑片..........30克
米酒.....................................................60毫升
胡椒粉...................................................1小匙

調味料
辣椒醬................................................... 110克

沙茶醬.............................. 110克
鹽..........................................................4克
味精.......................................................15克
細砂糖........................... 20克
米酒...........................240 毫升
胡椒粉...............................3克
烏醋..............................60 毫升
魚骨高湯..............3升(3000克)

作法

1、將鰱魚頭洗淨，加入所有醃料拌勻，再將鰱魚頭
均勻沾裹上土豆澱粉，並將多餘的澱粉輕輕拍除後，放入
170℃的油鍋內，以中火炸至熟透，呈金黃色後撈出瀝
干，備用。

2、瘦肉片均勻沾裹土豆澱粉，放入170℃油鍋內，以
中火炸至熟透且金黃色，撈出瀝干備用。

3 、蒜片放入 150℃油鍋中，炸至紅褐色後撈出備
用。

4 、大白菜放入開水中汆燙，軟化後撈出舖在砂鍋
內，再依序續排上乾香菇絲、油蔥酥、蛋酥、粉條、炸好
的的蒜米、炸過的瘦肉片，最上方擺入炸過的鰱魚頭。

5 、起一炒鍋，加入少許沙拉油，爆香薑片、辣椒片
後，再加入所有調味料煮至沸騰，這是湯頭。

6 、把湯頭倒入擺滿材料的砂鍋內，以小火煮約20分
鐘，起鍋後加入切碎的香菜即可。

提示：像魚骨高湯等調味料，可在大型超市的調料區
或大的綜合購物網站上買到。

日本魚湯燜冬瓜
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食材：
青蝦1斤、蔥1節、姜1節、油4湯勺、料酒1/3小碗、糖4湯勺、
老抽三湯勺、麻油半湯勺
做法：
1、蝦洗淨，剪去頭部尖刺、腹部蝦腳，背部片開2/3，以便入味。尾部要連著，形狀才不會散。挑出

蝦線。
2、收拾好蝦放入碗裡，倒入黃酒，薑片、一丁兒鹽，醃15分鐘。
3、鍋熱油、倒入蝦、薑末，爆炒一分鐘至表皮發硬發紅，再倒入醃蝦

的作料、糖、老抽、蔥末、並按各自口味加鹽，翻炒至蝦捲成U形。
4、看鍋內汁快收干，關火，淋上麻油裝盤。
油、糖、老抽的量不能太少，否則就出不來濃油赤醬的上海菜感覺了。

食材：
活基圍蝦一斤、干辣椒三顆、花椒十幾顆、姜五片、蔥段一節、黃酒兩勺、鹽一

勺、檸檬兩片、生抽三大勺、白酒若干滴
做法：
1、蝦洗淨。
2、鍋內入小半鍋水，放進干辣椒、花椒、薑片、蔥段，開鍋後煮5分鐘。
3、放入蝦、黃酒、鹽。
4、待蝦顏色變得鮮紅，身子捲成U型，即可關火，再泡5分鐘，撈出裝盤。
5、蘸料：生抽內放一勺鍋內的水，倒兩三滴白酒，再擠入檸檬汁即可。
1、必須得是活蝦。
2、焯蝦的時間不要過長，否則肉發柴，不甜了。
3、我用的生抽是 「六月鮮」，很對我口味。
4、做白灼，蝦不能太大，還得絕對乾淨，只有基圍蝦是比較適合的。在南方有種

小小的水晶蝦才是真正上上之選，還帶著籽，美味無比。

食材：
鮮蝦、番茄醬半碗、糖兩

勺、黃酒兩勺、老抽一勺、蒜末、薑末、
做法：
1、蝦洗淨，剪去頭部尖刺、腹部蝦腳，用牙籤從蝦尾部數第二節縫裡扎

進去，挑出蝦線。背部片開，以便入味。
2、收拾好蝦入碗，倒入黃酒，薑片、一丁兒鹽，醃15分鐘。
3、鍋熱油、倒入蝦、薑末，炒一分鐘至表皮發紅，倒入番茄醬、糖、老抽，翻

炒。
4、看鍋內汁快收干，加入蒜末，按各自口味加鹽，關火，裝盤。
醬汁不要收得太干，留一些拌飯，鮮得來，味道不要太好哦！

濃油赤醬上海菜--

油爆大蝦
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