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人

 

常

講
「

五

福

臨

門
」
，
五
福
是
指
五
種
福

報
，
五
福
合
起
來
就
構
成
了
幸
福

美
滿
的
人
生
。
《
尚
書

·

洪
範
》
記
載
，
五

福
是
「
一
曰
壽
，
二
曰
富
，
三
曰
康
寧
，
四
曰
攸

好
德
，
五
曰
考
終
命
」
。
第
二
福
是
富
貴
。
富
即
資

財
足
也
，
貴
即
地
位
高
也
；
又
云
：
「
富
在
知
足
，

貴
在
知
退
。
」
若
能
於
己
福
分
如
如
安
之
，
見

人
所
需
泰
然
讓
之
，
自
得
富
貴
時
時
隨

之
。
仁
者
素
位
而
行
護
生
之

事
，
恬
然
安
享
天
然
富

貴
。



《
說
文
解
字
》
曰
：
「
匙
，
匕
也
」
。

飯
匕
乃
今
餐
勺
之
前
身
。

七
千
年
前
的
河
姆
渡
文
明
就
已
經
有
了
骨
匕
的
身
影
。

《
禮
記
正
義
》
云
：
「
飯
黍
無
用
箸
，
當
用
匕
」
。

以
匕
吃
飯
，
以
箸
夾
菜
，
足
見
古
代
中
國
用
餐
禮
節
之
嚴
格
。

隨
著
時
代
變
遷
，
餐
具
的
使
用
會
不
盡
相
同
。

唯
一
不
變
的
是
，
匙
箸
起
落
間
的
甘
苦
同
受
。

平
淡
一
匙
之
中
，
舀
起
人
生
百
味
。

天
倫
齊
聚
之
下
，
安
享
清
和
之
貴
。

淡
中
有
味
清
为

贵 
 
 

半
勺
藜
羹
百
味

全



序

F
O

R
EW

O
R

D

俗
云
：
「
病
從
口
入
。
」
自
古
至
今
，
人
未
有
不
求
健
康
長
壽
、
闔
家
平
安
吉
祥
者
；
亦
未
有
欲
闔
家
生
病

短
命
、
身
心
不
安
者
，
此
舉
世
人
之
常
情
也
。

《
涅
槃
經
》
云
：
「
夫
食
肉
者
，
斷
大
慈
種
。
」
慈
悲
心
是
佛
種
子
，
戒
殺
吃
素
最
能
養
人
的
慈
悲
心
。
欲

得
健
康
，
身
心
清
淨
、
慈
悲
為
最
主
要
原
因
。
現
代
科
學
也
證
明
，
長
期
素
食
，
能
使
人
身
心
清
淨
安
寧
，
健
康

長
壽
。素

食
方
式
，
並
非
今
日
才
有
，
古
時
便
有
。
原
始
初
民
時
代
，
人
類
無
火
，
多
以
植
物
為
主
食
，
可
以
說
是

一
種
天
然
的
素
食
。
《
墨
子

·

辭
過
》
中
說
：
「
古
之
民
未
知
為
飲
食
時
，
素
食
而
分
處
。
」
誠
然
，
此
不
過
為

生
產
力
低
下
所
造
就
，
並
非
人
類
的
自
覺
行
為
。
如
今
人
們
推
崇
素
食
之
原
因
未
必
相
同
，
或
為
健
康
，
或
為
道

德
，
或
出
於
信
仰
，
或
迫
於
經
濟
壓
力
，
或
為
保
護
動
物
，
難
以
盡
述
，
不
論
是
基
於
何
種
緣
由
素
食
，
皆
為
值

得
宣
導
之
行
為
。

淨
土
宗
第
十
三
代
祖
師
印
光
大
師
，
於
《
文
鈔
續
編

·

復
鮑
衡
士
居
士
書
》
中
說
：
「
所
言
吃
素
，
原
為
憫

彼
痛
苦
，
養
我
仁
慈
，
油
與
肉
，
有
何
分
別
？
肉
湯
亦
當
不
食
。
」
在
《
復
馬
舜
卿
居
士
書
》
中
說
：
「
欲
挽
劫

運
，
非
提
倡
三
世
因
果
生
死
輪
迴
，
與
戒
殺
護
生
吃
素
念
佛
不
可
。
」
孫
中
山
先
生
《
建
國
方
略
》
第
一
章
「
以

飲
食
為
證
」
中
寫
道
：
「
中
國
常
人
所
飲
者
為
清
茶
，
所
食
者
為
淡
飯
，
而
加
以
菜
蔬
豆
腐
，
此
等
之
食
料
，
為

今
衛
生
家
所
考
得
為
最
有
益
於
養
生
者
也
。
故
中
國
窮
鄉
僻
壤
之
人
，
飲
食
不
及
酒
肉
者
，
常
多
上
壽
。
」
科
學

家
愛
因
斯
坦
也
表
明
，
「
沒
有
任
何
方
法
比
素
食
更
有
助
我
們
的
健
康
和
人
類
在
地
球
的
長
遠
生
存
。
」

〇
〇
六



二
十
一
世
紀
，
「
吃
肉
過
量
危
害
健
康
及
地
球
生
態
，
多
吃
素
對
身
體
好
」
，
已
逐
漸
成
為
人
類
社
會
的

共
識
，
英
、
美
、
德
等
國
有
愈
來
愈
多
的
人
吃
素
，
聯
合
國
世
界
衛
生
組
織
也
呼
籲
世
人
盡
量
棄
肉
茹
素
。
德

國
政
府
已
帶
頭
提
倡
素
食
，
在
政
府
的
宴
會
中
禁
止
肉
食
。
據
《

 

英
國
電
報 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

》

二
〇
一
七
年
十
二
月
二
十
七
日
報
導
說
：
「
德
國
的
環
保
局
禁
止
了
肉
類
在
所
有
政
府
官
方
活
動
中
出
現
。
」

改
變
飲
食
習
慣
並
非
一
蹴
而
就
，
希
望
大
家
先
從
改
變
飲
食
觀
念
開
始
，
慢
慢
的
習
慣
素
食
，
不
再
殺
生
食

肉
，
這
不
僅
是
為
了
自
己
的
健
康
，
同
時
也
能
有
助
於
地
球
生
態
的
改
善
。
尤
其
在
災
難
頻
仍
、
各
種
疾
病
層
出

不
窮
的
今
日
，
素
食
確
實
是
值
得
提
倡
的
健
康
生
活
方
式
。

信
德
圖
書
館
向
小
利
館
長
，
學
佛
多
年
，
悲
心
深
重
，
發
大
願
，
提
倡
「
以
愛
為
食
」
。
自
上
世
紀
末
，

開
始
宣
導
並
錄
製
素
食
製
作
視
頻
，
於
網
路
上
為
大
眾
推
介
。
二
〇
一
三
年
，
由
上

淨
下

空
老
和
尚
親
自
題
名
之

《
健
康
長
壽
幸
福
食
譜
》
系
列
書
籍
及
視
頻
光
碟
問
世
，
分
別
為
長
壽
、
富
貴
、
康
寧
、
好
德
、
人
和
，
一
共
五

輯
，
《
食
譜
》
包
含
一
千
道
素
食
，
可
謂
當
代
素
食
食
譜
之
集
大
全
。
書
中
不
僅
羅
列
各
種
素
食
之
製
作
方
法
，

更
於
開
篇
先
列
舉
「
素
食
的
好
處
」
，
引
導
大
眾
「
心
甘
情
願
去
做
，
存
著
一
顆
供
養
的
心
去
做
」
，
循
循
善
誘
，

「
以
愛
為
食
」
。

祈
願
這
套
《
健
康
長
壽
幸
福
食
譜
》
，
能
為
您
今
生
的
健
康
長
壽
之
旅
保
駕
護
航
。
普
願
天
下
大
眾
戒
殺
吃

素
，
人
皆
身
心
安
寧
祥
和
。
如
此
，
則
人
與
自
然
和
諧
，
與
一
切
眾
生
和
諧
，
共
建
和
諧
家
園
之
日
不
遠
矣
！

末
學 

悟
道 

敬
序
於
華
藏
淨
宗
學
會

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

二
〇
一
九
年
一
月
二
十
八
日

〇
〇
七



食何食適

品

称

珍

者

为

最

无

定

味

口

者

珍

〇
〇
八



作
者
简
介

A
BO

U
T T

H
E A

U
T

H
O

R

向
曉
莉
，
素
食
文
化
倡
導
者
。
愛
生

活
，
愛
分
享
，
致
力
於
推
廣
美
味
素
食
，

著
有
《
健
康
長
壽
幸
福
食
譜
》
系
列
書

籍
。

深
諳
當
代
飲
食
審
美
，
不
拘
一
格
，

圓
融
和
諧
，
廣
納
宮
庭
素
菜
的
精
細
，
國

際
素
菜
之
有
機
，
家
常
素
菜
的
親
切
，
以

其
清
雅
純
樸
的
獨
特
氣
質
，
調
和
南
北
口

腹
，
溫
暖
十
方
心
脾
。
誠
敬
謙
和
之
中
，

令
人
回
味
無
窮
。

〇
〇
九



吃
素
「
衛
生
」
更
健
康

●
吃
素
可
以
減
少
病
毒
感
染
和
寄
生
蟲
滋
生
，
減
少
生
長
激
素
和
其
他
化
學
物
質
的
攝
入
；

●
吃
素
可
以
淨
化
血
液
血
質
，
維
持
血
液
酸
鹼
平
衡
；

●
吃
素
可
以
減
輕
消
化
和
腎
臟
排
毒
負
擔
，
維
持
血
糖
平
衡
；

●
吃
素
可
以
促
進
消
化
和
排
泄
，
預
防
便
祕
及
痔
瘡
；

●
吃
素
可
以
預
防
骨
質
疏
鬆
；

●
吃
素
可
以
預
防
和
控
制
現
代
社
會
各
類
高
發
性
疾
病
，
如
癌
症
、
糖
尿
病
、
高
血
壓
、
心
臟
病
、

 
 

中
風
、
肝
病
、
肥
胖
病
等
；

●
吃
素
可
以
獲
得
更
全
面
均
衡
的
營
養
；

●
吃
素
可
以
明
顯
提
高
體
力
、
耐
力
，
讓
大
腦
更
聰
明
。

「
春
種
一
粒
粟
，
秋
收
萬
顆
子
」
，
種
子
雖
小
，
成
果
豐
碩
。
吃
素
帶
來
的
好
處
亦
不
可

思
議
。
略
述
如
下
：

中
國
醫
學
巨
著
《
黃
帝
內
經
》
強
調
：
「
上
工
治
未
病
，
不
治
已
病
。
」
裡
面
認
為
，
真
正
高

明
的
醫
生
，
更
重
視
疾
病
的
預
防
，
而
非
治
療
。
而
素
食
衛
生
的
特
點
正
符
合
「
上
工
治
未
病
」
這

一
理
念
，
能
夠
有
效
防
範
多
種
疾
病
。

吃

素

的

好

处

〇
一
〇



吃
素
「
衛
性
」
更
長
壽

吃
素
「
衛
心
」
更
幸
福

中
國
的
「
亞
聖
」
孟
子
曾
說
，
君
子
有
三
件
幸
福
的
事
，
其
中
有
一
件
是
對
得
起
自
己
的
良

心
，
上
不
愧
對
於
天
，
下
不
羞
對
於
人
，
因
而
獲
得
內
心
的
安
寧
。

英
國
著
名
文
學
家
莎
士
比
亞
曾
說
：
「
慈
悲
不
是
出
於
勉
強
，
它
是
像
甘
露
一
樣
從
天
上
降
下

塵
世
；
它
不
但
給
幸
福
於
受
施
的
人
，
也
同
樣
給
幸
福
於
施
與
的
人 

。
」

吃
素
，
讓
我
們
邁
向
一
個
新
的
世
界
。
在
這
裡
，
我
們
用
愛
關
懷
一
切
生
命
；
在
這
裡
，
我
們

將
收
獲
永
恆
的
幸
福
。

《
大
戴
禮
記

·

易
本
命
》
說
：
「
食
肉
者
勇
敢
而
悍
，
食
穀
者
智
慧
而
巧
。
」
德
意
志
民
族
有

句
諺
語
：
「
食
物
決
定
性
格
。
」 

法
國
生
理
學
博
士
利
嘉
士
歐
曾
說
過
：
「
如
果
人
能
夠
不
吃
肉
或

者
少
吃
肉
，
自
然
不
致
感
染
畜
牲
凶
殘
之
性
，
自
然
可
以
保
持
人
性
本
質
的
良
善
。
」

中
國
廣
西
的
巴
馬
、
中
國
新
疆
的
和
田
、
巴
基
斯
坦
的
罕
薩
、
外
高
加
索
地
區
、
厄
瓜
多
爾
的

比
爾
卡
班
巴
，
是
國
際
自
然
醫
學
會
所
評
出
的
「
世
界
五
大
長
壽
之
地
」
。
據
科
學
家
研
究
調
查
，

發
現
他
們
長
壽
與
抗
衰
老
的
主
要
祕
訣
：
以
素
食
為
主
或
者
純
素
食
的
飲
食
習
慣
。
而
世
界
著
名
的

長
壽
老
人
李
清
雲
（
公
元
九
三
三
年—

一
六
七
七
年
）
，
有
長
達
二
百
五
十
六
年
的
壽
命
，
他
認
為

自
己
健
康
長
壽
的
原
因
之
一
就
是
長
期
素
食
。
由
此
可
見
，
素
食
是
最
自
然
的
健
康
長
壽
之
道
。

〇
一
一
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COLD 
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富
貴
好
禮 

〇
〇
三

黑
木
耳
醬
拌
豆
皮 

〇
〇
八

拌
豆
腐 

〇
一
〇

榨
菜
拌
豆
腐 

〇
一
一

大
拌
菜 

〇
一
二

菠
菜
腰
果 

〇
一
四

涼
拌
苦
苣 

〇
一
六

油
炸
辣
椒
麵 

〇
一
八

薑
拌
乾
椒 

〇
一
九

熗
拌
苦
瓜 

〇
二
〇

涼
拌
紫
甘
藍 

〇
二
二

芥
末
秋
葵 

〇
二
三

秋
葵
拌
豆
腐 

〇
二
四

拌
蠶
豆 
〇
二
六

麻
辣
蘿
蔔
乾 

〇
二
七

涼
拌
紅
蘿
蔔
絲 

〇
二
八

涼
拌
土
豆
絲 

〇
三
〇

涼
拌
雙
筍 

〇
三
二

〇
一
二



熱 

菜

MAIN
COURSE

麻
醬
拌
萵
筍 

〇
三
三

快
手
泡
菜 

〇
三
四

涼
拌
薑
絲 

〇
三
六

味
噌
醃
薑 

〇
三
七

梨
汁
海
帶
條 

〇
三
八

涼
拌
三
絲 

〇
四
〇

黑
白
雙
拌 

〇
四
一

爽
心
木
耳
沙
拉 

〇
四
二

但
求
本
心 

〇
四
五

海
苔
芝
麻
花
生 

〇
四
六

陳
醋
花
生
米 

〇
四
八

酒
鬼
花
生 

〇
四
九

酸
辣
蕨
根
粉 

〇
五
〇

豆
腐
燜
茄
子 

〇
五
六

照
燒
海
苔
豆
腐 

〇
五
八

腰
豆
豆
腐 
〇
六
〇

花
生
醬
拌
豆
腐 

〇
六
二

腐
乳
豆
腐
燉
紅
蘿
蔔 

〇
六
四

燉
三
鮮
豆
腐 

〇
六
六

鹽
煎
豆
腐 

〇
六
八

〇
一
三



豆
腐
炒
榨
菜 

〇
六
九

剁
椒
豆
腐 

〇
七
〇

三
菇
燴
豆
腐 

〇
七
二

老
乾
媽
豆
豉
燒
豆
腐 

〇
七
四

素
味
海
鮮
豆
腐
丸 

〇
七
六

五
彩
豆
腐
排 

〇
七
八

納
豆
油
豆
腐
泡 

〇
七
九

芹
菜
炒
腐
竹 

〇
八
〇

韓
式
酸
甜
乾
豆
腐
絲 

〇
八
二

香
辣
醬
燜
腐
竹 

〇
八
三

魚
香
豆
皮 

〇
八
四

鍋
包
肉 

〇
八
六

茴
香
炒
黃
豆
豇
豆
米 

〇
八
八

毛
豆
煮
茴
香 

〇
八
九

炒
毛
豆
碎 

〇
九
〇

西
紅
柿
燜
黃
豆 

〇
九
二

毛
豆
紅
蘿
蔔
炒
腰
果 

〇
九
四

西
紅
柿
炒
五
色
豆 
〇
九
五

榨
菜
炒
豆
芽 

〇
九
六

茶
香
四
季
豆 

〇
九
八

燒
扁
豆 

〇
九
九

椒
鹽
口
蘑
四
季
豆 

一
〇
〇

〇
一
四



荷
蘭
豆
炒
蓮
藕 

一
〇
二

木
耳
腐
竹
炒
荷
蘭
豆 

一
〇
三

白
菜
炒
蘑
菇 

一
〇
四

燉
白
菜 

一
〇
六

白
菜
蒸
粉
絲 

一
〇
七

砂
鍋
白
果
煨
白
菜 

一
〇
八

栗
子
燉
娃
娃
菜 

一
一
〇

芹
菜
炒
白
果 

一
一
二

山
藥
炒
南
瓜 

一
一
四

西
紅
柿
炒
花
菜 

一
一
五

豆
瓣
醬
炒
紅
薯
葉 

一
一
六

乾
煸
花
菜 

一
一
八

燒
花
菜 

一
一
九

青
椒
番
茄
燴
茄
條 

一
二
〇

紅
椒
茄
子 

一
二
二

黃
豆
醬
燒
茄
子 

一
二
三

紫
菜
蒸
茄
子 

一
二
四

地
三
鮮 
一
二
六

菊
花
茄
子 

一
二
七

燈
籠
茄
子 

一
二
八

麻
辣
西
葫
蘆 

一
三
〇

椰
漿
芋
頭
南
瓜
煲 

一
三
二

〇
一
五



秋
葵
山
藥
炒
蟹
味
菇 

一
三
四

秋
葵
百
合 

一
三
五

蓮
花
柿
子
盅 

一
三
六

老
乾
媽
豆
豉
醬
蒸
土
豆 

一
三
八

賽
葡
萄 

一
三
九

醋
溜
土
豆
絲 

一
四
〇

香
菇
土
豆
絲 

一
四
二

乾
豆
角
燉
土
豆 

一
四
四

紅
蘿
蔔
香
菇
燉
土
豆 

一
四
五

泡
椒
土
豆 

一
四
六

榨
菜
茭
白
筍 

一
四
八

糖
醋
茭
白 

一
五
〇

油
燜
茭
白 

一
五
二

茄
汁
茭
白 

一
五
三

沙
茶
素
羹 

一
五
四

 
 

醬
炒
海
筍 

一
五
六

雪
菜
香
筍 

一
五
七

素
心
若
雪 

山
家
清
宴 
一
五
九

青
紅
辣
椒
炒
鮮
竹
筍 

一
六
〇

香
菇
燜
筍 

一
六
一

老
乾
媽
炒
蓮
藕
絲 

一
六
二

醬
爆
蓮
藕 

一
六
四

XO

〇
一
六



花
生
燜
蓮
藕 

一
六
六

糖
醋
素
排
骨 

一
六
八

彩
椒
口
蘑 

一
七
〇

炒
松
茸 

一
七
二

乾
炸
杏
鮑
菇 

一
七
三

蟲
草
花
素
火
腿 

一
七
四

彩
椒
海
鮮
菇 

一
七
六

黑
木
耳
竹
蓀
炒
青
椒 

一
七
八

 
 

醬
炒
海
木
耳 

一
八
〇

蘿
蔔
燉
海
茸 

一
八
二

螞
蟻
上
素 

一
八
四

紅
燒
芋
頭 

一
八
六

素
小
炒 

一
八
七

青
椒
炒
玉
米
餅 

一
八
八

味
噌
素
菜
燉 

一
八
九

日
式
炒
魔
芋 

一
九
〇

什
錦
沙
茶
鍋 

一
九
二

一
鍋
煮 
一
九
三

酸
甜
番
茄
菠
蘿 

一
九
四

XO

〇
一
七



乾
香
菇
飯 

二
〇
〇

香
菇
燜
飯 

二
〇
二

紅
薯
臘
腸
燜
飯 

二
〇
三

菠
菜
燉
飯 

二
〇
四

老
乾
媽
炒
土
豆
絲
飯 

二
〇
六

四
色
炒
飯 

二
〇
七

黃
油
拌
飯 

二
〇
八

芒
果
糯
米
飯 

二
一
〇

蔬
菜
咖
哩
烏
冬
麵 

二
一
二

日
式
豆
皮
烏
冬
麵 

二
一
四

麻
醬
香
拌
麵 

二
一
五

香
菜
紅
蘿
蔔
餅 

二
一
六

紅
莧
菜
煮
麵
條 

二
一
八

胡
蘿
蔔
南
瓜
粥 

二
二
〇

蘋
果
汁
燕
麥
粥 

二
二
二

花
生
小
米
粥 

二
二
四

南
瓜
小
米
粥 
二
二
五

煎
玉
米
餡
餅 

二
二
六

紫
蘇
千
層
餅 

二
二
八

米
麵
牛
蹄
捲 

二
二
九

餃
子
皮
菜
餅 

二
三
〇

主 

食

RICE, NOODLES, 
PORRIDGE, PANCAKES 
AND STEAMED BUNS

〇
一
八



湯 

羹

SOUP

清
糖
餅 

二
三
二

花
樣
饅
頭—

蓮
花 

二
三
四

花
樣
饅
頭—

荷
葉 

二
三
五

花
樣
饅
頭—

小
魚 

二
三
六

玫
瑰
花
捲 

二
三
八

仿
真
梨 

二
三
九

茄
汁
豆
腐
羹 

二
四
四

番
茄
木
耳
豆
腐
湯 

二
四
六

番
茄
秋
葵
湯 

二
四
七

紫
菜
豆
腐
羹 

二
四
八

香
草
南
瓜
湯 

二
五
〇

秋
葵
土
豆
湯 

二
五
一

西
紅
柿
火
鍋
湯 

二
五
二

老
黃
瓜
祛
濕
湯 

二
五
四

絲
瓜
豆
皮
湯 

二
五
六

黃
芪
海
帶
花
椰
湯 
二
五
八

雜
菜
湯 

二
五
九

味
美
於
回 

二
六
一

蓮
藕
補
血
強
身
湯 

二
六
二

塊
菌
油
土
豆
湯 

二
六
四

〇
一
九



小
吃

飲
品

SIDE DISHES,
SNACKS AND DRINKS

冷
菌
山
藥
湯 

二
六
六

全
素
羅
宋
湯 

二
六
八

鮮
百
合
栗
子
甜
湯 

二
六
九

秋
葵
竹
蓀
湯 

二
七
〇

黑
木
耳
豆
腐
湯 

二
七
二

猴
頭
菇
養
胃
湯 

二
七
三

竹
蓀
紅
棗
銀
耳
湯 

二
七
四

椰
子
肉
煲
腰
果
湯 

二
七
六

椰
子
潤
肺
湯 

二
七
七

酸
菜
素
肉
湯 

二
七
八

酸
辣
湯 

二
八
〇

芝
麻
味
噌
湯 

二
八
一

黃
金
高
湯 

二
八
二

甜
五
彩
飯
糰 

二
八
八

秋
葵
壽
司 

二
九
〇

梅
子
飯
糰 
二
九
一

雲
南
米
粉 

二
九
二

酸
辣
粉 

二
九
三

山
藥
蒸
核
桃 

二
九
四

擔
擔
麵 

二
九
六

〇
二
〇



標
記 

 
 

的
菜
品
，
適
宜
糖
友

及
三
高
人
群
食
用
，
部
分
菜
品
中

有
使
用
到
一
些
含
糖
量
高
或
辣
度

較
高
的
食
材
，
家
人
們
可
減
量
或

不
使
用
，
如
有
需
要
可
使
用
元
貞

糖
或
菜
椒
等
代
替
。

楊
梅
醬 

二
九
七

香
辣
涼
蝦 

二
九
八

南
瓜
湯
圓 

三
〇
〇

炫
彩
小
湯
圓 

三
〇
一

花
生
蓮
藕
丸
子 

三
〇
二

紅
棗
冰
糖
蒸
南
瓜 

三
〇
四

炒
紅
果 

三
〇
五

糯
米
包
油
條 

三
〇
六

法
式
煎
麵
包 

三
〇
八

鮮
橙
冬
瓜 

三
〇
九

拔
絲
蘋
果 

三
一
〇

番
茄
甜
菜
根
汁 

三
一
二

西
紅
柿
玫
瑰
飲 

三
一
四

楊
梅
醋 

三
一
五

椰
汁
馬
蹄
爽 

三
一
六

番
茄
蘋
果
芝
麻
蜜 

三
一
八

花
生
核
桃
紅
棗
豆
漿 

三
一
九

黑
芝
麻
花
生
豆
漿 
三
二
〇

花
生
核
桃
燕
麥
漿 

三
二
二

杏
仁
奶 

三
二
三

細
品
百
味 

三
二
五

素
食 

留
給
他
人
和
後
代

一
個
美
好
的
地
球 

三
二
七

〇
二
一





用 
 

供

养

身

边

每

一

位

家

人

爱

One World One Family

Bring Love to  Every Dear  

Family Member



〇
〇
二



《
群
書
治
要
》
有
言
：
「
生
而
貴
者
驕
，
生
而
富
者
奢
，
故
富
貴

不
以
明
道
自
鑒
，
而
能
無
為
非
者
寡
矣
。
」
生
在
富
貴
之
家
，
如
果
不

明
白
做
人
的
道
理
，
不
能
自
我
審
查
與
反
省
，
很
難
避
免
做
錯
事
情
。

而
知
謙
退
者
為
真
貴
，
能
好
禮
者
為
真
富
。
好
禮
者
，
一
切
言
動
，
恭

敬
安
詳
。
《
管
子
》
曰
：
「
守
禮
莫
若
敬
，
守
敬
莫
若
靜
，
內
敬
外
靜
，

能
反
其
性
，
性
將
大
定
。
」
心
定
才
能
開
智
慧
，
心
浮
氣
躁
，
一
事
無

成
。
生
活
富
足
而
不
失
人
之
常
情
者
，
即
是
富
而
無
驕
，
進
可
富
而
好

禮
；
地
位
尊
貴
而
不
奢
侈
暴
慢
者
，
方
能
卑
以
自
牧
。
做
人
能
如
此
，

自
然
富
而
安
，
貴
而
樂
。

能
守
好
家
常
，
亦
是
真
好
禮
。
家
常
者
，
居
家
日
常
也
，
人
倫
一

貫
其
中
。
敦
盡
人
倫
，
方
得
家
常
真
味
。
父
慈
子
孝
，
兄
友
弟
恭
，
夫

和
婦
順
，
乃
天
然
之
道
。
工
作
再
忙
，
也
應
回
到
家
中
以
盡
人
倫
，
與

家
人
一
起
同
進
晚
餐
，
共
享
家
常
。
清
淡
的
小
米
粥
、
美
味
的
醬
蘿

蔔
、
鹹
香
的
花
生
米
，
簡
單
健
康
，
自
在
從
容
。
聊
聊
趣
聞
，
談
談
心

事
，
彼
此
傾
聽
，
相
互
體
諒
，
將
幸
福
的
滋
味
融
入
點
滴
的
生
活
。
家

常
味
總
是
讓
人
身
心
輕
安
，
平
淡
愜
意
。
生
活
在
溫
暖
和
睦
的
家
中
，

孩
子
的
身
心
才
能
健
康
成
長
。

《
論
語
》
云
：
「
子
之
燕
居
，
申
申
如
也
，
夭
夭
如
也
。
」
夫
子

居
家
，
自
如
、
舒
緩
而
尊
嚴
。
守
好
家
常
，
內
心
才
富
足
而
踏
實
，
人

生
才
幸
福
而
美
滿
。
溫
馨
和
諧
之
家
常
味
實
乃
無
價
之
寶
。
願
此
家
常

真
味
，
能
藉
敦
盡
倫
常
之
德
，
隨
富
貴
好
禮
之
風
，
遍
滿
人
間
。

C
O

U
RT

ESY, EX
PR

ESSIO
N

 
O
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H

E IN
N

ER
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EA
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H
 

A
N

D
 G

R
A

N
D

EU
R

富
贵
好
礼

〇
〇
三



《
槐
葉
冷
淘
》 

 
[

唐

]
 

杜
甫

青
青
高
槐
叶

采
掇
付
中
厨

新
麵
来
近
市

汁
滓
宛
相
俱

入
鼎
资
过
熟

加
餐
愁
欲
无

碧
鲜
俱
照

香
饭
兼
苞
芦

〇
〇
四



〇
〇
五



〇
〇
六



涼   

菜

COLD
APPETIZERS

〇
〇
七



主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

最
好
選
擇
新
鮮
肥
嫩
、
莖
粗
、
水
分
多
的
豌
豆

尖
，
不
僅
味
道
好
，
營
養
價
值
也
高
。

豌
豆
芽
苗
莖
葉
柔
嫩
，
水
分
含
量
高
，
需
密
封

保
存
，
最
佳
儲
存
時
間
為
一
到
兩
天
。

黑
木
耳
含
豐
富
的
鐵
元
素
，
具
有
預
防
缺
鐵
性

貧
血
、
養
血
駐
顏
的
作
用
；
豌
豆
尖
味
甘
、
性

寒
，
具
有
清
熱
解
毒
、
護
肝
明
目
的
作
用
。

木
耳
、
豆
皮
營
養
豐
富
，
香
菇
醬
香
味
濃
郁
；

做
法
簡
單
，
味
道
鮮
辣
爽
口
，
是
一
道
四
季
養

生
菜
。

古
人
有
言
：
「
富
在
知
足
，
貴
在
知
退
。
」
復

越
名
遂
，
功
成
身
退
；
積
居
治
產
，
三
聚
三
散
。

《
道
德
經
》
云
：
「
天
之
道
，
利
而
不
害
；
聖

人
之
道
，
為
而
不
爭
。
」
諳
此
道
者
，
方
真
富

貴
。
南
陽
商
聖
，
范
蠡
是
也
。

豆
皮
一
張\

木
耳
一
小
碗\

豌
豆
尖
一
碗

橄
欖
油\

香
菇
醬\

鹽\

黑
胡
椒
碎

豆
皮
洗
淨
切
絲
，
裝
大
碗
待
用
；
豌

豆
尖
洗
淨
，
木
耳
泡
軟
後
分
小
朵
。

木
耳
入
開
水
鍋
煮
半
分
鐘
後
，
豌
豆

尖
下
鍋
，
燙
熟
後
撈
出
，
裝
入
大

碗
。

加
入
適
量
鹽
、
香
菇
醬
、
橄
欖
油
、

黑
胡
椒
碎
，
拌
勻
即
可
。

二
〇
一

〇
〇
八



黑
木
耳
醬
拌
豆
皮

黑
木
耳
醬
拌
豆
皮

Pressed Tofu Sheet and W
ood Ear Salad

Pressed Tofu Sheet and W
ood Ear Salad

Pressed Tofu Sheet and W
ood Ear Salad

〇
〇
九



拌

豆

腐

拌

豆

腐

Tofu Salad w
ith Sesam

e O
il

Tofu Salad w
ith Sesam

e O
il

Tofu Salad w
ith Sesam

e O
il

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

嫩
豆
腐
含
水
量
較
大
，
宜
輕
緩
調
拌
，
勿
致
破

碎
。

豆
腐
中
含
有
多
種
礦
物
質
，
蛋
白
質
的
含
量
甚

至
高
於
牛
奶
，
是
素
食
者
的
最
佳
選
擇
；
芝
麻

富
含
有
益
油
脂
，
其
中
的
亞
油
酸
還
有
調
節
膽

固
醇
的
作
用
。

《
神
農
本
草
經
》
言
芝
麻
：
「
傷
中
虚
羸
，
補

五
内
、
益
氣
力
、
長
肌
肉
、
填
精
益
髓
。
」

嫩
豆
腐
一
塊

芝
麻
油\

鹽\

熟
芝
麻

將
整
塊
豆
腐
装
入
大
碗
，
用
小
刀
切
成
小

塊
。

加
入
適
量
鹽
、
芝
麻
油
拌
勻
，
裝
盤
後
撒

上
熟
芝
麻
即
可
。 

Background

典
载

二
〇
二

〇
一
〇



榨
菜
拌
豆
腐

榨
菜
拌
豆
腐

Tofu w
ith Preserved M

ustard Stem
 Topping

Tofu w
ith Preserved M

ustard Stem
 Topping

Tofu w
ith Preserved M

ustard Stem
 Topping

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Background
典
载

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

口
味
清
淡
的
家
人
，
料
理
前
可
將
榨
菜
過
涼
開

水
，
或
選
用
低
鹽
榨
菜
。

榨
菜
的
小
妙
用
：
暈
車
、
暈
船
時
，
咀
嚼
少
許

榨
菜
，
可
緩
解
不
適
。

豆
腐
味
甘
性
涼
，
可
益
氣
和
中
，
生
津
潤
燥
；

榨
菜
能
健
脾
開
胃
，
補
氣
醒
腦
。

榨
菜
拌
豆
腐
，
醬
香
鮮
脆
，
爽
滑
清
涼
。

種
豆
豆
苗
稀
，
力
竭
心
已
腐
。

早
知
淮
王
術
，
安
坐
獲
泉
布
。

—
—

（
宋
）
朱
熹
《
豆
腐
》

嫩
豆
腐
一
塊\

榨
菜
一
小
包

醬
油\

素
蠔
油\

芝
麻
油\

白
糖\

香
菜

香
菜
洗
淨
切
末
；
榨
菜
切
末
；
嫩
豆
腐
整

塊
裝
盤
待
用
。

取
適
量
芝
麻
油
、
醬
油
、
素
蠔
油
、
白
糖

兌
成
調
料
汁
，
淋
在
豆
腐
上
，
均
勻
地
撒

上
榨
菜
和
香
菜
即
可
。

二
〇
三

〇
一
一



1
/

2
/

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

T
ips

紫
包
菜\

生
菜\

黃
瓜\

新
鮮
玉
米
粒\

油

炸
花
生
米
各
適
量

白
醋\

生
抽\

鹽\

白
糖\

香
菜\

新
鮮
香

葉

玉
米
粒
煮
熟
，
裝
碗
待
用
；
紫
包
菜

去
梗
切
細
絲
；
黃
瓜
斜
刀
切
薄
片
；

香
菜
切
段
；
生
菜
撕
片
；
香
葉
切
細

絲
。

將
以
上
食
材
裝
入
大
碗
，
加
入
花
生

米
、
白
糖
、
白
醋
、
生
抽
、
鹽
拌
勻

即
可
。

挑
選
紫
包
菜
時
，
可
以
從
手
感
、
外
表
及
形
狀

三
個
方
面
來
辨
別
其
優
劣
。

優
質
的
紫
包
菜
一
般
水
分
較
足
，
手
感
較
沉
。

新
鮮
的
紫
包
菜
，
顏
色
通
常
較
鮮
艷
且
有
光
澤
。

相
對
尖
頭
的
紫
包
菜
而
言
，
平
頭
和
圓
頭
的
會

比
較
緊
實
且
肥
嫩
，
口
感
相
對
較
好
。
（
若
是

同
品
種
的
紫
包
菜
，
應
選
擇
菜
球
較
緊
實
，
手

感
較
硬
的
。
）

紫
包
菜
中
含
有
豐
富
的
花
色
苷
和
維
生
素

C
，

可
保
護
皮
膚
健
康
，
有
助
於
預
防
衰
老
；
玉
米

中
的
可
溶
性
膳
食
纖
維
能
調
節
血
糖
、
血
脂
平

衡
。

酸
甜
爽
口
的
大
拌
菜
，
是
一
道
低
脂
、
低
熱
量

的
健
康
美
食
。

二
〇
四

〇
一
二



大

拌

菜

大

拌

菜

H
earty Vegan Salad

H
earty Vegan Salad

H
earty Vegan Salad

〇
一
三



1
/

2
/

3
/

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

T
ips

菠
菜
一
把\

腰
果
適
量

食
用
油\

芝
麻
油\

薑
汁\

鹽\

糖

菠
菜
洗
淨
切
段
，
入
開
水
鍋
中
，
加

少
許
油
，
燙
熟
後
撈
出
。

腰
果
冷
油
入
鍋
至
炒
熟
。

將
薑
汁
、
糖
、
鹽
、
芝
麻
油
淋
在
菠

菜
上
，
撒
上
腰
果
，
拌
勻
即
可
。

保
持
菠
菜
翠
綠
色
澤
，
可
在
焯
水
時
添
加
少
許

油
，
亦
可
焯
水
後
過
一
遍
涼
水
。

菠
菜
焯
水
時
間
不
宜
過
長
，
以
免
營
養
流
失
。

菠
菜
含
有
大
量
的
植
物
粗
纖
維
，
能
促
進
腸
道

蠕
動
，
幫
助
消
化
，
其
中
的
胡
蘿
蔔
素
，
可
維

護
正
常
視
力
，
提
高
免
疫
力
；
腰
果
可
以
保
護

血
管
的
彈
性
，
很
好
地
維
持
血
管
的
健
康
，
對

防
治
心
血
管
疾
病
非
常
有
益
。

唐
代
貞
觀
二
十
一
年
，
尼
泊
爾
國
王
那
拉
提
波

將
菠
菜
作
為
禮
物
，
派
使
臣
獻
給
大
唐
皇
帝
。

因
中
國
稱
菠
菜
產
地
波
斯
為
「
西
域
菠
薐
國
」
，

故
菠
菜
也
被
稱
為
「
菠
薐
菜
」
。

Background

典
载

二
〇
五

Efficacy

功
效

〇
一
四



菠
菜
腰
果

菠
菜
腰
果

Spinach Salad w
ith C

ashew
s

Spinach Salad w
ith C

ashew
s

Spinach Salad w
ith C

ashew
s

〇
一
五



1
/

2
/

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

苦
苣\

花
生
米
各
適
量

陳
醋\

醬
油\

食
用
油\

芝
麻
油\

鹽\

糖

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
花
生
米
炸
香
待

用
。

苦
苣
洗
淨
切
段
，
裝
入
碗
內
，
加
適

量
陳
醋
、
醬
油
、
芝
麻
油
、
鹽
、
糖

拌
勻
裝
盤
，
撒
上
花
生
米
即
可
。

家
人
們
可
根
據
個
人
喜
好
，
選
擇
適
口
的
蘸
醬

搭
配
食
用
，
各
有
一
番
風
味
。

苦
苣
含
有
大
量
的
維
生
素
、
礦
物
質
和
苦
苣
菜

精
，
尤
其
是
β

─

胡
蘿
蔔
素
的
含
量
，
甚
至
超

過
了
紅
蘿
蔔
，
可
清
熱
去
火
，
消
炎
明
目
，
提

高
免
疫
力
；
花
生
中
的
兒
茶
素
及
賴
氨
酸
，
可

延
緩
衰
老
。

涼
拌
苦
苣
，
入
口
有
淡
淡
的
苦
，
再
回
味
，
唇

齒
間
又
有
絲
絲
清
甜
。

苦
苣
，
別
名
野
苣
、
東
北
苦
菜
、
兔
仔
菜
等
，

不
僅
在
中
國
廣
為
人
知
，
歐
洲
也
有
不
少
知

音
。
採
摘
時
有
白
色
漿
液
流
出
，
故
被
歐
洲
民

眾
稱
為
「
牛
奶
菜
」
。

二
〇
六

〇
一
六



涼
拌
苦
苣

涼
拌
苦
苣

C
urly Endive Salad

C
urly Endive Salad

C
urly Endive Salad

〇
一
七

〇
一
七

〇
一
七

〇
一
七



油
炸
辣
椒
麵

油
炸
辣
椒
麵

C
hili Pow

der Splashed w
ith O

il
C

hili Pow
der Splashed w

ith O
il

C
hili Pow

der Splashed w
ith O

il

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

1
/

2
/

T
ips

炸
辣
椒
麵
需
注
意
火
候
，
油
溫
若
過
高
易
炸

糊
，
過
低
則
煉
不
出
香
味
。

加
入
的
熱
油
寧
多
勿
少
，
需
確
保
能
完
全
蓋
過

辣
椒
麵
；
淋
澆
熱
油
過
程
中
避
免
攪
動
，
辣
椒

會
自
然
上
浮
。

辣
椒
麵
中
含
較
多
的
抗
氧
化
物
質
，
有
助
於
預

防
慢
性
疾
病
；
白
芝
麻
含
有
較
高
的
鐵
元
素
，

有
助
於
預
防
缺
鐵
性
貧
血
。
油
炸
後
的
辣
椒

麵
，
能
開
胃
活
血
、
散
熱
祛
濕
。

開
胃
爽
口
的
辣
椒
麵
，
用
來
拌
麵
或
作
為
捲
餅

的
蘸
料
，
都
很
可
口
。

辣
椒
麵
一
大
碗

食
用
油\

鹽\

糖\

白
芝
麻

將
辣
椒
麵
倒
入
大
碗
內
，
加
入
少
許
糖
、

鹽
、
白
芝
麻
拌
勻
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
成
熱
，
將
熱
油
澆
在
拌

好
的
辣
椒
麵
上
，
晾
涼
即
可
。

二
〇
七

〇
一
八



薑
拌
乾
椒

薑
拌
乾
椒

薑
拌
乾
椒

G
inger and C

hili Pepper Salad
G

inger and C
hili Pepper Salad

G
inger and C

hili Pepper Salad
乾
辣
椒
及
生
薑
，
皆
有
開
胃
健
脾
、
活
血
驅
寒

的
功
效
。

薑
拌
乾
椒
，
鮮
辣
爽
口
，
開
胃
下
飯
。

清
朝
嘉
慶
以
後
，
中
國
貴
州
、
湖
南
、
四
川
、

江
西
四
省
已
開
始
種
植
辣
椒
作
為
蔬
菜
。
據
清

末
《
清
稗
類
鈔
》
記
載
：
「
滇
（
雲
南
）
、
黔

（
貴
州
）
、
湘
（
湖
南
）
、
蜀
（
四
川
）
人
嗜

辛
辣
品
」
，
「
（
湘
鄂
人
）
喜
辛
辣
品
」
，
「
無

椒
芥
不
下
箸
也
，
湯
則
多
有
之
」
。

乾
辣
椒
一
大
碗

生
抽\

芝
麻
油\

薑
末

乾
辣
椒
放
入
開
水
中
泡
軟
洗
淨
，
瀝
乾
水

分
切
圈
，
裝
盤
待
用
。

加
入
薑
末
、
適
量
生
抽
、
少
許
芝
麻
油
，

拌
勻
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

1
/

2
/

Background

典
载

二
〇
八

〇
一
九



苦
瓜
已
用
鹽
醃
過
，
料
理
時
可
不
必
另
加
鹽
。

食
用
苦
瓜
能
泄
去
心
中
煩
熱
，
排
除
體
內
毒

素
，
涼
拌
生
食
還
能
清
暑
降
火
，
且
很
好
地
保

留
了
苦
瓜
中
的
維
生
素
。

熗
拌
苦
瓜
做
法
簡
單
，
菜
品
色
澤
翠
綠
，
質
地

清
脆
，
口
感
清
香
，
是
一
道
去
火
祛
暑
的
夏
季

爽
口
小
菜
。

清
代
王
士
雄
在
《
隨
息
居
飲
食
譜
》
寫
道
：
「
苦

瓜
清
則
苦
寒
；
滌
熱
，
明
目
，
清
心
。
可
醬
可

醃
。
中
寒
者
（
寒
底
）
勿
食
。
熟
則
色
赤
，
味

甘
性
平
，
養
血
滋
肝
，
潤
脾
補
腎
。
」

苦
瓜
兩
根

生
抽\

芝
麻
油\

食
用
油\

鹽\

花
椒\

乾

辣
椒\

薑薑
切
絲
；
乾
辣
椒
斜
刀
切
絲
。

苦
瓜
洗
淨
後
剖
開
去
籽
，
斜
刀
切
薄

片
，
加
少
許
鹽
醃
十
五
分
鐘
，
放
上

薑
絲
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
炸
香
花

椒
、
乾
辣
椒
，
淋
在
苦
瓜
上
，
加
適

量
芝
麻
油
、
生
抽
，
拌
勻
即
可
。

1
/

2
/

3
/

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

二
〇
九

〇
二
〇



熗
拌
苦
瓜

熗
拌
苦
瓜

Spicy Bitter M
elon Salad

Spicy Bitter M
elon Salad

Spicy Bitter M
elon Salad

〇
二
一

〇
二
一

〇
二
一



涼
拌
紫
甘
藍

涼
拌
紫
甘
藍

Red C
abbage and Enoki M

ushroom
 Salad

Red C
abbage and Enoki M

ushroom
 Salad

Red C
abbage and Enoki M

ushroom
 Salad

紫
甘
藍
富
含
鐵
元
素
，
可
提
高
血
液
中
的
氧
含

量
，
有
助
身
體
對
脂
肪
的
燃
燒
；
金
針
菇
含
有

多
種
礦
物
質
和
維
生
素
，
利
於
兒
童
大
腦
發

育
。
簡
簡
單
單
的
涼
拌
，
不
僅
保
留
了
食
材
本

味
，
且
更
具
營
養
。

德

國

人

有

個

綽

號

叫

K
r
a
u
t

，

源

自

德

語

S
a
u
e
r
k
r
a
u
t

（
酸
菜
）
，
因
德
國
人
特
別
喜
歡

吃
醃
菜
。
在
德
國
餐
館
，
醃
菜
通
常
會
為
一
道

菜
單
獨
出
售
，
其
中
甜
酸
甘
藍
最
受
德
國
人
喜

愛
，
與
涪
陵
榨
菜
、
法
國
酸
黃
瓜
並
稱
為
「
世

界
三
大
名
醃
菜
」
。

金
針
菇
一
把\

紫
甘
藍
一
片

辣
椒
油\

鹽\

白
糖

紫
甘
藍
洗
淨
，
去
梗
切
絲
，
加
少
許
鹽
拌

勻
醃
漬
；
金
針
菇
入
開
水
鍋
加
蓋
燙
熟
， 

撈
出
過
涼
開
水
，
瀝
乾
待
用
。

將
瀝
乾
的
金
針
菇
放
入
醃
好
的
紫
甘
藍

中
，
取
適
量
辣
椒
油
、
少
許
鹽
、
白
糖
拌

勻
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

1
/

2
/

Background

典
载

二
一
〇

〇
二
二



芥
末
秋
葵

芥
末
秋
葵

R
aw

 O
kra w

ith W
asabi D

ip 
R

aw
 O

kra w
ith W

asabi D
ip 

R
aw

 O
kra w

ith W
asabi D

ip 

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

1
/

2
/

秋
葵
性
寒
，
胃
腸
虛
寒
、
經
常
腹
瀉
者
不
可
多

食
。

秋
葵
有
「
綠
色
小
人
參
」
的
美
稱
，
對
青
壯
年

和
運
動
員
而
言
，
可
快
速
恢
復
體
力
；
芥
末
性

溫
味
辛
，
可
溫
中
散
寒
、
散
結
消
腫
。

秋
葵
與
芥
末
搭
配
食
用
，
味
道
辛
辣
爽
口
，
營

養
互
相
補
益
。

芥
末
，
又
稱
芥
子
末
、
西
洋
山
芋
菜
；
芥
辣

粉
，
一
般
分
綠
芥
末
和
黃
芥
末
兩
種
。
黃
芥
末

源
於
中
國
，
是
由
芥
菜
的
種
子
研
磨
而
成
；
綠

芥
末
（
青
芥
辣
）
源
於
歐
洲
，
用
辣
根
（
馬
蘿

蔔
）
製
成
，
添
加
色
素
後
呈
綠
色
。

秋
葵
適
量

生
抽\

芥
末

取
適
量
生
抽
、
芥
末
放
入
調
味
碟
內
作
為

蘸
料
。

秋
葵
洗
淨
去
蒂
，
擺
入
盤
中
，
配
蘸
料
食

用
。

T
ips

Background
典
载

二
一
一

〇
二
三



嫩
豆
腐
一
塊\

秋
葵
適
量

橄
欖
油\

鹽\

胡
椒
粉

秋
葵
洗
淨
去
蒂
，
焯
水
一
分
鐘
後
撈

出
切
小
段
；
豆
腐
入
開
水
鍋
煮
兩
分

鐘
，
撈
出
切
塊
或
長
條
。

秋
葵
、
豆
腐
擺
入
盤
中
，
加
入
適
量

鹽
，
淋
上
橄
欖
油
、
胡
椒
粉
，
拌
勻

即
可
。

秋
葵
中
的
黏
性
物
質
可
促
進
人
體
腸
道
蠕
動
，

並
加
快
胃
液
分
泌
，
有
很
好
促
進
消
化
的
作

用
；
此
外
，
秋
葵
的
含
鈣
量
十
分
高
，
甚
至
堪

比
鮮
奶
，
與
豆
腐
一
同
食
用
，
是
很
好
的
補
鈣

小
菜
。

傳
得
淮
南
術
最
佳
，
皮
膚
退
盡
見
精
華
。

旋
轉
磨
上
流
瓊
液
，
煮
月
鐺
中
滾
雪
花
。

瓦
罐
浸
來
蟾
有
影
，
金
刀
剖
破
玉
無
瑕
。

個
中
滋
味
誰
得
知
，
多
在
僧
家
與
道
家
。

—
—

（
明
）
蘇
平
《
詠
豆
腐
詩
》

1
/

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
2
/

做  

法

D
irections

Efficacy

功
效

Background

典
载

二
一
二

〇
二
四



秋
葵
拌
豆
腐

秋
葵
拌
豆
腐

O
kra and Tofu salad

O
kra and Tofu salad

O
kra and Tofu salad

〇
二
五



拌

蠶

豆

拌

蠶

豆

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

T
ips

油
辣
椒
可
根
據
個
人
口
味
適
量
添
加
。

蠶
豆
性
滯
，
不
可
生
吃
；
生
蠶
豆
不
宜
放
冰
箱

保
存
，
會
使
其
外
皮
變
厚
而
影
響
口
感
。

蠶
豆
有
預
防
貧
血
、
促
進
消
化
的
作
用
。

將
煮
軟
的
蠶
豆
拌
上
適
口
的
調
料
，
不
僅
口
感

甘
香
濃
郁
，
還
能
健
脾
開
胃
，
補
氣
養
血
。

Spicy Fava Bean Salad
Spicy Fava Bean Salad
Spicy Fava Bean Salad

乾
蠶
豆
一
碗\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各
適
量

醋\

醬
油\

芝
麻
油\

油
辣
椒\

鹽\

糖\

薑\

香
菜

將
香
菜
、
青
辣
椒
、
紅
辣
椒
、
薑
洗
淨
切

末
。

乾
蠶
豆
倒
入
空
鍋
內
大
火
翻
炒
，
炒
香
後

加
開
水
煮
二
十
分
鐘
，
過
涼
水
瀝
乾
，
倒

入
盆
內
待
用
。

加
入
青
辣
椒
、
紅
辣
椒
、
薑
末
、
香
菜

末
、
適
量
調
味
料
，
拌
勻
即
可
。

二
一
三

〇
二
六



麻
辣
蘿
蔔
乾

麻
辣
蘿
蔔
乾

M
ala D

ried Turnip 
M

ala D
ried Turnip 

M
ala D

ried Turnip 

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

T
ips

蘿
蔔
在
曬
的
過
程
中
，
可
能
被
昆
蟲
爬
過
或
沾

上
灰
塵
，
料
理
前
需
用
開
水
泡
洗
。

蘿
蔔
不
宜
與
橘
子
、
蘋
果
、
葡
萄
等
酸
性
水
果

一
起
食
用
，
這
樣
容
易
引
發
甲
狀
腺
疾
病
，
導

致
甲
狀
腺
腫
大
。

蘿
蔔
乾
有
「
素
人
參
」
之
美
名
，
富
含
維
生
素

B
、
鐵
質
，
有
降
血
壓
、
化
痰
止
咳
等
功
效
。

香
辣
爽
口
麻
辣
蘿
蔔
乾
，
是
一
道
家
常
快
手
的

開
胃
小
菜
。

蘿
蔔
乾
適
量

醬
油\

芝
麻
油\

鹽\

白
糖\

花
椒
粉\

油
辣

椒\

紅
尖
椒

蘿
蔔
切
條
，
曬
至
七
成
乾
。

蘿
蔔
乾
泡
開
洗
淨
，
擠
乾
水
分
裝
盤
；
紅

尖
椒
切
圈
。

將
蘿
蔔
乾
、
紅
尖
椒
盛
入
碗
中
，
加
入
適

量
醬
油
、
鹽
、
白
糖
、
油
辣
椒
、
花
椒

粉
、
芝
麻
油
拌
勻
即
可
。

二
一
四

〇
二
七



做
涼
拌
菜
的
紅
蘿
蔔
絲
要
切
得
細
長
，
才
易
入

味
。
紅
蘿
蔔
絲
醃
出
水
分
後
會
變
軟
，
口
感
更

佳
。

紅
蘿
蔔
中
含
有
的
植
物
纖
維
有
良
好
的
吸
水

性
，
可
促
進
腸
胃
消
化
，
幫
助
清
除
體
內
垃

圾
；
香
菜
可
以
消
穀
化
氣
，
開
胃
消
食
。

紅
蘿
蔔
的
最
早
記
載
，
是
在
公
元
前
兩
千
年
左

右
，
埃
及
王
宮
壁
畫
中
就
有
像
紫
色
紅
蘿
蔔
的

植
物
。
公
元
十
世
紀
，
紫
色
紅
蘿
蔔
開
始
週
遊

世
界
，
從
原
產
地
阿
富
汗
，
逐
漸
傳
播
到
伊

朗
、
中
東
、
歐
洲
、
印
度
、
中
國
、
日
本
等
國

家
地
區
。
在
此
過
程
中
，
其
形
狀
、
顏
色
也
發

生
了
較
大
的
變
化
，
從
阿
富
汗
的
紫
色
紅
蘿

蔔
，
逐
漸
演
變
為
短
圓
錐
形
、
橘
黃
色
的
歐
洲

紅
蘿
蔔
。
元
朝
時
期
引
入
中
國
，
紅
蘿
蔔
很
快

又
入
鄉
隨
俗
，
變
成
了
現
在
長
根
形
的
中
國
式

紅
蘿
蔔
。

紅
蘿
蔔
一
根

芝
麻
油\

鹽\

熟
芝
麻\

香
菜

香
菜
洗
淨
切
段
；
紅
蘿
蔔
去
皮
切

絲
，
加
少
許
鹽
醃
出
水
分
。

醃
好
的
紅
蘿
蔔
中
加
入
香
菜
、
用
芝

麻
油
拌
勻
，
撒
上
熟
芝
麻
即
可
。

1
/

2
/

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

二
一
五

〇
二
八



涼
拌
紅
蘿
蔔
絲

涼
拌
紅
蘿
蔔
絲

Shredded C
arrot in Sesam

e O
il

Shredded C
arrot in Sesam

e O
il

Shredded C
arrot in Sesam

e O
il

〇
二
九

〇
二
九

〇
二
九

〇
二
九



土
豆
先
切
成
薄
厚
均
勻
的
片
，
再
來
切
絲
，
這

樣
更
容
易
切
得
粗
細
均
勻
；
切
好
的
土
豆
絲
要

泡
在
涼
開
水
裡
，
不
宜
使
用
冷
水
。

青
辣
椒
可
用
香
菜
或
薄
荷
葉
代
替
，
喜
歡
吃
辣

的
朋
友
也
可
換
成
尖
椒
。

選
擇
不
同
的
食
用
油
來
烹
飪
，
會
有
不
同
的
效

果
。
一
般
調
和
沙
拉
油
無
特
殊
氣
味
，
而
菜
籽

油
、
花
生
油
、
芝
麻
油
、
橄
欖
油
都
有
其
獨
特

的
清
香
。

土
豆
營
養
齊
全
，
其
中
的
蛋
白
質
幾
乎
可
被
人

體
完
全
吸
收
，
且
有
護
眼
、
抗
衰
老
的
功
效
。

涼
拌
土
豆
絲
，
清
脆
爽
口
，
酸
甜
微
辣
，
簡
單

的
做
法
卻
不
失
營
養
美
味
。

在
瑞
典
的
哥
德
堡
，
市
中
心
的
一
個
小
廣
場

上
，
矗
立
著
一
座
青
銅
塑
像
；
這
是
哥
德
堡
的

一
處
名
勝
，
俗
稱
吃
土
豆
者
的
塑
像
。
那
是
一

個
典
型
的
斯
文
遜
（
斯
文
遜
指
瑞
典
人
）
：
他

雖
然
一
身
貴
族
裝
扮
，
但
神
情
淡
然
、
靦
腆
。

他
就
是
約
拿
斯

·

阿
爾
斯
特
魯
瑪—

—

第
一
個

吃
土
豆
的
人
。

土
豆
一
個\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各
半
根

醋\

醬
油\

芝
麻
油\

花
椒
油\

橄
欖
油\

鹽\

糖\

熟
芝
麻

青
辣
椒
、
紅
辣
椒
去
籽
切
絲
；
土
豆

去
皮
切
絲
後
泡
水
十
分
鐘
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
土
豆
絲
焯

水
，
熟
後
撈
出
過
涼
開
水
，
瀝
乾
盛

碗
。

將
青
、
紅
辣
椒
放
入
開
水
鍋
，
燙
一

下
後
撈
出
。

加
入
適
量
橄
欖
油
、
醋
、
醬
油
、
花

椒
油
、
鹽
、
糖
、
芝
麻
油
，
撒
上
熟

芝
麻
，
拌
勻
即
可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

二
一
六

〇
三
〇



涼
拌
土
豆
絲

涼
拌
土
豆
絲

Shredded Potato Salad
Shredded Potato Salad
Shredded Potato Salad

〇
三
一

〇
三
一

〇
三
一



涼
拌
雙
筍

涼
拌
雙
筍

C
eltuce and W

inter Shoot Salad
C

eltuce and W
inter Shoot Salad

C
eltuce and W

inter Shoot Salad
C

eltuce and W
inter Shoot Salad

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

T
ips

1
/

2
/

3
/

萵
筍
又
名
青
筍
，
焯
水
後
過
涼
開
水
，
能
保
持

其
色
澤
翠
綠
。

冬
筍
不
易
存
放
，
須
儘
早
食
用
。

處
理
冬
筍
需
帶
上
手
套
，
避
免
手
部
皮
膚
因
接

觸
筍
衣
而
過
敏
發
癢
。

紅
蘿
蔔
炒
出
胡
蘿
蔔
素
後
，
顏
色
會
泛
白
。

冬
筍\

萵
筍\

紅
蘿
蔔
各
半
根\

木
耳
一
把

醋\

醬
油\

橄
欖
油\

食
用
油\

鹽\

白
糖

萵
筍
去
皮
洗
淨
切
粒
；
木
耳
撕
小
朵
；
紅

蘿
蔔
切
小
塊
；
冬
筍
去
皮
，
用
淡
鹽
水
煮

熟
，
撈
出
切
粒
。

鍋
內
加
水
，
放
入
少
許
鹽
，
再
將
萵
筍
、

木
耳
分
別
焯
水
煮
至
斷
生
，
撈
出
過
涼
開

水
，
瀝
乾
待
用
。

鍋
內
加
少
許
油
燒
至
五
成
熟
，
下
紅
蘿
蔔

炒
出
胡
蘿
蔔
素
，
盛
盤
後
放
入
冬
筍
、
萵

筍
、
木
耳
，
再
加
鹽
、
醬
油
、
醋
、
少
許

白
糖
、
橄
欖
油
，
拌
勻
上
碟
即
可
。

二
一
七

〇
三
二



麻
醬
拌
萵
筍

麻
醬
拌
萵
筍

C
eltuce Salad w

ith Tahini D
ressing

C
eltuce Salad w

ith Tahini D
ressing

C
eltuce Salad w

ith Tahini D
ressing

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

使
用
刨
皮
器
不
僅
操
作
方
便
快
捷
，
刨
出
的
萵

筍
片
厚
度
比
刀
切
更
均
勻
。

萵
筍
加
少
許
鹽
醃
漬
，
可
去
除
苦
味
。

芝
麻
醬
中
含
有
豐
富
的
鐵
元
素
，
每
天
攝
取
十

克
左
右
，
有
助
於
改
善
幼
兒
偏
食
、
厭
食
的
症

狀
；
萵
筍
中
的
煙
酸
是
胰
島
素
的
激
活
劑
，
有

助
改
善
體
內
糖
的
代
謝
功
能
，
很
適
合
糖
尿
病

人
食
用
。

萵
筍
一
根

芝
麻
醬\

鹽\

熟
芝
麻

萵
筍
去
皮
洗
淨
，
刨
成
薄
片
放
入
涼
水

（
最
好
是
冰
水
）
，
加
少
許
鹽
醃
兩
分
鐘

後
撈
出
，
瀝
乾
後
盛
盤
。

取
芝
麻
醬
、
鹽
，
加
涼
開
水
兌
成
醬
汁
，

淋
在
萵
筍
上
，
撒
上
熟
芝
麻
即
可
。

二
一
八

〇
三
三



食
材
加
鹽
後
會
出
水
，
放
入
密
封
罐
後
需
按

緊
；
紅
纓
蘿
蔔
、
包
菜
間
隔
搭
配
，
美
觀
有
食

欲
。

調
味
小
妙
招
：
醃
製
出
的
泡
菜
太
酸
，
可
加
鹽

調
節
；
太
鹹
可
加
糖
；
口
感
不
脆
，
可
加
少
許

白
酒
。

紅
纓
蘿
蔔
中
獨
有
的
木
質
素
、
芥
子
油
等
多
種

成
分
非
常
豐
富
，
生
食
有
解
油
膩
、
止
咳
、
通

氣
寬
胸
的
功
效
，
促
進
腸
胃
的
蠕
動
，
幫
助
消

化
；
包
菜
性
平
味
甘
，
可
健
脾
養
胃
。

《
爾
雅
》
中
稱
蘿
蔔
為
「
蘆
菔
」
，
這
是
中
國

發
現
最
早
關
於
蘿
蔔
的
文
字
記
載
；
北
魏
賈
思

勰
所
著
作
的
《
齊
民
要
術
》
中
，
已
記
載
蘿
蔔

的
栽
培
方
法
。

包
菜
半
個\

紅
纓
蘿
蔔\

紅
辣
椒
各
適
量

白
醋\

鹽\

白
糖\

花
椒\

香
葉

紅
纓
蘿
蔔
洗
淨
切
片
；
包
菜
切
小

塊
；
紅
辣
椒
切
段
。

逐
層
將
蘿
蔔
、
包
菜
入
罐
，
壓
實
按

緊
。

取
適
量
白
醋
、
糖
、
鹽
、
香
葉
、
紅

辣
椒
、
花
椒
放
入
罐
中
，
加
涼
開
水

（
或
礦
泉
水
）
蓋
過
食
材
，
密
封
三

小
時
即
可
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
一
九

〇
三
四



快
手
泡
菜

快
手
泡
菜

Q
uick Pickles

Q
uick Pickles

Q
uick Pickles

〇
三
五



涼
拌
薑
絲

涼
拌
薑
絲

Shredded G
inger Salad

Shredded G
inger Salad

Shredded G
inger Salad

1
/

2
/

T
ips

夏
令
暑
熱
，
人
們
多
食
寒
涼
，
且
夜
間
休
息
時

常
使
用
空
調
，
易
造
成
體
表
陽
氣
盛
、
體
內
脾

陽
虛
的
情
況
。
多
吃
生
薑
，
可
有
效
保
護
脾

胃
，
避
免
根
植
病
源
；
還
可
刺
激
排
汗
機
制
，

預
防
中
暑
。
而
秋
季
氣
候
乾
燥
，
食
用
辛
辣
的

生
薑
，
容
易
傷
肺
，
加
劇
人
體
乾
燥
失
水
，
故

不
宜
過
量
食
用
。

蘇
軾
在
《
東
坡
雜
記
》
中
記
述
，
杭
州
錢
塘
淨

慈
寺
有
一
位
八
十
多
歲
的
老
和
尚
，
面
色
如
童

子
一
般
，
問
其
緣
由
，
「
自
言
服
生
薑
四
十
年
，

故
不
老
云
」
。

新
鮮
嫩
薑
半
碗

醬
油\

芝
麻
油

生
薑
洗
淨
切
成
細
絲
。

加
入
醬
油
、
芝
麻
油
拌
勻
後
，
半
小
時
即

可
食
用
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
二
〇

〇
三
六



味
噌
醃
薑

味
噌
醃
薑

M
arinated G

inger in M
iso

M
arinated G

inger in M
iso

M
arinated G

inger in M
iso

拌
好
的
薑
有
點
發
乾
，
待
醃
漬
片
刻
出
薑
汁
後

再
食
用
，
口
感
更
好
。

據
傳
，
中
國
的
黃
醬
在
平
安
時
代
傳
入
日
本

後
，
與
當
地
的
醬
料
相
融
合
，
成
為
現
在
日
本

「
味
噌
」
的
原
型
。
為
了
適
應
不
同
的
風
土
氣

候
，
滿
足
不
同
的
飲
食
習
慣
，
各
種
味
噌
相
繼

在
日
本
各
地
誕
生
，
並
成
為
當
地
飲
食
不
可
或

缺
的
調
味
品
。

黃
薑
適
量

味
噌
醬薑

洗
淨
切
片
。

加
入
味
噌
醬
攪
拌
均
勻
，
醃
製
八
到
十
二

小
時
即
可
。

T
ips

1
/

2
/

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
二
一

〇
三
七



〇
三
八

海
帶
用
開
水
煮
後
過
涼
水
，
會
更
有
嚼
勁
。

海
帶
含
有
豐
富
的
鈣
、
碘
元
素
，
可
利
水
消
腫
、
防

輻
射
、
護
心
腦
；
梨
可
生
津
潤
肺
，
滋
陰
補
腎
；
辣

椒
能
增
進
食
欲
，
增
強
免
疫
力
。

梨
汁
海
帶
條
，
麻
中
帶
甜
，
辣
中
回
甘
，
滋
味
獨

特
。

海
帶
，
是
海
藻
類
植
物
之
一
，
因
其
生
長
在
海
中
，

柔
韌
似
帶
而
得
名
。
有
「
長
壽
菜
」
、
「
海
上
之
蔬
」
、

「
含
碘
冠
軍
」
的
美
譽
。

海
帶
一
張\

梨
一
個\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各
一
根

玫
瑰
醋\

醬
油\

芝
麻
油\

辣
椒
油\

鹽\
辣
椒
粉\

白
糖

青
辣
椒
、
紅
辣
椒
洗
淨
切
圈
。

海
帶
泡
軟
，
捲
緊
切
條
，
放
入
開
水
鍋

中
煮
熟
，
撈
出
過
涼
開
水
，
瀝
乾
裝
碗
。

梨
去
籽
切
塊
，
放
入
攪
拌
機
內
，
加
少

許
水
打
成
汁
，
濾
出
梨
汁
待
用
。

海
帶
碗
中
放
入
青
辣
椒
、
紅
辣
椒
、
適

量
醬
油
、
玫
瑰
醋
、
芝
麻
油
、
辣
椒

油
、
辣
椒
粉
、
白
糖
、
鹽
及
梨
汁
拌

勻
，
即
可
上
碟
。

1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
二
二



梨
汁
海
帶
條

梨
汁
海
帶
條

K
elp Strips in Pear Juice

K
elp Strips in Pear Juice

K
elp Strips in Pear Juice

〇
三
九



涼
拌
三
絲

涼
拌
三
絲

K
elp, C

arrot and M
ung Bean Sprout Salad

K
elp, C

arrot and M
ung Bean Sprout Salad

K
elp, C

arrot and M
ung Bean Sprout Salad

1
/

2
/

3
/

T
ips

浸
泡
海
帶
時
，
加
少
許
醋
可
使
海
帶
更
柔
軟
；

將
海
帶
在
開
水
裡
燙
過
，
可
以
去
腥
味
，
而
且

更
衛
生
。

日
本
沖
繩
等
地
區
的
居
民
常
吃
海
帶
、
海
藻
等

海
產
品
，
成
為
有
名
的
長
壽
縣
。
這
是
因
為
海

帶
中
蘊
含
一
種
神
奇
的
「
岩
藻
多
糖
」
，
不
僅

可
以
降
低
血
脂
，
還
有
活
血
化
瘀
的
功
用
。

海
帶
一
張\

綠
豆
芽
一
碗\

紅
蘿
蔔
一
根

陳
醋\

醬
油\

芝
麻
油\

辣
椒
油\

鹽\

糖\

香
菜
末海

帶
泡
軟
洗
淨
切
絲
；
紅
蘿
蔔
切
絲
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
海
帶
絲
煮
兩
分

鐘
， 

下
紅
蘿
蔔
絲
煮
開
，
再
放
入
綠
豆

芽
燙
至
斷
生
，
撈
出
過
涼
水
瀝
乾
待
用
。

取
適
量
辣
椒
油
、
鹽
、
糖
、
芝
麻
油
、
陳

醋
、
醬
油
、
香
菜
末
，
放
入
三
絲
中
拌
勻

即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
二
三

〇
四
〇



黑
白
雙
拌

黑
白
雙
拌

W
ood Ear and Snow

 Ear Salad
W

ood Ear and Snow
 Ear Salad

W
ood Ear and Snow

 Ear Salad
優
質
白
木
耳
色
澤
鮮
白
、
略
帶
微
黃
，
肉
質
肥

厚
。

焯
過
白
木
耳
的
水
可
作
高
湯
用
，
味
道
鮮
美
。

黑
木
耳
中
含
有
豐
富
的
鐵
元
素
，
有
益
氣
補

血
、
調
節
神
經
的
作
用
；
白
木
耳
能
清
胃
潤

肺
、
養
血
駐
顏
。

雙
耳
搭
配
，
清
香
爽
脆
，
營
養
均
衡
；
製
作
簡

單
，
很
適
合
工
作
繁
忙
的
上
班
族
。

黑
木
耳\

白
木
耳
各
適
量

醋\

醬
油\

料
酒\

芝
麻
油\

鹽

用
溫
水
將
黑
白
木
耳
泡
開
，
撕
成
小
朵
，

入
開
水
鍋
燙
熟
後
，
過
涼
水
瀝
乾
待
用
。

取
適
量
鹽
、
芝
麻
油
、
醋
、
醬
油
攪
拌
均

勻
，
倒
入
木
耳
中
，
拌
勻
即
可
。

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
二
四

〇
四
一



油
炸
花
生
米\

聖
女
果\

木
耳\

紅
彩
椒\

黃
彩
椒\

青
椒
各
適
量

蘋
果
醋\

醬
油\

食
用
油\

乾
辣
椒\

花
椒

\
鹽\
糖\

薑

木
耳
泡
軟
洗
淨
；
紅
彩
椒
、
黃
彩

椒
、
青
椒
去
籽
切
塊
；
聖
女
果
對
半

切
開
；
乾
辣
椒
切
段
；
薑
切
片
。

木
耳
入
開
水
鍋
燙
半
分
鐘
，
撈
出
裝

碗
，
放
入
紅
彩
椒
、
黃
彩
椒
、
青

椒
、
聖
女
果
待
用
。

鍋
內
加
少
許
油
燒
至
三
成
熱
，
下
薑

片
、
乾
辣
椒
、
花
椒
炸
香
後
倒
入
木

耳
碗
中
，
加
花
生
米
、
蘋
果
醋
、

糖
、
醬
油
、
鹽
拌
勻
即
可
。

木
耳
不
宜
用
開
水
浸
泡
，
會
破
壞
其
營
養
，
且

使
口
感
發
黏
；
木
耳
焯
水
半
分
鐘
後
即
撈
出
過

涼
開
水
，
可
使
其
口
感
爽
潤
。

花
生
富
含
維
生
素

E

和
鋅
元
素
，
可
增
強
記

憶
、
滋
潤
皮
膚
；
木
耳
富
含
鐵
、
鈣
元
素
，
常

吃
可
養
血
駐
顏
，
防
治
缺
鐵
性
貧
血
。

沙
拉
「S

a
l
a
d

」
由
法
文
的
「s

a
l
a
d
e

」
演
變
而

來
，
源
自
古
拉
丁
文
的
「s

a
lt

」
，
意
思
是
加

鹽
的
菜
。
鹽
在
最
早
的
沙
拉
中
，
如
同
現
在
的

沙
拉
醬
一
般
，
扮
演
著
至
關
重
要
的
角
色
，
正

是
鹽
的
存
在
，
將
互
相
搭
配
的
不
同
食
材
，
變

成
一
道
道
美
味
體
面
的
佳
肴
。

1
/

2
/

3
/

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

二
二
五

〇
四
二



爽
心
木
耳
沙
拉

爽
心
木
耳
沙
拉

Refreshing W
ood Ear and Bell Pepper Salad

Refreshing W
ood Ear and Bell Pepper Salad

Refreshing W
ood Ear and Bell Pepper Salad

〇
四
三



〇
四
四



FO
LLO

W
 Y

O
U

R
 O

W
N

 
N

AT
U

R
E

心
安
茅
屋
穩
，
性
定
菜
根
香
；
世
事
靜
方
見
，
人
情
淡

始
長
。
恬
淡
的
心
，
能
品
出
世
上
最
美
味
的
食
物
，
安
定
的

心
，
能
體
察
世
間
最
隱
微
的
人
情
。
尤
其
在
今
天
的
都
市
，

如
何
於
行
色
匆
匆
裡
為
內
心
保
留
一
份
難
得
的
安
寧
。
如
同

被
素
食
者
所
青
睞
的
豆
腐
，
可
以
做
得
如
凝
脂
精
華
，
也
可

樸
素
家
常
，
充
滿
了
煙
火
氣
，
不
變
的
是
入
口
的
清
醇
與
沁

鼻
的
甘
香
。

豆
腐
是
中
國
特
色
豆
製
品
的
代
表
。
中
華
傳
統
飲
食
講

究
「
五
穀
宜
為
養
，
失
豆
則
不
良
」
。
豆
類
富
含
優
質
植
物

蛋
白
，
蛋
白
質
是
建
造
和
修
補
人
體
細
胞
組
織
的
主
要
原

料
。
不
同
的
豆
類
所
側
重
的
營
養
成
分
也
有
所
不
同
，
如
豌

豆
富
含
賴
氨
酸
，
可
以
調
節
人
體
代
謝
平
衡
，
增
強
免
疫
功

能
。
大
豆
富
含
卵
磷
脂
，
有
助
於
提
高
學
習
和
工
作
效
率
，

緩
解
沮
喪
和
抑
鬱
的
情
緒
。
所
以
豆
類
食
物
常
常
成
為
素
食

餐
桌
上
的
主
角
。

古
人
在
重
大
的
祭
祀
活
動
前
夕
，
一
定
要
「
茹
素
數

日
，
以
淨
其
身
，
清
其
心
」
。
食
素
既
能
獲
取
天
然
純
淨
的

均
衡
營
養
，
還
能
體
驗
到
擺
脫
了
都
市
的
喧
囂
和
欲
望
的
愉

悅
。
平
淡
不
是
單
獨
的
存
在
，
它
總
是
在
有
餘
無
盡
之
間
，

將
所
有
食
材
與
味
道
昇
華
至
另
一
層
境
界
。

但
求
本
心

〇
四
五



炒
花
生
米
時
，
須
冷
油
入
鍋
，
小
火
炸
至
八
成

熟
，
即
可
關
火
，
利
用
熱
油
的
餘
溫
將
花
生
米

慢
慢
炸
熟
，
待
油
溫
變
涼
後
撈
出
，
口
感
酥
脆
。

花
生
能
潤
肺
養
胃
，
補
血
止
血
，
延
緩
衰
老
；

海
苔
中
核
黃
素
和
尼
克
酸
的
含
量
十
分
豐
富
，

能
健
腦
益
智
，
增
強
免
疫
功
能
。

將
紫
菜
烤
熟
、
經
調
味
處
理
，
就
會
變
得
質
地

脆
嫩
、
入
口
即
化
，
這
就
是
我
們
熟
悉
的
海
苔
。  

「
海
苔
」
一
詞
最
早
來
自
於
日
本
，
「
十
六
島

海
苔
」
便
是
久
負
盛
名
的
海
苔
佳
品
，
早
在
江

戶
時
代
的
百
科
事
典
《
倭
漢
三
才
圖
會
》
中
，

就
記
錄
了
這
種
不
易
獲
得
的
名
貴
海
苔
。
它
需

要
在
最
嚴
寒
的
冬
季
，
冒
著
風
浪
，
在
鋒
利
的

岩
石
縫
隙
中
採
收
，
像
這
樣
經
過
低
溫
的
冰

凍
，
才
能
更
好
鎖
住
海
洋
的
氣
息
。

花
生
米
一
碗\

海
苔
適
量

食
用
油\

鹽\

熟
芝
麻

花
生
米
洗
淨
；
海
苔
切
碎
。

將
花
生
米
放
入
冷
油
鍋
中
，
小
火
炒

熟
。

放
入
海
苔
碎
、
鹽
拌
勻
，
撒
上
熟
芝

麻
，
即
可
出
鍋
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
二
六

〇
四
六



海
苔
芝
麻
花
生

海
苔
芝
麻
花
生

Fried Peanut Salad w
ith N

ori and Sesam
e

Fried Peanut Salad w
ith N

ori and Sesam
e

Fried Peanut Salad w
ith N

ori and Sesam
e

〇
四
七



陳
醋
花
生
米

陳
醋
花
生
米

Fried Peanuts w
ith Black V

inegar
Fried Peanuts w

ith Black V
inegar

Fried Peanuts w
ith Black V

inegar

炸
花
生
米
須
用
小
火
慢
炸
，
並
不
斷
翻
炒
，
以

免
炸
糊
；
待
皮
慢
慢
變
成
紅
色
，
再
炒
兩
三
分

鐘
，
試
吃
沒
有
生
味
即
可
關
火
。

花
生
炒
熟
辛
香
，
辛
能
潤
肺
，
香
能
舒
脾
；
醋

泡
之
後
，
具
有
發
散
去
熱
、
調
順
腸
胃
、
軟
化

血
管
的
功
效
。

花
生
米
一
碗\

紅
辣
椒
適
量

陳
醋\

生
抽\

食
用
油\

鹽\

糖\

香
菜

紅
辣
椒
洗
淨
去
籽
切
丁
；
香
菜
切
段
。

鍋
內
入
油
燒
至
三
成
熱
，
下
花
生
米
小
火

炸
熟
後
，
撈
出
放
涼
。

取
適
量
陳
醋
、
生
抽
、
糖
、
鹽
兌
成
調
料

汁
，
倒
入
鍋
中
煮
開
，
盛
出
待
用
。

在
花
生
米
中
放
入
紅
辣
椒
、
香
菜
，
淋
入

調
料
汁
拌
勻
即
可
。

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

4
/

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
二
七

〇
四
八



酒
鬼
花
生

酒
鬼
花
生

Spicy Fried Peanuts
Spicy Fried Peanuts
Spicy Fried Peanuts

花
生
米
適
量

食
用
油\

鹽\

白
糖\

花
椒\

乾
辣
椒

花
生
米
泡
五
個
小
時
後
去
皮
；
乾
辣
椒
去

籽
切
絲
。

將
花
生
米
放
入
冷
油
鍋
中
，
小
火
炸
乾
水

分
至
微
黃
，
撈
出
待
用
。

鍋
內
留
底
油
，
爆
香
花
椒
、
乾
辣
椒
，
再

放
入
炸
好
的
花
生
米
、
白
糖
、
鹽
拌
勻
即

可
。

將
乾
辣
椒
剪
成
圈
，
會
比
刀
切
更
方
便
。

油
炸
花
生
米
時
，
若
見
花
生
米
張
口
，
其
中
的

水
分
便
基
本
炸
乾
了
。

花
生
中
的
鋅
元
素
含
量
高
，
可
促
進
兒
童
大
腦

發
育
，
增
強
記
憶
力
，
小
朋
友
和
腦
力
工
作
者

宜
常
食
。

用
心
挑
選
的
花
生
米
，
粒
粒
飽
滿
，
麻
辣
香
脆
。

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
二
八

〇
四
九



乾
蕨
根
粉
要
提
前
用
溫
水
泡
軟
，
煮
製
時
間
不

可
過
長
；
煮
熟
後
過
涼
水
，
可
避
免
黏
連
，
還

可
使
口
感
勁
道
。

蕨
根
粉
有
白
色
、
黑
色
之
分
，
通
常
白
色
的
更

純
正
，
做
工
更
精
細
，
而
且
會
有
藥
材
味
；
優

質
蕨
根
粉
，
要
屬
四
川
宜
賓
、
貴
州
畢
節
、
廣

西
等
地
區
所
產
的
較
好
。

蕨
根
粉
是
從
野
生
蕨
菜
的
根
裡
提
煉
出
來
的
澱

粉
，
是
直
接
將
蕨
菜
根
部
洗
滌
、
搗
碎
、
過

濾
、
曬
乾
而
成
。
《
本
草
綱
目
》
載
：
蕨
根
祛

熱
解
毒
，
令
入
睡
，
補
五
臟
不
足
。

蕨
根
粉
一
碗\

紅
蘿
蔔
半
根\

西
紅
柿
半
個\

青

辣
椒\

紅
辣
椒
各
半
根\

熟
花
生
米
適
量

陳
醋\

生
抽\

辣
椒
油\

熟
油\

鹽\

油
辣

椒\
香
菜青

辣
椒
、
紅
辣
椒
去
籽
切
絲
；
西
紅

柿
洗
淨
切
粒
；
香
菜
切
末
；
紅
蘿
蔔

切
絲
，
加
鹽
拌
勻
醃
漬
片
刻
。

鍋
內
入
水
燒
開
，
放
入
蕨
根
粉
，
煮

六
七
分
鐘
；
煮
熟
後
過
涼
開
水
，
瀝

乾
待
用
。

蕨
根
粉
盛
入
盤
中
，
分
別
放
入
切
好

的
紅
蘿
蔔
、
青
紅
辣
椒
、
香
菜
、
西

紅
柿
。

取
適
量
油
辣
椒
、
鹽
、
陳
醋
、
熟

油
、
生
抽
、
辣
椒
油
攪
拌
均
勻
，
兌

成
調
料
汁
，
淋
在
蕨
根
粉
上
，
撒
上

熟
花
生
米
即
可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
二
九

〇
五
〇



酸
辣
蕨
根
粉

酸
辣
蕨
根
粉

H
ot and Sour Fern Root N

oodle Salad
H

ot and Sour Fern Root N
oodle Salad

H
ot and Sour Fern Root N

oodle Salad

〇
五
一



山
厨
修
午
供

泉
白
似
银
浆

羹
熟
笋
鞭
烂

饭
炊
粳
米
香

油
煎
青
顶
蕈

醋
煮
紫
芽
姜

百
味
皆
难
及

何
须
说
上
方

《
溪
巖
雜
詠
》 

 
[

元

]
 

清
珙

〇
五
二



〇
五
三



〇
五
四



熱   

菜

 MAIN
COURSE

〇
五
五

〇
五
五

〇
五
五



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

茄
子
切
好
後
，
在
其
變
色
前
儘
快
入
熱
油
鍋

中
，
炸
出
茄
子
中
多
餘
的
水
分
；
這
樣
既
可
保

持
色
澤
美
觀
，
而
且
燉
煮
時
更
容
易
入
味
。

茄
子
表
面
有
一
層
天
然
的
蠟
質
，
保
存
時
無
需

用
水
沖
洗
，
將
其
存
放
於
陰
涼
通
風
處
，
防
止

磕
碰
、
受
熱
即
可
。

茄
子
含
有
大
量
的
維
生
素

P
，
有
防
止
出
血
和

抗
衰
老
的
功
能
；
搭
配
豆
腐
食
用
，
對
於
控
制

及
降
低
血
液
中
的
膽
固
醇
，
有
很
好
的
作
用
，

有
助
於
降
低
心
血
管
疾
病
的
發
生
。

軟
嫩
入
味
的
茄
子
搭
配
金
黃
鮮
香
的
豆
腐
，
點

綴
俏
皮
的
青
紅
辣
椒
，
色
澤
清
雅
明
快
，
口
感

鹹
香
微
辣
，
以
湯
汁
拌
飯
也
是
絕
佳
。

豆
腐
一
塊\\

茄
子\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各
一
根

生
抽\

料
酒\

食
用
油\

素
蠔
油\

生
粉\

白
胡
椒
粉\

鹽\

白
糖\

八
角\

薑

薑
洗
淨
切
片
；
豆
腐
切
塊
；
青
辣

椒
、
紅
辣
椒
去
籽
切
滾
刀
；
茄
子
去

皮
切
滾
刀
。

茄
子
入
油
鍋
炸
軟
，
撈
出
瀝
油
，
再

放
入
豆
腐
炸
成
金
黃
色
，
瀝
乾
待

用
。

取
素
蠔
油
、
白
糖
、
料
酒
、
生
抽
、

白
胡
椒
粉
、
鹽
、
生
粉
，
加
水
兌
成

調
料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
八
角
、
薑

片
，
下
青
紅
辣
椒
、
豆
腐
、
茄
子
翻

炒
，
加
鹽
、
調
料
汁
炒
至
入
味
，
收

汁
起
鍋
。

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
三
〇

〇
五
六



豆
腐
燜
茄
子

豆
腐
燜
茄
子

Tofu and Eggplant in Vegan O
yster Sauce

Tofu and Eggplant in Vegan O
yster Sauce

Tofu and Eggplant in Vegan O
yster Sauce

〇
五
七

〇
五
七

〇
五
七



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

醬
油
膏
較
鹹
，
可
根
據
個
人
口
味
選
擇
是
否
再

加
鹽
。

豆
腐
為
補
益
清
熱
養
生
食
品
，
常
食
可
補
中
益

氣
、
清
熱
潤
燥
，
而
且
對
牙
齒
、
骨
骼
的
生
長

發
育
也
頗
為
有
益
；
海
苔
中
含
硒
和
碘
尤
其
豐

富
，
這
些
礦
物
質
有
助
於
維
持
機
體
的
酸
鹼
平

衡
。

照
燒
是
日
本
料
理
中
的
一
項
傳
統
技
術
，
體
現

了
對
食
材
進
行
天
然
處
理
的
追
求
。

相
傳
，
日
本
人
最
初
喜
生
食
，
多
有
疾
病
。
天

照
大
神
不
忍
人
們
受
苦
，
傳
下
烹
飪
之
法
「
照

燒
」
。
天
然
的
照
燒
烹
飪
多
在
室
外
進
行
：
烹

飪
前
將
一
塊
黑
鐵
板
在
強
烈
日
光
下
放
置
一
小

時
（
民
間
認
為
鐵
板
溫
度
的
升
高
是
天
照
大
神

的
祝
福
）
，
然
後
將
食
物
置
於
鐵
板
上
，
使
其

慢
慢
吸
收
天
照
大
神
的
祝
福
。
炙
烤
過
程
中
還

可
使
用
銅
鏡
將
陽
光
反
射
，
可
以
得
到
更
多
的

祝
福
。
這
就
是
「
照
燒
」
最
傳
統
的
製
作
過
程
。

豆
腐
一
塊\

海
苔
適
量

食
用
油\

糖\

生
粉\

薑
末\

醬
油
膏

豆
腐
切
塊
；
海
苔
撕
碎
。

取
適
量
生
粉
、
糖
、
醬
油
膏
，
加
水

兌
成
調
料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
豆

腐
炒
香
，
倒
入
調
料
汁
，
收
汁
後
出

鍋
，
撒
上
海
苔
碎
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
三
一

〇
五
八



照
燒
海
苔
豆
腐

照
燒
海
苔
豆
腐

Teriyaki Tofu w
ith N

ori
Teriyaki Tofu w

ith N
ori

Teriyaki Tofu w
ith N

ori

〇
五
九

〇
五
九

〇
五
九



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

紅
腰
豆
以
鮮
艷
有
光
澤
、
顆
粒
飽
滿
、
整
齊
均

勻
、
無
破
瓣
、
無
掛
絲
者
為
佳
。

紅
腰
豆
不
易
煮
熟
，
泡
五
六
小
時
後
再
用
高
壓

鍋
燉
煮
，
比
較
節
時
省
力
。

煎
豆
腐
時
加
少
許
鹽
，
能
令
豆
腐
更
容
易
入
味
。

素
蠔
油
中
含
有
澱
粉
，
烹
飪
時
無
需
再
勾
芡
。

紅
腰
豆
富
含
膳
食
纖
維
，
有
增
強
免
疫
力
、
化

濕
補
脾
的
功
效
；
豆
腐
富
含
氨
基
酸
和
蛋
白

質
，
是
很
好
的
穀
物
補
充
食
品
。

腰
豆
綿
綿
軟
軟
、
豆
腐
外
焦
裡
嫩
；
鹹
香
入
味

的
腰
豆
豆
腐
，
美
味
又
營
養
。

豆
腐
一
塊\

紅
腰
豆
一
碗

生
抽\

食
用
油\

素
蠔
油\

鹽\

香
菜

香
菜
洗
淨
切
段
；
豆
腐
切
塊
；
紅
腰

豆
提
前
泡
軟
煮
熟
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
豆
腐
、
適
量

鹽
，
煎
至
四
面
金
黃
，
加
煮
好
的
紅

腰
豆
、
素
蠔
油
，
蓋
上
鍋
蓋
。

燜
煮
兩
分
鐘
後
，
加
生
抽
、
少
許
鹽

調
味
，
撒
上
香
菜
，
拌
勻
即
可
。

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
三
二

〇
六
〇



腰
豆
豆
腐

腰
豆
豆
腐

Braised Tofu and K
idney Beans

Braised Tofu and K
idney Beans

Braised Tofu and K
idney Beans

〇
六
一

〇
六
一

〇
六
一



1
/

2
/

3
/

4
/

待
豆
腐
中
的
水
分
炒
乾
後
再
放
入
薑
末
，
更
能

充
分
炸
出
生
薑
的
香
味
。

保
存
花
生
醬
的
方
法
：

使
用
清
潔
的
容
器
盛
裝
，
存
於
陰
涼
、
乾
燥

處
，
醬
的
上
層
可
存
持
一
層
浮
油
隔
絕
空
氣
，

以
抑
制
微
生
物
的
繁
殖
。
此
外
，
每
次
用
完
需

馬
上
密
封
好
。

豆
腐
為
補
益
清
熱
的
養
生
食
品
，
常
食
可
清
熱

潤
燥
、
生
津
止
渴
、
清
潔
腸
胃
。

花
生
香
、
豆
腐
美
，
供
養
家
人
，
用
的
是
手

藝
，
表
的
是
心
意
。

豆
腐
一
塊

白
醋\

醬
油\

食
用
油\

花
生
醬\

鹽\

熟

花
生
碎\

薑\

香
菜

薑
、
香
菜
洗
淨
切
末
；
豆
腐
切
成
方

塊
。

取
適
量
花
生
醬
加
水
調
勻
，
再
加
入

適
量
醬
油
、
鹽
、
少
許
白
醋
，
兌
成

醬
汁
。

鍋
內
入
油
燒
至
六
七
成
熱
，
放
入
豆

腐
煎
至
四
面
金
黃
，
下
薑
末
爆
香
。

倒
入
醬
汁
煮
至
入
味
，
加
入
香
菜
末

拌
勻
，
撒
上
熟
花
生
碎
即
可
。

Efficacy

功
效

T
ips

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
三
三

〇
六
二



花
生
醬
拌
豆
腐

花
生
醬
拌
豆
腐

Tofu in Peanut Sauce
Tofu in Peanut Sauce
Tofu in Peanut Sauce

〇
六
三

〇
六
三

〇
六
三



1
/

2
/

3
/

4
/

T
ips

豆
腐
有
南
豆
腐
、
北
豆
腐
、
凍
豆
腐
、
油
豆

腐
、
腐
乳
、
臭
豆
腐
、
霉
豆
腐
等
品
種
。
這
道

菜
最
好
選
用
北
豆
腐
來
製
作
，
烹
煮
時
不
易
破

碎
。

《
醒
園
錄
》
云
：
「
豆
腐
乳
法
（
醃
製
腐
乳
的

方
法
）
：
將
豆
腐
切
成
方
塊
，
用
鹽
醃
三
四
天
，

出
曬
兩
天
，
置
蒸
籠
內
蒸
到
極
熟
，
出
曬
一

天
，
和
麵
醬
，
下
酒
少
許
，
蓋
密
曬
之
或
加
小

茴
末
和
曬
更
佳
。
」

豆
腐
一
塊\

紅
蘿
蔔
一
根

食
用
油\

豆
腐
乳\

花
椒

紅
蘿
蔔
洗
淨
切
滾
刀
塊
；
豆
腐
切
方

塊
；
豆
腐
乳
壓
碎
，
加
水
兌
成
腐
乳

汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
紅
蘿
蔔
塊
炒

香
。 

再
下
花
椒
炸
香
，
放
入
豆
腐
塊
翻
炒

均
勻
。

倒
入
腐
乳
汁
、
少
許
水
，
蓋
上
鍋
蓋

稍
微
翻
炒
，
待
紅
蘿
蔔
燜
熟
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
三
四

〇
六
四



腐
乳
豆
腐
燉
紅
蘿
蔔

腐
乳
豆
腐
燉
紅
蘿
蔔

Stew
ed C

arrots and Tofu w
ith Ferm

ented Tofu
Stew

ed C
arrots and Tofu w

ith Ferm
ented Tofu

Stew
ed C

arrots and Tofu w
ith Ferm

ented Tofu

〇
六
五

〇
六
五

〇
六
五



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

香
菇
不
宜
長
時
間
浸
泡
或
沖
洗
，
以
免
香
氣
和

營
養
素
流
失
；
泡
發
香
菇
的
水
留
下
作
為
素
高

湯
使
用
，
惜
福
又
美
味
。

一
般
人
群
均
可
食
用
香
菇
，
尤
其
適
合
抵
抗
力

下
降
、
年
老
體
弱
、
脾
胃
虛
弱
、
食
欲
減
退
及

少
氣
乏
力
者
。

香
菇
有
保
神
益
精
、
堅
筋
骨
、
美
容
顏
之
功

效
；
豆
腐
可
清
熱
潤
燥
、
生
津
止
渴
；
冬
筍
可

健
脾
消
食
。

丸
子
通
體
雪
白
、
鮮
香
嫩
滑
，
湯
汁
醇
厚
鮮

美
，
令
人
見
之
生
喜
、
食
之
稱
美
。

豆
腐
一
塊\

冬
筍
一
根\

大
白
菜
心\

新
鮮
香

菇\

青
菜
心
各
適
量

料
酒\

食
用
油\

芝
麻
油\

生
粉\

胡
椒
粉

\
鹽\
薑冬

筍
、
新
鮮
香
菇
、
薑
洗
淨
切
片
；

大
白
菜
心
、
青
菜
心
取
葉
；
生
粉
加

水
，
調
成
生
粉
水
待
用
。

豆
腐
在
碗
内
壓
碎
，
加
鹽
、
胡
椒

粉
、
少
許
料
酒
、
生
粉
拌
勻
，
用
數

把
小
勺
作
模
具
，
勺
內
均
加
入
一
滴

食
用
油
，
分
別
舀
取
適
量
拌
好
的
豆

腐
碎
，
壓
緊
按
實
，
連
勺
放
入
蒸
格

入
鍋
蒸
十
分
鐘
，
取
出
待
用
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
片
，
放
入

筍
片
、
香
菇
片
翻
炒
均
勻
，
加
適
量

料
酒
、
胡
椒
粉
、
水
。

放
入
青
菜
、
大
白
菜
加
蓋
燉
煮
片

刻
，
再
加
鹽
、
豆
腐
丸
子
燜
至
入

味
，
淋
上
生
粉
水
、
芝
麻
油
，
收
汁

出
鍋
。

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
三
五

〇
六
六



燉
三
鮮
豆
腐

燉
三
鮮
豆
腐

Three-D
elicacy Tofu Ball Stew

Three-D
elicacy Tofu Ball Stew

Three-D
elicacy Tofu Ball Stew

〇
六
七

〇
六
七

〇
六
七



鹽
煎
豆
腐

鹽
煎
豆
腐

Pan-Fried Salt Tofu
Pan-Fried Salt Tofu
Pan-Fried Salt Tofu

1
/

2
/

煎
豆
腐
的
技
巧
：

一
、
豆
腐
買
回
後
，
不
宜
直
接
放
冰
箱
儲
藏
，

需
用
清
水
浸
泡
，
以
保
證
其
口
感
和
營
養
。

二
、
做
菜
前
將
豆
腐
瀝
水
，
取
一
小
勺
鹽
輕
抹

於
豆
腐
表
面
，
醃
漬
五
到
八
分
鐘
後
將
滲
出
的

水
分
倒
掉
，
以
清
水
淋
洗
並
瀝
乾
，
可
使
其
更

有
韌
性
。

三
、
煎
豆
腐
時
，
輕
輕
晃
動
鍋
內
的
豆
腐
，
可

使
其
受
熱
均
勻
。

豆
腐
一
塊

醬
油\

食
用
油\

鹽\

香
菜
末

豆
腐
切
片
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熱
，
放
入
豆
腐
煎
至

兩
面
金
黃
，
轉
小
火
後
加
入
少
許
鹽
煎
至

入
味
，
再
轉
至
大
火
，
加
適
量
醬
油
調

味
，
出
鍋
後
撒
上
香
菜
末
即
可
。

T
ips 主

料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
三
六

〇
六
八



豆
腐
炒
榨
菜

豆
腐
炒
榨
菜

Tofu and Preserved M
ustard Stem

 Stir-Fry
Tofu and Preserved M

ustard Stem
 Stir-Fry

Tofu and Preserved M
ustard Stem

 Stir-Fry

主
料

Ingredients 

调
料

Seasonings

二
三
七

做  

法

D
irections

Background

典
载

T
ips

1
/

2
/

3
/

榨
菜
口
味
鹹
辣
不
一
，
可
根
據
個
人
喜
好
選

擇
；
一
般
榨
菜
較
鹹
，
最
好
先
用
水
洗
過
；
低

鹽
保
健
型
榨
菜
，
有
保
肝
降
脂
的
作
用
。

煎
豆
腐
最
好
選
用
不
黏
鍋
。

據
《
涪
州
志
》
記
載
：
清
光
緒
二
十
四
年
，
涪

陵
縣
商
人
邱
壽
安
將
涪
陵
青
菜
頭
風
乾
脫
水
加

鹽
醃
製
，
其
風
味
脆
嫩
鮮
香
，
因
傳
統
製
作
工

藝
中
需
經
三
壓
三
榨
，
故
稱
「
榨
菜
」
。

豆
腐\

榨
菜
絲
各
適
量

醬
油\

食
用
油\

鹽\

糖

豆
腐
切
成
片
；
榨
菜
絲
泡
水
洗
淨
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
豆
腐
，
煎
至
兩
面

金
黃
，
加
適
量
鹽
，
盛
出
待
用
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
榨
菜
絲
大
火
炒

香
，
放
入
煎
好
的
豆
腐
，
加
少
許
糖
、
醬

油
調
味
，
翻
炒
均
勻
即
可
。

〇
六
九



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

剁
椒
較
鹹
，
調
味
時
不
需
加
太
多
鹽
。

豆
腐
可
降
壓
降
脂
、
預
防
骨
質
疏
鬆
；
剁
椒
中

含
有
豐
富
的
維
生
素

E
，
可
保
護
心
血
管
健

康
，
促
進
體
內
新
陳
代
謝
。

剁
椒
也
叫
壇
子
辣
椒
，
湘
地
居
民
的
住
家
絕

活
。
秋
天
，
到
了
辣
椒
紅
了
的
時
節
，
湘
民
會

將
辣
椒
洗
淨
、
晾
曬
、
剁
碎
，
拌
好
鹽
、
豆
豉

後
，
再
放
進
浸
水
壇
子
裡
，
醃
製
半
月
左
右
即

可
。

嫩
豆
腐
一
塊

生
抽\

鹽\

剁
椒\

香
菜

香
菜
洗
淨
切
末
。

嫩
豆
腐
切
厚
片
，
整
齊
擺
入
盤
中
，

放
上
剁
椒
。

撒
少
許
鹽
，
入
鍋
蒸
八
分
鐘
後
取

出
。

在
蒸
好
的
豆
腐
上
淋
入
少
許
生
抽
，

撒
上
香
菜
末
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
三
八

〇
七
〇



剁
椒
豆
腐

剁
椒
豆
腐

Steam
ed Tofu w

ith H
unan Salted C

hilies
Steam

ed Tofu w
ith H

unan Salted C
hilies

Steam
ed Tofu w

ith H
unan Salted C

hilies

〇
七
一



1
/

2
/

3
/

4
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

清
水
中
加
適
量
生
粉
清
洗
蘑
菇
，
有
助
洗
淨
其

中
的
泥
沙
等
雜
質
。

豆
腐
中
蛋
白
質
含
量
豐
富
；
菇
類
富
含
大
量
膳

食
纖
維
，
可
促
進
消
化
吸
收
，
並
防
止
潰
瘍
等

胃
腸
道
疾
病
。

三
菇
一
同
燴
煮
，
菌
香
四
溢
，
鮮
嫩
味
美
，
是

一
道
不
錯
的
養
生
小
菜
。

濁
酒
聚
鄰
曲
，
偶
來
非
宿
期
。

拭
盤
堆
連
展
，
洗
釜
煮
黎
祁
。

烏
懺
將
新
犢
，
青
桑
長
嫩
枝
。

豐
年
多
樂
事
，
相
勸
且
伸
眉
。

—
—

（
宋
）
陸
遊
《
鄰
曲
》

註
：

黎
祁
指
的
是
豆
腐
。

詩
中
展
現
的
是
一
派
農
家
樂
景
象
，
以
豆
腐
作

為
美
味
招
待
親
朋
好
友
，
更
增
添
了
豐
年
的
樂

事
。

豆
腐
一
塊\

香
菇\

白
菇\

金
針
菇
各
適
量

食
用
油\

素
蠔
油\

鹽

金
針
菇
洗
淨
去
根
；
香
菇
切
塊
；
白

菇
斜
刀
切
三
角
塊
；
豆
腐
切
厚
片
。

鍋
內
入
油
，
放
入
豆
腐
，
撒
少
許

鹽
，
小
火
煎
至
兩
面
金
黃
，
盛
出
待

用
。

鍋
內
留
少
許
油
，
下
香
菇
、
白
菇
、

金
針
菇
炒
香
，
加
素
蠔
油
、
鹽
翻

炒
。

放
入
豆
腐
、
少
許
水
、
鹽
，
加
蓋
燜

一
分
鐘
即
可
出
鍋
。

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
三
九

〇
七
二



三
菇
燴
豆
腐

三
菇
燴
豆
腐

Braised Three-M
ushroom

 and Tofu
Braised Three-M

ushroom
 and Tofu

Braised Three-M
ushroom

 and Tofu

〇
七
三



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

豆
腐
是
優
質
植
物
蛋
白
的
重
要
來
源
，
健
康
低

脂
又
易
於
吸
收
消
化
，
老
少
皆
宜
；
豆
豉
含
有

多
種
營
養
素
，
可
延
緩
衰
老
、
提
高
智
力
、
消

除
疲
勞
。

來
自
貴
州
的
老
乾
媽
，
產
於
川
地
的
辣
椒
粉
，

使
豆
腐
麻
辣
鮮
香
，
色
澤
誘
人
。

豆
豉
，
古
代
稱
為
「
幽
菽
」
，
也
叫
「
嗜
」
；

最
早
的
記
載
見
於
漢
代
劉
熙
《
釋
名·

釋
飲
食
》

一
書
中
，
譽
豆
豉
為
「
五
味
調
和
，
需
之
而

成
」
。

豆
腐
一
塊

料
酒\

食
用
油\

老
乾
媽
豆
豉
醬\

辣
椒

粉\

糖\

花
椒\

生
薑

薑
洗
淨
切
片
；
豆
腐
切
方
塊
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
薑
片
、
花
椒
、

辣
椒
粉
、
老
乾
媽
豆
豉
醬
炒
香
。

加
入
料
酒
、
糖
翻
炒
均
勻
。

再
倒
入
豆
腐
炒
至
入
味
，
即
可
出

鍋
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
四
〇

〇
七
四



老
乾
媽
豆
豉
燒
豆
腐

老
乾
媽
豆
豉
燒
豆
腐

Tofu in Laoganm
a Black Bean Sauce

Tofu in Laoganm
a Black Bean Sauce

Tofu in Laoganm
a Black Bean Sauce

〇
七
五



1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

Efficacy

功
效

T
ips

蓮
藕
可
用
刀
剁
碎
，
或
使
用
攪
拌
機
攪
碎
。

需
將
芝
麻
均
勻
撒
在
丸
子
上
。

蓮
藕
中
的
黏
液
蛋
白
有
清
熱
涼
血
、
健
脾
開
胃

的
作
用
；
紫
菜
中
的
鈣
質
有
促
進
骨
骼
發
育
、

提
高
記
憶
力
的
作
用
。

小
小
的
丸
子
中
，
匯
聚
了
香
菇
的
鮮
、
豆
腐
的

醇
、
蓮
藕
的
甜
，
細
細
品
來
，
滋
味
甚
美
，
食

而
難
忘
。

丸
子
又
名
圓
子
，
外
形
呈
圓
球
形
。
它
在
製
作

的
過
程
中
，
一
般
都
要
經
過
捶
捶
打
打
，
以
使

各
種
原
料
均
勻
混
合
，
揉
圓
滾
圈
之
後
，
再
經

過
煎
炸
或
是
烤
煮
方
成
。

在
中
國
農
村
紅
白
喜
事
的
宴
席
上
，
都
會
有
丸

子
，
它
有
美
好
和
團
圓
的
寓
意
。
多
數
情
況

下
，
一
碗
有
八
個
丸
子
，
因
為
以
前
農
村
的
酒

席
都
用
八
仙
桌
，
一
桌
剛
好
坐
八
個
人
，
如
此

一
來
，
剛
好
每
人
一
份
。

蓮
藕
半
節\

豆
腐
一
塊\

紫
菜
一
小
碗\

香
菇\

麵

粉
各
適
量

薑
汁\

味
極
鮮
醬
油\

食
用
油\

芝
麻
油\

素
蠔
油\

生
粉\

五
香
粉\

鹽\

熟
芝
麻\

香
菜

紫
菜
泡
發
；
豆
腐
壓
成
豆
腐
泥
；
將

蓮
藕
、
香
菇
、
紫
菜
、
香
菜
剁
碎
。

所
有
材
料
放
入
碗
中
，
加
適
量
五
香

粉
、
鹽
、
芝
麻
油
、
素
蠔
油
、
醬

油
、
部
分
薑
汁
、
麵
粉
拌
勻
，
搓
成

丸
子
。

丸
子
入
油
鍋
中
炸
至
定
型
後
撈
出
，

再
放
入
油
鍋
復
炸
片
刻
，
瀝
油
裝

盤
。

剩
餘
的
薑
汁
中
加
入
適
量
生
粉
、

鹽
、
醬
油
、
素
蠔
油
、
五
香
粉
、
少

許
水
調
勻
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
倒
入
調
好
的
汁
，

煮
開
後
淋
在
丸
子
上
，
撒
上
熟
芝
麻

即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
四
一

〇
七
六



素
味
海
鮮
豆
腐
丸

素
味
海
鮮
豆
腐
丸

Tofu Balls in Vegan O
yster Sauce

Tofu Balls in Vegan O
yster Sauce

Tofu Balls in Vegan O
yster Sauce

〇
七
七

〇
七
七

〇
七
七



五
彩
豆
腐
排

五
彩
豆
腐
排

Five-C
olored C

hinese Vegan C
hicken

Five-C
olored C

hinese Vegan C
hicken

Five-C
olored C

hinese Vegan C
hicken

Background

典
载

T
ips

1
/

2
/

3
/

素
雞
以
乳
白
或
淡
米
色
、
略
帶
鹹
味
、
切
面
光

亮
無
裂
痕
者
為
佳
。

素
雞
是
以
豆
腐
皮
（
千
張
，
非
油
皮
）
作
主

料
，
捲
成
圓
棍
形
，
捆
緊
煮
熟
，
切
片
過
油
，

加
調
料
炒
製
而
成
的
佳
肴
；
菜
色
暗
紅
，
形
似

雞
肉
，
口
感
鹹
鮮
，
軟
中
有
韌
。

素
雞\

四
季
豆\

西
紅
柿\

黃
瓜\

青
辣
椒
各
適
量

醬
油\

食
用
油\

芝
麻
油\

鹽\

胡
椒
粉\

生
粉

\

薑
末\

香
菜
末

西
紅
柿
、
黃
瓜
、
青
辣
椒
洗
淨
切
粒
；
四

季
豆
去
筋
切
片
。

素
雞
切
圓
片
，
蘸
滿
生
粉
，
入
油
鍋
內
炸

至
兩
面
金
黃
，
撈
出
瀝
油
，
整
齊
擺
入
盤

內
；
生
粉
加
水
，
兌
成
生
粉
水
。

鍋
內
留
少
許
油
燒
熱
，
下
四
季
豆
、
青
辣

椒
、
西
紅
柿
、
黃
瓜
炒
香
，
加
少
許
水
、

鹽
、
胡
椒
粉
、
薑
末
、
生
粉
水
、
醬
油
、

芝
麻
油
炒
至
入
味
，
淋
在
素
雞
片
上
，
撒

上
香
菜
末
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
四
二

〇
七
八



納
豆
油
豆
腐
泡

納
豆
油
豆
腐
泡

Efficacy
功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

擀
壓
豆
腐
時
需
留
心
，
避
免
捅
破
週
圍
的
豆
腐

皮
。
納
豆
激
酶
不
耐
熱
，
七
十
攝
氏
度
以
上
就

會
失
去
活
性
，
所
以
納
豆
不
宜
加
熱
食
用
。
另

外
，
黃
豆
過
敏
患
者
或
者
腎
病
患
者
不
宜
吃
納

豆
。

納
豆
含
有
納
豆
激
酶
、
卵
磷
脂
等
營
養
物
質
，

可
有
效
降
低
血
脂
和
膽
固
醇
、
改
善
肌
膚
彈
性
。

納
豆
作
餡
料
的
豆
腐
三
明
治
，
創
意
搭
配
，
味

道
獨
特
，
豆
中
有
豆
。

豆
腐
兩
塊\

納
豆
適
量

食
用
油豆

腐
切
成
四
方
塊
。

平
底
鍋
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
下
豆
腐
小

火
煎
香
，
煎
至
兩
面
金
黃
，
定
型
後
盛
出

晾
涼
。

用
筷
子
輕
輕
擀
壓
煎
好
的
豆
腐
，
從
側
面

將
豆
腐
內
部
攪
碎
並
掏
空
，
放
入
適
量
納

豆
，
對
角
切
開
，
擺
入
盤
中
即
可
。

Stuffed Fried Tofu w
ith N

atto
Stuffed Fried Tofu w

ith N
atto

Stuffed Fried Tofu w
ith N

atto

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
四
三

〇
七
九



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

可
加
入
適
量
素
高
湯
（
泡
菌
子
或
泡
蘑
菇
的
水

皆
可
）
一
同
烹
飪
。

受
春
季
氣
候
影
響
，
易
口
乾
舌
燥
、
氣
喘
心

煩
，
食
用
芹
菜
有
助
於
清
熱
解
毒
，
祛
病
強

身
；
腐
竹
中
谷
氨
酸
含
量
較
高
，
有
助
於
預
防

老
年
癡
呆
症
。
芹
菜
炒
腐
竹
，
辣
椒
鮮
紅
，
木

耳
黑
亮
，
腐
竹
乳
白
，
色
彩
鮮
明
，
爽
口
脆
嫩
。

腐
竹
的
加
工
始
於
唐
朝
，
距
今
已
有
一
千
多
年
。

傳
說
，
從
前
有
對
夫
妻
開
了
間
豆
腐
作
坊
。
一

天
忽
起
大
風
，
吹
去
了
豆
漿
面
上
的
豆
泡
，
露

出
一
層
薄
皮
，
他
們
挑
去
了
薄
皮
，
但
過
了
一

會
兒
又
起
了
一
層
…
…
他
們
把
這
些
薄
皮
曬
乾

煮
食
，
發
現
它
美
味
可
口
，
從
此
腐
竹
便
問
世

了
。

芹
菜
一
小
把\

木
耳
一
小
碗\

腐
竹\

紅
辣
椒
各
適
量

生
抽\

食
用
油\

鹽

芹
菜
切
段
；
紅
辣
椒
去
籽
切
絲
；
腐

竹
泡
軟
切
段
；
木
耳
泡
軟
撕
小
朵
。

鍋
內
入
油
燒
至
六
成
熟
，
下
紅
辣

椒
、
芹
菜
炒
香
。

放
入
木
耳
、
腐
竹
、
少
許
水
煮
製
片

刻
。

加
適
量
鹽
、
生
抽
炒
至
入
味
，
即
可

出
鍋
。

Background

典
载

T
ips

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
四
四

〇
八
〇



芹
菜
炒
腐
竹

芹
菜
炒
腐
竹

C
hinese W

hite C
elery and D

ried Bean C
urd Stick Stir-Fry

C
hinese W

hite C
elery and D

ried Bean C
urd Stick Stir-Fry

C
hinese W

hite C
elery and D

ried Bean C
urd Stick Stir-Fry

〇
八
一



韓
式
酸
甜
乾
豆
腐
絲

韓
式
酸
甜
乾
豆
腐
絲

K
orean Style Sw

eet and Sour Pressed Tofu
K

orean Style Sw
eet and Sour Pressed Tofu

K
orean Style Sw

eet and Sour Pressed Tofu

T
ips

Efficacy

功
效

1
/

2
/

乾
豆
腐
四
塊

玫
瑰
醋\

食
用
油\

辣
椒
油\

鹽\

白
糖

乾
豆
腐
洗
淨
切
絲
；
取
適
量
辣
椒
油
、

玫
瑰
醋
、
白
糖
、
鹽
，
加
少
許
水
拌

勻
，
兌
成
調
料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
乾
豆
腐
絲
，
倒

入
調
料
汁
煮
至
入
味
，
待
湯
汁
收
乾

後
，
淋
上
辣
椒
油
即
可
。

優
質
的
乾
豆
腐
，
色
澤
為
乳
白
或
淡
黃
色
，
稍

有
光
澤
；
形
狀
整
齊
，
細
嫩
有
彈
性
，
擠
壓
後

無
液
體
滲
出
；
氣
味
清
香
，
滋
味
純
正
，
鹹
淡

適
中
。

乾
豆
腐
富
含
優
質
蛋
白
、
鈣
元
素
等
營
養
物

質
，
對
骨
質
疏
鬆
有
一
定
預
防
作
用
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
四
五

〇
八
二



香
辣
醬
燜
腐
竹

香
辣
醬
燜
腐
竹

D
ried Bean C

urd Sticks in C
hili Sauce

D
ried Bean C

urd Sticks in C
hili Sauce

D
ried Bean C

urd Sticks in C
hili Sauce

T
ips

Efficacy

功
效

1
/

2
/

腐
竹
須
提
前
用
冷
水
或
溫
水
約
四
十
攝
氏
度
泡

發
，
不
宜
用
熱
水
，
否
則
會
使
腐
竹
發
硬
且
易

碎
。

腐
竹
可
用
於
素
燒
、
烹
炒
、
涼
拌
、
煮
湯
等
，

豆
香
滿
滿
，
別
有
風
味
。

腐
竹
濃
縮
了
黃
豆
的
精
華
，
可
補
充
鈣
質
、
增

進
骨
骼
發
育
；
香
辣
醬
可
增
強
食
欲
，
幫
助
消

化
。

香
辣
醬
燜
腐
竹
，
色
澤
淡
雅
，
味
爽
筋
道
，
鹹

鮮
帶
辣
。

腐
竹
一
盤\

紅
辣
椒
一
根\

芹
菜\

香
菇
各
適
量

生
抽\

食
用
油\

牛
肝
菌
油\

香
辣
醬\

鹽\

薑

芹
菜
洗
淨
切
段
；
腐
竹
泡
軟
切
段
；
香

菇
、
薑
切
片
；
紅
辣
椒
斜
刀
切
片
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
片
、
香
菇
片
，

放
入
香
辣
醬
、
腐
竹
炒
勻
，
加
適
量
生

抽
、
水
，
加
蓋
燜
煮
五
分
鐘
，
放
入
芹

菜
、
牛
肝
菌
油
、
鹽
、
紅
辣
椒
圈
燜
至
入

味
，
即
可
出
鍋
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
四
六

〇
八
三



1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

素
肉
炒
乾
水
分
後
易
吸
收
湯
汁
，
可
適
當
增
加

魚
香
汁
的
量
。

中
國
歷
史
文
化
悠
久
，
地
大
物
博
，
由
於
地
理

環
境
、
氣
候
條
件
以
及
飲
食
習
慣
等
因
素
，
各

地
菜
肴
的
風
味
也
不
盡
相
同
，
隨
著
時
間
的
沉

澱
，
形
成
了
如
今
的
八
大
菜
系
，
它
們
在
口
味

上
各
具
特
色
。

魯
菜
：
鹹
、
鮮
。

川
菜
：
麻
辣
。

蘇
菜
：
甜
、
黃
酒
味
。

粵
菜
：
原
汁
原
味
、
鮮
、
清
淡
。

閩
菜
：
鹹
甜
（
南
部
）
、
香
辣
（
北
部
）
。

徽
菜
：
重
油
味
、
重
鹽
。

湘
菜
：
重
油
、
重
鹽
、
重
辣
、
醃
製
臘
味
。

浙
菜
：
醬
香
味
濃
。

魚
香
為
川
菜
的
主
要
傳
統
味
型
之
一
。

豆
皮\

素
肉(

花
生
蛋
白)\

紅
彩
椒
各
適
量

料
酒\

陳
醋\

醬
油\

食
用
油\

鹽\

糖\
生
粉\

薑
末

紅
彩
椒
洗
淨
，
去
籽
切
碎
；
素
肉
切

粒
；
豆
皮
泡
軟
，
捲
起
切
寬
段
，
盛

盤
待
用
。

將
豆
皮
放
入
冷
油
鍋
中
，
煎
至
兩
面

金
黃
發
脆
，
盛
出
裝
盤
。

取
適
量
生
粉
、
糖
、
料
酒
、
醬
油
、

陳
醋
、
鹽
，
加
水
兌
成
魚
香
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
素

肉
粒
炒
乾
水
分
。

放
入
紅
彩
椒
，
倒
入
魚
香
汁
，
炒
至

入
味
，
澆
在
煎
好
的
豆
皮
上
即
可
。

Background

典
载

T
ips

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
四
七

〇
八
四



魚
香
豆
皮

魚
香
豆
皮

Yuxiang Tofu Skin
Yuxiang Tofu Skin
Yuxiang Tofu Skin

〇
八
五

〇
八
五

〇
八
五



1
/

2
/

3
/

4
/

白
醋
妙
用
：

一
、
緩
解
失
眠
：
睡
覺
前
半
個
小
時
喝
一
小
勺

白
醋
，
能
夠
提
高
睡
眠
質
量
。

二
、
治
燙
傷
：
被
水
燙
傷
或
是
被
火
燒
傷
造
成

的
小
創
面
，
用
白
醋
淋
洗
創
口
，
能
防
止
創
面

化
膿
起
泡
，
有
效
止
疼
消
腫
，
避
免
癒
合
後
留

下
疤
痕
。

三
、
除
臭
：
將
白
醋
倒
入
敞
口
的
玻
璃
瓶
，
放

入
冰
箱
内
，
能
起
到
除
臭
的
作
用
。

四
、
清
潔
污
垢
：
用
適
量
白
醋
與
牙
膏
加
入
清

水
中
製
成
的
清
潔
液
，
可
很
好
地
清
潔
玻
璃
、

油
煙
機
、
灶
臺
、
冰
箱
等
的
油
垢
及
污
垢
。

素
肉
含
有
豐
富
的
鈣
質
、
葉
酸
、
纖
維
素
等
營

養
物
質
，
是
一
種
低
脂
且
不
含
膽
固
醇
的
健
康

食
品
；
紅
蘿
蔔
中
的
木
質
素
，
可
提
高
人
體
抗

病
能
力
，
還
有
助
於
預
防
組
織
細
胞
發
生
癌
變
。

金
黃
的
素
肉
淋
上
美
味
的
調
味
汁
，
口
味
酸

甜
，
酥
酥
軟
軟
，
讓
人
胃
口
倍
增
。

素
肉
︵
小
麥
蛋
白
︶
一
盤\

紅
蘿
蔔
半
根

白
醋\

食
用
油\

番
茄
醬\

鹽\

白
糖\

生

粉

紅
蘿
蔔
洗
淨
切
絲
；
素
肉
切
片
，
均

勻
地
裹
上
一
層
生
粉
。

取
適
量
番
茄
醬
、
鹽
、
白
醋
、
白

糖
、
生
粉
，
加
水
兌
成
調
料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
放
入
素
肉

炸
至
金
黃
，
撈
出
瀝
油
。

鍋
內
留
少
許
油
，
下
紅
蘿
蔔
絲
炒

軟
，
倒
入
調
料
汁
，
加
少
許
鹽
，
煮

開
後
放
入
素
肉
炒
勻
，
即
可
出
鍋
。

Efficacy

功
效

T
ips

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
四
八

〇
八
六



鍋

包

肉

鍋

包

肉

C
rispy Sw

eet and Sour Vegan Pork
C

rispy Sw
eet and Sour Vegan Pork

C
rispy Sw

eet and Sour Vegan Pork

〇
八
七



茴
香
炒
黃
豆
豇
豆
米

茴
香
炒
黃
豆
豇
豆
米

Stir-Fried C
ow

peas and Edam
am

e w
ith D

ill
Stir-Fried C

ow
peas and Edam

am
e w

ith D
ill

Stir-Fried C
ow

peas and Edam
am

e w
ith D

ill

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

青
黃
豆
也
叫
毛
豆
，
是
黃
豆
的
鮮
嫩
豆
莢
。

生
黃
豆
含
有
不
利
健
康
的
抗
胰
蛋
白
酶
和
凝
血

酶
，
所
以
黃
豆
不
宜
生
食
或
夾
生
食
用
，
也
不

宜
乾
炒
食
用
，
最
好
是
高
溫
煮
爛
。

青
黃
豆
有
助
於
軟
化
血
管
，
對
心
血
管
疾
病
有

改
善
的
作
用
；
豇
豆
可
藥
食
兩
用
，
對
因
脾
虛

所
致
的
食
積
、
腹
脹
有
一
定
食
療
作
用
。

李
時
珍
稱
豇
豆
「
可
菜
、
可
果
、
可
穀
、
備
用

最
好
，
乃
豆
中
之
上
品
。
」

青
黃
豆\

豇
豆
米\

茴
香
各
適
量

醬
油\

食
用
油\

鹽\

糖\

薑
末

茴
香
洗
淨
切
碎
；
豇
豆
米
、
青
黃
豆
用
開

水
煮
至
八
成
熟
撈
出
待
用
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熱
，
爆
香
薑
末
，
下

青
黃
豆
、
豇
豆
米
炒
勻
，
加
入
醬
油
、

鹽
、
少
許
糖
調
味
，
炒
熟
後
再
放
入
茴

香
，
煮
至
入
味
即
可
。

Background
典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
四
九

〇
八
八



毛
豆
煮
茴
香

毛
豆
煮
茴
香

Efficacy

功
效

1
/

2
/

打
毛
豆
漿
時
可
適
量
添
加
青
辣
椒
。

毛
豆
漿
須
煮
熟
，
以
免
有
生
豆
味
影
響
口
感
；

煮
漿
時
，
需
邊
煮
邊
攪
動
，
以
防
糊
鍋
。

毛
豆
能
除
胃
熱
、
消
水
腫
；
茴
香
的
特
殊
香
氣

有
助
增
強
食
欲
；
花
椒
性
熱
味
辣
，
有
溫
中
散

寒
的
作
用
。

毛
豆
煮
茴
香
，
清
香
淡
雅
，
鹹
鮮
宜
人
。

新
鮮
毛
豆
仁\

茴
香
各
適
量

食
用
油\

鹽\

花
椒
粉\

胡
椒
粉

茴
香
洗
淨
切
碎
；
新
鮮
毛
豆
仁
放
入
攪
拌

機
，
加
入
花
椒
粉
、
胡
椒
粉
打
成
漿
待

用
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
下
茴
香
碎
炒

香
，
倒
入
毛
豆
漿
、
適
量
鹽
炒
勻
，
再
加

少
許
開
水
，
煮
熟
即
可
。

Background

典
载

D
ill Edam

am
e Soup

D
ill Edam

am
e Soup

D
ill Edam

am
e Soup

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
五
〇

〇
八
九



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

鹽
能
使
毛
豆
中
的
葉
綠
素
趨
於
安
定
，
不
被
破

壞
。
燙
毛
豆
時
加
少
許
鹽
，
可
使
毛
豆
保
持
新

鮮
的
翠
綠
色
。

鍋
內
加
適
量
油
，
可
防
止
黏
鍋
。

炒
好
的
毛
豆
碎
可
以
搭
配
捲
餅
食
用
，
不
吃
辣

的
朋
友
亦
可
用
紅
彩
椒
來
配
色
。

毛
豆
不
能
和
蕨
菜
同
食
，
會
影
響
人
體
對
營
養

的
吸
收
和
利
用
，
不
利
於
身
體
健
康
。

毛
豆
中
的
鉀
含
量
很
高
，
夏
季
食
用
，
可
補
充

因
出
汗
過
多
而
流
失
的
鉀
，
從
而
緩
解
疲
乏
、

增
進
食
欲
。

毛
豆
中
的
鐵
易
於
吸
收
，
適
合
兒
童
與
老
人
食

用
。

炒
毛
豆
碎
，
色
澤
清
新
，
豆
香
四
溢
，
味
道
香

辣
可
口
，
是
家
庭
餐
桌
上
的
優
選
菜
品
。

新
鮮
青
毛
豆
一
碗\

紅
辣
椒
一
根

食
用
油\

芝
麻
油\

鹽\

薑
絲

紅
辣
椒
切
細
圈
；
新
鮮
青
毛
豆
去
殼

切
碎
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
絲
，
下
紅

辣
椒
炒
出
紅
油
。

放
入
毛
豆
碎
、
少
許
水
，
加
蓋
燜

熟
，
待
水
分
收
乾
。

加
鹽
調
味
，
淋
上
芝
麻
油
，
即
可
出

鍋
。

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
五
一

〇
九
〇



炒
毛
豆
碎

炒
毛
豆
碎

Stir-Fried M
inced Edam

am
e w

ith Red C
hili Peppers

Stir-Fried M
inced Edam

am
e w

ith Red C
hili Peppers

Stir-Fried M
inced Edam

am
e w

ith Red C
hili Peppers

〇
九
一

〇
九
一

〇
九
一



1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

Efficacy

功
效

T
ips

喜
歡
偏
酸
口
味
的
朋
友
可
以
多
加
一
些
番
茄
醬
。

西
紅
柿
中
的
番
茄
紅
素
是
抗
氧
化
劑
，
能
延
緩

衰
老
，
且
有
利
於
皮
膚
健
康
；
黃
豆
中
的
大
豆

異
黃
酮
能
促
進
新
陳
代
謝
，
防
止
細
胞
中
黑
色

素
的
沉
澱
。

酸
香
開
胃
的
西
紅
柿
燜
黃
豆
，
色
澤
誘
人
，
烹

來
供
養
家
人
，
既
能
增
進
食
欲
，
又
可
補
充
營

養
。

清
代
汪
灝
的
《
廣
群
芳
譜
》
中
有
關
於
西
紅
柿

的
記
載
：
「
番
柿
，
一
名
六
月
柿
，
莖
如
蒿
，

高
四
五
尺
，
葉
如
艾
，
花
似
榴
，
一
枝
結
五
實

或
三
四
實
，
一
數
二
三
十
實
。
縛
作
架
，
最
堪

觀
。
來
自
西
番
，
故
名
。
」

乾
黃
豆
一
碗\

西
紅
柿
兩
個

食
用
油\

番
茄
醬\

胡
椒
粉\

生
粉\

鹽\
糖\
薑
末乾

黃
豆
洗
淨
泡
五
個
小
時
，
煮
熟
後

撈
出
瀝
水
待
用
；
西
紅
柿
去
皮
切

粒
。

取
適
量
生
粉
、
糖
，
加
水
兌
成
生
粉

水
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
西

紅
柿
、
糖
、
胡
椒
粉
炒
香
。

再
放
入
黃
豆
、
鹽
，
加
開
水
蓋
過
黃

豆
，
放
適
量
番
茄
醬
加
蓋
燜
煮
十
分

鐘
。

加
入
調
好
的
生
粉
水
，
收
汁
即
可
起

鍋
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
五
二

〇
九
二



西
紅
柿
燜
黃
豆

西
紅
柿
燜
黃
豆

Braised Soybeans in Tom
ato Sauce

Braised Soybeans in Tom
ato Sauce

Braised Soybeans in Tom
ato Sauce

〇
九
三



毛
豆
紅
蘿
蔔
炒
腰
果

毛
豆
紅
蘿
蔔
炒
腰
果

Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

嫩
毛
豆
中
膳
食
纖
維
的
含
量
十
分
高
，
甚
至
高

於
芹
菜
桿
和
菠
菜
，
對
肥
胖
症
、
高
血
壓
、
高

脂
血
等
疾
病
都
有
預
防
和
輔
助
治
療
作
用
。

毛
豆\

腰
果\

玉
米
粒\

紅
蘿
蔔
各
適
量

食
用
油\

胡
椒
粉\

鹽\

薑
末

紅
蘿
蔔
洗
淨
切
丁
；
毛
豆
去
殼
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
紅
蘿
蔔
丁
、
毛
豆

仁
加
蓋
煮
兩
分
鐘
後
，
撈
出
瀝
水
待
用
。

鍋
內
入
油
，
大
火
燒
至
七
成
熟
，
放
入
腰

果
炸
至
金
黃
色
，
盛
出
瀝
油
待
用
。

鍋
裡
留
少
許
油
，
大
火
爆
香
薑
末
，
放
入

煮
好
的
紅
蘿
蔔
丁
和
毛
豆
仁
，
再
下
玉
米

粒
炒
勻
。

加
少
許
水
、
鹽
、
胡
椒
粉
，
炒
至
水
分
收

乾
，
倒
入
腰
果
炒
勻
，
即
可
出
鍋
。

Stir-Fried Edam
am

e and C
arrots w

ith C
ashew

s
Stir-Fried Edam

am
e and C

arrots w
ith C

ashew
s

Stir-Fried Edam
am

e and C
arrots w

ith C
ashew

s

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
五
三

〇
九
四



西
紅
柿
炒
五
色
豆

西
紅
柿
炒
五
色
豆

Five-Bean Stir-Fry w
ith Tom

atoes
Five-Bean Stir-Fry w

ith Tom
atoes

Five-Bean Stir-Fry w
ith Tom

atoes
豆
類
富
含
膳
食
纖
維
、
鈣
和
鉀
，
不
僅
對
腸
道

健
康
十
分
有
益
，
還
能
調
節
酸
性
體
質
，
維
持

體
內
酸
鹼
平
衡
。

五
種
豆
類
搭
配
烹
炒
，
不
僅
色
彩
豐
富
，
而
且

營
養
全
面
，
輔
以
酸
甜
的
西
紅
柿
調
味
，
糯
軟

濃
香
，
開
胃
下
飯
。

黃
豆\

紅
腰
豆\

乾
蠶
豆\

花
豆\

毛
豆\

西

紅
柿
各
適
量

食
用
油\

芝
麻
油\

番
茄
醬\

鹽\

糖\

薑\

香
菜

西
紅
柿
洗
淨
切
粒
；
薑
、
香
菜
切
末
；
黃

豆
、
紅
腰
豆
、
花
豆
泡
軟
；
乾
蠶
豆
泡
軟

去
皮
；
毛
豆
去
殼
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
薑
末
爆
香
，
放
入
五

色
豆
、
鹽
炒
勻
，
待
豆
子
水
分
炒
乾
。

再
倒
入
西
紅
柿
翻
炒
，
加
入
番
茄
醬
、
開

水
、
糖
，
加
蓋
燜
煮
五
分
鐘
後
，
加
香
菜

末
、
芝
麻
油
，
拌
勻
即
可
。

Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
五
四

〇
九
五



Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

Background

典
载

建
議
不
要
購
買
顏
色
特
別
白
、
有
刺
激
性
味

道
、
莖
、
根
萎
軟
呈
茶
色
的
豆
芽
。

有
腹
瀉
和
脾
胃
虛
寒
症
狀
者
，
不
宜
多
食
黃
豆

芽
。

榨
菜
本
身
就
有
鹽
分
，
炒
菜
時
加
少
許
鹽
調
味

即
可
；
愛
吃
辣
的
家
人
，
也
可
選
用
帶
辣
味
的

榨
菜
來
製
作
。

黃
豆
芽
的
攝
入
能
減
少
人
體
乳
酸
堆
積
，
幫
助

消
除
疲
勞
、
降
低
膽
固
醇
；
榨
菜
中
含
鈉
元

素
，
有
健
脾
開
胃
、
增
食
助
神
的
功
效
。

《
藥
檢
》
云
辣
椒
：
「
辣
茄
，
一
名
臘
茄
，
臘

月
熟
，
故
名
，
亦
入
食
料
。
苗
葉
似
茄
葉
而

小
，
莖
高
尺
許
，
至
夏
乃
花
，
白
色
五
出
，
倒

垂
如
茄
花
，
結
實
青
色
，
其
實
有
如
柿
形
，
如

秤
錘
形
，
有
小
如
豆
者
，
有
大
如
橘
者
，
有
仰

生
如
頂
者
，
有
倒
垂
葉
下
者
，
種
種
不
一
。
入

藥
惟
取
細
長
如
象
牙
，
又
如
人
指
者
，
作
食
料

皆
可
用
。
」

紅
蘿
蔔
一
根\

黃
豆
芽\

榨
菜\

青
辣
椒
各
適
量

食
用
油\

鹽
黃
豆
芽
去
根
洗
淨
；
紅
蘿
蔔
切
絲
；

青
辣
椒
去
籽
切
絲
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
下
紅
蘿
蔔

絲
炒
出
紅
油
，
放
入
榨
菜
炒
香
。

倒
入
青
辣
椒
、
豆
芽
，
加
少
許
鹽
炒

勻
，
即
可
出
鍋
。

T
ips

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
五
五

〇
九
六



榨
菜
炒
豆
芽

榨
菜
炒
豆
芽

Stir-Fried Soybean Sprouts w
ith Preserved M

ustard Stem
s

Stir-Fried Soybean Sprouts w
ith Preserved M

ustard Stem
s

Stir-Fried Soybean Sprouts w
ith Preserved M

ustard Stem
s

〇
九
七



茶
香
四
季
豆

茶
香
四
季
豆

T
ips

1
/

2
/

3
/

選
用
嫩
一
些
的
四
季
豆
，
口
感
會
更
好
。

四
季
豆
須
煮
至
變
色
熟
透
再
食
用
，
以
免
引
起

食
物
中
毒
；
煮
四
季
豆
時
加
適
量
鹽
和
油
，
可

保
持
其
顏
色
不
變
。

宋
代
文
學
家
吳
淑
在
《
茶
賦
》
有
言
：
「
夫
其

滌
煩
療
渴
，
換
骨
輕
身
，
茶
茹
之
利
，
其
功
若

神
。
」

四
季
豆\

高
山
茶
葉
各
適
量

食
用
油\

橄
欖
油\

鹽

四
季
豆
洗
淨
，
去
頭
尾
去
筋
，
斜
刀
切

段
；
茶
葉
放
入
濾
網
杯
中
，
加
八
十
度
開

水
泡
開
，
瀝
乾
待
用
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
加
鹽
、
少
許
橄
欖
油
，

水
開
後
放
入
四
季
豆
，
煮
熟
撈
出
。

鍋
內
入
少
許
油
燒
熱
，
放
入
泡
好
的
茶
葉

炒
乾
水
分
，
倒
入
四
季
豆
翻
炒
，
加
鹽
調

味
，
即
可
出
鍋
。

Background

典
载

Stir-Fried G
reen Beans w

ith Tea
Stir-Fried G

reen Beans w
ith Tea

Stir-Fried G
reen Beans w

ith Tea

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
五
六

〇
九
八



燒

扁

豆

燒

扁

豆

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

扁
豆
一
大
碗

醬
油\

食
用
油\

芝
麻
油\

鹽\

薑

扁
豆
去
筋
洗
淨
；
薑
切
片
。

鍋
內
入
油
燒
至
六
七
成
熟
，
下
薑
片
爆

香
，
放
入
扁
豆
翻
炒
片
刻
，
加
入
醬
油
、

糖
、
鹽
、
水
炒
勻
。

加
蓋
燜
煮
一
分
鐘
，
再
翻
炒
片
刻
後
關

火
，
淋
上
芝
麻
油
，
拌
勻
即
可
。

扁
豆
營
養
非
常
豐
富
，
但
生
食
、
夾
生
食
用
會

導
致
食
物
中
毒
，
所
以
扁
豆
一
定
要
煮
至
熟
透

方
可
食
用
。

扁
豆
中
含
有
澱
粉
酶
抑
制
物
，
有
降
低
血
糖
的

作
用
。

燜
燒
的
扁
豆
，
清
新
翠
綠
，
鮮
香
濃
郁
，
補
脾

和
胃
而
不
油
膩
，
芳
香
化
濕
而
不
躁
烈
。

Braised Rom
ano Beans

Braised Rom
ano Beans

Braised Rom
ano Beans

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
五
七

〇
九
九



1
/

2
/

3
/

4
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

四
季
豆
一
把\

口
蘑
適
量

食
用
油\

椒
鹽\

熟
芝
麻

四
季
豆
洗
淨
切
段
；
口
蘑
切
薄
片
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
下
四
季
豆

炒
至
變
深
綠
色
。

加
水
燜
煮
五
分
鐘
，
放
入
口
蘑
片
炒

軟
。

撒
上
熟
芝
麻
、
椒
鹽
炒
勻
，
即
可
出

鍋
。

四
季
豆
中
維
生
素

C

和
鐵
尤
為
豐
富
，
可
緩
解

缺
鐵
性
貧
血
症
狀
，
並
能
調
和
臟
器
、
利
水
消

腫
；
口
蘑
所
含
的
硒
元
素
，
是
天
然
增
味
劑
，

還
有
助
於
預
防
心
血
管
疾
病
。

四
季
豆
嫩
軟
入
味
，
口
蘑
鮮
美
可
口
，
佐
以
芝

麻
和
椒
鹽
提
香
，
誘
人
味
蕾
，
食
之
難
忘
。

口
蘑
是
生
長
在
蒙
古
草
原
上
的
一
種
白
色
傘

菌
，
屬
野
生
蘑
菇
，
味
道
異
常
鮮
美
。
由
於
蒙

古
的
口
蘑
以
前
都
是
通
過
張
家
口
市
輸
往
內
地

的
，
因
而
被
稱
為
「
口
蘑
」
。

一
九
五
八
年
，
郭
沫
若
在
視
察
張
家
口
時
，
曾

寫
過
一
首
讚
美
口
蘑
的
詩
：
「
口
蘑
之
名
滿
天

下
，
不
知
緣
何
叫
『
口
蘑
』
？
原
來
產
在
張
家

口
，
口
上
蘑
菇
好
且
多
。
」

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
五
八

一
〇
〇



椒
鹽
口
蘑
四
季
豆

椒
鹽
口
蘑
四
季
豆

Braised G
reen Beans and W

hite M
ushroom

s w
ith Szechuan Pepper Salt

Braised G
reen Beans and W

hite M
ushroom

s w
ith Szechuan Pepper Salt

Braised G
reen Beans and W

hite M
ushroom

s w
ith Szechuan Pepper Salt

一
〇
一

一
〇
一

一
〇
一



荷
蘭
豆
炒
蓮
藕

荷
蘭
豆
炒
蓮
藕

T
ips

1
/

2
/

炒
蓮
藕
時
需
加
少
許
水
，
以
免
糊
鍋
。

荷
蘭
豆
須
煮
熟
再
食
用
，
以
防
食
物
中
毒
。

烹
飪
往
往
並
非
取
決
於
調
料
的
多
少
，
而
主
要

在
於
我
們
的
心
情
；
若
是
心
中
清
淨
，
以
一
顆

樂
意
供
養
的
愛
心
來
製
作
，
炒
出
來
的
菜
自
然

很
美
味
。

荷
蘭
豆
原
產
自
泰
國
，
是
十
七
世
紀
由
荷
蘭
人

帶
入
中
國
的
，
遂
有
「
荷
蘭
豆
」
之
稱
。
因
環

境
適
宜
，
經
大
面
積
種
植
，
又
被
出
口
到
其
他

國
家
，
故
在
國
際
上
被
稱
為
「
中
國
雪
豌
豆
」
，

簡
稱
「
中
國
豆
」
。

荷
蘭
豆\

蓮
藕\

紅
蘿
蔔
各
適
量

食
用
油\

鹽\

糖\

胡
椒
粉

荷
蘭
豆
洗
淨
去
筋
；
蓮
藕
去
皮
切
薄
片
；

紅
蘿
蔔
切
薄
片
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
下
紅
蘿
蔔
炒

香
，
放
入
荷
蘭
豆
、
蓮
藕
炒
軟
，
加
適
量

鹽
、
糖
、
胡
椒
粉
、
少
許
開
水
翻
炒
均

勻
，
待
湯
汁
收
乾
，
即
可
出
鍋
。

Snow
 Pea and Lotus Root Stir-Fry

Snow
 Pea and Lotus Root Stir-Fry

Snow
 Pea and Lotus Root Stir-Fry

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
五
九

一
〇
二



木
耳
腐
竹
炒
荷
蘭
豆

木
耳
腐
竹
炒
荷
蘭
豆

1
/

2
/

3
/

木
耳\

腐
竹\

荷
蘭
豆\

紅
蘿
蔔
各
適
量

醬
油\

食
用
油\

鹽\

糖\

薑
片

木
耳
泡
軟
洗
淨
撕
小
朵
；
腐
竹
泡
軟
切

絲
；
紅
蘿
蔔
切
薄
片
；
荷
蘭
豆
去
筋
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
荷
蘭
豆
，
加
少
許

糖
煮
至
變
色
，
撈
出
放
入
涼
水
中
。

鍋
內
入
油
燒
至
六
七
成
熟
，
爆
香
薑
片
，

下
紅
蘿
蔔
炒
軟
，
放
入
腐
竹
、
木
耳
、
醬

油
翻
炒
均
勻
，
再
加
入
荷
蘭
豆
、
鹽
、

糖
，
炒
熟
即
可
。

將
腐
竹
晾
曬
後
裝
入
食
品
袋
，
紥
緊
袋
口
，
放

置
陰
涼
、
通
風
、
乾
燥
處
，
可
延
長
其
保
存
時

間
；
經
常
翻
曬
腐
竹
，
可
有
效
預
防
生
蟲
。

T
ips

Snow
 Pea, W

ood Ear and D
ried Bean C

urd Stick Stir-Fry
Snow

 Pea, W
ood Ear and D

ried Bean C
urd Stick Stir-Fry

Snow
 Pea, W

ood Ear and D
ried Bean C

urd Stick Stir-Fry

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
六
〇

一
〇
三



1
/

2
/

3
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

大
白
菜
上
有
些
許
黑
斑
並
不
影
響
食
用
，
這
是

由
於
種
植
時
氮
肥
施
多
了
，
缺
鈣
所
致
，
不
是

霉
變
。

整
棵
的
大
白
菜
可
在
常
溫
下
保
存
，
切
開
後
則

須
放
入
冰
箱
保
存
。

白
菜
可
增
強
身
體
抵
抗
力
，
有
預
防
感
冒
及
消

除
疲
勞
的
功
效
；
香
菇
能
和
胃
健
脾
、
補
氣
益

腎
。

白
菜
爽
滑
清
甜
，
香
菇
質
厚
味
香
，
是
深
受
大

眾
喜
愛
的
家
常
風
味
菜
品
。

大
白
菜
，
中
國
古
代
稱
為
菘
菜
，
又
名
結
球
白

菜
、
黃
芽
菜
或
包
心
白
。
《
本
草
拾
遺
》
中
稱

其
「
食
之
潤
肌
膚
，
利
五
臟
，
且
能
降
氣
，
清

音
聲
，
唯
性
滑
泄
，
患
痢
人
勿
服
。
」

大
白
菜\

香
菇\

青
辣
椒
各
適
量

生
抽\

食
用
油\

鹽\

薑

白
菜
洗
淨
切
段
；
香
菇
、
薑
切
片
；

青
椒
去
籽
切
塊
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
片
，
下
青

椒
、
香
菇
、
白
菜
梗
翻
炒
。

再
放
入
白
菜
葉
翻
炒
片
刻
，
放
入
生

抽
、
鹽
炒
至
入
味
即
可
。

T
ips

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
六
一

一
〇
四



白
菜
炒
蘑
菇

白
菜
炒
蘑
菇

N
apa C

abbage and Shiitake M
ushroom

 Stir-Fry
N

apa C
abbage and Shiitake M

ushroom
 Stir-Fry

N
apa C

abbage and Shiitake M
ushroom

 Stir-Fry

一
〇
五



燉

白

菜

燉

白

菜

1
/

2
/

3
/

T
ips

海
帶
不
需
用
太
多
。

切
白
菜
時
，
需
將
菜
梗
和
菜
葉
分
開
放
置
；
煮

的
時
候
，
逐
層
放
入
食
材
：
最
底
層
是
白
菜

梗
，
一
層
油
豆
腐
、
一
層
白
菜
葉
、
再
加
一
層

油
豆
腐
，
最
上
層
用
白
菜
葉
蓋
住
油
豆
腐
即
可
。

經
過
燉
煮
的
白
菜
有
助
於
消
化
，
適
合
腸
胃
不

佳
、
脾
胃
虛
弱
者
食
用
。

大
白
菜\

油
豆
腐\

海
帶
各
適
量

料
酒\

醬
油\

香
菇
水\

食
用
油\

鹽\

糖

大
白
菜
洗
淨
切
塊
；
海
帶
泡
軟
切
條
；
油

豆
腐
對
半
切
開
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
倒
入
香
菇

水
、
醬
油
、
料
酒
、
鹽
、
少
許
糖
、
海

帶
，
煮
開
後
先
放
白
菜
梗
、
一
半
油
豆

腐
。

再
放
入
白
菜
葉
和
另
一
半
油
豆
腐
，
蓋
上

鍋
蓋
，
開
鍋
後
轉
至
小
火
，
燉
煮
至
白
菜

熟
軟
，
即
可
出
鍋
。

Braised N
apa C

abbage w
ith K

elp and Tofu Puffs
Braised N

apa C
abbage w

ith K
elp and Tofu Puffs

Braised N
apa C

abbage w
ith K

elp and Tofu Puffs

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
六
二

一
〇
六



二
六
三

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

T
ips

1
/

2
/

白
菜
半
棵\

粉
絲
適
量

雞
樅
油\

鹽\

紅
彩
椒
末\

炸
雞
樅
菌\

粉
絲
泡
軟
；
白
菜
洗
淨
去
根
，
在
梗
部
切

幾
刀
，
保
持
菜
身
完
整
不
散
開
。

將
白
菜
擺
入
盤
中
，
依
次
鋪
上
粉
絲
、
炸

雞
樅
菌
，
淋
上
雞
樅
油
，
撒
上
紅
彩
椒

末
、
適
量
鹽
，
入
開
水
鍋
蒸
六
分
鐘
即

可
。

這
道
菜
最
好
選
用
嫩
白
菜
，
也
就
是
常
說
的
娃

娃
菜
來
製
作
；
將
白
菜
梗
部
切
開
，
可
縮
短
蒸

煮
時
間
、
使
其
更
易
入
味
，
也
比
較
方
便
食
用
。

愛
吃
辣
的
家
人
，
可
用
紅
尖
椒
代
替
紅
彩
椒
。

白
菜
有
降
低
血
糖
、
血
脂
的
功
效
；
粉
絲
含
有

豐
富
的
胰
蛋
白
抑
制
劑
，
可
保
護
肝
臟
；
雞
樅

菌
性
平
味
甘
，
可
補
益
腸
胃
、
清
神
。

白
菜
蒸
粉
絲
，
嫩
滑
清
甜
，
鮮
香
醇
厚
。

Steam
ed Baby N

apa C
abbage w

ith G
lass N

oodles
Steam

ed Baby N
apa C

abbage w
ith G

lass N
oodles

Steam
ed Baby N

apa C
abbage w

ith G
lass N

oodles

Efficacy

功
效

白
菜
蒸
粉
絲

白
菜
蒸
粉
絲

一
〇
七



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

白
果
含
有
毒
性
，
不
可
生
食
或
炒
食
，
最
好
用

清
水
浸
泡
一
小
時
以
上
，
再
加
熱
煮
熟
食
用
；

白
果
不
可
過
量
食
用
，
每
天
用
量
以
十
粒
為

宜
。
優
質
白
果
的
特
點
：
新
鮮
、
粒
大
、
外
殼

光
滑
、
潔
白
；
果
仁
飽
滿
、
堅
實
，
無
霉
斑
。

白
菜
中
鉀
元
素
較
多
，
有
護
心
降
壓
的
功
效
；

白
果
特
有
的
白
果
酚
，
能
斂
肺
氣
、
定
喘
嗽
、

促
進
血
液
循
環
。

經
過
砂
鍋
的
煨
煮
，
食
材
鮮
美
，
湯
汁
清
淡
，

很
適
合
孝
敬
家
中
的
長
輩
。

大
白
菜\

豆
腐
泡\

白
果\

紅
蘿
蔔\

香
菇

各
適
量

生
粉\

食
用
油\

芝
麻
油\

素
蠔
油\

鹽\
糖\
香
菜
末

大
白
菜
洗
淨
，
切
段
焯
水
；
豆
腐
泡

壓
扁
，
對
半
切
開
；
香
菇
、
紅
蘿
蔔

切
片
；
生
粉
加
水
調
成
生
粉
水
。

砂
鍋
入
油
燒
至
五
成
熱
，
爆
香
香

菇
、
加
素
蠔
油
炒
至
入
味
，
加
適
量

開
水
，
放
入
白
菜
、
豆
腐
泡
、
白

果
、
鹽
、
少
許
糖
，
加
蓋
燜
煮
十
分

鐘
。

再
放
入
紅
蘿
蔔
片
，
加
蓋
燜
煮
兩
分

鐘
，
放
上
香
菜
末
，
淋
上
生
粉
水
、

芝
麻
油
即
可
。

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
六
四

一
〇
八



砂
鍋
白
果
煨
白
菜

砂
鍋
白
果
煨
白
菜

C
lay Pot N

apa C
abbage and G

inkgo N
ut Stew

C
lay Pot N

apa C
abbage and G

inkgo N
ut Stew

C
lay Pot N

apa C
abbage and G

inkgo N
ut Stew

一
〇
九

一
〇
九

一
〇
九



1
/

2
/

3
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

過
量
食
用
板
栗
容
易
發
胖
，
可
把
板
栗
當
零
食

在
兩
餐
之
間
食
用
，
或
做
在
飯
菜
裡
食
用
。

板
栗
先
入
油
鍋
翻
炒
片
刻
再
煮
，
就
不
易
變

黑
，
也
更
容
易
煮
熟
。

板
栗
含
較
多
的
澱
粉
和
蛋
白
質
，
可
補
腎
氣
、

壯
筋
骨
；
娃
娃
菜
有
暖
胃
的
功
效
，
有
胃
寒
的

朋
友
若
能
經
常
食
用
，
可
以
起
到
緩
解
的
作
用
。

辨
別
娃
娃
菜
和
大
白
菜
的
方
法
：

一
、
從
顏
色
：
娃
娃
菜
葉
片
顏
色
較
黃
，
大
白

菜
葉
片
一
般
為
嫩
綠
色
。

二
、
從
外
形
：
娃
娃
菜
頂
部
葉
片
包
裹
緊
密
嚴

實
，
葉
脈
較
細
，
葉
片
、
菜
幫
較
窄
且
平
整
；

而
白
菜
頂
部
葉
片
包
裹
鬆
散
，
緊
實
度
不
夠
，

葉
脈
較
粗
，
葉
片
、
菜
幫
較
寬
，
相
對
不
太
平

整
。

三
、
從
口
感
：
大
白
菜
水
分
較
多
；
娃
娃
菜
口

感
相
對
細
膩
、
爽
脆
、
甘
甜
。

板
栗
一
碗\

娃
娃
菜
適
量

食
用
油\

胡
椒
粉\

鹽

娃
娃
菜
去
根
，
掰
開
洗
淨
；
板
栗
去

皮
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
板
栗
炒
香
，
放

入
娃
娃
菜
，
加
胡
椒
粉
、
適
量
水
。

加
蓋
燜
煮
至
熟
軟
後
，
加
鹽
調
味
，

即
可
出
鍋
。

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
六
五

一
一
〇



栗
子
燉
娃
娃
菜

栗
子
燉
娃
娃
菜

Braised Baby N
apa C

abbage and C
hestnuts

Braised Baby N
apa C

abbage and C
hestnuts

Braised Baby N
apa C

abbage and C
hestnuts

一
一
一



白
果
營
養
價
值
很
高
，
但
不
可
生
吃
，
最
好
煮

十
分
鐘
以
上
再
食
用
。

白
果
含
大
量
維
生
素

C
，
有
滋
陰
養
顏
的
功

效
，
能
使
人
肌
膚
紅
潤
，
精
神
煥
發
；
芹
菜
中

的
芹
菜
苷
，
可
清
熱
除
煩
，
平
肝
降
壓
，
對
頭

暈
、
頭
痛
有
一
定
緩
解
作
用
。

白
果
，
又
名
靈
眼
、
佛
指
柑
，
是
銀
杏
的
種

仁
，
其
營
養
豐
富
，
既
是
高
級
的
滋
補
品
，
又

是
珍
貴
的
藥
材
，
可
供
炒
食
或
煮
成
甜
食
。

白
果
有
補
肺
、
止
咳
、
活
血
、
清
熱
平
喘
等
功

效
；
搗
爛
外
敷
，
還
可
治
皮
膚
開
裂
。

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

4
/

白
果\

芹
菜\

青
辣
椒
各
適
量

生
抽\

食
用
油\

花
椒
油\

鹽\

薑

芹
菜
洗
淨
切
粒
；
青
辣
椒
去
籽
切

粒
；
薑
切
末
。

將
白
果
、
芹
菜
放
入
開
水
鍋
中
焯

水
，
撈
出
瀝
乾
。

鍋
內
入
油
，
爆
香
薑
末
，
放
入
青
辣

椒
炒
至
變
色
，
放
入
煮
好
的
白
果
、

芹
菜
炒
香
，

加
少
許
生
抽
、
鹽
、
花
椒
油
調
味
，

翻
炒
均
勻
即
可
。

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
六
六

一
一
二



芹
菜
炒
白
果

芹
菜
炒
白
果

C
hinese C

elery and G
inkgo N

ut Stir-Fry
C

hinese C
elery and G

inkgo N
ut Stir-Fry

C
hinese C

elery and G
inkgo N

ut Stir-Fry

一
一
三

一
一
三



C
hinese Yam

 and Pum
pkin Stir-Fry

C
hinese Yam

 and Pum
pkin Stir-Fry

C
hinese Yam

 and Pum
pkin Stir-Fry

山
藥
炒
南
瓜

山
藥
炒
南
瓜

二
六
七

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

山
藥\

南
瓜
各
適
量

白
醋\

食
用
油\

鹽\

白
糖\

薑
末

南
瓜
去
皮
切
片
；
山
藥
去
皮
切
片
後
泡
入

水
中
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
成
熟
，
爆
香
薑
末
，
下

南
瓜
炒
香
，
放
入
山
藥
翻
炒
均
勻
，
加
適

量
白
醋
、
白
糖
、
鹽
調
味
，
即
可
出
鍋
。

因
山
藥
易
氧
化
變
黑
，
切
開
後
需
泡
入
水
中
。

在
秋
季
，
將
新
鮮
的
南
瓜
和
山
藥
混
炒
食
之
，

不
僅
對
脾
胃
有
很
好
的
補
益
作
用
，
還
有
助
於

降
低
血
糖
和
血
壓
。

南
瓜
色
澤
金
黃
，
山
藥
口
味
軟
綿
，
搭
配
炒

製
，
口
感
清
脆
，
味
道
香
甜
。

一
一
四



西
紅
柿
炒
花
菜

西
紅
柿
炒
花
菜

Braised Tom
atoes and C

auliflow
er

Braised Tom
atoes and C

auliflow
er

Braised Tom
atoes and C

auliflow
er

T
ips

1
/

2
/

3
/

優
質
的
花
菜
，
葉
子
鮮
綠
飽
滿
，
緊
包
花
蕾
，

花
蕾
乾
淨
堅
實
，
顏
色
為
白
色
或
淡
乳
色
。

優
質
西
紅
柿
的
蒂
部
很
圓
潤
，
如
果
還
帶
著
淡

淡
的
青
色
，
就
是
最
沙
最
甜
的
西
紅
柿
。

花
菜
和
西
蘭
花
同
屬
十
字
花
科
芸
薹
族
，
雖
然

形
態
相
近
，
但
一
個
是
乳
白
色
，
一
個
是
綠

色
，
是
兩
種
不
同
的
食
材
。

花
菜\

西
紅
柿
各
適
量

食
用
油\

鹽\

糖\

薑\

香
菜
葉

花
菜
洗
淨
掰
小
朵
；
西
紅
柿
切
塊
；
薑
切

片
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
片
，
下
花
菜
大

火
翻
炒
，
再
加
鹽
、
糖
調
味
。

倒
入
適
量
水
、
西
紅
柿
，
加
蓋
煮
三
分

鐘
，
待
花
菜
熟
軟
後
撒
上
香
菜
葉
，
拌
勻

即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
六
八

一
一
五



焯
水
時
加
少
許
油
，
能
防
止
紅
薯
葉
被
煮
黑
。

豆
瓣
醬
和
醬
油
均
有
鹹
味
，
再
加
少
許
鹽
調
味

即
可
。

紅
薯
葉
的
食
用
禁
忌
：

腸
胃
消
化
能
力
不
佳
者
和
腎
病
患
者
，
都
不
宜

過
多
食
用
。

紅
薯
葉
不
可
和
雞
蛋
一
起
食
用
，
可
能
會
導
致

腹
痛
。

紅
薯
中
膳
食
纖
維
和
胡
蘿
蔔
素
含
量
較
多
，
被

日
本
人
推
崇
為
令
人
長
壽
的
新
型
蔬
菜
，
能
保

護
視
力
、
輔
助
治
療
糖
尿
病
。

清
新
的
紅
薯
葉
搭
配
味
道
鮮
美
的
豆
瓣
醬
，
醬

紅
葉
綠
，
香
辣
濃
郁
，
鹹
鮮
適
口
，
開
胃
助
食
。

紅
薯
葉
適
量\

紅
尖
椒
一
根

生
抽\

食
用
油\

豆
瓣
醬\

鹽\

白
糖

紅
薯
葉
洗
淨
；
紅
尖
椒
斜
刀
切
圈
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
加
少
許
油
，
放
入

紅
薯
葉
焯
水
，
撈
出
瀝
乾
，
盛
盤
待

用
。

取
適
量
生
抽
、
白
糖
、
少
許
鹽
、
豆

瓣
醬
、
紅
尖
椒
，
加
水
兌
成
調
料

汁
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
倒
入
調
料

汁
，
煮
開
後
淋
在
紅
薯
葉
上
即
可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
六
九

一
一
六



豆
瓣
醬
炒
紅
薯
葉

豆
瓣
醬
炒
紅
薯
葉

Stir-Fried Sw
eet Potato Leaves w

ith Broad Bean Sauce
Stir-Fried Sw

eet Potato Leaves w
ith Broad Bean Sauce

Stir-Fried Sw
eet Potato Leaves w

ith Broad Bean Sauce

一
一
七



乾
煸
花
菜

乾
煸
花
菜

D
ry-Fried C

auliflow
er

D
ry-Fried C

auliflow
er

D
ry-Fried C

auliflow
er

Efficacy
功
效

1
/

2
/

3
/

4
/

T
ips

將
花
菜
掰
成
小
朵
，
放
鹽
水
中
浸
泡
約
十
分

鐘
，
有
助
於
去
除
殘
留
的
農
藥
。

乾
煸
全
程
需
用
大
火
烹
製
；
豆
瓣
醬
較
鹹
，
烹

飪
時
再
加
少
許
鹽
和
醬
油
調
味
即
可
。

花
菜
是
含
有
類
黃
酮
最
多
的
食
物
之
一
，
類
黃

酮
除
了
能
防
止
感
染
，
還
是
很
好
的
血
管
清
洗

劑
，
有
助
於
減
少
心
臟
病
和
中
風
的
危
險
。

花
菜
適
量

醬
油\

食
用
油\

豆
瓣
醬\

鹽\

乾
辣
椒\

花

椒

花
菜
洗
淨
掰
成
小
朵
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
花
菜
加
蓋
略
煮
，

撈
出
瀝
乾
，
盛
盤
待
用
。

鍋
內
入
油
，
大
火
燒
至
六
七
成
熟
，
下
豆

瓣
醬
炸
出
紅
油
，
放
入
花
椒
、
乾
辣
椒
爆

香
。

倒
入
煮
好
的
花
菜
，
加
少
許
鹽
、
醬
油
，

將
花
菜
水
分
炒
乾
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
七
〇

一
一
八



燒

花

菜

燒

花

菜

Braised C
auliflow

er
Braised C

auliflow
er

Braised C
auliflow

er

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

4
/

花
菜
中
以
青
梗
花
菜
的
口
感
較
好
。

將
花
菜
切
成
均
勻
的
小
朵
比
較
易
熟
，
但
注
意

不
要
切
太
碎
。

花
菜
含
有
豐
富
的
維
生
素
K
。
有
些
人
的
皮
膚

一
旦
受
到
小
小
的
碰
撞
和
傷
害
就
會
變
得
青
一

塊
紫
一
塊
，
這
是
因
為
體
內
缺
乏
維
生
素
K
的

緣
故
。
補
充
的
最
佳
途
徑
就
是
常
食
用
花
菜
。

燒
花
菜
乾
香
入
味
，
爽
辣
下
飯
。

花
菜
適
量

醬
油\

食
用
油\

芝
麻
油\

乾
辣
椒\

薑\

香

菜

花
菜
洗
淨
切
小
朵
；
乾
辣
椒
剪
成
段
；
薑

切
片
；
香
菜
切
段
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
片
、
乾
辣
椒
。

放
入
花
菜
、
醬
油
炒
香
，
加
適
量
水
，
蓋

上
鍋
蓋
燜
至
水
分
燒
乾
。

再
加
適
量
醬
油
、
香
菜
、
芝
麻
油
翻
炒
均

勻
，
即
可
出
鍋
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
七
一

一
一
九



1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

Efficacy

功
效

T
ips

健
康
少
油
燒
茄
子
的
方
法
：
將
茄
子
放
入
微
波

爐
加
熱
五
分
鐘
（
至
八
成
熟
）
，
取
出
後
再
燒

即
可
。

炒
茄
子
時
加
少
許
白
醋
，
可
防
止
茄
子
發
黑
變

色
。

番
茄
中
豐
富
的
番
茄
紅
素
，
可
清
潔
腸
胃
；
茄

子
性
寒
味
甘
，
可
以
去
血
瘀
、
消
腫
痛
、
祛
風

通
絡
。

紅
茄
湯
汁
酸
甜
，
紫
茄
口
感
軟
糯
，
青
椒
脆

爽
，
亮
澤
誘
人
，
用
來
蘸
饅
頭
、
拌
麵
條
，
美

味
至
極
。

番
茄
起
源
於
南
美
洲
的
安
第
斯
山
地
帶
。
明
代

時
期
，
栽
培
種
番
茄
從
歐
洲
、
東
南
亞
引
入
中

國
，
當
時
僅
作
為
觀
賞
植
物
，
至
二
十
世
紀
初

才
開
始
食
用
。
現
已
成
為
夏
秋
季
主
要
蔬
菜
之

一
。

茄
子
一
根\

番
茄
一
個\

青
辣
椒
一
根

白
醋\

生
抽\

食
用
油\

番
茄
醬\

鹽\

糖

\
生
粉\

薑\

香
菜

茄
子
洗
淨
切
段
；
青
辣
椒
去
籽
切

段
；
薑
切
塊
；
番
茄
切
塊
；
香
菜
切

段
。

取
適
量
生
粉
、
糖
、
鹽
、
生
抽
，
加

水
兌
成
調
料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
茄
子
炒
軟
，
加

少
許
白
醋
。

倒
入
青
辣
椒
翻
炒
片
刻
，
放
入
薑
、

番
茄
、
番
茄
醬
炒
勻
。

淋
上
調
料
汁
，
撒
上
香
菜
，
收
汁
即

可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
七
二

一
二
〇



青
椒
番
茄
燴
茄
條

青
椒
番
茄
燴
茄
條

Eggplants and G
reen C

hilies w
ith Tom

ato Sauce
Eggplants and G

reen C
hilies w

ith Tom
ato Sauce

Eggplants and G
reen C

hilies w
ith Tom

ato Sauce

一
二
一

一
二
一

一
二
一



紅
椒
茄
子

紅
椒
茄
子

1
/

2
/

3
/

中
國
栽
培
茄
子
的
歷
史
悠
久
，
而
且
品
種
也
很

多
，
甚
至
可
以
說
中
國
是
茄
子
第
二
起
源
地
。

中
國
最
早
關
於
茄
子
的
記
載
，
見
於
西
晉
嵇
含

的
《
南
方
草
木
狀
》
；
到
了
宋
代
的
時
候
，
中

國
南
北
除
有
紫
茄
、
白
茄
、
水
茄
外
，
江
南
一

帶
還
種
有
藤
茄
。

嫩
茄
子\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各
適
量

醋\

醬
油\

食
用
油\

芝
麻
油\

鹽\

香
菜
末

\

薑

茄
子
洗
淨
去
皮
，
入
開
水
鍋
蒸
十
二
分
鐘

後
，
取
出
晾
涼
。

青
辣
椒
、
紅
辣
椒
、
薑
切
碎
後
盛
入
碗

中
，
澆
入
八
成
熟
的
熱
油
，
再
加
適
量

醋
、
醬
油
、
芝
麻
油
、
鹽
，
兌
成
調
味

汁
。

將
蒸
好
的
茄
子
撕
成
長
絲
，
整
齊
擺
放
碗

內
，
淋
上
調
味
汁
，
撒
上
香
菜
末
即
可
。

Steam
ed Eggplants w

ith C
hili Pepper Sauce

Steam
ed Eggplants w

ith C
hili Pepper Sauce

Steam
ed Eggplants w

ith C
hili Pepper Sauce

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
七
三

一
二
二



黃
豆
醬
燒
茄
子

黃
豆
醬
燒
茄
子

T
ips

1
/

2
/

3
/

茄
子
三
根\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各
一
根

食
用
油\

辣
豆
瓣
醬\

黃
豆
醬\

鹽

青
辣
椒
、
紅
辣
椒
洗
淨
，
去
籽
切
粒
；
茄

子
去
蒂
切
粒
，
泡
鹽
水
待
用
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
下
黃
豆
醬
、
辣

豆
瓣
醬
爆
出
紅
油
。

放
入
茄
子
、
青
紅
辣
椒
炒
熟
，
加
少
許
鹽

調
味
，
即
可
出
鍋
。

浸
泡
茄
子
時
，
放
入
幾
滴
食
醋
或
檸
檬
汁
，
可

防
止
茄
子
發
黑
變
色
。

炒
茄
子
需
多
放
一
些
油
；
因
黃
豆
醬
和
豆
瓣
醬

較
鹹
，
不
需
加
入
太
多
鹽
。

家
人
們
可
將
新
鮮
的
茄
子
中
間
挖
空
，
做
成
小

船
形
狀
的
容
器
，
不
僅
使
此
道
菜
更
加
美
觀
，

也
給
烹
飪
過
程
增
加
別
樣
的
樂
趣
。

黃
豆
醬
富
含
不
飽
和
脂
肪
酸
和
大
豆
磷
脂
，
有

保
持
血
管
彈
性
和
健
腦
的
作
用
；
茄
子
有
清
熱

活
血
、
止
痛
消
炎
的
功
效
。

Efficacy
功
效

Eggplants w
ith Yellow

 Bean Sauce
Eggplants w

ith Yellow
 Bean Sauce

Eggplants w
ith Yellow

 Bean Sauce

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
七
四

一
二
三

一
二
三



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

洗
菌
菇
的
水
即
為
最
天
然
的
素
高
湯
。

剁
椒
有
鹹
味
，
加
少
許
鹽
即
可
。

紫
菜
富
含
膽
鹼
和
鈣
，
有
促
進
骨
骼
發
育
、
健

腦
益
智
的
功
效
；
茄
子
含
有
維
生
素

E
，
經
常

食
用
可
均
衡
血
液
中
的
膽
固
醇
，
延
緩
衰
老
。

紫
菜
柔
美
細
滑
、
茄
子
醇
厚
軟
嫩
，
淋
上
香
味

濃
郁
的
料
汁
，
細
膩
入
味
，
滿
口
鮮
香
。

紫
菜
屬
紅
藻
類
植
物
，
生
長
在
淺
海
岩
礁
上
，

顏
色
分
紅
紫
、
綠
紫
和
黑
紫
三
種
，
乾
燥
後
均

呈
紫
色
。

「
紫
菜
之
鄉
」
霞
浦
縣
是
福
建
最
古
老
的
縣
份

之
一
，
也
是
中
國
南
方
最
早
養
殖
海
帶
、
紫
菜

的
地
區
。
在
唐
代
孟
詵
《
食
療
本
草
》
中
也
有

對
紫
菜
「
生
南
海
中
，
正
青
色
，
附
石
，
取
而

乾
之
則
紫
色
」
的
描
述
。
到
了
北
宋
年
間
，
紫

菜
便
成
為
了
進
貢
用
的
珍
貴
食
品
。

茄
子
一
根\

紫
菜
一
碗

素
高
湯\

醬
油\

食
用
油\

芝
麻
油\

生
粉

\
鹽\

白
糖\

剁
椒\

香
菜\

茄
子
洗
淨
斜
刀
切
薄
片
；
紫
菜
泡

發
；
香
菜
切
段
。

將
茄
片
整
齊
疊
放
盤
內
，
放
上
紫

菜
、
剁
椒
，
入
開
水
鍋
蒸
十
分
鐘
，

取
出
後
撒
上
香
菜
。

將
素
高
湯
中
加
適
量
生
粉
、
醬
油
、

白
糖
、
少
許
鹽
、
芝
麻
油
調
成
料

汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
澆
在
香
菜
上
，
再

將
調
好
的
料
汁
倒
入
鍋
中
煮
開
，
淋

在
茄
子
上
即
可
。

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings
二
七
五

一
二
四



紫
菜
蒸
茄
子

紫
菜
蒸
茄
子

Steam
ed Eggplants w

ith N
ori and H

unan Salted C
hilies

Steam
ed Eggplants w

ith N
ori and H

unan Salted C
hilies

Steam
ed Eggplants w

ith N
ori and H

unan Salted C
hilies

一
二
五

一
二
五

一
二
五



二
七
六

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

D
i San X

ian (Fried Potatoes, Eggplants and G
reen Peppers )

D
i San X

ian (Fried Potatoes, Eggplants and G
reen Peppers )

D
i San X

ian (Fried Potatoes, Eggplants and G
reen Peppers )

调
料

Seasonings

1
/

2
/

3
/

4
/

T
ips

土
豆
在
油
炸
之
前
，
需
先
將
澱
粉
洗
去
，
才
不

容
易
炸
糊
。

土
豆\

茄
子\

青
椒
各
適
量

醬
油\

食
用
油\

生
粉\

鹽\

糖\

薑

薑
洗
淨
切
絲
；
土
豆
去
皮
切
滾
刀
，
泡
水

洗
去
澱
粉
；
青
椒
去
籽
切
塊
；
茄
子
去
皮

切
滾
刀
，
泡
入
鹽
水
。

取
適
量
生
粉
、
醬
油
、
鹽
、
糖
，
加
水
兌

成
調
料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
分
別
下
土
豆
、
茄
子
炸

熟
，
撈
出
待
用
。

鍋
內
留
少
許
油
，
爆
香
薑
絲
，
放
入
茄

子
、
土
豆
翻
炒
均
勻
，
加
入
青
椒
，
倒
入

調
料
汁
，
燜
至
入
味
即
可
出
鍋
。

地

三

鮮

地

三

鮮

一
二
六



菊
花
茄
子

菊
花
茄
子

1
/

2
/

3
/

4
/

茄
子
一
根\

紅
蘿
蔔
適
量

生
抽\

食
用
油\

番
茄
醬\

鹽\

生
粉\

麵
粉

\

薑
末

紅
蘿
蔔
切
粒
；
茄
子
去
蒂
去
皮
均
勻
切

段
，
一
端
切
十
字
花
刀
呈
菊
花
狀
。

茄
子
盛
入
碗
內
，
加
少
許
鹽
醃
製
片
刻
，

均
勻
裹
上
麵
粉
。
取
適
量
生
粉
、
生
抽
、

薑
末
，
加
水
兌
成
調
料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
放
入
醃
好
的
茄

子
炸
熟
，
撈
出
裝
盤
待
用
。

鍋
內
留
少
許
油
，
炒
香
番
茄
醬
，
加
適
量

水
，
下
紅
蘿
蔔
煮
熟
；
倒
入
調
料
汁
煮
至

入
味
，
淋
在
茄
子
上
即
可
。

D
eep-Fried C

hrysanthem
um

-Shaped Eggplants
D

eep-Fried C
hrysanthem

um
-Shaped Eggplants

D
eep-Fried C

hrysanthem
um

-Shaped Eggplants

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
七
七

T
ips

茄
子
切
花
刀
時
需
留
心
不
要
將
其
切
斷
，
慢
慢

切
至
剩
一
釐
米
處
即
可
。

一
二
七



老
、
嫩
茄
子
的
鑒
別
方
法
：

嫩
茄
子
顏
色
偏
暗
，
皮
薄
肉
鬆
，
籽
嫩
味
甜
，

重
量
少
，
籽
肉
不
易
分
離
，
花
萼
下
部
有
綠
白

色
的
皮
。

老
茄
子
顏
色
光
亮
，
皮
光
滑
且
厚
而
緊
，
肉
堅

籽
實
，
肉
籽
容
易
分
離
，
籽
黃
硬
，
重
量
大
，

有
些
會
帶
苦
味
。

茄
子
性
寒
、
味
甘
，
熱
量
高
；
素
肉
具
有
低

脂
、
高
蛋
白
的
特
點
，
其
中
的
卵
磷
脂
有
助
於

防
止
血
管
硬
化
，
保
護
心
臟
。

金
黃
飽
滿
的
燈
籠
茄
子
裹
著
香
嫩
的
素
肉
醬
，

色
澤
明
艷
、
外
酥
裡
嫩
、
香
辣
誘
人
。

茄
子
一
根\

素
肉
適
量

米
醋\

食
用
油\

素
蠔
油\

番
茄
醬\

辣
椒

醬\

生
粉\

鹽\

十
三
香\

薑
末

素
肉
切
塊
，
放
入
攪
拌
機
打
成
醬
，

加
十
三
香
、
鹽
拌
勻
待
用
。

茄
子
去
頭
尾
，
對
半
切
開
後
切
長

段
，
每
段
均
勻
切
七
刀
（
但
不
切

斷
）
。

取
適
量
素
肉
醬
塞
入
切
開
的
縫
隙

中
，
裹
上
一
層
生
粉
，
放
入
油
鍋
炸

至
金
黃
，
瀝
油
盛
出
。

取
適
量
辣
椒
醬
、
素
蠔
油
、
番
茄

醬
、
米
醋
、
鹽
、
十
三
香
，
加
水
兌

成
調
料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
倒
入

調
料
汁
煮
至
濃
稠
，
淋
在
炸
好
的
茄

子
上
即
可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

Efficacy

功
效

T
ips

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
七
八

一
二
八



燈
籠
茄
子

燈
籠
茄
子

Eggplant Lantern
Eggplant Lantern
Eggplant Lantern

一
二
九



1
/

2
/

3
/

4
/

西
葫
蘆
的
挑
選
技
巧
：

一
、
看
外
形
：
好
的
西
葫
蘆
大
小
適
中
、
外
形
周 

正
，
表
面
光
滑
飽
滿
，
沒
有
磕
碰
傷
口
；
若
表
面
出

現
一
些
小
坑
，
說
明
西
葫
蘆
中
的
水
分
已
經
開
始
流

失
。

二
、
看
顏
色
：
新
鮮
且
嫩
的
西
葫
蘆
顏
色
呈
嫩
綠

色
，
適
合
炒
菜
，
發
白
的
西
葫
蘆
較
老
，
可
用
來
做

餡
。

三
、
掂
重
量
：
同
樣
大
小
的
西
葫
蘆
，
分
量
重
的
水

分
更
足
，
更
新
鮮
。

四
、
捏
手
感
：
嫩
的
西
葫
蘆
摸
上
去
會
有
點
黏
手
的

感
覺
；
如
果
發
乾
，
或
用
手
捏
時
感
覺
有
些
軟
了
，

說
明
已
經
老
了
。

西
葫
蘆
具
有
除
煩
止
渴
、
潤
肺
止
咳
、
消
腫
散
結
等

功
效
。

西
葫
蘆
有
很
多
別
名
，
如
：
北
瓜
、
茭
瓜
、
白
瓜
、

番
瓜
、
美
洲
南
瓜
、
雲
南
小
瓜
、
菜
瓜
、
三
月
瓜

等
。
它
於
明
末
清
初
才
從
西
洋
傳
入
中
國
，
由
於

植
物
形
態
與
葫
蘆
有
不
少
相
似
之
處
，
所
以
被
稱
為

「
西
葫
蘆
」
。

西
葫
蘆
一
根\

青
辣
椒
一
根

生
抽\

食
用
油\

芝
麻
油\

鹽\

生
粉\

花

椒\

小
米
椒

西
葫
蘆
、
青
辣
椒
洗
淨
對
半
切
開
後
切

片
；
小
米
椒
切
斜
片
。

取
適
量
生
抽
、
鹽
、
生
粉
、
水
兌
成
調

料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
花
椒
粒
爆
香
後
撈

出
。

再
放
入
青
辣
椒
、
小
米
椒
、
西
葫
蘆
，

加
少
許
水
炒
軟
，
倒
入
調
料
汁
，
收
汁

後
淋
上
芝
麻
油
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
七
九

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

一
三
〇



麻
辣
西
葫
蘆

麻
辣
西
葫
蘆

H
ot and N

um
bing Zucchini

H
ot and N

um
bing Zucchini

H
ot and N

um
bing Zucchini

一
三
一

一
三
一

一
三
一



T
ips

1
/

2
/

3
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

處
理
芋
頭
前
可
戴
上
手
套
，
以
防
過
敏
；
若
已

出
現
手
癢
症
狀
，
用
白
醋
將
手
搓
一
搓
即
可
緩

解
。

椰
漿
需
先
搖
勻
，
再
倒
入
鍋
中
烹
煮
。

芋
頭
、
南
瓜
、
板
栗
中
澱
粉
的
含
量
均
較
高
，

不
宜
一
次
食
用
太
多
，
以
免
引
起
腹
脹
。

芋
頭
是
鹼
性
食
品
，
適
量
食
用
有
助
於
調
節
體

內
酸
鹼
平
衡
。

綿
軟
的
南
瓜
、
清
甜
的
芋
頭
和
板
栗
吸
收
了
椰

漿
的
清
甘
，
更
加
粉
糯
軟
甜
，
配
以
溫
潤
鮮
美

的
湯
汁
，
不
愧
為
一
道
溫
補
養
胃
的
美
味
佳
肴
。

《
本
草
綱
目
》
對
板
栗
有
記
載
：
「
風
乾
之
栗
，

勝
於
日
曝
，
而
火
煨
油
炒
，
勝
於
煮
蒸
，
仍
須

細
嚼
，
連
液
吞
咽
，
則
有
益
，
若
頓
食
至
飽
，

反
致
傷
脾
矣
。
」

芋
頭
四
個\

南
瓜\

板
栗
各
適
量

椰
漿\

食
用
油\

鹽

南
瓜
、
芋
頭
去
皮
洗
淨
切
塊
；
板
栗

去
皮
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
芋
頭
、
南
瓜
炒

香
，
炒
至
油
變
黃
色
。

加
水
蓋
過
芋
頭
，
放
入
板
栗
一
起
加

蓋
燜
煮
片
刻
，
倒
入
椰
漿
攪
勻
，
燜

熟
後
加
鹽
調
味
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
七
〇

一
三
二



椰
漿
芋
頭
南
瓜
煲

椰
漿
芋
頭
南
瓜
煲

Stew
ed Pum

pkin and Taro w
ith C

oconut M
ilk

Stew
ed Pum

pkin and Taro w
ith C

oconut M
ilk

Stew
ed Pum

pkin and Taro w
ith C

oconut M
ilk

一
三
三

一
三
三

一
三
三



秋
葵
山
藥
炒
蟹
味
菇

秋
葵
山
藥
炒
蟹
味
菇

O
kra, C

hinese Yam
 and W

hite Beech M
ushroom

 Stir-Fry
O

kra, C
hinese Yam

 and W
hite Beech M

ushroom
 Stir-Fry

O
kra, C

hinese Yam
 and W

hite Beech M
ushroom

 Stir-Fry

T
ips

1
/

2
/

3
/

優
質
的
蟹
味
菇
在
菇
蓋
上
有
明
顯
的
大
理
石
斑

紋
；
菇
型
以
菌
蓋
略
小
、
菌
柄
偏
短
，
規
則
圓

整
、
大
小
均
勻
、
飽
滿
健
壯
、
無
破
損
者
為
宜
。

秋
葵
易
熟
，
最
後
下
鍋
略
炒
即
可
。

蟹
味
菇
具
有
健
脾
開
胃
、
降
脂
降
壓
之
效
；
山

藥
可
補
中
益
氣
，
滋
陰
潤
肺
。

秋
葵
脆
嫩
多
汁
，
蟹
味
菇
鮮
香
嫩
軟
，
山
藥
脆

滑
可
口
，
三
種
食
材
搭
配
清
炒
，
營
養
滋
潤
，

適
合
秋
補
。

蟹
味
菇\

秋
葵\

山
藥
各
適
量

食
用
油\

鹽\

生
粉\

薑

蟹
味
菇
洗
淨
去
根
切
段
；
山
藥
對
半
切

開
，
斜
刀
切
片
；
秋
葵
斜
刀
切
段
；
薑
切

片
。

取
適
量
生
粉
、
鹽
，
加
水
兌
成
生
粉
水
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
片
，
下
蟹
味

菇
、
山
藥
翻
炒
。

待
山
藥
炒
至
七
成
熟
，
加
少
許
水
，
放
入

秋
葵
炒
至
吐
絲
後
，
倒
入
生
粉
水
，
收
汁

即
可
。

Efficacy

功
效

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
八
一

一
三
四



秋
葵
百
合

秋
葵
百
合

O
kra and Lily Bulb Stir-Fry

O
kra and Lily Bulb Stir-Fry

O
kra and Lily Bulb Stir-Fry

1
/

2
/

3
/

百
合
所
含
的
秋
水
仙
鹼
，
可
養
心
安
神
，
清
熱

止
咳
；
花
生
米
的
鐵
元
素
含
量
較
多
，
能
補

血
養
氣
、
潤
肺
養
胃
；
秋
葵
的
鐵
元
素
含
量
較

多
，
能
促
進
胃
腸
蠕
動
，
有
助
消
化
。

豐
富
的
食
材
，
精
心
的
搭
配
，
呵
護
家
人
的
健

康
。

秋
葵\

新
鮮
百
合\

花
生
米\

新
鮮
玉
米
粒\

紅
蘿
蔔
各
適
量

食
用
油\

鹽

秋
葵
洗
淨
切
厚
片
；
紅
蘿
蔔
切
片
，
用
模

具
壓
出
花
型
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
百
合
、
玉
米
粒
、

紅
蘿
蔔
煮
兩
分
鐘
，
撈
出
待
用
。

將
花
生
米
放
入
冷
油
鍋
，
小
火
炸
熟
，
放

入
所
有
材
料
，
加
鹽
炒
至
入
味
即
可
。

Efficacy

功
效

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
八
二

一
三
五



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

做
柿
子
盅
時
，
用
小
刀
從
底
端
三
分
之
一
處
切

開
，
順
著
紋
理
將
瓤
取
出
，
並
將
邊
上
的
肉
掏

空
；
操
作
時
須
小
心
，
避
免
將
西
紅
柿
的
皮
戳

破
。

茭
白
蛋
白
質
含
量
高
，
有
補
虛
健
體
、
潤
滑
肌

膚
的
作
用
；
西
紅
柿
含
有
的
番
茄
紅
素
和
多
種

微
量
元
素
，
能
營
養
心
肌
，
保
護
心
臟
；
松
子

仁
可
健
腦
益
智
、
滋
陰
潤
肺
、
延
緩
衰
老
。

小
小
的
柿
子
盅
如
同
聚
寶
盆
，
盛
滿
了
金
黃
銀

白
翠
綠
，
簡
單
的
清
炒
，
也
能
妙
趣
橫
生
。

明
代
李
時
珍 

《
本
草
綱
目·

草
八·

菰
》
引
蘇

頌
曰
：
「
春
末
生
白
茅
如
筍
，
即
菰
菜
也
，
又

謂
之
茭
白
，
生
熟
皆
可
啖
，
甜
美
。
」

茭
白
是
中
國
的
特
產
蔬
菜
，
是
「
江
南
三
大
名

菜
」
之
一
。

西
紅
柿
三
個\

茭
白
半
根\

紅
蘿
蔔
半
根\

新
鮮

玉
米
粒\

豌
豆\

松
子
仁
各
適
量

食
用
油\

鹽\

糖\

生
粉\

薑
末

新
鮮
玉
米
粒
、
豌
豆
洗
淨
；
茭
白
、

紅
蘿
蔔
切
粒
；
生
粉
加
水
兌
成
生
粉

水
。

西
紅
柿
底
端
的
三
分
之
一
處
切
開
，

用
小
刀
去
瓤
，
倒
出
汁
水
，
做
成
柿

子
盅
，
擺
入
盤
中
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
豌
豆
、
紅
蘿

蔔
、
茭
白
、
新
鮮
玉
米
粒
翻
炒
均

勻
。

加
薑
末
、
少
許
糖
、
鹽
調
味
，
倒
入

生
粉
水
，
收
汁
後
盛
入
柿
子
盅
，
撒

上
松
子
仁
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
八
三

Background

典
载

一
三
六



蓮
花
柿
子
盅

蓮
花
柿
子
盅

Stuffed Tom
atoes w

ith M
ixed Vegetables

Stuffed Tom
atoes w

ith M
ixed Vegetables

Stuffed Tom
atoes w

ith M
ixed Vegetables

一
三
七



老
乾
媽
豆
豉
醬
蒸
土
豆

老
乾
媽
豆
豉
醬
蒸
土
豆

M
ashed Potato Balls w

ith Laoganm
a Black Bean Sauce

M
ashed Potato Balls w

ith Laoganm
a Black Bean Sauce

M
ashed Potato Balls w

ith Laoganm
a Black Bean Sauce

1
/

2
/

3
/

T
ips

將
土
豆
切
成
小
塊
再
蒸
，
比
較
容
易
熟
，
也
更

省
時
。

豆
豉
除
作
調
料
和
食
用
外
，
醫
療
功
用
也
很

多
，
據
報
導
，
經
實
驗
得
出
結
論
，
常
食
用
豆

豉
有
諸
多
好
處
：
幫
助
消
化
、
延
緩
衰
老
、
增

強
腦
力
、
消
除
疲
勞
、
提
高
肝
臟
解
毒
功
能
等
。

土
豆
洗
淨
去
皮
切
塊
，
蒸
熟
後
壓
成
泥
， 

搓
成
丸
子
，
入
鍋
蒸
兩
分
鐘
，
取
出
待

用
；
生
粉
加
水
調
成
生
粉
水
。

鍋
內
入
油
燒
至
四
成
熟
，
爆
香
薑
末
，
加

適
量
水
、
豆
豉
醬
、
鹽
、
少
許
糖
、
生
粉

水
煮
至
濃
稠
，
淋
上
芝
麻
油
後
盛
出
。

將
料
汁
澆
在
土
豆
丸
子
上
，
撒
上
香
菜
末

即
可
。

土
豆
適
量

食
用
油\

芝
麻
油\

老
乾
媽
豆
豉
醬\

生
粉\

鹽

\

糖\

薑
末\

香
菜
末

Efficacy

功
效

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
八
四

一
三
八



賽

葡

萄

賽

葡

萄

Braised W
inter M

elon Balls
Braised W

inter M
elon Balls

Braised W
inter M

elon Balls

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

冬
瓜
性
寒
，
脾
胃
虛
寒
、
腎
臟
虛
寒
及
陽
虛
肢

冷
的
朋
友
，
須
謹
慎
食
用
。

冬
瓜
可
調
節
血
糖
、
降
低
膽
固
醇
和
血
脂
，
有

預
防
高
血
壓
、
健
胃
護
腎
的
功
效
。

冬
瓜
球
晶
瑩
剔
透
，
童
趣
可
愛
，
簡
單
食
材
的

獨
特
做
法
，
給
小
朋
友
們
帶
來
意
外
的
驚
喜
。

冬
瓜
一
塊

醬
油\

素
高
湯\

食
用
油\

生
粉\

鹽\

糖\

薑

末

冬
瓜
削
皮
洗
淨
，
去
瓤
挖
成
圓
球
。

素
高
湯
內
加
入
適
量
生
粉
、
醬
油
、
鹽
、

糖
，
兌
成
調
料
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
放
入
冬
瓜

球
、
適
量
調
料
汁
，
加
蓋
燜
熟
後
，
再
倒

入
剩
餘
的
調
料
汁
，
煮
至
入
味
即
可
出

鍋
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
八
五

一
三
九



炒
土
豆
絲
時
需
用
猛
火
快
炒
，
且
加
熱
時
間
不

宜
太
長
，
以
減
少
青
辣
椒
中
維
生
素
C
的
流
失
。

青
辣
椒
富
含
維
生
素

C
，
有
助
於
預
防
動
脈
硬

化
；
土
豆
富
含
膳
食
纖
維
，
能
改
善
胃
腸
功
能
。

酸
辣
土
豆
絲
用
料
簡
單
，
開
胃
爽
口
，
是
一
道

百
吃
不
厭
的
家
常
下
飯
菜
。

明
代
李
時
珍
《
本
草
綱
目
》
有
載
，
醋
有
米

醋
、
麥
醋
、
曲
醋
、
柿
子
醋
、
糠
醋
、
桃
醋
、

葡
萄
醋
、
大
棗
醋
、
糯
米
醋
等
數
十
種
；
只
有

陳
釀
兩
至
三
年
的
米
醋
方
可
入
藥
，
其
他
的
僅

能
食
用
，
但
不
可
入
藥
。

土
豆
兩
個\

青
辣
椒
兩
根

陳
醋\

生
抽\

食
用
油\

鹽\

乾
辣
椒

土
豆
去
皮
洗
淨
切
絲
，
泡
入
水
中
洗

去
澱
粉
，
撈
出
瀝
乾
；
青
辣
椒
切

絲
；
乾
辣
椒
切
段
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
六
成
熟
，
爆
香
乾

辣
椒
，
放
入
青
辣
椒
、
土
豆
絲
翻

炒
。

加
入
生
抽
、
鹽
、
陳
醋
調
味
，
炒
至

土
豆
絲
斷
生
，
即
可
出
鍋
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
八
六

一
四
〇



醋
溜
土
豆
絲

醋
溜
土
豆
絲

Shredded Potato Stir-Fry
Shredded Potato Stir-Fry
Shredded Potato Stir-Fry

一
四
一

一
四
一

一
四
一



在
土
豆
底
部
切
出
一
個
平
面
再
放
於
案
板
上
，

切
的
時
候
會
更
方
便
、
安
全
。

用
水
洗
去
土
豆
絲
上
的
澱
粉
，
炒
製
時
適
當
多

加
一
些
食
用
油
和
白
醋
，
就
不
易
糊
鍋
，
還
能

保
持
其
脆
爽
的
口
感
。

土
豆
富
含
蛋
白
質
、
維
生
素

B
，
可
增
強
體

質
、
提
高
記
憶
力
；
乾
香
菇
中
含
較
多
的
礦
物

質
，
可
作
為
補
充
鈣
、
鐵
、
磷
等
元
素
的
良
好

來
源
。

土
豆
一
個\

乾
香
菇\

紅
蘿
蔔
各
適
量

白
醋\

食
用
油\

鹽\

胡
椒
粉\

薑

紅
蘿
蔔
、
薑
洗
淨
切
絲
；
土
豆
去
皮

切
絲
，
放
入
水
中
洗
去
澱
粉
，
撈
出

瀝
乾
。

乾
香
菇
泡
發
，
去
蒂
切
薄
片
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
絲
、
香
菇

片
、
紅
蘿
蔔
絲
。

放
入
土
豆
絲
、
胡
椒
粉
、
白
醋
、
鹽

炒
至
斷
生
，
即
可
出
鍋
。

1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
八
七

一
四
二



香
菇
土
豆
絲

香
菇
土
豆
絲

Potato and Shiitake M
ushroom

 Stir-Fry
Potato and Shiitake M

ushroom
 Stir-Fry

Potato and Shiitake M
ushroom

 Stir-Fry

一
四
三



乾
豆
角
燉
土
豆

乾
豆
角
燉
土
豆

D
ried C

hinese Long Bean and Potato Stew
D

ried C
hinese Long Bean and Potato Stew

D
ried C

hinese Long Bean and Potato Stew

Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

豆
角
性
甘
、
淡
、
微
溫
，
化
濕
而
不
燥
烈
、
健

脾
而
不
滯
膩
；
土
豆
味
甘
性
平
，
可
和
胃
健

中
、
解
毒
消
腫
。

經
過
燉
煮
，
乾
豆
角
的
香
味
被
充
分
激
發
，
混

合
著
粉
糯
的
土
豆
，
菜
品
質
軟
乾
香
、
風
味
濃

郁
。

土
豆
兩
個\

乾
豆
角
適
量

醬
油\

食
用
油\

鹽\

八
角\

香
菜
末\

薑
片

土
豆
去
皮
洗
淨
切
塊
；
乾
豆
角
泡
軟
，
切

成
段
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
下
八
角
、
薑

片
爆
香
，
放
入
乾
豆
角
、
醬
油
炒
勻
，
倒

入
土
豆
塊
。

加
鹽
、
開
水
（
需
蓋
過
土
豆
）
，
加
蓋
煮

開
後
，
小
火
燉
煮
二
十
分
鐘
，
撒
上
香
菜

末
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
八
八

一
四
四



紅
蘿
蔔
香
菇
燉
土
豆

紅
蘿
蔔
香
菇
燉
土
豆

1
/

2
/

3
/

T
ips

香
菇
經
過
爆
香
再
烹
飪
，
可
使
其
鮮
香
味
充
分

散
發
，
使
整
道
菜
的
口
感
得
以
提
升
。

紅
蘿
蔔
，
又
名
紅
根
、
丁
香
蘿
蔔
，
於
元
末
時

期
傳
入
中
國
，
是
春
冬
季
的
主
要
蔬
菜
之
一
，

享
有
「
小
人
參
」
、
「
金
筍
」
的
美
譽
。

Braised C
arrots, Potatoes and Shiitake M

ushroom
s

Braised C
arrots, Potatoes and Shiitake M

ushroom
s

Braised C
arrots, Potatoes and Shiitake M

ushroom
s

土
豆
一
個\

紅
蘿
蔔
一
根\

香
菇
適
量

醬
油\

食
用
油\

香
菜
末\

薑
片

土
豆
去
皮
洗
淨
切
滾
刀
；
紅
蘿
蔔
切
滾
刀

塊
；
香
菇
泡
軟
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
薑
片
、
香
菇
爆
香
，

轉
小
火
加
醬
油
翻
炒
，
放
入
紅
蘿
蔔
中
火

翻
炒
至
變
軟
。

加
入
土
豆
、
開
水
（
需
蓋
過
土
豆
）
，
蓋

上
鍋
蓋
小
火
燉
十
五
分
鐘
，
撒
上
香
菜

末
，
拌
勻
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
八
九

一
四
五



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

泡
椒
和
剁
椒
已
有
鹹
味
，
烹
製
時
加
少
量
醬
油

和
鹽
調
味
即
可
。

土
豆
中
含
有
豐
富
的
鉀
元
素
和
纖
維
素
，
可
和

胃
調
中
，
健
脾
益
氣
；
泡
椒
富
含
活
性
酶
，
可

降
脂
降
糖
，
開
胃
祛
濕
。

紅
潤
鮮
辣
的
泡
椒
配
上
淡
黃
色
的
土
豆
片
，
濃

郁
亮
眼
，
辛
辣
十
足
，
是
有
滋
有
味
的
家
常
味

道
。

節
飲
自
然
脾
健
，
少
餐
必
定
神
安
。

—
—

（
明
）
胡
文
煥
《
續
附·

養
生
要
訣
》

土
豆
一
個\

泡
椒\

剁
椒
各
適
量

醬
油\

食
用
油\

鹽\

薑

土
豆
洗
淨
去
皮
，
對
半
切
開
切
薄

片
；
泡
椒
去
蒂
切
圈
；
薑
切
片
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
片
，
下
泡

椒
、
剁
椒
炒
出
紅
油
，
放
入
土
豆
、

適
量
水
燜
煮
至
變
軟
。

待
湯
汁
收
乾
後
，
加
少
許
醬
油
、
鹽

調
味
，
即
可
出
鍋
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
九
〇

一
四
六



泡
椒
土
豆

泡
椒
土
豆

Potatoes w
ith Pickled Peppers and H

unan Salted C
hilies

Potatoes w
ith Pickled Peppers and H

unan Salted C
hilies

Potatoes w
ith Pickled Peppers and H

unan Salted C
hilies

一
四
七



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

因
榨
菜
已
有
鹹
味
，
烹
飪
時
加
少
許
鹽
即
可
；

口
味
清
淡
的
朋
友
也
可
不
加
鹽
。

茭
白
的
維
生
素

C

含
量
豐
富
，
能
祛
熱
除
濕
、

生
津
止
渴
；
榨
菜
中
的
鋅
元
素
能
健
脾
開
胃
、

增
食
助
神
；
西
芹
富
含
膳
食
纖
維
，
可
促
進
消

化
。

榨
菜
茭
白
筍
，
原
汁
原
味
，
鹹
鮮
清
脆
。

相
傳
清
朝
有
位
名
叫
邱
正
的
富
者
，
家
世
小

康
，
終
日
膏
粱
厚
味
，
致
食
欲
不
振
，
鬱
悶
不

安
。

一
夜
，
富
者
夢
一
老
道
面
授
機
宜
，
告
知
涪
州

天
子
殿
包
包
菜
泡
菜
最
能
送
食
，
不
妨
一
試
。

醒
後
他
便
去
該
地
品
嘗
。
在
持
續
食
用
後
，
食

欲
好
轉
，
精
神
日
佳
。
因
無
法
割
捨
美
味
，
遂

舉
家
遷
涪
，
終
年
得
享
。
至
九
十
三
歲
，
無
疾

而
終
。
此
處
的
榨
菜
便
是
涪
陵
泡
菜
的
前
身
。

茭
白
筍
四
根\

榨
菜
絲\

西
芹
各
適
量

食
用
油\

鹽
西
芹
洗
淨
斜
刀
切
絲
；
茭
白
筍
去
老

皮
切
絲
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
榨
菜
絲
爆
香
。

放
入
西
芹
、
茭
白
筍
、
適
量
水
炒

香
，
加
少
許
鹽
調
味
，
即
可
出
鍋
。

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
九
一

一
四
八



榨
菜
茭
白
筍

榨
菜
茭
白
筍

Stir-Fried W
ild R

ice Stem
s w

ith Preserved M
ustard Stem

s
Stir-Fried W

ild R
ice Stem

s w
ith Preserved M

ustard Stem
s

Stir-Fried W
ild R

ice Stem
s w

ith Preserved M
ustard Stem

s

一
四
九

一
四
九

一
四
九



泡
椒
中
含
有
鹽
分
，
炒
製
時
不
用
放
太
多
鹽
。

茭
白
原
產
於
中
國
和
東
南
亞
地
區
，
古
代
稱

「
菰
」
。
最
早
的
「
菰
」
是
用
來
結
菰
米
的
，

所
以
中
國
古
人
最
初
是
把
它
視
為
穀
類
而
食

用
，
稱
其
為
「
六
穀
」
之
一
。

後
來
，
菰
米
因
感
染
而
不
再
開
花
結
果
，
反
倒

長
出
了
肥
嫩
的
莖
，
菰
於
是
開
始
向
「
菜
用
」

的
方
向
發
展
。
「
菰
」
的
地
下
莖
呈
匍
匐
狀
，

交
叉
橫
生
在
水
下
的
土
壤
裡
，
因
此
古
人
又

名
「
菰
」
為
「
茭
」
；
因
其
潔
白
肥
嫩
，
又
綴

「
白
」
字
細
述
之
，
「
茭
白
」
一
稱
便
由
此
而
來
。

茭
白
兩
根\

泡
椒
適
量

陳
醋\

食
用
油\

番
茄
醬\

鹽\

白
糖\

薑

\
香
菜

香
菜
洗
淨
切
段
；
茭
白
、
泡
椒
、
薑

切
斜
片
。

取
適
量
番
茄
醬
、
陳
醋
、
白
糖
，
加

水
調
成
糖
醋
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
薑
片
、
泡
椒
爆

出
紅
油
，
放
入
茭
白
、
少
許
水
炒

軟
。

加
蓋
燜
煮
兩
分
鐘
，
加
少
許
鹽
調

味
，
倒
入
糖
醋
汁
炒
勻
，
出
鍋
後
放

上
香
菜
即
可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
九
二

一
五
〇



糖
醋
茭
白

糖
醋
茭
白

Sw
eet and Sour W

ild R
ice Stem

s
Sw

eet and Sour W
ild R

ice Stem
s

Sw
eet and Sour W

ild R
ice Stem

s

一
五
一



油
燜
茭
白

油
燜
茭
白

1
/

2
/

3
/

茭
白
上
的
黑
點
並
非
霉
變
，
或
因
太
晚
採
收
而

長
出
，
它
其
實
是
一
種
有
益
菌
，
對
身
體
代
謝

很
有
好
處
，
還
有
延
緩
骨
質
老
化
的
作
用
。

茭
白
是
高
鉀
低
鈉
的
食
品
，
不
僅
有
助
於
抑
制

血
壓
升
高
，
其
中
大
量
的
豆
醇
，
還
能
清
除
體

內
的
活
性
氧
、
阻
止
黑
色
素
生
成
，
有
很
好
的

美
容
養
顏
功
效
。

熱
油
烹
製
的
茭
白
，
既
能
保
留
原
汁
原
味
，
又

提
升
了
鮮
香
的
口
感
，
其
味
鹹
鮮
微
甜
，
食
之

鮮
嫩
可
口
。

Braised W
ild R

ice Stem
s

Braised W
ild R

ice Stem
s

Braised W
ild R

ice Stem
s

茭
白
三
根

醬
油\

食
用
油\

鹽\

糖

茭
白
去
老
皮
洗
淨
，
滾
刀
切
塊
。

取
適
量
鹽
、
糖
、
醬
油
，
加
水
兌
成
調
料

汁
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
下
茭
白
炸
熟

後
，
倒
出
多
餘
的
油
，
倒
入
調
料
汁
，
加

蓋
燜
煮
，
收
汁
即
可
起
鍋
。

Efficacy

功
效

T
ips 主

料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
九
三

一
五
二



茄
汁
茭
白

茄
汁
茭
白

Tom
ato and W

ild R
ice Stem

 Stir-Fry
Tom

ato and W
ild R

ice Stem
 Stir-Fry

Tom
ato and W

ild R
ice Stem

 Stir-Fry

Efficacy

功
效

1
/

2
/

番
茄
中
的
番
茄
紅
素
有
獨
特
的
抗
氧
化
能
力
，

可
延
緩
衰
老
，
預
防
心
血
管
疾
病
；
茭
白
富
含

多
種
營
養
物
質
，
且
易
於
吸
收
，
被
譽
為
「
水

中
參
」
。

南
宋
文
學
家
沈
約
曾
詩
讚
茭
白
曰
：
「
結
根
布

洲
渚
，
垂
葉
滿
皋
澤
。
匹
彼
露
葵
羹
，
可
以
留

上
客
。
」

番
茄
一
個\

茭
白
一
根

食
用
油\

鹽

番
茄
洗
淨
切
片
；
茭
白
去
老
皮
，
對
半
切

開
，
斜
刀
切
片
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
六
成
熟
，
下
茭
白
炒

軟
，
放
入
番
茄
翻
炒
均
勻
，
加
鹽
調
味
，

即
可
出
鍋
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
九
四

一
五
三



竹
筍
含
充
足
的
水
分
和
豐
富
的
植
物
蛋
白
，
是

低
脂
肪
、
低
澱
粉
、
高
纖
維
的
健
康
食
品
；
豆

皮
含
大
量
鈣
質
，
特
別
適
合
骨
質
疏
鬆
的
老
年

人
和
生
長
發
育
期
的
青
少
年
食
用
。

一
道
素
羹
，
既
簡
單
美
味
，
又
養
胃
下
飯
。

明
末
清
初
著
名
的
戲
曲
家
李
漁
，
同
時
也
是
一

位
品
筍
專
家
。
他
在
《
閑
情
偶
寄
》
中
論
筍

曰
：
「
論
蔬
食
之
美
者
，
曰
清
，
曰
潔
，
曰
芳

馥
，
曰
鬆
脆
而
已
矣
…
…
他
種
蔬
食
，
不
論
城

市
山
林
，
凡
宅
旁
有
圃
者
，
旋
摘
旋
烹
，
亦
能

時
有
其
樂
。
至
於
筍
之
一
物
，
則
斷
斷
宜
在
山

林
。
」
道
出
了
品
筍
的
好
地
方
，
身
臨
其
境
，

方
知
味
之
妙
。

豆
皮
半
張\

竹
筍\

紅
蘿
蔔
各
適
量\

香
菇
三
朵

陳
醋\

食
用
油\

芝
麻
油\

沙
茶
醬\

胡
椒

粉\

鹽\

糖\

薑
末\

香
菜

竹
筍
去
殼
洗
淨
切
絲
；
紅
蘿
蔔
去
皮

切
絲
；
豆
皮
切
絲
；
香
菇
去
蒂
切

絲
；
香
菜
切
段
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
爆
香
薑

末
、
香
菇
絲
。

放
入
竹
筍
、
紅
蘿
蔔
、
沙
茶
醬
、
適

量
水
，
加
蓋
燜
煮
片
刻
。

加
胡
椒
粉
、
少
許
糖
、
豆
皮
絲
、

鹽
、
陳
醋
煮
至
入
味
。

淋
上
芝
麻
油
，
出
鍋
後
放
上
香
菜
即

可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

Efficacy

功
效

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

二
九
五

一
五
四



沙
茶
素
羹

沙
茶
素
羹

Sha C
ha Vegan Stew

Sha C
ha Vegan Stew

Sha C
ha Vegan Stew

一
五
五

一
五
五

一
五
五



二
九
六

T
ips 主

料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Background

典
载

1
/

2
/

海
產
品
本
身
會
帶
有
海
腥
味
，
怕
腥
味
的
朋
友

可
多
洗
幾
遍
。

海
筍
不
適
合
用
熱
水
浸
泡
，
否
則
口
感
會
很
硬
。

《
本
草
綱
目
》
有
關
於
鹽
的
記
載
：
「
鹽
品
甚

多
，
海
鹽
取
海
滷
煎
煉
而
成
；
井
鹽
取
井
滷
煎

煉
而
成
…
…
此
五
種
皆
食
鹽
也
，
上
供
國
課
，

下
濟
民
用
。
海
鹽
、
井
鹽
、
鹼
鹽
三
者
出
於

人
，
池
鹽
、
崖
鹽
出
於
天
。
」

C
ochayuyo Seaw

eed w
ith X

O
 Sauce

C
ochayuyo Seaw

eed w
ith X

O
 Sauce

C
ochayuyo Seaw

eed w
ith X

O
 Sauce

海
筍\

紅
尖
椒
各
適
量

陳
醋\

食
用
油\

素    

醬\

鹽

海
筍
泡
軟
洗
淨
切
段
；
紅
尖
椒
剪
成
圈
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
紅
尖
椒
，
放
入
海

筍
、
素 

 

醬
燜
至
入
味
，
加
鹽
、
少
許
水

燜
熟
，
淋
上
陳
醋
拌
勻
，
即
可
出
鍋
。

XO

XO

醬
炒
海
筍

XO

一
五
六



雪
菜
香
筍

雪
菜
香
筍

Stir-Fried Bam
boo Shoots w

ith Potherb M
ustard

Stir-Fried Bam
boo Shoots w

ith Potherb M
ustard

Stir-Fried Bam
boo Shoots w

ith Potherb M
ustard

T
ips

1
/

2
/

3
/

4
/

醃
製
的
雪
菜
帶
有
鹹
味
，
需
泡
水
後
再
使
用
。

雪
菜
很
耐
放
，
家
中
常
備
一
些
，
用
來
製
作
配

粥
小
菜
、
煮
湯
、
炒
年
糕
都
很
合
適
。

香
筍
一
根\

雪
菜
適
量

料
酒\

醬
油\

食
用
油\

生
粉\

鹽\

糖\

薑

片

雪
菜
去
梗
取
葉
，
泡
水
待
用
；
香
筍
去
殼

洗
淨
切
條
，
入
開
水
鍋
焯
水
，
撈
出
瀝

乾
。

鍋
內
加
少
許
水
、
醬
油
、
料
酒
、
少
許

鹽
、
糖
煮
成
醬
汁
，
盛
出
後
加
入
生
粉
，

攪
勻
待
用
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
放
入
雪
菜
葉

炒
熟
，
整
齊
擺
於
盤
邊
圍
成
圈
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
片
，
下
筍
條
炒

熟
，
將
醬
汁
淋
在
筍
條
上
，
收
汁
後
盛
入

雪
菜
盤
中
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
九
七

一
五
七



一
五
八

一
五
八

一
五
八



「
好
竹
連
山
覺
筍
香
」
，
這
是
東
坡
先
生
初
到
黄
州
的

感
受
，
看
著
漫
山
遍
野
的
青
青
翠
竹
，
仿
佛
能
嗅
到
竹
筍
的

清
香
。
竹
筍
為
蔬
食
第
一
鮮
，
以
長
於
山
林
為
最
。
李
漁
在

《
閒
情
偶
記
》
中
就
有
提
到
「
此
蔬
食
中
第
一
品
也
，
肥
羊

嫩
豕
何
足
比
肩
。
但
將
筍
肉
齊
烹
，
合
盛
一
簋
，
人
止
食

筍
而
遺
肉
」
。
隨
著
細
細
咀
嚼
，
鮮
香
流
轉
，
時
有
時
無
、

時
濃
時
淡
。
回
味
，
是
對
竹
筍
之
鮮
最
好
的
品
鑒
。
以
筍
入

菜
，
諸
味
皆
鮮
，
願
人
的
品
性
亦
能
如
是
，
推
己
及
人
，
感

化
萬
物
，
所
在
之
處
，
令
人
歡
喜
。

《
本
草
綱
目
》
記
載
，
筍
「
甘
，
微
寒
，
無
毒
。
消

渴
，
利
水
道
，
益
氣
，
可
久
食
。
」
筍
含
有
豐
富
的
植
物
蛋

白
、
維
生
素
及
微
量
元
素
。
素
食
之
美
不
僅
在
於
味
道
，
更

在
於
它
能
帶
給
人
們
營
養
與
健
康
。

「
與
君
林
下
久
相
從
，
蔬
筍
由
來
嗜
好
同
。
不
餉
腥
羶

惟
餉
此
，
想
應
知
我
舊
家
風
。
」
願
能
以
筍
會
友
，
願
看
到

此
書
的
有
緣
人
，
也
能
效
法
筍
之
美
德
，
潔
白
如
玉
，
素
心

若
雪
。

C
LEA

N
 EAT

IN
G

 FO
R

 T
H

E 
PU

R
IT

Y
 O

F H
EA

RT

素
心
若
雪

山
家
清
宴

一
五
九



青
紅
辣
椒
炒
鮮
竹
筍

青
紅
辣
椒
炒
鮮
竹
筍

Stir-Fried Bam
boo Shoots w

ith C
hili Peppers

Stir-Fried Bam
boo Shoots w

ith C
hili Peppers

Stir-Fried Bam
boo Shoots w

ith C
hili Peppers

Efficacy
功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

竹
筍
經
焯
水
處
理
，
可
去
除
草
酸
，
減
輕
澀

味
；
焯
水
後
過
涼
開
水
，
食
用
起
來
更
爽
脆
。

竹
筍
是
低
糖
低
脂
的
高
纖
維
蔬
菜
，
切
成
細
絲

口
感
更
好
；
家
人
們
可
根
據
個
人
口
味
搭
配
辣

度
不
同
的
辣
椒
來
烹
飪
。

新
鮮
竹
筍
含
有
豐
富
的
植
物
蛋
白
、
纖
維
素
以

及
多
種
人
體
必
需
的
微
量
元
素
，
有
養
肝
、
消

食
、
健
脾
的
作
用
。

新
鮮
竹
筍
適
量\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各
一
根

料
酒\

醬
油\

菜
籽
油\

鹽\

糖\

薑
絲\

醬

油
膏\

九
層
塔

九
層
塔
擇
好
洗
淨
；
竹
筍
去
皮
，
入
鍋
煮

十
五
至
二
十
分
鐘
，
撈
出
過
涼
水
後
切
成

絲
；
青
辣
椒
、
紅
辣
椒
去
籽
切
絲
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
下
薑
絲
爆

香
，
放
入
青
紅
辣
椒
、
竹
筍
翻
炒
片
刻
。

加
醬
油
、
醬
油
膏
、
料
酒
、
少
許
糖
、
鹽

調
味
，
再
放
入
九
層
塔
炒
至
入
味
，
即
可

出
鍋
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
九
八

一
六
〇



香
菇
燜
筍

香
菇
燜
筍

Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

竹
筍
乾\

乾
香
菇
各
適
量

醬
油\

食
用
油\

糖\

胡
椒
粉\

薑
末

竹
筍
乾
泡
軟
洗
淨
，
切
成
絲
；
香
菇
泡
軟

切
絲
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
六
成
熟
，
爆
香
香
菇
，

下
薑
末
、
醬
油
、
竹
筍
乾
炒
香
。

加
開
水
蓋
過
竹
筍
乾
，
大
火
燒
開
後
轉
至

小
火
燜
二
十
五
分
鐘
，
加
糖
、
胡
椒
粉
調

味
，
再
煮
兩
分
鐘
即
可
。

市
面
上
的
乾
香
菇
多
為
機
器
烘
乾
，
建
議
買
回

後
再
次
曬
乾
，
以
避
免
受
潮
發
霉
。

香
菇
用
量
不
需
太
多
，
以
免
蓋
過
竹
筍
的
味
道
。

炒
竹
筍
時
需
適
當
多
加
一
些
食
用
油
。

竹
筍
自
古
被
當
做
「
菜
中
珍
品
」
，
能
助
消
化
、

去
積
食
；
香
菇
能
調
理
脾
胃
、
固
本
培
元
，
對

病
久
氣
虛
、
食
欲
不
振
者
很
有
益
處
。

山
林
足
膏
雨
，
土
脈
潤
以
肥
，
採
得
雙
鮮
歸
，

為
我
盤
中
美
。

Braised Bam
boo Shoots w

ith Shiitake M
ushroom

s
Braised Bam

boo Shoots w
ith Shiitake M

ushroom
s

Braised Bam
boo Shoots w

ith Shiitake M
ushroom

s

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

二
九
九

一
六
一



1
/

2
/

3
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

使
用
刨
絲
器
刨
至
食
材
塊
較
小
時
，
改
用
刀
切

更
為
安
全
。

炒
藕
絲
時
，
可
邊
炒
邊
加
少
量
清
水
，
這
樣
炒

出
來
的
藕
絲
不
僅
潔
白
美
觀
，
而
且
脆
嫩
可
口
。

蓮
藕
生
吃
有
助
於
清
熱
生
津
、
涼
血
止
血
；
煮

熟
吃
則
有
健
脾
養
胃
、
補
氣
養
血
、
鎮
咳
祛
痰

的
功
效
。

蓮
藕
自
古
以
來
就
是
滋
補
佳
品
，
不
光
美
味
，

而
且
從
頭
到
腳
，
全
身
都
是
寶
，
不
同
部
位
還

有
不
同
的
功
效
，
如
：
荷
葉
能
治
療
頭
痛
眩

暈
；
荷
花
能
活
血
化
瘀
；
蓮
蕊
能
清
心
通
腎
；

蓮
子
能
清
熱
降
火
；
蓮
藕
能
補
益
脾
胃
；
藕
節

能
健
脾
開
胃
等
等
。

蓮
藕
一
節

食
用
油\

老
乾
媽
辣
椒
醬\

鹽

蓮
藕
去
皮
洗
淨
，
去
頭
尾
刨
成
絲
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
蓮
藕
絲
大
火

炒
軟
。

加
老
乾
媽
辣
椒
醬
、
少
許
鹽
翻
炒
均

勻
，
即
可
出
鍋
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
〇
〇

一
六
二



老
乾
媽
炒
蓮
藕
絲

老
乾
媽
炒
蓮
藕
絲

Shredded Lotus Roots w
ith Laoganm

a H
ot C

hili Sauce
Shredded Lotus Roots w

ith Laoganm
a H

ot C
hili Sauce

Shredded Lotus Roots w
ith Laoganm

a H
ot C

hili Sauce

一
六
三



炒
蓮
藕
時
，
建
議
不
要
使
用
鐵
鍋
，
會
使
蓮
藕

變
黑
；
最
好
使
用
不
黏
鍋
或
不
鏽
鋼
鍋
。

放
入
沙
茶
醬
後
加
入
少
許
水
，
可
以
防
止
乾
鍋
。

蓮
藕
能
補
血
生
肌
；
木
耳
可
排
毒
養
生
，
使
人

容
光
煥
發
；
紅
辣
椒
能
驅
寒
除
濕
、
促
進
新
陳

代
謝
。

醬
爆
後
的
蓮
藕
，
脆
嫩
鮮
香
、
回
味
清
甜
，
別

有
一
番
風
味
。

由
於
蓮
藕
雖
生
於
污
泥
之
中
，
而
能
一
塵
不

染
，
且
中
通
外
直
，
不
蔓
不
枝
，
所
以
自
古
就

深
受
人
們
的
喜
愛
，
並
與
荷
花
一
同
成
為
清
廉

高
潔
品
質
的
象
徵
。

在
清
朝
咸
豐
年
間
，
蓮
藕
更
是
被
欽
定
為
御
膳

貢
品
。

蓮
藕
一
節\

紅
辣
椒\

木
耳
各
适
量

陳
醋\

食
用
油\

沙
茶
醬\

鹽

木
耳
泡
軟
洗
淨
切
絲
；
紅
辣
椒
去
籽

切
絲
。

蓮
藕
去
皮
擦
成
絲
，
過
涼
水
洗
去
澱

粉
瀝
乾
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
紅
辣
椒
、
沙
茶

醬
爆
香
，
放
入
木
耳
、
蓮
藕
炒
熟
。

加
少
許
水
、
適
量
陳
醋
、
鹽
翻
炒
，

即
可
出
鍋
。

1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
〇
一

一
六
四



醬
爆
蓮
藕

醬
爆
蓮
藕

Sha C
ha Lotus Roots

Sha C
ha Lotus Roots

Sha C
ha Lotus Roots

一
六
五



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

花
生
須
提
前
用
水
泡
幾
個
小
時
。

蓮
藕
很
適
合
淤
血
、
吐
血
、
衄
血
人
群
及
產
婦

食
用
。
婦
女
產
後
忌
食
生
冷
，
惟
獨
不
忌
藕
，

就
是
因
為
藕
有
很
好
的
消
瘀
作
用
。
但
由
於
藕

性
偏
涼
，
故
產
婦
不
宜
過
早
食
用
，
一
般
產
後

一
兩
週
後
再
吃
藕
為
宜
。

藕
能
起
到
養
陰
清
熱
、
潤
燥
止
渴
、
清
心
安
神

的
作
用
；
花
生
含
有
維
生
素

E

和
一
定
量
的
鋅

元
素
，
能
延
緩
腦
功
能
衰
退
、
滋
潤
皮
膚
。
蓮

藕
與
花
生
搭
配
食
用
，
能
清
熱
祛
痘
，
滋
潤
皮

膚
。

花
生
色
如
琥
珀
，
醬
香
微
甜
，
蓮
藕
麻
辣
入

味
，
可
冷
熱
兩
吃
。

食
瓜
吃
藕
在
一
些
地
區
是
立
秋
日
比
較
固
定
的

傳
統
習
俗
。
《
酌
中
志
》
中
就
有
提
到
，
立
秋

之
日
戴
楸
葉
，
吃
蓮
蓬
、
蓮
藕
，
曬
伏
薑
，
嘗

茉
莉
、
梔
子
、
蘭
、
芙
蓉
等
花
。

蓮
藕
一
節\

花
生
一
碗

生
抽\

食
用
油\

鹽\

花
椒\

乾
辣
椒\

香

菜

蓮
藕
去
皮
洗
淨
切
塊
；
花
生
泡
軟
；

乾
辣
椒
、
香
菜
切
段
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
乾
辣
椒
、
花

椒
，
放
入
蓮
藕
、
花
生
、
生
抽
翻

炒
。

加
水
蓋
過
蓮
藕
，
燜
煮
至
湯
汁
收

乾
，
加
少
許
鹽
，
撒
上
香
菜
即
可
。

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
〇
二

一
六
六



花
生
燜
蓮
藕

花
生
燜
蓮
藕

Braised Lotus Roots and Peanuts
Braised Lotus Roots and Peanuts
Braised Lotus Roots and Peanuts

一
六
七



購
買
蓮
藕
時
，
須
留
意
其
內
外
有
無
明
顯
傷

痕
；
藕
節
粗
且
短
的
，
其
成
熟
度
高
，
口
感
更

好
；
切
開
一
小
段
查
看
，
通
氣
孔
大
的
蓮
藕
較

多
汁
。

油
條
需
切
得
比
蓮
藕
條
短
一
些
，
使
藕
條
塞
入

油
條
後
仍
能
露
出
一
小
截
。

此
道
菜
需
趁
熱
食
用
。

蓮
藕
含
有
鞣
質
，
有
一
定
健
脾
止
瀉
作
用
，
還

能
增
進
食
欲
、
促
進
消
化
，
對
腸
胃
不
佳
、
食

欲
不
振
者
很
有
益
處
。

簡
單
的
食
材
經
過
巧
妙
的
搭
配
，
成
為
一
道
色

味
俱
佳
的
美
食
，
媽
媽
們
再
也
不
用
為
孩
子
吃

飯
不
香
的
問
題
發
愁
了
。

蓮
藕
一
節\

油
條
適
量

陳
醋\

生
抽\

老
抽\

食
用
油\

鹽\

糖\
生
粉\

香
菜

香
菜
洗
淨
切
段
；
蓮
藕
去
皮
洗
淨
切

長
條
；
油
條
切
段
。

用
筷
子
將
油
條
中
間
戳
開
，
將
切
好

的
蓮
藕
條
塞
入
油
條
中
做
成
素
排

骨
。

取
適
量
鹽
、
生
粉
、
白
糖
、
生
抽
、

陳
醋
、
老
抽
，
加
水
兌
成
糖
醋
汁
。

鍋
內
入
油
，
冷
油
放
入
素
排
骨
，
邊

煎
邊
翻
面
，
倒
入
糖
醋
汁
翻
炒
，
收

汁
後
出
鍋
。

將
鍋
中
剩
餘
的
糖
醋
汁
澆
在
素
排
骨

上
，
撒
上
香
菜
即
可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

Efficacy

功
效

T
ips

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
〇
三

一
六
八



糖
醋
素
排
骨

糖
醋
素
排
骨

Sw
eet and Sour Vegan Spare R

ibs
Sw

eet and Sour Vegan Spare R
ibs

Sw
eet and Sour Vegan Spare R

ibs

一
六
九

一
六
九

一
六
九



1
/

2
/

3
/

T
ips

口
蘑
以
肉
質
紮
實
、
無
破
損
、
無
異
味
者
為
佳
。

不
含
增
白
劑
的
口
蘑
，
其
菇
面
發
澀
，
表
面
有

泥
，
手
感
較
粗
糙
、
乾
燥
；
含
有
增
白
劑
的
口

蘑
，
表
面
滑
爽
、
沒
有
泥
，
且
有
濕
潤
感
。

彩
椒
可
生
吃
；
因
其
易
熟
，
出
鍋
前
放
入
略
微

翻
炒
即
可
。

三
色
椒
又
有
燈
籠
椒
、
彩
椒
、
甜
椒
之
名
，
分

別
有
青
、
紅
、
黃
、
橙
四
色
。
根
據
成
熟
程
度

而
轉
化
成
三
種
顏
色
，
未
熟
時
是
青
色
的
，
慢

慢
會
變
成
黃
色
、
橙
色
，
成
熟
透
的
是
紅
色
。

未
成
熟
的
青
椒
味
道
較
苦
澀
，
並
帶
青
草
味
；

而
成
熟
的
紅
、
黃
椒
含
有
較
多
的
果
糖
和
葡
萄

糖
，
清
新
且
味
甜
。

彩
椒
具
有
抗
老
化
、
預
防
感
冒
和
促
進
血
液
循

環
等
功
效
，
其
中
的
椒
類
鹼
能
夠
促
進
脂
肪
的

新
陳
代
謝
，
防
止
體
內
脂
肪
積
存
，
具
有
減
肥

防
病
的
作
用
。

紅
彩
椒\

黃
彩
椒\

口
蘑
各
適
量

生
抽\

食
用
油\

鹽

紅
彩
椒
、
黃
彩
椒
洗
淨
去
籽
切
條
；

口
蘑
切
片
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
下
口
蘑
炒

香
，
加
適
量
生
抽
調
味
。

待
口
蘑
炒
軟
，
放
入
紅
黃
彩
椒
、
鹽

翻
炒
均
勻
，
即
可
出
鍋
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
〇
四

Efficacy

功
效

一
七
〇



彩
椒
口
蘑

彩
椒
口
蘑

Bell Pepper and W
hite Button M

ushroom
 Stir-Fry

Bell Pepper and W
hite Button M

ushroom
 Stir-Fry

Bell Pepper and W
hite Button M

ushroom
 Stir-Fry

一
七
一

一
七
一

一
七
一



炒

松

茸

炒

松

茸

T
ips

1
/

2
/

3
/

松
茸
表
面
的
黑
色
絨
毛
，
不
僅
口
感
鮮
嫩
，
而

且
富
含
營
養
，
清
洗
時
需
留
意
，
勿
將
其
洗
掉
。

乾
松
茸
若
用
於
燉
湯
，
也
很
美
味
可
口
。

松
茸
是
寄
生
於
松
樹
、
杉
樹
樹
根
的
珍
稀
野
生

食
用
菌
，
別
名
松
蕈
、
合
菌
、
臺
菌
，
英
文
通

常
以
源
自
日
語
的
「M

at
s
u
t
a
k
e

」
來
稱
呼
，

意
思
就
是
松
樹
下
的
蘑
菇
。
一
般
情
況
下
，
松

茸
的
保
鮮
期
不
超
過
三
天
，
否
則
即
使
沒
有
腐

爛
變
質
，
口
感
和
香
味
也
會
遜
色
很
多
。

新
鮮
松
茸
六
個\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各
一
根

醬
油\

食
用
油\

鹽\

薑
絲

松
茸
洗
淨
切
成
片
；
青
辣
椒
、
紅
辣
椒
去

籽
切
絲
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
絲
、
青
紅
辣

椒
，
下
松
茸
炒
軟
。

加
入
醬
油
、
少
許
鹽
調
味
，
待
松
茸
炒
熟

入
味
即
可
。

M
atsutake M

ushroom
 Stir-Fry

M
atsutake M

ushroom
 Stir-Fry

M
atsutake M

ushroom
 Stir-Fry

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
〇
五

一
七
二



三
〇
六

C
rispy Fried K

ing O
yster M

ushroom
s

C
rispy Fried K

ing O
yster M

ushroom
s

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

杏
鮑
菇
兩
個\

麵
粉
適
量

食
用
油\

鹽\

孜
然
粉\

生
粉

杏
鮑
菇
洗
淨
切
條
。

取
適
量
麵
粉
、
生
粉
、
孜
然
粉
、
鹽
，
加

水
調
成
麵
糊
，
放
入
杏
鮑
菇
掛
糊
。

鍋
內
入
油
燒
至
六
成
熟
，
放
入
杏
鮑
菇
炸

至
金
黃
色
，
撈
出
瀝
油
即
可
。

須
等
杏
鮑
菇
炸
至
成
型
後
再
攪
動
，
以
免
粉
糊

脫
離
。

杏
鮑
菇
營
養
豐
富
，
富
含
蛋
白
質
、
維
生
素
及

多
種
礦
物
質
，
具
有
降
血
脂
、
潤
腸
胃
、
提
高

人
體
免
疫
功
能
等
作
用
。

杏
鮑
菇
因
其
肉
質
豐
厚
、
口
感
脆
嫩
似
鮑
魚
，

且
具
獨
特
的
杏
仁
香
味
，
而
得
此
名
。

乾
炸
杏
鮑
菇

乾
炸
杏
鮑
菇

C
rispy Fried K

ing O
yster M

ushroom
s

一
七
三



蟲
草
花
最
好
不
要
清
洗
，
以
防
具
有
食
療
效
果

的
真
菌
孢
子
粉
流
失
。
如
果
購
買
的
是
散
裝
的

蟲
草
花
，
為
了
乾
淨
衛
生
，
可
略
微
清
洗
，
避

免
浸
泡
太
久
。

蟲
草
花
不
僅
能
益
肝
腎
、
補
精
髓
，
還
有
助
於

降
血
脂
以
及
防
止
動
脈
硬
化
。

蟲
草
花
素
火
腿
，
色
澤
金
黃
，
湯
汁
濃
郁
，
鮮

香
適
口
，
是
素
食
家
人
的
一
道
養
生
佳
品
。

蟲
草
花
與
冬
蟲
夏
草
的
區
別
：

蟲
草
花
：
顏
色
金
黃
，
形
似
植
物
花
蕊
，
和
香

菇
、
平
菇
一
樣
，
都
屬
於
食
用
菌
，
只
是
生
長

的
環
境
有
所
不
同
。

冬
蟲
夏
草
：
外
形
像
一
條
頭
部
長
了
草
莖
的
蠶

蟲
體
，
其
草
莖
為
深
黃
色
，
蟲
體
呈
紅
棕
色
或

深
褐
色
。

蟲
草
花\

素
火
腿
各
適
量

橄
欖
油\

芝
麻
油\

素
蠔
油\

鹽

蟲
草
花
洗
淨
；
素
火
腿
切
絲
。

鍋
內
入
橄
欖
油
，
下
素
火
腿
炒
香
，

放
入
蟲
草
花
、
少
許
水
，
加
蓋
燜
煮

片
刻
。

加
適
量
素
蠔
油
、
鹽
、
芝
麻
油
翻
炒

均
勻
，
即
可
出
鍋
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
〇
七

一
七
四



蟲
草
花
素
火
腿

蟲
草
花
素
火
腿

Braised C
ordyceps Flow

ers and Vegan H
am

s
Braised C

ordyceps Flow
ers and Vegan H

am
s

Braised C
ordyceps Flow

ers and Vegan H
am

s

一
七
五



海
鮮
菇
一
定
要
煮
熟
了
才
可
以
食
用
，
經
高
溫

煮
開
，
可
以
最
大
限
度
除
去
其
中
殘
留
的
化
肥
。

海
鮮
菇
不
宜
存
放
太
久
，
須
儘
快
食
用
；
最
好

放
冰
箱
中
冷
藏
保
存
（
零
至
五
攝
氏
度
間
）
，

可
儲
存
一
週
左
右
。

海
鮮
菇
具
有
近
似
海
鮮
的
腥
味
，
在
加
有
生
薑

的
開
水
中
焯
一
下
，
味
道
會
更
好
。

海
鮮
菇
中
賴
氨
酸
、
精
氨
酸
的
含
量
高
於
一
般

菇
類
，
具
有
緩
解
咳
嗽
、
調
節
免
疫
、
抗
菌
抗

病
毒
的
功
效
，
是
一
種
低
熱
量
、
低
脂
肪
的
保

健
食
品
。

海
鮮
菇
，
又
名
玉
蕈
、
斑
玉
蕈
、
真
姬
菇
、
鴻

喜
菇
，
其
質
地
脆
嫩
，
味
道
鮮
香
，
具
有
海
蟹

味
，
在
日
本
也
稱
為
「
蟹
味
菇
」
。

海
鮮
菇\

紅
彩
椒
各
適
量

味
極
鮮\

食
用
油

海
鮮
菇
洗
淨
切
段
；
紅
彩
椒
去
籽
切

絲
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
海
鮮
菇
、
紅

彩
椒
翻
炒
片
刻
。

倒
入
少
許
水
，
蓋
上
鍋
蓋
燜
熟
，
加

適
量
味
極
鮮
醬
油
炒
至
入
味
，
即
可

出
鍋
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
〇
八

一
七
六



彩
椒
海
鮮
菇

彩
椒
海
鮮
菇

W
hite Beech M

ushroom
 and Bell Pepper Stir-Fry

W
hite Beech M

ushroom
 and Bell Pepper Stir-Fry

W
hite Beech M

ushroom
 and Bell Pepper Stir-Fry

一
七
七

一
七
七

一
七
七



1
/

2
/

3
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

挑
選
竹
蓀
時
，
以
朵
大
肉
厚
、
顏
色
偏
黃
、
無

蟲
蛀
者
為
佳
。

竹
蓀
富
含
多
種
氨
基
酸
、
維
生
素
、
微
量
元

素
，
能
夠
益
氣
補
腦
、
寧
神
健
體
；
黑
木
耳
含

有
豐
富
的
蛋
白
質
、
維
生
素

E
，
有
養
顔
補
血

的
作
用
。

黑
木
耳
竹
蓀
炒
青
椒
，
清
脆
腴
美
，
鮮
嫩
爽
口
。

竹
蓀
又
名
竹
笙
、
竹
參
，
是
寄
生
在
枯
竹
根
部

的
一
種
隱
花
菌
類
，
表
面
為
網
狀
結
構
，
清
香

脆
滑
，
烹
飪
後
很
易
入
味
。

木
耳\

竹
蓀
各
適
量\

青
辣
椒
一
根

味
極
鮮
醬
油\

食
用
油\

鹽

木
耳
泡
軟
洗
淨
；
青
辣
椒
對
半
切

開
，
去
籽
切
滾
刀
；
竹
蓀
泡
軟
，
去

菌
蓋
頭
切
段
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
青
辣
椒
炒
香
，

放
入
木
耳
、
竹
蓀
炒
勻
。

加
適
量
味
極
鮮
醬
油
、
鹽
、
少
許
水

燜
煮
至
入
味
，
即
可
出
鍋
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
〇
九

一
七
八



黑
木
耳
竹
蓀
炒
青
椒

黑
木
耳
竹
蓀
炒
青
椒

W
ood Ear M

ushroom
, Bam

boo Fungus and G
reen C

hili Pepper Stir-Fry
W

ood Ear M
ushroom

, Bam
boo Fungus and G

reen C
hili Pepper Stir-Fry

W
ood Ear M

ushroom
, Bam

boo Fungus and G
reen C

hili Pepper Stir-Fry

一
七
九



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

將
海
木
耳
剪
成
小
片
，
會
更
方
便
食
用
。

香
菜
有
很
好
的
發
汗
之
效
，
在
有
感
冒
跡
象
時

水
煮
服
之
，
具
有
防
治
的
作
用
。

海
木
耳
所
含
褐
藻
酸
納
和
食
物
纖
維
，
可
有
效

抑
制
血
糖
值
的
升
高
，
從
而
起
到
防
治
糖
尿
病

的
作
用
。

海
木
耳
配
上
特
別
的
醬
料
，
鹹
、
辣
、
香
一
應

俱
全
，
爽
脆
耐
嚼
、
口
口
生
津
，
為
生
活
增
添

一
絲
與
眾
不
同
的
味
道
。

海
木
耳
又
叫
蒙
旦
海
木
耳
，
產
於
海
洋
深
處
，

是
一
種
野
生
藻
類
植
物
，
顏
色
為
紅
褐
、
黃
綠

或
黃
褐
色
，
外
觀
像
鹿
角
，
基
部
較
窄
。
它
既

含
有
陸
地
可
食
性
植
物
的
所
有
營
養
成
分
，
又

含
有
海
洋
獨
有
的
多
種
營
養
成
分
，
不
僅
被
日

本
人
譽
為
「
長
壽
菜
」
，
還
被
歐
美
等
國
稱
為

「
海
洋
蔬
菜
之
首
」
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
一
〇

海
木
耳
適
量

食
用
油\

素   

醬\

鹽\

薑\

小
米
椒\

香

菜

海
木
耳
泡
軟
洗
淨
，
剪
成
小
片
；
香

菜
、
小
米
椒
切
段
；
薑
切
片
。

鍋
內
入
油
，
爆
香
薑
片
、
小
米
椒
。

放
入
海
木
耳
，
加
素 

 

醬
、
鹽
加
蓋

燜
熟
，
撒
上
香
菜
，
即
可
出
鍋
。

XO

XO

一
八
〇



Sarcodia Seaw
eed w

ith X
O

 Sauce
Sarcodia Seaw

eed w
ith X

O
 Sauce

Sarcodia Seaw
eed w

ith X
O

 Sauce

醬
炒
海
木
耳

XO

一
八
一

一
八
一

一
八
一



海
茸
須
提
前
泡
發
，
以
便
去
除
其
中
的
微
生
物

和
雜
質
；
海
茸
不
宜
與
啤
酒
、
水
果
同
食
。

白
蘿
蔔
和
海
茸
均
為
寒
涼
食
材
，
所
以
搭
配
生

薑
一
同
食
用
以
中
和
。

白
蘿
蔔
通
利
五
臟
，
可
以
輕
身
益
氣
，
利
通
關

節
；
海
茸
可
強
健
心
臟
，
延
緩
大
腦
衰
老
；
粉

皮
有
助
於
緩
解
疲
勞
、
振
奮
精
神
。

三
種
食
材
一
起
燉
煮
，
充
分
吸
收
了
湯
料
的
鮮

美
；
為
愛
自
己
的
家
人
們
精
心
烹
飪
一
道
菜

肴
，
只
是
看
他
們
吃
得
歡
喜
，
已
是
有
滋
有
味
。

海
茸
一
碗\

粉
皮
一
小
碗\

白
蘿
蔔
半
個

醬
油\

食
用
油\

鹽\

花
椒
粉\

五
香
粉\

薑
末\

香
菜

白
蘿
蔔
洗
淨
，
斜
刀
切
厚
片
；
海
茸

用
水
泡
開
剪
成
段
；
香
菜
切
段
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
放
入

白
蘿
蔔
。

加
醬
油
、
五
香
粉
、
花
椒
粉
、
適
量

水
，
蓋
上
鍋
蓋
燜
煮
五
六
分
鐘
。

白
蘿
蔔
煮
熟
後
，
倒
入
粉
皮
、
海

茸
，
加
蓋
燜
煮
片
刻
，
加
醬
油
、
鹽

翻
炒
，
收
汁
後
出
鍋
，
撒
上
香
菜
即

可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
一
一

一
八
二



蘿
蔔
燉
海
茸

蘿
蔔
燉
海
茸

Braised D
aikon R

adish and C
ochayuyo Seaw

eed
Braised D

aikon R
adish and C

ochayuyo Seaw
eed

Braised D
aikon R

adish and C
ochayuyo Seaw

eed

一
八
三



1
/

3
/

2
/

4
/

Background

典
载

T
ips

目
前
最
常
見
的
粉
絲
主
要
有
四
種
：
豌
豆
粉

絲
、
綠
豆
粉
絲
、
土
豆
粉
絲
和
紅
薯
粉
絲
。
它

們
所
含
營
養
大
致
相
同
，
但
在
口
感
和
烹
調
方

式
上
的
確
有
一
定
差
別
。
如
果
是
炒
菜
，
首
選

綠
豆
、
豌
豆
粉
絲
；
如
果
是
煮
湯
、
涮
鍋
，
紅

薯
、
土
豆
粉
絲
熟
得
快
、
更
入
味
。

粉
絲
中
含
有
蛋
白
質
、
磷
脂
等
，
具
有
保
護
腎

臟
、
增
進
食
欲
、
降
低
膽
固
醇
的
作
用
。

辣
椒
原
產
於
南
美
洲
的
圭
亞
那
晏
島
，
是
由
當

地
印
第
安
人
將
野
生
培
植
為
家
種
的
。
十
五
世

紀
末
，
哥
倫
布
發
現
美
洲
之
後
把
辣
椒
帶
回
歐

洲
，
並
由
此
傳
播
到
世
界
其
他
地
方
。
於
明
代

傳
入
中
國
。

粉
絲\

素
肉\

青
紅
辣
椒
各
適
量

生
抽\

食
用
油\

香
菇
醬\

鹽

青
紅
辣
椒
洗
淨
、
去
籽
切
粒
；
素
肉

切
粒
裝
碗
待
用
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
粉
絲
煮
軟
，

撈
出
瀝
乾
待
用
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
青
紅
辣
椒
、

素
肉
，
倒
入
粉
絲
。

加
適
量
生
抽
、
鹽
炒
勻
，
再
加
香
菇

醬
炒
至
入
味
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
一
二

Efficacy

功
效

一
八
四



螞
蟻
上
素

螞
蟻
上
素

G
lass N

oodle and Vegan H
am

 Stir-Fry
G

lass N
oodle and Vegan H

am
 Stir-Fry

G
lass N

oodle and Vegan H
am

 Stir-Fry

一
八
五

一
八
五

一
八
五



紅
燒
芋
頭

紅
燒
芋
頭

Red-C
ooked Taro Roots

Red-C
ooked Taro Roots

Red-C
ooked Taro Roots

T
ips

1
/

2
/

3
/

過
敏
性
體
質
者
，
如
患
有
哮
喘
、
濕
疹
、
蕁
麻

疹
、
過
敏
性
鼻
炎
的
朋
友
，
以
及
有
腸
胃
濕

熱
、
食
滯
胃
疼
的
朋
友
，
都
不
宜
食
用
芋
頭
，

糖
友
們
也
只
能
少
量
食
用
，
且
芋
頭
不
宜
與
香

蕉
同
食
。

芋
頭
中
含
多
種
微
量
元
素
，
其
中
氟
的
含
量
較

高
，
有
潔
齒
防
齲
，
補
中
益
氣
，
美
容
烏
髮
的

功
效
。

芋
頭
適
量

醬
油\

食
用
油\

豆
瓣
醬\

生
粉\

鹽\

糖\

豆
豉\

薑
末

芋
頭
去
皮
洗
淨
切
塊
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
下
薑
末
爆
香
，

加
入
豆
瓣
醬
炒
出
紅
油
，
放
入
芋
頭
翻

炒
，
轉
至
中
火
。

再
加
入
開
水
蓋
過
芋
頭
，
加
入
豆
豉
、
糖

加
蓋
燜
煮
十
五
分
鐘
，
煮
至
熟
軟
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
一
三

Efficacy

功
效

一
八
六



素

小

炒

素

小

炒

1
/

2
/

3
/

T
ips

腐
竹
一
定
要
泡
透
再
使
用
，
以
免
中
間
有
硬
芯
。

烹
炒
豆
製
品
的
食
材
時
可
多
加
一
些
食
用
油
，

菜
品
的
色
澤
會
更
好
。

愛
汝
玉
山
草
堂
靜
，
高
秋
爽
氣
相
鮮
新
。

有
時
自
發
鐘
聲
響
，
落
日
更
見
漁
樵
人
。

盤
剝
白
鴉
穀
口
栗
，
飯
煮
青
泥
坊
底
芹
。

何
為
西
莊
王
給
事
，
柴
門
空
閉
鎖
松
筠
。

—
—

（
唐
）
杜
甫
《
崔
氏
東
山
草
堂
》

腐
竹
一
碗\

紅
蘿
蔔
一
根\

木
耳\

芹
菜
葉
各
適
量

食
用
油\

胡
椒
粉\

鹽\

薑
片\

香
菜
末

芹
菜
葉
洗
淨
切
段
；
腐
竹
泡
軟
切
段
；
紅

蘿
蔔
斜
刀
切
菱
形
片
；
木
耳
泡
軟
。

鍋
內
入
油
燒
至
四
成
熟
，
爆
香
薑
片
，
下

紅
蘿
蔔
爆
出
紅
油
，
放
入
木
耳
、
腐
竹
、

胡
椒
粉
、
鹽
炒
至
入
味
。

加
適
量
水
翻
炒
片
刻
，
撒
上
芹
菜
葉
、
香

菜
末
即
可
。

Vegetable and D
ried Bean C

urd Stick Stir-Fry
Vegetable and D

ried Bean C
urd Stick Stir-Fry

Vegetable and D
ried Bean C

urd Stick Stir-Fry

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
一
四

一
八
七



青
椒
炒
玉
米
餅

青
椒
炒
玉
米
餅

C
orn Pancake and G

reen C
hili Stir-Fry

C
orn Pancake and G

reen C
hili Stir-Fry

C
orn Pancake and G

reen C
hili Stir-Fry

1
/

2
/

3
/

T
ips

炒
餅
的
蔬
菜
可
根
據
個
人
口
味
自
由
搭
配
。

玉
米
餅
的
做
法
：
將
新
鮮
的
玉
米
粒
打
碎
，
放

在
玉
米
葉
上
蒸
熟
，
再
去
掉
葉
子
即
可
。

玉
米
餅
的
做
法
很
多
。
在
四
川
，
它
是
一
種
家

喻
戶
曉
的
小
吃
，
當
地
人
稱
之
為
苞
穀
饃
饃
。

他
們
習
慣
用
石
磨
將
玉
米
碾
成
汁
，
調
和
糯
米

粉
和
麵
粉
，
以
油
來
煎
製
，
成
品
色
澤
金
黃
，

口
感
清
甜
。

玉
米
餅
適
量\

青
椒
三
個

食
用
油\

鹽
青
椒
洗
淨
，
去
籽
切
成
絲
；
玉
米
餅
切
厚

片
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
下
青
椒
絲
炒

軟
，
放
入
玉
米
餅
翻
炒
。

加
鹽
調
味
，
炒
至
玉
米
餅
兩
面
金
黃
即

可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
一
五

一
八
八



味
噌
素
菜
燉

味
噌
素
菜
燉

1
/

2
/

3
/

T
ips

如
果
沒
有
海
藻
，
可
用
裙
帶
菜
替
代
。

香
菇
頂
面
切
十
字
花
時
，
下
刀
不
需
太
深
。

味
噌
醬
須
最
後
再
加
，
以
免
破
壞
其
中
的
營
養

成
分
。

大
白
菜
有
解
熱
除
煩
、
補
中
消
食
、
清
肺
止
咳

的
功
效
；
海
藻
含
有
比
陸
上
植
物
更
多
種
及
多

量
的
天
然
無
機
元
素
，
其
中
以
鈉
、
鉀
、
鐵
、

鈣
含
量
最
多
，
經
常
食
用
對
於
預
防
缺
鐵
性
貧

血
有
很
好
的
效
果
；
味
噌
富
含
蛋
白
質
、
脂

肪
、
糖
類
等
多
種
營
養
元
素
，
可
增
強
免
疫
力
。

大
白
菜\

海
藻\

素
丸
子\

香
菇
各
適
量

味
噌
醬大

白
菜
、
海
藻
洗
淨
切
段
；
香
菇
頂
面
斜

刀
切
十
字
花
。

鍋
內
加
入
水
、
香
菇
，
加
蓋
煮
開
，
放
入

大
白
菜
、
海
藻
，
蓋
上
鍋
蓋
燉
煮
片
刻
。

倒
入
素
丸
子
，
再
加
適
量
味
噌
醬
煮
至
入

味
，
即
可
出
鍋
。

M
iso Vegetable Stew

M
iso Vegetable Stew

M
iso Vegetable Stew

Efficacy

功
效

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
一
六

一
八
九



魔
芋
的
食
用
禁
忌
：
魔
芋
不
可
生
吃
。

魔
芋
性
寒
，
且
有
多
種
過
敏
原
，
患
皮
膚
病
、

有
傷
寒
感
冒
症
狀
的
朋
友
，
不
宜
多
食
。

魔
芋
是
有
益
的
鹼
性
食
品
，
有
散
毒
養
顏
、
通

脈
開
胃
等
功
效
；
金
針
菇
性
涼
味
甘
，
是
一
種

天
然
健
康
的
高
鉀
低
鈉
食
品
，
具
有
健
腦
、
抗

疲
勞
的
功
效
。

中
國
人
吃
魔
芋
的
歷
史
堪
稱
悠
久
，
可
追
溯
到

一
千
七
百
多
年
前
，
當
時
的
人
們
稱
魔
芋
為
蒟

蒻
。
晉
朝
左
思
的
《
蜀
都
賦
》
就
有
相
關
記

載
：
「
其
圃
則
有
蒟
蒻
茱
萸
，
瓜
疇
芋
區
。
」

劉
良
註
曰
：
「
蒻
，
草
也
，
其
根
名
蒻
，
頭

大
者
如
斗
，
其
肌
正
白
，
可
以
灰
汁
煮
，
則
凝

成
，
可
以
苦
酒
淹
食
之
，
蜀
人
珍
焉
。
」

魔
芋
一
塊\

金
針
菇
一
把\

鮮
竹
筍
半
個\

青
辣

椒
適
量

醋\
醬
油\

食
用
油\

鹽

魔
芋
洗
淨
切
條
，
泡
入
涼
水
；
金
針

菇
去
根
；
青
辣
椒
去
籽
切
條
；
竹
筍

去
皮
切
絲
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
青
辣
椒
炒
香
，

放
入
竹
筍
絲
、
金
針
菇
、
醬
油
、
魔

芋
翻
炒
片
刻
，
加
鹽
、
少
許
水
、
醋

調
味
，
即
可
出
鍋
。

1
/

2
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
一
七

一
九
〇



日
式
炒
魔
芋

日
式
炒
魔
芋

Japanese Style K
onnyaku Yam

 C
ake Stir-Fry

Japanese Style K
onnyaku Yam

 C
ake Stir-Fry

Japanese Style K
onnyaku Yam

 C
ake Stir-Fry

一
九
一



什
錦
沙
茶
鍋

什
錦
沙
茶
鍋

T
ips

Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

4
/

西
蘭
花
焯
水
後
再
烹
飪
，
既
可
去
除
殘
留
農
藥

和
雜
物
，
又
可
保
持
色
澤
鮮
亮
。

白
菜
含
有
人
體
所
需
的
維
生
素
、
纖
維
素
等
多

種
營
養
物
質
，
能
夠
解
熱
除
煩
、
補
中
消
食
；

西
蘭
花
可
以
清
化
血
管
，
補
脾
和
胃
。

湯
濃
味
鮮
的
沙
茶
鍋
，
選
料
多
樣
，
軟
嫩
細
膩
。

大
白
菜\

包
菜\

素
魚\

西
蘭
花\

素
高
湯
各
適

量食
用
油\

沙
茶
醬\

鹽

所
有
材
料
洗
淨
切
塊
。

將
西
蘭
花
放
入
開
水
鍋
中
燙
至
變
色
，
撈

出
待
用
。

平
底
鍋
內
入
油
燒
熱
，
下
素
魚
煎
香
，
放

入
沙
茶
醬
、
素
高
湯
、
大
白
菜
、
包
菜
、

西
蘭
花
。

加
適
量
鹽
燜
至
入
味
，
熟
後
起
鍋
，
放
入

鍋
仔
中
即
可
。

Sha C
ha Vegetable and Vegan Fish Pot

Sha C
ha Vegetable and Vegan Fish Pot

Sha C
ha Vegetable and Vegan Fish Pot

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
一
八

一
九
二



一

鍋

煮

一

鍋

煮

1
/

2
/

3
/

金
針
菜
，
也
叫
黃
花
菜
，
古
人
稱
其
為
萱
草
。

《
博
物
志
》
中
有
載
：
「
萱
草
，
食
之
令
人
好

歡
樂
，
忘
憂
思
，
故
曰
忘
憂
草
。
」

《
詩
經
疏
》
云
：
「
北
堂
幽
暗
，
可
以
種
萱
」
。

北
堂
是
母
親
居
住
的
地
方
，
後
用
來
代
表
母

親
。
從
此
，
母
親
居
住
的
房
屋
被
稱
為
「
萱

堂
」
，
「
萱
草
」
則
成
了
母
親
的
代
稱
，
這
種

花
成
了
中
國
的
母
親
花
。

腐
竹\

金
針
菜\

香
菇\

粉
絲
各
適
量

生
抽\

食
用
油\

鹽

腐
竹
泡
軟
切
段
；
金
針
菜
切
段
；
香
菇
對

半
切
開
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
香
菇
，
加
入
生

抽
、
金
針
菜
、
腐
竹
翻
炒
。

加
適
量
水
，
放
入
粉
絲
加
蓋
燜
煮
，
加
鹽

調
味
，
盛
入
小
火
鍋
內
即
可
。

O
ne Pot Vegan Stew

O
ne Pot Vegan Stew

O
ne Pot Vegan Stew

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
一
九

一
九
三



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

優
質
的
菠
蘿
呈
圓
柱
形
或
兩
頭
稍
尖
的
橢
圓

形
，
大
小
均
勻
適
中
，
芽
眼
數
量
少
。
成
熟
的

菠
蘿
呈
淡
黃
色
或
亮
黃
色
，
兩
端
略
帶
青
綠

色
；
生
菠
蘿
則
呈
鐵
青
或
略
帶
褐
色
。

菠
蘿
中
含
有
一
種
叫
做
菠
蘿
蛋
白
酶
的
物
質
，

它
會
刺
激
口
腔
和
腸
胃
，
並
引
發
腹
痛
。
因
此

菠
蘿
最
好
先
使
用
淡
鹽
水
浸
泡
一
段
時
間
再
食

用
，
這
樣
能
有
效
抑
制
菠
蘿
蛋
白
酶
的
活
性
，

從
而
減
輕
食
用
時
的
麻
痺
刺
痛
感
和
對
腸
胃
的

傷
害
。

菠
蘿
具
有
清
暑
解
渴
、
消
食
祛
濕
、
益
氣
血
、

養
顏
瘦
身
等
功
效
；
芒
果
中
的
維
生
素
A
原
含

量
占
水
果
之
首
位
，
具
有
明
目
的
作
用
；
黑
木

耳
富
含
黑
木
耳
多
糖
和
膠
質
，
有
軟
化
血
管
、

清
腸
胃
的
功
效
。

果
蔬
小
炒
，
色
澤
明
快
，
酸
甜
清
新
。

菠
蘿\

番
茄\

芒
果
各
半
個\

芹
菜\

木
耳
各
適

量醋\

生
抽\

食
用
油\

芝
麻
油\

鹽\

胡
椒

粉\
薑
末芹

菜
洗
淨
切
段
；
菠
蘿
去
皮
切
片
；

番
茄
洗
淨
切
薄
片
；
芒
果
切
丁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
下
木

耳
、
芹
菜
、
胡
椒
粉
、
生
抽
、
鹽
炒

香
。

再
放
入
菠
蘿
、
番
茄
、
芒
果
翻
炒
均

勻
，
淋
上
少
許
醋
、
芝
麻
油
，
即
可

出
鍋
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
二
〇

一
九
四



酸
甜
番
茄
菠
蘿

酸
甜
番
茄
菠
蘿

Sw
eet and Sour Pineapple w

ith Tom
atoes

Sw
eet and Sour Pineapple w

ith Tom
atoes

Sw
eet and Sour Pineapple w

ith Tom
atoes

一
九
五

一
九
五

一
九
五



放
翁
年
来
不
肉
食

盘
箸
未
免
犹
豪
奢

松
桂
软
炊
玉
粒
饭

酰
酱
自
调
银
色
茄

时
招
林
下
二
三
子

气
压
城
中
千
百
家

缓
步
横
摩
五
经
笥

风
炉
更
试
茶
山
茶

《
素
飯
》 

 
[

宋

]
 

陸
遊

一
九
六



一
九
七



一
九
八



主   

食

一
九
九



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

大
米
、
新
鮮
玉
米
粒
洗
淨
放
入
電
飯

鍋
中
；
紅
蘿
蔔
、
香
菇
切
丁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
香
菇
，
放
入

紅
蘿
蔔
炒
出
胡
蘿
蔔
素
。

加
適
量
素
蠔
油
、
生
抽
炒
勻
，
倒
入

電
飯
鍋
中
，
加
水
燜
熟
後
，
撒
少
許

鹽
，
拌
勻
即
可
。

大
米\

香
菇\

新
鮮
玉
米
粒\

紅
蘿
蔔
各
適
量

生
抽\

食
用
油\

素
蠔
油\

鹽

米
飯
作
為
我
們
最
常
吃
的
主
糧
，
肩
負
著
為
我

們
一
天
的
活
動
提
供
能
量
的
重
要
任
務
。
許
多

人
養
生
都
注
重
維
生
素
、
礦
物
質
的
補
充
而
忽

略
了
米
飯
，
實
際
上
，
每
餐
吃
上
營
養
健
康
的

米
飯
，
是
養
生
食
療
收
效
最
快
的
方
法
。

一
、
最
好
選
擇
新
米
，
霉
變
和
受
到
細
菌
感
染

的
機
率
較
小
，
口
感
也
比
較
好
。

二
、
大
米
腹
部
常
有
一
個
不
透
明
的
白
斑
，
白

斑
越
大
，
則
大
米
蛋
白
質
含
量
越
低
、
澱
粉
含

量
越
高
。

三
、
米
粒
硬
度
是
由
蛋
白
質
的
含
量
決
定
的
，

米
的
硬
度
越
強
，
蛋
白
質
含
量
越
高
，
透
明
度

也
越
好
。
所
以
最
好
選
擇
硬
度
較
高
的
大
米
。

大
米
味
甘
性
平
，
能
生
津
止
渴
、
健
脾
養
胃
；

香
菇
味
甘
，
能
和
胃
健
脾
，
補
氣
益
腎
。

香
菇
鮮
香
、
米
飯
清
新
，
精
心
烹
製
的
乾
香
菇

飯
，
給
忙
碌
一
天
的
家
人
帶
來
愉
悅
的
心
情
、

充
足
的
營
養
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
二
一

二
〇
〇



乾
香
菇
飯

乾
香
菇
飯

Braised R
ice w

ith Shiitake M
ushroom

s and Vegan O
yster Sauce

Braised R
ice w

ith Shiitake M
ushroom

s and Vegan O
yster Sauce

Braised R
ice w

ith Shiitake M
ushroom

s and Vegan O
yster Sauce

二
〇
一

二
〇
一

二
〇
一



香
菇
燜
飯

香
菇
燜
飯

Braised R
ice w

ith Shiitake M
ushroom

s
Braised R

ice w
ith Shiitake M

ushroom
s

Braised R
ice w

ith Shiitake M
ushroom

s

大
米\

香
菇\

新
鮮
蠶
豆\

紅
蘿
蔔\

板
栗
各
適
量

生
抽\

食
用
油\

鹽\

糖\

八
角

紅
蘿
蔔
、
香
菇
切
丁
；
新
鮮
蠶
豆
、
板
栗

去
皮
；
大
米
洗
淨
放
入
電
飯
煲
中
。

取
適
量
生
抽
、
糖
、
鹽
、
八
角
放
入
鍋

中
，
煮
開
後
再
煮
兩
分
鐘
，
倒
入
碗
中
，

作
為
調
料
汁
待
用
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
六
成
熟
，
爆
香
香
菇
，

加
少
許
醬
油
調
味
，
下
紅
蘿
蔔
、
板
栗
、

少
許
鹽
炒
勻
，
倒
入
電
飯
煲
中
鋪
平
。

再
放
入
蠶
豆
瓣
、
適
量
水
（
需
蓋
過
食

材
）
，
燜
熟
後
淋
上
料
汁
，
拌
勻
即
可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

T
ips

對
於
香
菇
一
類
的
乾
貨
，
浸
泡
時
在
水
中
加
入

少
許
白
糖
，
可
使
味
道
更
鮮
美
，
還
能
縮
短
泡

發
時
間
。

將
板
栗
切
得
小
一
些
，
口
感
更
好
，
也
更
適
合

小
朋
友
食
用
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
二
二

二
〇
二



紅
薯
臘
腸
燜
飯

紅
薯
臘
腸
燜
飯

大
米\

紅
薯\

素
臘
腸
各
適
量

大
米
洗
淨
；
紅
薯
去
皮
切
粒
；
素
臘
腸
切

粒
。

將
大
米
、
紅
薯
、
素
臘
腸
放
入
電
飯
鍋

中
，
加
適
量
水
燜
熟
，
拌
勻
食
用
。

1
/

2
/

Efficacy

功
效

T
ips

大
米
先
浸
泡
十
分
鐘
再
煮
，
這
樣
不
僅
能
縮
短

烹
飪
時
間
，
還
能
使
燜
出
的
米
飯
更
軟
糯
。

煮
飯
時
滴
幾
滴
食
用
油
，
可
以
使
米
飯
更
飽
滿

可
口
，
顏
色
更
鮮
亮
。

紅
薯
含
有
膳
食
纖
維
和
維
生
素

C
，
會
刺
激
腸

胃
蠕
動
，
能
補
中
益
氣
；
素
臘
腸
中
的

B

族
維

生
素
，
能
健
脾
開
胃
。

大
米
中
融
合
了
紅
薯
及
臘
腸
的
鮮
香
，
清
淡
適

口
，
營
養
均
衡
。

R
ice C

ooker Sw
eet Potato and Vegan H

am
 R

ice
R

ice C
ooker Sw

eet Potato and Vegan H
am

 R
ice

R
ice C

ooker Sw
eet Potato and Vegan H

am
 R

ice

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

三
二
三

二
〇
三



1
/

2
/

3
/

4
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

燉
飯
多
選
用
軟
嫩
多
汁
、
黏
度
適
中
的
短
粒

米
，
因
其
澱
粉
含
量
很
高
，
能
夠
吸
附
湯
汁
，

使
燉
飯
膩
滑
有
光
而
不
軟
榻
，
口
感
香
糯
更
有

質
感
。

煮
湯
時
，
需
在
鍋
未
燒
熱
前
，
就
放
入
胡
椒
粒
。

菠
菜
中
的
鐵
元
素
，
能
促
進
新
陳
代
謝
、
強
身

健
體
，
而
且
具
有
很
好
的
補
血
作
用
。

菠
菜
燉
飯
，
中
餐
西
做
，
風
味
獨
特
，
精
緻
美

味
。

米
食
文
化
是
指
以
大
米
為
主
食
的
文
化
現
象
，

東
亞
、
東
南
亞
和
南
亞
是
世
界
上
典
型
的
米
食

文
化
區
。
據
不
完
全
統
計
，
世
界
上
有
一
半
以

上
的
人
口
一
日
三
餐
皆
以
大
米
為
主
；
而
在
中

國
，
大
米
早
在
七
千
年
前
就
成
為
了
國
民
賴
以

生
存
的
食
物
，
被
奉
為
「
五
穀
之
長
」
。

米
飯
一
碗\

菠
菜
一
把

橄
欖
油\

食
用
油\

素
高
湯\

鹽\

胡
椒
碎

\
植
物
奶
油

菠
菜
洗
淨
切
段
，
入
開
水
鍋
焯
水
後

撈
出
，
放
入
攪
拌
機
，
加
適
量
水
打

成
汁
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
倒
入
部
分
素
高

湯
、
菠
菜
汁
，
放
入
米
飯
、
鹽
翻
炒

均
勻
，
盛
入
盤
中
。

鍋
內
倒
入
剩
餘
的
素
高
湯
、
菠
菜

汁
、
胡
椒
碎
。

加
蓋
煮
開
後
，
加
橄
欖
油
、
鹽
、
植

物
奶
油
拌
勻
後
，
倒
入
碗
內
，
配
上

燉
飯
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
二
四

二
〇
四



菠
菜
燉
飯

菠
菜
燉
飯

Spinach Fried R
ice

Spinach Fried R
ice

Spinach Fried R
ice

二
〇
五



1
/

2
/

3
/

T
ips

Potato Fried R
ice w

ith Laoganm
a Black Bean Sauce

Potato Fried R
ice w

ith Laoganm
a Black Bean Sauce

Potato Fried R
ice w

ith Laoganm
a Black Bean Sauce

土
豆
去
皮
後
，
最
好
浸
泡
在
冷
水
中
，
並
滴
入

幾
滴
醋
，
可
避
免
土
豆
變
黑
。

《
本
草
綱
目
》
記
：
山
戎
，
豌
豆
也
，
其
苗
柔

弱
宛
宛
，
故
得
名
豌
豆
。
結
莢
長
寸
許
，
子
圓

如
藥
丸
，
亦
似
甘
草
子
。
出
胡
地
者
大
如
杏

仁
。
煮
、
炒
皆
佳
，
磨
粉
麵
甚
白
細
膩
。

米
飯
一
碗\

土
豆
一
個\

豌
豆
少
許

食
用
油\

老
乾
媽
豆
豉
醬\

鹽

土
豆
洗
淨
切
絲
。

鍋
內
入
油
燒
至
四
成
熟
，
下
豌
豆
、
土
豆

絲
翻
炒
。

加
適
量
老
乾
媽
豆
豉
醬
炒
至
八
成
熟
，
放

入
米
飯
、
少
許
鹽
，
炒
勻
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
二
五

老
乾
媽
炒
土
豆
絲
飯

老
乾
媽
炒
土
豆
絲
飯

二
〇
六



四
色
炒
飯

四
色
炒
飯

Four-C
olour Fried R

ice
Four-C

olour Fried R
ice

Four-C
olour Fried R

ice

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

最
好
選
用
水
分
較
少
的
米
飯
，
炒
出
來
的
米
飯

才
粒
粒
分
明
。

南
瓜
中
的
膳
食
纖
維
能
促
進
膽
汁
分
泌
，
加
強

胃
腸
蠕
動
，
促
進
消
化
；
青
瓜
含
有
的
維
生
素

C
，
有
清
熱
解
渴
、
利
水
消
腫
之
功
效
；
辣
椒

特
有
的
辣
椒
素
，
能
很
好
地
促
進
血
液
循
環
，

有
助
於
改
善
中
老
年
人
怕
冷
、
血
管
性
頭
痛
等

症
狀
。
鬆
軟
油
亮
的
米
飯
，
搭
配
清
新
甘
甜
的

菜
蔬
，
色
彩
繽
紛
，
開
胃
誘
人
。

米
飯
一
碗\

南
瓜\

青
瓜\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各

適
量食

用
油\

鹽\

胡
椒
粉

南
瓜
、
青
瓜
、
青
辣
椒
、
紅
辣
椒
洗
淨
切

粒
。

鍋
內
入
油
燒
至
四
成
熟
，
下
南
瓜
、
青
紅

辣
椒
炒
至
八
成
熟
，
放
入
米
飯
、
胡
椒

粉
、
鹽
翻
炒
均
勻
，
再
加
入
青
瓜
拌
勻
。

將
炒
飯
盛
入
碗
內
壓
緊
，
倒
扣
裝
盤
即

可
。

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

主
料

Ingredients 

三
二
六

二
〇
七



1
/

2
/

3
/

Background

典
载

T
ips

蒸
米
飯
時
，
將
植
物
黃
油
置
於
鍋
蓋
上
，
即
可

利
用
煮
飯
的
熱
度
將
其
融
化
。

如
果
遇
到
米
飯
煮
夾
生
的
情
況
，
可
倒
入
少
許

米
酒
，
再
煮
一
段
時
間
便
可
有
所
改
善
。

蒸
剩
飯
時
，
若
向
水
裡
放
少
許
食
鹽
，
可
以
使

米
飯
口
感
如
同
新
飯
。

粳
米
俗
名
大
米
、
精
米
、
硬
米
、
白
米
、
肥
仔

米
，
在
中
國
各
地
均
有
栽
培
。

《
本
草
綱
目
》
中
記
載
，
北
方
粳
米
性
涼
，
南

方
粳
米
性
溫
；
赤
粳
米
性
熱
，
白
粳
米
性
涼
，

晚
白
粳
米
性
寒
涼
；
新
粳
米
性
熱
，
陳
粳
米
性

涼
。

大
米
一
碗

醬
油\

植
物
黃
油

大
米
洗
淨
，
放
入
電
飯
鍋
內
，
加
適

量
水
燜
熟
。

再
放
入
融
化
好
的
植
物
黃
油
、
少
許

醬
油
攪
拌
均
勻
。

將
拌
好
的
米
飯
盛
入
碗
中
壓
緊
，
倒

扣
裝
盤
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
二
七

二
〇
八



黃
油
拌
飯

黃
油
拌
飯

Butter R
ice

Butter R
ice

Butter R
ice

二
〇
九



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

建
議
選
用
罐
裝
椰
漿
，
食
用
時
口
感
更
佳
。

芒
果
的
胡
蘿
蔔
素
含
量
居
水
果
之
首
，
可
抗
菌

消
炎
、
明
目
護
眼
；
糯
米
溫
補
，
是
食
欲
不

振
、
氣
虛
無
力
者
的
滋
補
佳
品
；
綠
豆
能
清
熱

消
暑
、
解
毒
保
健
；
椰
漿
有
清
涼
消
暑
、
生
津

止
渴
的
功
效
。

芒
果
糯
米
飯
為
泰
國
經
典
的
特
色
主
食
，
融
合

了
芒
果
的
酸
甜
芬
芳
與
椰
漿
的
香
甜
濃
郁
，
入

口
軟
糯
酥
香
，
令
人
回
味
無
窮
。

糯
米
飯\

芒
果\

炒
米
麵\

乾
綠
豆\

椰

漿
各
適
量

食
用
油\

鹽\

糖

芒
果
洗
淨
去
皮
，
切
丁
擺
入
盤
中
；

乾
綠
豆
提
前
去
皮
，
冷
油
入
鍋
炸

酥
。

糯
米
飯
中
加
適
量
椰
漿
、
炒
米
粉
拌

勻
。

再
加
糖
、
鹽
、
炸
好
的
綠
豆
，
拌
勻

盛
盤
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
二
八

Background

典
载

二
一
〇



芒
果
糯
米
飯

芒
果
糯
米
飯

Sticky R
ice w

ith M
ango

Sticky R
ice w

ith M
ango

Sticky R
ice w

ith M
ango

二
一
一

二
一
一

二
一
一



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

鴻
喜
菇
是
藥
食
兩
用
的
食
用
菌
，
含
有
豐
富
的

膳
食
纖
維
和
蛋
白
質
，
能
促
進
腸
胃
蠕
動
、
提

高
免
疫
力
；
西
蘭
花
富
含
維
生
素

C
，
可
增
強

肝
臟
的
解
毒
能
力
，
並
有
助
於
降
低
血
糖
。

經
典
的
日
式
料
理
主
食
，
於
平
淡
的
日
子
中
，

用
心
調
劑
家
人
的
生
活
。

對
於
日
本
的
麵
條
文
化
而
言
，
蕎
麥
麵
和
烏
冬

麵
是
具
有
代
表
性
的
。

蕎
麥
麵
，
是
日
本
最
傳
統
的
本
土
麵
條
，
是
一

種
將
蕎
麥
、
麵
粉
和
水
經
過
精
心
製
作
加
工
而

成
的
細
麵
條
。

與
蕎
麥
麵
相
比
，
烏
冬
的
形
態
更
為
圓
潤
豐

滿
，
絲
毫
不
會
像
蕎
麥
麵
那
麼
彼
此
重
疊
黏
附

在
一
起
，
而
是
一
根
根
飽
滿
香
滑
的
麵
條
在
麵

湯
中
分
散
開
來
。

紅
蘿
蔔\

西
蘭
花\

鴻
喜
菇\

烏
冬
麵
各
適
量

食
用
油\

鹽\

咖
哩

西
蘭
花
洗
淨
掰
小
朵
；
鴻
喜
菇
切

段
；
紅
蘿
蔔
切
薄
片
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熱
，
下
鴻
喜

菇
、
西
蘭
花
翻
炒
片
刻
。

加
入
咖
哩
、
少
許
水
，
待
咖
哩
融
化

後
，
倒
入
紅
蘿
蔔
炒
勻
。

再
加
適
量
水
，
放
入
烏
冬
麵
炒
熟
，

撒
鹽
調
味
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
二
九

二
一
二



蔬
菜
咖
哩
烏
冬
麵

蔬
菜
咖
哩
烏
冬
麵

C
urry U

don N
oodles w

ith Vegetables
C

urry U
don N

oodles w
ith Vegetables

C
urry U

don N
oodles w

ith Vegetables

二
一
三



Background

典
载

三
三
〇

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

T
ips

1
/

2
/

素
高
湯
的
製
作
方
法
：
取
適
量
紅
蘿
蔔
、
豆

芽
、
玉
米
、
腐
竹
、
薑
片
，
放
入
冷
水
鍋
中
熬

煮
而
成
。

在
中
國
，
麵
類
通
常
是
以
碗
為
單
位
，
而
在
日

本
則
是
以
「
玉
」
為
單
位
。
麵
在
製
好
之
後
，

下
鍋
之
前
分
成
一
人
份
一
團
麵
，
稱
為
「
一

玉
」
。
蓋
烏
冬
在
西
日
本
（
香
川
除
外
）
稱
為

素
烏
冬
（
相
當
於
中
國
的
素
湯
麵
）
，
可
以
讓

人
充
分
品
嘗
到
麵
本
身
的
小
麥
香
氣
，
與
湯
頭

的
清
甜
。

烏
冬
麵\

豆
皮\

香
菇
各
適
量

食
用
油\

素
高
湯\

滷
汁\

鹽\

冰
糖

香
菇
泡
軟
洗
淨
；
豆
皮
切
段
，
入
油
鍋
炸

至
金
黃
起
泡
，
撈
出
晾
涼
。

鍋
內
倒
入
素
高
湯
、
香
菇
、
滷
汁
、
適
量

冰
糖
加
蓋
燒
開
，
放
入
豆
皮
，
加
蓋
小
火

滷
至
入
味
，
再
放
入
烏
冬
麵
煮
熟
，
加
鹽

調
味
即
可
。

D
am

pness-Expelling Three-Treasure Porridge
D

am
pness-Expelling Three-Treasure Porridge

D
am

pness-Expelling Three-Treasure Porridge

日
式
豆
皮
烏
冬
麵

日
式
豆
皮
烏
冬
麵

二
一
四



麻
醬
香
拌
麵

麻
醬
香
拌
麵

N
oodles w

ith Tahini Sauce
N

oodles w
ith Tahini Sauce

N
oodles w

ith Tahini Sauce

Background

典
载

Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

芝
麻
自
古
以
來
都
被
視
為
延
年
益
壽
之
品
，
可

以
補
五
臟
、
填
腦
髓
，
製
成
醬
不
但
能
充
分
釋

放
其
營
養
，
更
豐
富
了
膳
食
的
風
味
。

芝
麻
醬
拌
麵
，
麵
條
柔
韌
，
芝
香
四
溢
，
是
京

津
地
區
的
特
色
吃
法
之
一
。

《
飲
膳
正
要
》
有
云
：
「
秋
氣
燥
，
宜
食
麻
以

潤
其
燥
，
禁
寒
飲
」
。

掛
麵
一
把

味
極
鮮
醬
油\

芝
麻
油\

素
蠔
油\

芝
麻
醬\

鹽

\

糖

取
適
量
芝
麻
醬
加
少
許
溫
開
水
稀
釋
。

再
加
適
量
芝
麻
油
、
味
極
鮮
醬
油
、
素
蠔

油
、
鹽
、
糖
兌
成
醬
汁
。

將
掛
麵
煮
熟
，
撈
出
瀝
乾
裝
盤
，
淋
上
醬

汁
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
三
一

二
一
五



三
三
二

1
/

2
/

3
/

4
/

T
ips

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

煎
餅
時
，
在
未
定
型
以
前
不
宜
翻
動
，
以
免
造

成
破
裂
。

餅
煎
好
後
，
在
鍋
內
捲
起
時
需
小
心
，
避
免
燙

到
手
。

菜
刀
用
完
後
，
將
其
放
置
於
菜
板
下
會
更
安

全
，
可
避
免
誤
傷
。

香
菜
辛
、
溫
，
歸
肺
、
脾
經
，
具
有
健
胃
消

食
，
醒
脾
和
中
的
功
效
，
而
且
其
中
的
維
生
素

C

和
維
生
素

A

的
含
量
高
於
一
般
蔬
菜
，
常
吃

香
菜
對
一
般
呼
吸
道
感
染
病
有
防
治
的
輔
助
作

用
。

香
軟
的
煎
餅
配
粥
，
就
是
一
頓
養
人
的
家
常
飯
。

麵
粉\

香
菜\

紅
蘿
蔔
各
適
量

食
用
油\

番
茄
醬\

鹽

紅
蘿
蔔
洗
淨
去
皮
切
碎
；
香
菜
切

末
。

取
適
量
麵
粉
，
放
入
紅
蘿
蔔
、
香
菜

末
、
鹽
，
加
適
量
水
調
成
稀
麵
糊
。

平
底
鍋
內
刷
一
層
油
燒
至
五
成
熱
，

倒
入
麵
糊
攤
成
薄
餅
，
小
火
煎
至
定

型
後
翻
面
，
兩
面
煎
熟
後
關
火
。

將
薄
餅
捲
起
，
切
段
裝
盤
，
配
上
番

茄
醬
即
可
。

Efficacy

功
效

二
一
六



C
ilantro and C

arrot C
repes

C
ilantro and C

arrot C
repes

C
ilantro and C

arrot C
repes

香
菜
紅
蘿
蔔
餅

香
菜
紅
蘿
蔔
餅

二
一
七



1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

由
於
莧
菜
葉
較
厚
，
炒
莧
菜
葉
時
需
加
適
量

水
，
以
免
使
其
偏
於
乾
硬
而
影
響
口
感
。

煮
麵
時
，
一
開
始
的
水
量
不
需
太
多
，
因
為
中

途
還
需
加
三
次
冷
水
，
每
次
加
一
百
毫
升
水
即

可
；
加
冷
水
後
不
宜
馬
上
攪
拌
，
待
煮
開
再

攪
，
這
樣
口
感
更
好
。

紅
莧
菜
富
含
鉀
元
素
，
常
吃
可
以
增
強
體
質
，

穩
定
血
壓
，
它
還
具
有
補
血
的
功
效
，
特
別
適

合
老
年
人
食
用
。

莧
菜
湯
，
日
出
江
花
紅
勝
火
，
莧
菜
葉
，
春
來

江
水
綠
如
藍
。

麵
條
起
源
於
中
國
，
是
一
種
非
常
古
老
的

食

物
，

東

漢

年

間

已

存

記

載
，

至

今

超

過

一
千
九
百
年
。
麵
條
最
初
只
稱
為
「
餅
」
，
水

溲
餅
、
煮
餅
便
是
中
國
麵
條
先
河
。
「
餅
，
並

也
，
溲
麵
使
合
並
也
」
，
意
指
用
水
將
麵
粉
和

在
一
起
所
做
出
的
食
品
均
稱
之
為
「
餅
」
。

「
麵
條
」
一
詞
直
到
宋
朝
才
正
式
通
用
。
麵
條

為
長
條
形
，
花
樣
卻
多
不
勝
數
，
無
論
是
冷

淘
、
溫
淘
，
還
是
素
麵
、
煎
麵
，
皆
屬
麵
條
；

製
麵
方
法
之
多
，
亦
令
人
歎
為
觀
止
：
可
擀
、

可
削
、
可
撥
、
可
抿
、
可
擦
、
可
壓
、
可
搓
、

可
漏
、
可
拉
…
…

紅
莧
菜
一
把\

掛
麵
適
量

醬
油\

食
用
油\

鹽\

胡
椒
粉\

薑
絲

紅
莧
菜
擇
好
，
洗
淨
切
段
；
香
菜
洗

淨
切
碎
；
薑
切
絲
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
八
成
熟
，
爆
香
薑

絲
，
放
入
紅
莧
菜
、
鹽
、
胡
椒
粉
炒

勻
。

加
適
量
水
、
少
許
醬
油
，
將
紅
莧
菜

煮
熟
，
裝
碗
待
用
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
掛
麵
煮
熟
，

撈
出
盛
入
碗
內
，
加
入
適
量
麵
湯
。

放
上
炒
好
的
紅
莧
菜
，
倒
入
菜
湯
即

可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
三
三

二
一
八



紅
莧
菜
煮
麵
條

紅
莧
菜
煮
麵
條

N
oodle Soup w

ith A
m

aranth G
reens

N
oodle Soup w

ith A
m

aranth G
reens

N
oodle Soup w

ith A
m

aranth G
reens

二
一
九

二
一
九

二
一
九



1
/

2
/

3
/

Background

典
载

T
ips

用
破
壁
機
打
汁
，
可
充
分
釋
放
食
材
的
營
養
，

口
感
更
细
腻
，
比
較
適
合
消
化
不
好
的
家
人
們
。

唐
代
孫
思
邈
認
為
「
春
時
宜
食
粥
」
，
此
時
服

用
養
生
粥
，
對
潤
和
脾
胃
大
有
益
處
。

香
於
酯
乳
膩
於
茶
，
一
味
和
融
潤
齒
牙
。

惜
米
不
妨
添
綠
豆
，
佐
餐
少
許
抹
鹽
瓜
。

匙
抄
飽
任
先
生
饌
，
飄
飲
清
宜
處
士
家
。

惟
恐
妻
兒
嫌
味
薄
，
十
分
嗟
賞
自
矜
誇
。

淘
沙
頻
汲
井
華
清
，
不
假
酸
鹹
雜
鼎
烹
。

暖
食
定
應
勝
麥
飯
，
加
餐
並
可
減
藜
羹
。

居
然
入
口
融
無
哽
，
不
礙
沾
唇
呷
有
聲
。

客
到
但
宜
多
著
水
，
木
瓢
和
罷
瓦
盆
盛
。

—
—

（
清
）
阮
葵
生

胡
蘿
蔔\

南
瓜\

糯
米
各
適
量

糯
米
洗
淨
。

胡
蘿
蔔
、
南
瓜
去
皮
切
塊
，
放
入
破

壁
機
，
加
水
打
成
汁
。

電
飯
鍋
內
放
入
糯
米
，
倒
入
胡
蘿
蔔

南
瓜
汁
，
煮
四
十
分
鐘
即
可
。

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

三
三
四

二
二
〇



胡
蘿
蔔
南
瓜
粥

胡
蘿
蔔
南
瓜
粥

C
arrot and Pum

pkin C
ongee (R

ice Porridge)
C

arrot and Pum
pkin C

ongee (R
ice Porridge)

C
arrot and Pum

pkin C
ongee (R

ice Porridge)

二
二
一



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

平
均
一
碗
燕
麥
粥
，
使
用
半
個
蘋
果
即
可
；
蘋
果
在

鹽
水
中
不
用
泡
太
久
。

喜
歡
吃
涼
的
朋
友
，
可
以
選
擇
放
在
冰
箱
內
冷
藏
後

食
用
。

早
上
時
間
比
較
匆
忙
的
家
人
，
可
提
前
一
天
將
蘋

果
、
藍
莓
、
獼
猴
桃
榨
成
汁
，
與
燕
麥
泡
在
一
起
並

放
冰
箱
冷
藏
，
第
二
天
早
上
加
熱
即
可
食
用
。

燕
麥
能
輔
助
降
糖
降
脂
、
改
善
胃
腸
功
能
；
蘋
果
中

富
含
的
維
生
素

C
，
可
令
皮
膚
紅
潤
光
澤
、
延
年
益

壽
。

蘋
果
汁
燕
麥
粥
融
合
了
水
果
的
清
甜
和
燕
麥
的
滋

補
，
快
捷
又
甘
美
，
上
學
上
班
前
喝
上
一
碗
，
給
一

天
的
學
習
工
作
帶
來
愉
悅
的
心
情
。

燕
麥
一
碗\

蘋
果
半
個\

獼
猴
桃
一
個\

藍
莓
適
量

蜂
蜜\

鹽燕
麥
、
藍
莓
洗
淨
，
獼
猴
桃
去
皮
切

塊
；
蘋
果
去
核
切
塊
，
泡
入
鹽
水
中
。

將
蘋
果
撈
出
，
與
藍
莓
、
獼
猴
桃
一
起

放
入
攪
拌
機
中
，
加
少
許
涼
開
水
，
榨

成
果
汁
待
用
。

將
燕
麥
放
入
電
飯
鍋
內
，
加
水
煮
成

粥
，
倒
入
果
汁
，
攪
拌
均
勻
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
三
五

二
二
二



蘋
果
汁
燕
麥
粥

蘋
果
汁
燕
麥
粥

O
atm

eal w
ith A

pple Juice
O

atm
eal w

ith A
pple Juice

O
atm

eal w
ith A

pple Juice

二
二
三



花
生
小
米
粥

花
生
小
米
粥

1
/

2
/

小
米
淘
洗
次
數
不
宜
多
，
以
免
造
成
營
養
成
分

的
流
失
。

睡
前
服
用
一
些
小
米
粥
，
有
助
眠
的
功
效
；
還

可
搭
配
藜
麥
、
大
棗
、
紅
豆
、
紅
薯
、
蓮
子
、

百
合
、
龍
眼
肉
等
食
材
一
同
熬
煮
。

小
米
熬
粥
一
直
有
「
黃
金
粥
」
的
美
稱
，
不
僅

美
味
，
且
營
養
豐
富
，
是
上
好
的
營
養
食
品
。

而
粥
中
的
米
油
，
是
其
營
養
的
精
華
所
在
，
具

有
很
好
的
養
胃
氣
、
健
脾
胃
、
溫
腎
陽
之
效
。

小
米\

花
生
米
各
適
量

小
米
洗
淨
；
花
生
米
泡
軟
去
皮
，
取
部
分

放
入
攪
拌
機
，
加
水
打
成
花
生
漿
，
其
餘

待
用
。

鍋
內
倒
入
花
生
漿
，
再
加
水
、
花
生
米
、

小
米
，
不
斷
攪
動
，
煮
熟
即
可
。

Background

典
载

Peanut M
illet Porridge

Peanut M
illet Porridge

Peanut M
illet Porridge

T
ips 主

料

Ingredients 

做  

法

D
irections

三
三
六

二
二
四



南
瓜
小
米
粥

南
瓜
小
米
粥

Efficacy

功
效

1
/

小
米\

南
瓜
各
適
量

小
米
洗
淨
，
瀝
乾
水
分
；
南
瓜
去
皮
去
瓤

切
小
塊
。

鍋
內
加
水
，
倒
入
小
米
加
蓋
煮
八
分
鐘
，

再
放
入
南
瓜
煮
至
鬆
軟
，
即
可
出
鍋
。

南
瓜
能
補
中
益
氣
，
溫
脾
暖
胃
；
小
米
有
開
腸

胃
、
補
虛
損
的
特
性
。

南
瓜
小
米
粥
，
香
甜
可
口
、
黏
軟
易
消
，
長
期

食
用
可
以
強
健
體
魄
，
延
年
益
壽
。

《
本
草
綱
目
》
言
：
「
粟
之
味
鹹
淡
，
氣
寒
下

滲
，
腎
之
穀
也
。
」
意
思
是
說
，
小
米
性
質
偏

寒
，
五
味
上
略
帶
鹹
味
，
而
鹹
味
入
腎
，
所
以

小
米
還
具
有
益
腎
氣
、
補
元
氣
的
功
效
，
因
而

稱
其
為
腎
之
穀
。

Background

典
载

Pum
pkin M

illet Porridge
Pum

pkin M
illet Porridge

Pum
pkin M

illet Porridge
2
/

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

三
三
七

二
二
五



T
ips

Background

典
载

1
/

2
/

3
/

4
/

發
麵
時
，
可
在
玉
米
粉
中
加
入
適
量
煉
奶
、

糖
、
酵
母
粉
、
少
許
牛
奶
，
經
和
麵
、
發
酵
即

可
製
成
。
可
將
豆
沙
餡
換
成
玫
瑰
花
糖
，
也
很

美
味
。

煎
的
過
程
將
餅
輕
輕
轉
動
，
可
使
其
受
熱
更
均

勻
。

據
瑪
雅
文
明
聖
書
《
波
波
爾

·

烏
》
記
載
，
世

界
上
最
早
並
不
存
在
人
類
。
造
物
主
先
用
泥
巴

捏
了
個
泥
人
，
在
一
場
熱
帶
大
雨
中
被
沖
毀
；

於
是
用
木
頭
造
了
一
個
男
人
，
用
蘆
葦
編
了
一

個
女
人
，
但
因
沒
有
感
恩
心
而
被
遺
棄
；
最
後

他
用
玉
米
造
人
，
發
現
這
樣
的
人
很
有
生
命
力
。

因
此
，
對
於
印
第
安
人
來
說
，
玉
米
就
是
其
生

命
的
源
泉
，
兩
者
具
有
本
質
上
的
共
通
性
。
而

「
玉
米
人
」
已
經
成
為
對
中
美
洲
印
第
安
土
著

人
的
一
個
代
稱
。

玉
米
麵
發
麵
糰\

麵
粉\

豆
沙
各
適
量

番
茄
醬

在
麵
板
上
撒
少
許
麵
粉
，
取
發
麵
團

搓
成
長
條
。

分
成
大
小
均
等
的
麵
劑
子
，
壓
扁
後

包
入
豆
沙
搓
成
圓
形
，
壓
成
餅
狀
。

平
底
鍋
內
刷
一
層
油
，
油
熱
後
放
入

玉
米
餅
，
中
火
煎
黃
後
翻
面
。

煎
至
兩
面
金
黃
盛
出
，
食
用
時
配
上

番
茄
醬
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
三
八

二
二
六



煎
玉
米
餡
餅

煎
玉
米
餡
餅

Red Bean Paste C
ornm

eal Pancakes
Red Bean Paste C

ornm
eal Pancakes

Red Bean Paste C
ornm

eal Pancakes

二
二
七

二
二
七

二
二
七



紫
蘇
千
層
餅

紫
蘇
千
層
餅

Thousand-Layer Shiso Pancake
Thousand-Layer Shiso Pancake
Thousand-Layer Shiso Pancake

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

延
長
餳
麵
的
時
間
，
或
在
薄
餅
上
灑
上
一
層
薄

薄
的
乾
麵
粉
，
都
能
使
「
千
層
」
的
效
果
更
顯

著
。

紫
蘇
葉
具
有
散
寒
氣
、
清
肺
氣
、
化
痰
氣
等
功

效
。

醇
厚
的
麥
香
融
入
紫
蘇
的
芬
芳
，
吃
起
來
酥
脆

爽
口
，
令
人
回
味
無
窮
。

千
層
餅
，
又
叫
「
瓤
子
餅
」
是
在
山
東
和
浙
江

一
帶
，
具
有
地
方
特
色
的
麵
點
主
食
。

麵
粉\

紫
蘇
葉
各
適
量

食
用
油\

鹽

紫
蘇
葉
洗
淨
，
放
入
攪
拌
機
中
，
加
適
量

鹽
打
碎
。

麵
粉
慢
慢
加
水
和
成
麵
糰
，
餳
三
十
分
鐘

後
，
擀
成
薄
餅
，
均
勻
鋪
上
一
層
紫
蘇

碎
，
捲
成
長
條
，
切
成
大
小
均
等
的
麵
劑

子
，
將
切
面
朝
上
放
置
壓
成
圓
餅
。

電
餅
鐺
內
抹
油
燒
熱
，
放
入
生
餅
胚
，
煎

至
兩
面
金
黃
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
三
九

二
二
八



三
四
〇

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

T
ips

1
/

2
/

3
/

小
米
粉\

小
麥
粉\

紅
棗
各
適
量

發
酵
粉小

米
粉
、
小
麥
粉
中
加
適
量
水
、
發
酵
粉

和
成
發
麵
糰
。

發
好
的
麵
糰
揉
勻
至
排
出
空
氣
，
擀
成
麵

皮
後
切
成
三
寸
長
的
長
方
形
。

在
麵
皮
兩
端
放
上
紅
棗
且
稍
微
露
出
（
紅

棗
頭
朝
裡
側
）
，
捲
成
長
條
後
折
回
呈
牛

蹄
狀
，
入
鍋
蒸
二
十
分
鐘
即
可
。

將
麵
皮
捲
成
牛
蹄
形
狀
時
，
可
一
邊
捲
一
邊
調

整
形
狀
，
將
麵
皮
接
口
處
藏
在
底
部
，
使
其
更

規
整
；
蒸
好
後
，
在
牛
蹄
捲
彎
折
處
，
放
上
黃

瓜
片
和
枸
杞
略
作
裝
飾
，
會
更
美
觀
。

《
本
草
匯
言
》
言
紅
棗
：
「
此
藥
甘
潤
膏
凝
，

善
補
陰
陽
、
氣
血
、
津
液
、
脈
絡
、
筋
俞
、
骨

髓
，
一
切
虛
損
，
無
不
宜
之
。
」

Steam
ed C

attle H
oof M

illet Rolls
Steam

ed C
attle H

oof M
illet Rolls

Steam
ed C

attle H
oof M

illet Rolls

米
麵
牛
蹄
捲

米
麵
牛
蹄
捲

调
料

Seasonings

二
二
九



1
/

2
/

3
/

T
ips

紅
蘿
蔔
絲
加
鹽
醃
軟
後
，
更
便
於
作
餡
；
如
果

蘿
蔔
絲
太
長
，
將
超
出
部
分
掐
短
即
可
。

將
餃
子
皮
邊
沿
捏
合
後
，
可
用
擀
麵
杖
輕
輕
擀

一
擀
。

煎
餅
宜
用
小
火
慢
煎
，
這
樣
受
熱
會
比
較
均

勻
，
可
避
免
出
現
夾
生
的
情
況
。

麵
食
在
中
國
北
方
十
分
普
及
，
餅
的
種
類
也
是

層
出
不
窮
。
中
國
有
十
大
傳
統
名
餅
：
江
西
的

九
江
茶
餅
，
臺
灣
的
太
陽
餅
，
廣
東
杏
仁
餅
、

雞
仔
餅
、
老
婆
餅
、
盲
公
餅
，
山
西
太
穀
餅
，

安
徽
的
黃
山
燒
餅
，
陝
西
的
水
晶
餅
和
山
東
的

周
村
燒
餅
。

餃
子
皮\

紅
蘿
蔔
各
適
量

料
酒\

醬
油\

食
用
油\

芝
麻
油\

番
茄
醬

\
鹽

紅
蘿
蔔
洗
淨
擦
成
絲
，
加
適
量
料

酒
、
醬
油
、
芝
麻
油
、
鹽
拌
勻
，
醃

至
入
味
。

取
三
張
或
四
張
餃
子
皮
，
逐
層
夾
入

醃
好
的
紅
蘿
蔔
，
每
層
邊
沿
蘸
水
捏

合
。

放
入
油
鍋
，
小
火
兩
面
煎
熟
，
配
上

番
茄
醬
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
四
一

二
三
〇



餃
子
皮
菜
餅

餃
子
皮
菜
餅

Pan-Fried C
arrot Stuffed W

raps
Pan-Fried C

arrot Stuffed W
raps

Pan-Fried C
arrot Stuffed W

raps

二
三
一



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

白
糖
需
放
在
通
風
陰
涼
處
密
封
保
存
，
保
存
期

可
達
一
年
半
；
建
議
日
常
少
量
儲
存
，
留
出
一

個
月
的
用
量
即
可
。

白
糖
性
平
味
甘
，
可
潤
肺
生
津
、
清
熱
燥
濕
、

化
痰
止
咳
。

餅
皮
酥
軟
，
糖
餡
甜
蜜
，
滿
足
胃
口
，
舒
緩
心

緒
。

臘
月
二
十
四
日
為
祭
灶
之
日
，
又
稱
作
小
年
夜
。

《
燕
京
歲
時
記
》
說
：
「
民
間
祭
灶
惟
用
南
糖
、

關
東
糖
、
糖
餅
及
清
水
草
豆
而
已
。
」

麵
粉

食
用
油\

白
糖

麵
粉
加
水
和
成
麵
糰
，
餳
二
十
分
鐘

後
搓
成
長
條
，
切
成
大
小
均
勻
的
麵

劑
子
。

做
成
圓
形
麵
皮
後
窩
起
，
包
入
白
糖

捏
合
團
起
，
壓
成
圓
餅
狀
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
放
入
糖
餅
煎
至
稍

有
硬
度
後
翻
面
。

加
蓋
燜
兩
分
鐘
，
待
兩
面
煎
至
焦

黃
，
即
可
出
鍋
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
四
二

二
三
二



清

糖

餅

清

糖

餅

Sugar Syrup Stuffed Pancakes
Sugar Syrup Stuffed Pancakes
Sugar Syrup Stuffed Pancakes

二
三
三



花
樣
饅
頭—

蓮
花

花
樣
饅
頭—

蓮
花

麵
需
和
得
硬
一
些
，
這
樣
比
較
不
容
易
變
形
。

擀
麵
皮
以
薄
厚
均
勻
為
宜
。

麵
粉
的
原
料
是
小
麥
。
小
麥
的
栽
種
在
中
國
有

四
千
年
歷
史
，
最
早
種
的
是
春
小
麥
，
到
春
秋

時
代
才
開
始
種
冬
小
麥
。

白
麵
發
麵
糰\

紫
薯
發
麵
糰\

糖
果
各
適
量

食
用
油將

白
麵
發
麵
糰
及
紫
薯
發
麵
糰
分
成
劑
子

（
紫
薯
麵
糰
的
劑
子
略
小
一
些
）
，
分
別

擀
成
圓
形
麵
皮
，
將
邊
沿
處
勻
等
切
開
，

用
叉
子
按
出
花
紋
，
捏
成
花
瓣
形
狀
，
做

成
蓮
花
。

紫
色
蓮
花
居
中
疊
放
在
白
色
蓮
花
上
，
中

間
放
一
顆
糖
果
做
花
心
，
做
成
蓮
花
饅

頭
，
餳
十
分
鐘
。

蒸
格
內
刷
一
層
油
，
放
入
蓮
花
饅
頭
，
蒸

十
五
分
鐘
即
可
。

Steam
ed Lotus Buns

Steam
ed Lotus Buns

Steam
ed Lotus Buns

1
/

2
/

3
/

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
四
三

二
三
四



花
樣
饅
頭—

荷
葉

花
樣
饅
頭—

荷
葉

選
購
麵
粉
時
，
建
議
選
擇
乳
白
或
淡
黃
色
，
細

微
性
適
中
，
麩
星
少
的
麵
粉
。
麵
粉
顏
色
純
白

或
灰
白
，
可
能
是
過
量
使
用
增
白
劑
所
致
。

依
此
步
驟
，
使
用
其
它
的
發
麵
糰
，
可
以
做
出

不
同
顏
色
的
荷
葉
饅
頭
。

麵
粉
發
酵
後
，
可
使
身
體
更
好
地
吸
收
和
利
用

鈣
、
鎂
、
鐵
等
礦
物
質
。

Steam
ed Lotus Leaf Buns

Steam
ed Lotus Leaf Buns

Steam
ed Lotus Leaf Buns

南
瓜
發
麵
糰\

蠶
豆
發
麵
糰\

紅
棗
各
適
量

取
蠶
豆
發
麵
糰
搓
成
條
，
分
成
劑
子
，
擀

成
圓
形
麵
皮
。

用
乾
淨
的
梳
子
橫
豎
按
壓
出
十
字
孔
紋
，

在
梳
齒
孔
紋
間
分
別
放
上
紅
棗
。

再
蓋
一
層
麵
皮
和
紅
棗
，
每
層
紅
棗
都
交

錯
疊
放
且
稍
微
露
出
。

頂
層
麵
皮
中
間
豎
插
一
顆
紅
棗
，
做
成
荷

葉
饅
頭
。

蒸
格
內
放
入
荷
葉
饅
頭
，
蒸
二
十
分
鐘
即

可
。

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

4
/

5
/

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

三
四
四

二
三
五



菠
菜
發
麵
糰\

紅
蘿
蔔
發
麵
糰\

紫
薯
發

麵
糰\

紅
豆
各
適
量

食
用
油

發
麵
糰
分
成
劑
子
，
擀
成
圓
形
麵

皮
。

將
麵
皮
對
折
兩
次
呈
扇
形
，
弧
形
邊

緣
切
成
四
等
份
，
用
叉
子
壓
出
魚
尾

紋
路
，
捏
成
魚
尾
形
狀
，
用
筷
子
在

魚
身
與
魚
尾
銜
接
處
用
力
夾
一
下
，

放
上
紅
豆
作
為
眼
睛
，
用
叉
子
在
魚

身
部
分
點
出
魚
鱗
。

蒸
格
內
刷
一
層
油
，
放
入
小
魚
饅

頭
，
蒸
十
五
分
鐘
即
可
。

點
魚
鱗
時
，
須
將
叉
子
略
向
前
推
，
並
非
直
接

叉
下
去
。

菠
菜
可
疏
利
腸
胃
、
清
熱
解
毒
；
紅
蘿
蔔
可
補

肝
益
氣
、
健
脾
化
滯
；
紫
薯
富
含
花
青
素
和
硒

元
素
，
具
有
護
眼
明
目
的
功
效
。

多
彩
的
小
魚
饅
頭
造
型
精
美
、
栩
栩
如
生
，
對

於
挑
食
或
食
量
少
的
小
朋
友
，
用
來
幫
其
均
衡

營
養
再
合
適
不
過
。

花
樣
饅
頭
的
前
身
，
應
為
南
宋
的
「
剪
花
饅

頭
」
，
它
是
古
代
饅
頭
中
的
奇
特
品
種
，
在
饅

頭
發
展
史
上
有
著
重
要
的
意
義
。
元
代
的
《
飲

膳
正
要
》
中
，
記
載
了
當
時
剪
花
饅
頭
的
製
作

方
法
：
饅
頭
做
好
後
，
用
剪
子
在
饅
頭
皮
上
剪

出
各
種
花
樣
，
蒸
熟
後
用
胭
脂
染
色
而
成
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
四
五

二
三
六

步
驟
圖

1

5

2

6

3

7

4

8



花
樣
饅
頭—

小
魚

花
樣
饅
頭—

小
魚

Steam
ed G

olden Fish Buns
Steam

ed G
olden Fish Buns

Steam
ed G

olden Fish Buns

二
三
七

二
三
七

二
三
七

二
三
七



玫
瑰
花
捲

玫
瑰
花
捲

Steam
ed Rose Buns

Steam
ed Rose Buns

Steam
ed Rose Buns

菠
菜
發
麵
糰\

甜
菜
根
發
麵
糰\

白
麵
發
麵

糰
各
適
量

食
用
油

選
取
不
同
顏
色
的
麵
皮
、
使
用
不
同
的
搭
配
方

式
，
可
以
製
作
出
多
種
花
色
的
花
捲
。

麵
粉
富
含
蛋
白
質
、
碳
水
化
合
物
和
鈣
、
鐵
等

礦
物
質
，
有
養
心
益
腎
、
健
脾
厚
腸
、
除
熱
止

渴
的
功
效
。

用
一
雙
靈
巧
的
手
將
單
調
的
花
捲
做
成
玫
瑰
的

模
樣
，
宛
如
玫
瑰
綻
放
，
為
母
親
獻
上
，
令
其

歡
喜
，
略
表
孝
心
。

Efficacy

功
效

1
/

2
/

3
/

T
ips

將
不
同
顏
色
的
發
麵
糰
分
別
搓
成
長
條
，

切
成
劑
子
，
擀
成
圓
形
麵
皮
。

取
四
張
麵
皮
依
次
交
錯
疊
放
，
整
體
對
折

四
分
之
三
，
從
一
端
開
始
層
疊
捲
成
玫
瑰

花
形
，
將
外
層
的
麵
皮
稍
向
外
翻
折
。

蒸
格
內
刷
一
層
油
，
放
入
玫
瑰
花
捲
，
蒸

十
五
分
鐘
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
四
六

二
三
八



仿

真

梨

仿

真

梨

Steam
ed Pear Buns

Steam
ed Pear Buns

Steam
ed Pear Buns

紅
蘿
蔔
發
麵
糰\

麵
粉\

紅
棗\

巧
克
力
餅
乾

棒
各
適
量

玫
瑰
花
糖

將
紅
蘿
蔔
發
麵
糰
分
成
小
劑
子
，
壓
扁
後

包
入
玫
瑰
花
糖
或
紅
棗
。

捏
成
梨
形
，
在
頂
端
用
筷
子
戳
一
個
小

口
。

入
鍋
蒸
十
五
分
鐘
後
取
出
，
將
巧
克
力
餅

乾
棒
插
在
頂
端
小
口
中
即
可
。

麵
糰
和
好
以
後
必
須
要
放
置
一
段
時
間
再
用
，

這
個
過
程
就
叫
做
餳
麵
，
這
個
步
驟
可
以
讓
麵

糰
中
的
蛋
白
更
好
地
吸
收
水
分
，
從
而
生
成
更

多
、
品
質
更
好
的
麵
筋
。

餳
麵
的
時
間
長
短
也
有
所
講
究
，
冬
季
至
少
要

餳
三
十
分
鐘
左
右
，
夏
季
則
可
以
適
當
縮
短
時

間
。

T
ips

1
/

2
/

3
/

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
四
七

二
三
九



客
从
魏
都
来

遗
我
山
薯
实

散
之
膏
土
间

春
苗
比
如
栉

吾
家
户
庭
狭

种
艺
苦
其
密

況
闻
种
药
者

饵
此
等
苓
术

愿
益
君
之
年

康
直
体
无
疾

《
山
藥
詠
》 

 
[

宋

]
 

司
馬
光

二
四
〇



二
四
一



二
四
二



湯   

羹

SOUP

二
四
三



素
火
腿
切
成
豆
腐
塊
大
小
的
一
半
即
可
。

素
火
腿
的
天
然
植
物
蛋
白
容
易
被
吸
收
消
化
，

可
增
強
人
體
免
疫
力
；
豆
腐
作
為
藥
食
兩
用
的

食
品
，
具
有
益
氣
補
虛
的
功
效
；
番
茄
醬
酸
甜

可
口
，
可
增
進
食
欲
，
與
新
鮮
番
茄
相
比
，
其

營
養
成
分
更
易
被
人
體
吸
收
。

湯
羹
色
暖
溫
馨
，
質
地
細
膩
，
清
淡
酸
甜
。

羹
是
中
國
的
一
種
傳
統
食
物
，
指
五
味
調
和
的

濃
湯
，
流
行
於
全
國
大
部
分
地
區
。

《
尚
書

·

說
命
下
》
有
言
：
「
若
作
和
羹
，
爾

惟
鹽
梅
。
」
這
是
傅
說
（
殷
高
宗
武
丁
任
命
的

中
國
刑
法
鼻
祖
）
所
說
的
話
，
意
思
是
說
，
如

果
要
製
作
美
味
佳
肴
，
必
需
用
鹽
梅
來
調
味
；

喻
指
想
要
治
理
好
國
家
，
必
須
要
有
賢
能
的
人

才
。

Background

典
载

1
/

2
/

3
/

4
/

嫩
豆
腐
一
塊\

素
火
腿
適
量

番
茄
醬\

鹽\

生
粉

嫩
豆
腐
切
小
塊
；
素
火
腿
切
丁
。

取
適
量
生
粉
、
番
茄
醬
，
加
水
兌
成

調
味
汁
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
素
火
腿
、
豆

腐
、
鹽
煮
至
入
味
。

淋
上
調
味
汁
，
待
湯
汁
濃
稠
即
可
出

鍋
。

Efficacy

功
效

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
四
八

T
ips

二
四
四



茄
汁
豆
腐
羹

茄
汁
豆
腐
羹

Tom
ato Tofu Soup

Tom
ato Tofu Soup

Tom
ato Tofu Soup

二
四
五



番
茄
木
耳
豆
腐
湯

番
茄
木
耳
豆
腐
湯

W
ood Ear and Tofu Soup w

ith Tom
ato

W
ood Ear and Tofu Soup w

ith Tom
ato

W
ood Ear and Tofu Soup w

ith Tom
ato

番
茄
半
個\

豆
腐
一
塊\

木
耳
適
量

鹽\

胡
椒
粉\

薑

薑
洗
淨
切
片
；
番
茄
、
豆
腐
切
丁
；
木
耳

泡
軟
撕
小
朵
。

鍋
內
加
水
、
薑
片
燒
開
，
放
入
番
茄
、
木

耳
、
豆
腐
、
適
量
胡
椒
粉
燜
煮
片
刻
，
加

鹽
調
味
即
可
。

木
耳
富
含
膠
質
，
用
冷
水
泡
發
，
既
不
會
破
壞

其
營
養
，
口
感
也
會
更
好
。

宋
代
林
洪
的
《
山
家
清
供
》
中
有
提
到
用
芙
蓉

與
豆
腐
製
成
的
「
雪
霞
羹
」
。
此
羹
正
如
其
名
，

紅
白
相
映
，
猶
如
雪
霞
爭
輝
，
曾
使
清
代
詩
人

袁
枚
為
之
躬
身
三
折
腰
，
以
求
得
製
羹
祕
訣
，

一
時
傳
為
佳
話
。
他
在
品
嘗
這
道
菜
時
，
讚
歎

其
精
美
無
雙
、
遠
勝
燕
窩
，
由
此
可
見
豆
腐
之

味
美
。

1
/

2
/

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
四
九

二
四
六



番
茄
秋
葵
湯

番
茄
秋
葵
湯

T
ips

1
/

2
/

不
宜
使
用
銅
製
或
鐵
製
器
具
烹
飪
或
盛
裝
秋

葵
，
以
免
使
其
變
色
、
口
感
受
到
影
響
。

秋
葵
中
鉀
元
素
含
量
較
高
，
腎
病
患
者
須
將
其

燙
過
再
食
用
，
且
不
可
過
量
食
用
。

秋
葵
，
別
名
咖
啡
黃
葵
、
羊
角
豆
、
黃
秋
葵
、

黃
蜀
葵
，
是
一
種
原
產
於
非
洲
的
物
種
，
有

「
蔬
菜
王
」
之
稱
，
可
炒
食
、
煮
湯
、
醃
漬
、

罐
藏
等
。
除
嫩
果
可
食
外
，
其
葉
片
、
芽
、
花

皆
可
食
用
。

番
茄
一
個\

秋
葵
兩
個

陳
醋\

熟
油\

鹽

番
茄
洗
淨
切
條
；
秋
葵
切
薄
片
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
倒
入
番
茄
煮
軟
，
放
入

秋
葵
，
加
適
量
鹽
、
熟
油
、
陳
醋
調
味
，

煮
開
即
可
。

Background

典
载

Tom
ato O

kra Soup
Tom

ato O
kra Soup

Tom
ato O

kra Soup

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
五
〇

二
四
七



1
/

2
/

3
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

豆
腐
可
用
清
水
浸
泡
半
小
時
後
再
煮
，
能
去
除

部
分
豆
腥
味
。

熟
油
用
量
不
宜
過
多
，
清
淡
的
口
感
嘗
起
來
會

更
鮮
美
。

紫
菜
含
有
豐
富
的
蛋
白
質
和
鈣
，
具
有
促
進
骨

骼
發
育
、
提
高
免
疫
力
的
功
效
；
豆
腐
是
高
蛋

白
、
低
脂
肪
食
譜
，
有
輔
助
降
血
壓
、
血
脂
、

膽
固
醇
的
作
用
。
兩
者
都
是
含
鈣
量
高
的
食

品
，
搭
配
食
用
能
很
好
地
為
身
體
補
充
鈣
質
。

這
道
湯
非
常
適
合
夏
季
食
用
，
可
清
熱
潤
燥
、

生
津
解
毒
。

素
高
湯
是
指
用
蔬
菜
和
蘑
菇
熬
煮
，
不
使
用
肉

類
、
蛋
類
，
亦
不
含
動
物
油
脂
的
美
味
高
湯
。

素
高
湯
可
以
單
獨
喝
，
也
可
以
在
烹
飪
時
，
作

為
調
味
湯
使
用
。

豆
腐
一
塊\

紫
菜
適
量

素
高
湯\

熟
油\

胡
椒
粉\

鹽\

香
菜

香
菜
洗
淨
切
段
；
豆
腐
切
小
塊
；
紫

菜
泡
入
水
中
待
用
。

鍋
內
加
水
，
倒
入
素
高
湯
燒
開
，
放

入
豆
腐
、
紫
菜
。

再
加
適
量
胡
椒
粉
、
熟
油
、
鹽
煮
至

入
味
，
撒
上
香
菜
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
五
一

二
四
八



紫
菜
豆
腐
羹

紫
菜
豆
腐
羹

N
ori Tofu Soup

N
ori Tofu Soup

N
ori Tofu Soup

二
四
九



香
草
南
瓜
湯

香
草
南
瓜
湯

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

4
/

整
個
南
瓜
不
切
開
，
直
接
放
入
冰
箱
，
可
存
放

兩
至
三
個
月
。
切
開
去
瓤
後
，
用
保
鮮
膜
包
好

再
放
入
冰
箱
，
可
存
放
一
週
左
右
。

南
瓜
中
含
有
的
南
瓜
多
糖
，
能
提
高
身
體
免
疫

功
能
；
香
草
獨
特
的
芳
香
，
可
增
進
食
欲
。

加
入
香
草
的
南
瓜
汁
，
細
膩
順
滑
，
清
新
濃
香
。

南
瓜
一
塊

素
高
湯\

鹽\

香
草
粉

南
瓜
洗
淨
，
去
皮
切
塊
，
放
入
榨
汁
機
。

加
適
量
素
高
湯
，
打
成
南
瓜
汁
，
倒
入
鍋

中
。

再
加
入
剩
下
的
素
高
湯
燒
開
，
不
斷
攪
動

煮
至
濃
香
。

加
香
草
粉
、
鹽
攪
勻
即
可
。

Vanilla Pum
pkin Soup

Vanilla Pum
pkin Soup

Vanilla Pum
pkin Soup

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
五
二

二
五
〇



秋
葵
土
豆
湯

秋
葵
土
豆
湯

1
/

2
/

3
/

土
豆
一
個\

秋
葵
五
個

熟
油\

鹽\

胡
椒
粉\

薑

土
豆
洗
淨
，
去
皮
切
粒
；
秋
葵
去
蒂
切
厚

片
；
薑
切
片
。

開
水
鍋
下
土
豆
，
加
薑
片
，
放
少
許
熟

油
。

土
豆
煮
熟
後
，
放
入
秋
葵
，
加
少
許
鹽
、

胡
椒
粉
煮
一
分
鐘
，
即
可
出
鍋
。

秋
葵
易
熟
，
出
鍋
前
加
入
，
略
煮
即
可
。

秋
葵
是
寒
性
食
物
，
脾
胃
不
佳
、
消
化
不
良
、

體
寒
人
士
不
宜
食
用
；
而
土
豆
屬
於
平
性
食

物
，
能
夠
健
脾
和
胃
，
對
消
化
不
良
和
脾
胃
不

佳
的
人
來
說
是
食
補
良
方
；
二
者
搭
配
，
再
輔

以
溫
胃
散
寒
的
胡
椒
粉
，
不
僅
能
改
善
秋
葵
的

口
感
，
還
可
以
起
到
相
互
補
益
，
有
極
佳
的
養

生
效
果
。

O
kra Potato Soup

O
kra Potato Soup

O
kra Potato Soup

T
ips 主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
五
三

二
五
一



西
紅
柿
適
量

食
用
油\

番
茄
醬\

鹽\

糖

西
紅
柿
過
開
水
，
去
皮
切
粒
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
倒
入
番
茄

醬
炒
出
紅
油
，
下
西
紅
柿
翻
炒
片

刻
。

再
加
入
適
量
開
水
、
鹽
、
糖
，
煮
至

入
味
即
可
。

1
/

2
/

3
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

吃
火
鍋
時
，
建
議
選
擇
清
茶
、
植
物
茶
、
蛋
白

飲
料
作
為
飲
品
。
清
茶
能
解
膩
去
火
、
助
消

化
；
菊
花
茶
、
大
麥
茶
等
植
物
性
的
茶
水
不
含

熱
量
；
椰
汁
、
杏
仁
露
、
豆
漿
等
蛋
白
飲
料
或

乳
酸
飲
料
等
，
於
餐
前
飲
用
，
可
以
起
到
保
護

腸
胃
的
作
用
。

番
茄
內
的
蘋
果
酸
和
檸
檬
酸
等
有
機
酸
，
能
增

加
胃
液
酸
度
，
有
健
胃
消
食
的
功
效
。

西
紅
柿
火
鍋
湯
底
酸
甜
可
口
，
搭
配
各
種
蔬
食

煮
製
食
用
，
令
人
食
欲
倍
增
。
在
佳
友
親
朋
圍

聚
一
桌
時
奉
上
，
鍋
內
熱
氣
騰
騰
，
席
上
情
誼

濃
濃
。

宋
朝
時
，
火
鍋
在
中
國
民
間
就
已
經
比
較
常
見

了
。

相
傳
，
在
清
朝
嘉
慶
元
年
正
月
時
，
乾
隆
皇

帝
曾
在
宮
中
大
擺
千
叟
宴
，
全
席
共
上
火
鍋

一
千
五
百
多
個
，
應
邀
品
嘗
者
達
五
千
餘
人
，

成
為
歷
史
上
最
大
的
一
次
火
鍋
盛
宴
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
五
四

二
五
二



西
紅
柿
火
鍋
湯

西
紅
柿
火
鍋
湯

Tom
ato H

ot Pot Stock

二
五
三



老
黃
瓜
一
根\

淮
山\

扁
豆\

赤
小
豆\

茯
苓

\

蜜
棗\

蓮
子\

百
合
各
適
量

鹽\

陳
皮所

有
材
料
洗
淨
；
老
黃
瓜
去
瓤
切

塊
；
淮
山
去
皮
切
段
。

將
所
有
材
料
放
入
電
飯
鍋
，
加
適
量

水
煲
一
個
半
小
時
，
加
鹽
調
味
即

可
。

1
/

2
/

T
ips

淮
山
洗
淨
，
在
開
水
中
氽
燙
四
五
分
鐘
後
取

出
，
用
刀
輕
劃
表
面
，
即
可
輕
鬆
去
皮
，
而
且

再
接
觸
時
不
會
發
生
過
敏
現
象
。

祛
濕
五
妙
招
：

一
、
睡
足
覺
：
最
好
每
天
晚
上
十
一
點
前
睡

覺
，
保
證
六
至
八
小
時
睡
眠
。

二
、
吃
清
淡
：
油
膩
、
過
鹹
或
太
甜
等
肥
甘
厚

味
的
食
物
通
常
不
易
消
化
，
易
使
濕
氣
加
重
。

三
、
少
沾
涼
：
中
醫
認
為
，
過
多
食
用
冰
激

淩
、
涼
性
蔬
果
等
生
冷
食
物
，
會
影
響
腸
胃
功

能
；
因
此
涼
品
的
食
用
要
限
量
，
且
烹
調
時
最

好
加
入
薑
來
調
和
蔬
食
的
寒
涼
性
質
。

四
、
多
運
動
：
越
不
動
，
體
內
堆
積
的
濕
氣
就

越
多
。

五
、
戒
煙
酒
：
吸
煙
、
喝
酒
是
加
重
濕
毒
的
重

要
因
素
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
五
五

二
五
四



老
黃
瓜
祛
濕
湯

老
黃
瓜
祛
濕
湯

D
am

pness-Expelling O
ld C

ucum
ber Soup

D
am

pness-Expelling O
ld C

ucum
ber Soup

D
am

pness-Expelling O
ld C

ucum
ber Soup

二
五
五



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

此
道
菜
選
用
的
豆
皮
，
是
以
豌
豆
粉
為
原
料
製

作
的
。

浸
泡
絲
瓜
時
，
在
水
中
加
少
許
白
醋
，
有
助
於

去
除
其
中
的
黑
色
素
。

絲
瓜
籽
不
僅
可
以
食
用
，
且
具
有
一
定
的
藥
用

價
值
，
適
當
吃
一
些
絲
瓜
籽
有
益
身
體
健
康
。

絲
瓜
味
甘
性
涼
，
可
清
熱
化
痰
、
解
毒
涼
血
；

豆
皮
富
含
優
質
蛋
白
，
可
增
強
人
體
的
免
疫
功

能
。

湯
色
淡
綠
清
新
，
鮮
香
適
口
，
夏
季
食
用
，
清

涼
解
暑
。

寂
寥
籬
戶
入
泉
聲
，
不
見
山
容
亦
自
清
。

數
日
雨
晴
秋
草
長
，
絲
瓜
沿
上
瓦
牆
生
。

—
—

（
宋
）
杜
汝
能
《
絲
瓜
》

絲
瓜
兩
根\

乾
豆
皮\

紅
蘿
蔔
各
適
量

白
醋\

熟
油\

鹽\

糖\

胡
椒
粉\

香
菜
末

\
薑
片

絲
瓜
洗
淨
切
片
，
泡
入
水
中
，
加
少

許
白
醋
待
用
；
豆
皮
泡
軟
切
條
；
紅

蘿
蔔
切
絲
。

鍋
內
加
入
開
水
，
下
薑
片
、
紅
蘿
蔔

煮
開
。

再
放
入
豆
皮
、
絲
瓜
、
少
許
熟
油
、

胡
椒
粉
、
鹽
、
糖
煮
熟
，
起
鍋
撒
上

香
菜
末
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
五
六

二
五
六



絲
瓜
豆
皮
湯

絲
瓜
豆
皮
湯

Luffa and M
ung Bean Sheet Soup

Luffa and M
ung Bean Sheet Soup

Luffa and M
ung Bean Sheet Soup

二
五
七

二
五
七

二
五
七



黃
芪
海
帶
花
椰
湯

黃
芪
海
帶
花
椰
湯

Background

典
载

T
ips

1
/

2
/

3
/

黃
芪
以
條
粗
長
、
皺
紋
少
、
質
堅
而
綿
、
粉
性

足
、
味
道
微
甜
、
氣
味
清
香
者
為
佳
。

氣
虛
體
弱
、
倦
怠
乏
力
、
食
少
懶
言
者
，
可
將

黃
芪
與
人
參
或
黨
參
一
同
食
用
。

黃
芪
以
其
根
入
藥
，
藥
用
歷
史
悠
久
，
漢
代
的

《
神
農
本
草
經
》
將
其
列
為
「
上
品
」
。
《
名

醫
別
錄
》
、
《
本
草
綱
目
》
等
古
藥
書
均
認
為

它
能
益
氣
補
虛
、
利
水
消
腫
，
對
虛
胖
虛
腫
症

最
為
適
宜
。

黃
芪\

海
帶
結\

土
豆\

紅
蘿
蔔\

西
蘭
花\

新

鮮
玉
米
粒
各
適
量

鹽

黃
芪
、
新
鮮
玉
米
粒
洗
淨
。

海
帶
結
泡
水
；
土
豆
、
紅
蘿
蔔
去
皮
切
滾

刀
；
西
蘭
花
掰
小
朵
。

所
有
材
料
放
入
鍋
中
，
加
適
量
水
煲
一
個

小
時
，
加
鹽
調
味
即
可
。

K
elp,  Broccoli and A

stragalus Root Soup
K

elp,  Broccoli and A
stragalus Root Soup

K
elp,  Broccoli and A

stragalus Root Soup

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
五
七

二
五
八



雜

菜

湯

雜

菜

湯

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

南
瓜
內
所
含
維
生
素
和
果
膠
有
很
好
的
吸
附

性
，
有
利
於
清
除
體
內
毒
素
；
土
豆
能
益
氣
調

中
，
緩
急
止
痛
，
是
胃
病
和
心
臟
病
患
者
的
天

然
保
健
品
；
紅
蘿
蔔
能
健
脾
化
滯
，
改
善
消
化

不
良
、
咳
嗽
久
痢
等
症
狀
。

此
道
湯
羹
色
鮮
味
美
，
軟
糯
適
口
，
且
營
養
豐

富
。

南
瓜\

南
瓜
花\

木
耳\

土
豆\

紅
蘿
蔔\

大

白
菜\

豆
腐
各
適
量

食
用
油\

鹽\

胡
椒
粉\

草
果
粉\

香
菜
末\

薑

片

南
瓜
、
大
白
菜
、
紅
蘿
蔔
、
土
豆
去
皮
，

洗
淨
切
塊
；
豆
腐
切
厚
片
；
南
瓜
花
對
半

切
開
泡
水
；
木
耳
泡
軟
撕
小
朵
。

鍋
內
入
油
，
爆
香
薑
片
、
紅
蘿
蔔
，
下
南

瓜
、
土
豆
、
草
果
粉
、
胡
椒
粉
、
鹽
炒
勻
。

加
入
開
水
、
大
白
菜
、
木
耳
、
豆
腐
、
南

瓜
花
，
燉
煮
十
分
鐘
後
加
少
許
鹽
調
味
，

起
鍋
撒
上
香
菜
末
即
可
。

H
earty M

ixed Vegetable Soup
H

earty M
ixed Vegetable Soup

H
earty M

ixed Vegetable Soup

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
五
八

二
五
九



二
六
〇



A
FT

ERTA
ST

E

從
人
類
最
初
發
現
水
與
火
的
結
合
，
便
有
了
「
湯
」
的

誕
生
。
湯
的
歷
史
悠
久
，
從
遠
古
時
代
起
，
人
們
已
經
開
始

食
用
菜
湯
。
穿
越
千
年
的
時
空
，
湯
已
成
為
今
人
餐
桌
上
不

可
缺
少
的
一
部
分
，
甚
至
是
圓
滿
宴
席
的
一
處
點
睛
之
筆
。

飲
食
包
含
了
兩
層
意
思
：
一
為
飲
，
二
為
食
，
而
食
以

飲
為
先
。
湯
的
滋
補
作
用
已
深
入
人
心
。
這
其
中
也
不
無
道

理
。
從
功
效
上
看
，
湯
有
四
季
之
分
，
陰
陽
之
別
。
湯
中
的

食
材
經
過
燉
煮
，
易
於
消
化
，
營
養
溶
於
水
中
，
易
於
吸

收
。
北
方
人
喜
歡
燴
菜
，
湯
菜
便
成
為
了
一
體
；
南
方
人
喜

歡
糖
水
，
清
潤
消
暑
，
愜
意
暢
快
。
不
管
南
方
北
方
，
飯
前

飯
後
一
碗
湯
，
已
是
我
們
久
而
不
變
的
習
慣
。
湯
的
味
道
，

不
在
於
樣
式
層
出
不
窮
，
而
在
一
股
股
熱
氣
中
，
升
騰
的
濃

濃
關
懷
與
滿
滿
愛
意
。
小
火
慢
熬
，
熬
出
溫
暖
人
情
；
五
味

調
和
，
調
出
細
膩
用
心
。

湯
，
是
一
份
守
護
，
守
住
家
的
安
穩
與
幸
福
。
湯
，
是

一
種
品
味
，
品
出
生
活
的
濃
郁
與
清
淡
。
陪
伴
著
主
食
與
佳

蔬
，
於
無
形
中
融
合
與
滋
養
，
於
細
膩
中
流
露
出
淡
雅
祥

和
，
輕
啜
一
口
，
回
味
無
盡
。

味
美
於
回

二
六
一



蓮
藕
半
節 

紅
蘿
蔔
半
根\

花
生
米\

香
菇
各
適
量

鹽 

花
生
米
洗
淨
；
香
菇
泡
軟
；
蓮
藕
去

皮
切
塊
；
紅
蘿
蔔
切
滾
刀
。

將
蓮
藕
、
紅
蘿
蔔
、
香
菇
、
花
生
米

倒
入
電
飯
鍋
中
。

加
適
量
水
煲
兩
個
小
時
，
加
鹽
再
燜

製
片
刻
即
可
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

優
質
蓮
藕
外
形
飽
滿
，
帶
有
濕
泥
土
，
外
皮
光

滑
且
呈
黃
褐
色
。
帶
有
濕
泥
的
蓮
藕
更
易
保

存
，
置
於
陰
涼
處
可
存
放
一
週
左
右
；
不
帶
濕

泥
的
則
不
耐
放
。

市
面
上
已
洗
好
、
賣
相
佳
的
蓮
藕
（
通
常
顏
色

較
白
）
，
可
能
經
化
學
劑
浸
泡
過
，
不
建
議
選

購
。

蓮
藕
含
有
較
多
的
鐵
，
以
及
能
促
進
鐵
質
吸
收

的
維
生
素

C
，
經
常
食
用
可
以
促
進
紅
細
胞
生

成
，
有
補
血
生
血
的
功
效
；
紅
蘿
蔔
中
的
胡
蘿

蔔
素
能
轉
變
成
維
生
素

A
，
有
助
於
提
高
身
體

的
免
疫
能
力
，
有
效
阻
止
皮
細
胞
發
生
癌
變
。

蓮
藕
肥
美
清
甜
，
湯
汁
溫
潤
恬
淡
；
簡
簡
單
單

的
湯
品
，
為
家
人
滋
補
身
心
，
養
顏
益
智
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
五
九

二
六
二



蓮
藕
補
血
強
身
湯

蓮
藕
補
血
強
身
湯

Lotus Root and Shiitake M
ushroom

 Soup
Lotus Root and Shiitake M

ushroom
 Soup

Lotus Root and Shiitake M
ushroom

 Soup

二
六
三



土
豆
一
個\

乾
塊
菌
片\

蘑
菇
各
適
量

橄
欖
油\

塊
菌
油\

植
物
奶
油\

鹽\

百
裡

香 

蘑
菇
洗
淨
切
片
；
土
豆
去
皮
切
片
。

鍋
內
加
入
橄
欖
油
，
煎
香
蘑
菇
，
下

土
豆
片
、
百
裡
香
翻
炒
。

加
適
量
水
、
塊
菌
片
，
蓋
上
鍋
蓋
燉

煮
。

待
土
豆
熟
軟
，
放
入
塊
菌
油
、
鹽
、

植
物
奶
油
調
味
，
即
可
出
鍋
。

1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

Background

典
载

塊
菌
含
有
氨
基
酸
和
雄
性
酮
，
可
補
腎
益
氣
、

增
強
免
疫
力
；
土
豆
中
富
含
蛋
白
質
和
維
生
素

B

群
，
有
增
強
體
質
、
提
高
記
憶
力
等
作
用
。

據
說
世
界
上
最
早
發
現
塊
菌
的
是
古
巴
比
倫

人
，
他
們
在
狩
獵
時
發
現
野
豬
喜
歡
在
橡
樹
林

中
拱
挖
，
並
將
拱
出
的
黑
乎
乎
圓
球
狀
的
東
西

吃
掉
。
經
細
心
觀
察
，
這
是
一
種
味
道
極
美
的

食
用
菌
，
「
豬
拱
菌
」
之
名
由
此
而
來
。

無
獨
有
偶
，
中
國
四
川
等
地
也
是
借
助
豬
拱
而

得
此
菌
，
民
間
也
將
塊
菌
稱
為
「
豬
拱
菌
」
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
六
〇

二
六
四



塊
菌
油
土
豆
湯

塊
菌
油
土
豆
湯

C
ream

y Potato Soup w
ith Black Truffle M

ushroom
s

C
ream

y Potato Soup w
ith Black Truffle M

ushroom
s

C
ream

y Potato Soup w
ith Black Truffle M

ushroom
s

二
六
五

二
六
五

二
六
五



山
藥
三
根\

冷
菌
一
碗\

紅
蘿
蔔
半
根\

腰
果
一
碟

橄
欖
油\

鹽
冷
菌
洗
淨
泡
水
待
用
；
山
藥
、
紅
蘿

蔔
切
滾
刀
。

將
冷
菌
、
腰
果
、
山
藥
、
紅
蘿
蔔
放

入
汽
鍋
。

倒
入
冷
菌
水
，
淋
上
橄
欖
油
，
燉
煮

兩
小
時
，
加
鹽
調
味
即
可
。

最
好
使
用
清
淡
的
橄
欖
油
燉
煮
菌
湯
，
以
免
油

的
味
道
掩
蓋
了
冷
菌
的
鮮
香
。

冷
菌
是
菌
類
中
的
珍
品
，
含
有
的
維
生
素

D

和
蘑
菇
多
糖
，
有
抗
衰
老
、
改
善
糖
尿
病
的
功

效
；
山
藥
富
含
的
黏
蛋
白
，
能
防
止
動
脈
粥
樣

硬
化
，
適
合
高
血
壓
、
高
血
脂
的
家
人
們
食
用
。

經
過
汽
鍋
的
煲
製
，
食
材
的
美
味
充
分
釋
放
，

湯
汁
鮮
醇
適
口
，
品
後
彌
久
留
香
。

早
在
清
代
乾
隆
年
間
，
汽
鍋
的
做
法
就
已
流
行

於
中
國
滇
南
一
帶
。
乾
隆
皇
帝
巡
視
當
地
，
知

府
發
出
佈
告
懸
賞
徵
求
美
味
。
當
時
福
德
居
廚

師
楊
瀝
，
綜
合
了
當
地
吃
火
鍋
和
蒸
饅
頭
的
方

法
，
創
造
了
汽
鍋
。
皇
帝
品
嘗
後
龍
顏
大
悅
，

從
此
汽
鍋
做
法
名
聲
大
振
，
成
為
雲
南
地
區
的

一
道
特
色
菜
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
六
一

二
六
六



冷
菌
山
藥
湯

冷
菌
山
藥
湯

Yunnan Steam
 Pot Yam

 Soup w
ith M

ount Jizu M
ushroom

s
Yunnan Steam

 Pot Yam
 Soup w

ith M
ount Jizu M

ushroom
s

Yunnan Steam
 Pot Yam

 Soup w
ith M

ount Jizu M
ushroom

s

二
六
七

二
六
七

二
六
七



全
素
羅
宋
湯

全
素
羅
宋
湯

Vegan Borscht
Vegan Borscht
Vegan Borscht

1
/

2
/

3
/

4
/

羅
宋
湯
別
名
紅
菜
湯
。
一
般
認
為
紅
菜
湯
起
源

於
烏
克
蘭
，
是
一
種
在
東
歐
廣
泛
流
行
的
湯

式
。
在
烏
克
蘭
當
地
，
紅
菜
湯
被
譽
為
「
靈
魂

食
物
」
，
其
國
人
民
把
紅
菜
湯
稱
作
是
「
上
帝

派
來
的
使
者
，
烏
克
蘭
人
的
第
二
個
母
親
」
。

圓
白
菜
半
顆\

土
豆\

西
紅
柿
各
半
個\

紅
蘿
蔔
半

根\

芹
菜\

金
針
菇
各
適
量

椰
漿\

食
用
油\

番
茄
醬\

鹽\

迷
迭
香\

香

葉

將
所
有
材
料
洗
淨
，
西
紅
柿
剝
皮
切
塊
，

土
豆
、
紅
蘿
蔔
去
皮
切
丁
，
金
針
菇
、
圓

白
菜
、
芹
菜
切
粒
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熱
，
放
入
西
紅
柿
炒

出
濃
汁
，
加
入
紅
蘿
蔔
、
適
量
水
、
迷
迭

香
、
香
葉
、
番
茄
醬
，
蓋
上
鍋
蓋
大
火
燒

開
。

放
入
土
豆
煮
熟
後
，
再
倒
入
圓
白
菜
、
金

針
菇
加
蓋
燜
煮
五
分
鐘
。

加
入
芹
菜
、
適
量
椰
漿
、
少
許
鹽
攪
拌
均

勻
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
六
二

二
六
八



鮮
百
合
栗
子
甜
湯

鮮
百
合
栗
子
甜
湯

Efficacy

功
效

1
/

2
/

鮮
百
合\

板
栗
各
適
量

冰
糖

鮮
百
合
用
鹽
水
浸
泡
片
刻
後
掰
開
；
板
栗

去
皮
。

將
板
栗
、
鮮
百
合
、
冰
糖
放
入
電
飯
鍋

中
，
加
水
煲
三
十
分
鐘
即
可
。

優
質
的
新
鮮
百
合
個
大
、
瓣
勻
、
肉
質
厚
，
色

白
或
呈
淡
黃
色
。

用
溫
鹽
水
浸
泡
百
合
可
去
除
苦
味
。

新
鮮
百
合
可
滋
補
心
脾
、
潤
肺
益
氣
，
和
板
栗

一
起
食
用
，
可
以
健
脾
養
胃
。

此
道
湯
品
甘
甜
適
口
，
能
止
咳
安
神
，
脾
胃
氣

虛
者
可
常
飲
之
。

Lily Bulb and C
hestnut Soup

Lily Bulb and C
hestnut Soup

Lily Bulb and C
hestnut Soup

T
ips 主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
六
三

二
六
九



竹
蓀\

秋
葵
各
適
量

熟
油\

鹽\

胡
椒
粉

乾
竹
蓀
用
溫
水
泡
軟
洗
淨
，
擠
乾
切

段
；
秋
葵
去
蒂
切
圈
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
適
量
熟
油
、

胡
椒
粉
、
竹
蓀
、
秋
葵
，
開
鍋
後
煮

兩
分
鐘
，
加
鹽
調
味
即
可
。

1
/

2
/

Efficacy

功
效

T
ips

竹
蓀
根
部
有
生
澀
之
味
，
用
清
水
浸
泡
幾
遍
即

可
去
除
。

秋
葵
和
竹
蓀
本
身
味
淡
，
可
搭
配
豆
腐
乳
同
食
。

竹
蓀
中
煙
酸
和
核
黃
素
含
量
較
高
，
可
補
氣
養

陰
，
潤
肺
止
咳
；
秋
葵
富
含
維
生
素

C

和
膳
食

纖
維
，
有
降
脂
保
肝
、
排
毒
養
顏
的
功
效
。

這
道
湯
很
適
合
在
秋
季
飲
用
，
簡
單
的
烹
煮
，

淡
淡
的
清
香
，
養
生
之
道
寓
於
其
中
。

竹
蓀
在
中
國
古
代
典
籍
中
，
最
早
見
於
唐
朝
的

《
酉
陽
雜
俎
》
，
其
中
提
到
：
「
竹
林
吐
一
芝
，

長
八
寸
，
頭
蓋
似
雞
頭
實
，
黑
色
…
…
雞
頭
實

處
似
竹
節
，
脫
之
又
得
脫
也
。
自
節
處
別
生
一

重
如
結
網
羅
，
四
面
週
可
五
六
寸
，
圓
繞
週
匝

以
罩
柄
上
，
相
遠
不
相
著
也
。
」
這
段
文
字
，

惟
妙
惟
肖
地
描
述
了
長
裙
竹
蓀
的
形
態
特
徵
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
六
四

二
七
〇



秋
葵
竹
蓀
湯

秋
葵
竹
蓀
湯

O
kra and Bam

boo Fungus Soup
O

kra and Bam
boo Fungus Soup

O
kra and Bam

boo Fungus Soup

二
七
一



黑
木
耳
豆
腐
湯

黑
木
耳
豆
腐
湯

W
ood Ear and Tofu Soup

W
ood Ear and Tofu Soup

W
ood Ear and Tofu Soup

1
/

2
/

3
/

優
質
木
耳
烏
黑
光
潤
，
片
大
均
勻
，
耳
瓣
舒

展
，
氣
味
清
香
，
體
輕
乾
燥
，
無
雜
質
。

木
耳
泡
發
後
仍
緊
縮
的
部
分
不
宜
食
用
。

這
道
湯
是
用
泡
菌
子
的
水
作
為
素
高
湯
。

木
耳
富
含
膳
食
纖
維
和
維
生
素
K
，
能
夠
預
防

心
血
管
疾
病
；
豆
腐
可
促
進
新
陳
代
謝
，
清
熱

解
毒
。

豆
腐
溫
潤
潔
白
，
木
耳
黝
黑
亮
澤
，
品
相
簡

約
，
口
味
豐
富
。

豆
腐
一
塊\

黑
木
耳
一
碗

素
高
湯\

熟
油\

鹽\

胡
椒
粉

豆
腐
切
片
；
木
耳
泡
軟
洗
淨
。

鍋
內
加
水
、
素
高
湯
煮
開
，
放
入
木
耳
、

豆
腐
。

加
少
許
熟
油
、
胡
椒
粉
、
鹽
煮
十
分
鐘
，

即
可
出
鍋
。

Efficacy

功
效

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
六
五

T
ips

二
七
二



猴
頭
菇
養
胃
湯

猴
頭
菇
養
胃
湯

二
七
三

1
/

2
/

Efficacy

功
效

猴
頭
菇
具
有
較
高
的
藥
用
價
值
，
對
於
消
化
不

良
、
胃
潰
瘍
和
神
經
衰
弱
的
家
人
們
都
有
較
好

的
療
效
；
淮
山
可
健
脾
益
胃
、
滋
腎
益
精
。

多
食
猴
菇
，
返
老
還
童
。

—
—

中
國
民
間
諺
語

猴
頭
菇\

淮
山\

香
菇\

核
桃
仁\

花
生
米\

蜜

棗
各
適
量

鹽

核
桃
仁
、
花
生
米
洗
淨
；
香
菇
去
蒂
；
淮

山
去
皮
切
滾
刀
；
猴
頭
菇
泡
軟
洗
淨
，
切

塊
擠
水
。

鍋
內
加
水
，
放
入
所
有
材
料
，
煲
一
個
半

小
時
，
加
鹽
調
味
即
可
。

Background

典
载

Stom
ach-N

ourishing M
onkey H

ead M
ushroom

 Soup
Stom

ach-N
ourishing M

onkey H
ead M

ushroom
 Soup

Stom
ach-N

ourishing M
onkey H

ead M
ushroom

 Soup

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
六
六

二
七
三



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

竹
蓀
具
有
一
種
特
殊
的
香
味
，
若
不
習
慣
這
種

味
道
，
可
用
下
面
的
方
法
將
其
減
輕
。

在
竹
蓀
烹
製
之
前
，
先
用
淡
鹽
水
泡
發
兩
三
個

小
時
，
泡
的
時
間
越
長
，
這
種
氣
味
會
越
淡
，

不
過
營
養
成
分
也
會
隨
之
流
失
。

此
外
，
最
好
將
菌
蓋
（
封
閉
的
一
端
）
剪
掉
。

也
可
去
掉
菌
裙
只
留
菌
筒
食
用
，
等
習
慣
了
之

後
再
留
下
菌
裙
一
並
烹
製
。

竹
蓀
能
滋
養
肌
膚
，
促
進
皮
膚
新
陳
代
謝
，
長

期
食
用
能
淡
化
色
斑
，
也
能
預
防
皺
紋
生
成
，

具
有
良
好
的
美
容
作
用
。

湯
羹
白
裡
透
紅
，
清
醇
甘
甜
，
食
材
軟
嫩
爽

滑
，
常
飲
用
有
利
於
潤
肺
止
咳
，
安
神
助
眠
。

竹
蓀\

銀
耳\

紅
棗
各
適
量

蜂
蜜

紅
棗
洗
淨
；
銀
耳
泡
軟
洗
淨
切
小

朵
。

竹
蓀
泡
軟
，
剪
去
封
閉
端
的
小
白

圈
，
切
成
段
。

鍋
內
放
入
所
有
材
料
，
加
水
，
煲

四
十
分
鐘
，
加
適
量
蜂
蜜
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
六
七

二
七
四



竹
蓀
紅
棗
銀
耳
湯

竹
蓀
紅
棗
銀
耳
湯

Bam
boo Fungus and Snow

 Ear Soup w
ith Jujubes

Bam
boo Fungus and Snow

 Ear Soup w
ith Jujubes

Bam
boo Fungus and Snow

 Ear Soup w
ith Jujubes

二
七
五



椰
子
肉
煲
腰
果
湯

椰
子
肉
煲
腰
果
湯

C
ashew

 C
oconut Soup

C
ashew

 C
oconut Soup

C
ashew

 C
oconut Soup

T
ips

1
/

2
/

3
/

椰
子
冷
藏
一
段
時
間
後
取
出
，
由
於
熱
脹
冷

縮
，
會
使
外
殼
與
椰
肉
分
離
；
此
時
用
螺
絲
刀

或
水
果
刀
將
椰
子
打
開
，
能
夠
很
容
易
取
出
整

片
的
椰
肉
。

《
廣
志
》
中
稱
椰
子
：
「
木
似
桄
榔
無
枝
條
，

高
數
丈
。
葉
在
木
末
如
束
蒲
。
其
實
大
如
瓠
，

垂
於
枝
間
，
如
掛
物
然
。
實
外
有
粗
皮
，
如
棕

包
。
皮
內
有
堅
殼
，
圓
而
微
長
。
殼
內
有
膚
，

白
如
豬
肪
，
濃
半
寸
許
，
味
如
胡
桃
。
膚
內
裹

漿
四
五
合
如
乳
，
飲
之
冷
而
動
氣
醺
人
。
」

椰
子
一
個\

腰
果
一
碗

熟
油\

鹽\

薑

腰
果
洗
淨
；
薑
洗
淨
切
片
；
椰
子
取
新
鮮

椰
肉
切
塊
。

鍋
內
加
水
，
放
入
薑
片
、
椰
肉
、
腰
果
、

熟
油
。

用
大
火
燒
開
後
，
轉
小
火
煲
兩
個
小
時
，

加
少
許
鹽
煮
兩
分
鐘
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
六
八

二
七
六



椰
子
潤
肺
湯

椰
子
潤
肺
湯

Lung-M
oisturizing C

oconut Soup
Lung-M

oisturizing C
oconut Soup

Lung-M
oisturizing C

oconut Soup

T
ips

1
/

2
/

新
鮮
椰
肉\

銀
耳\

淮
山\

黨
參\

杏
仁\

蜜

棗
各
適
量

鹽

銀
耳
洗
淨
切
小
朵
；
椰
肉
切
條
；
淮
山
去

皮
切
滾
刀
；
杏
仁
泡
水
；
黨
參
切
段
。

鍋
內
放
入
所
有
材
料
，
加
水
，
煲
一
個
半

小
時
，
加
鹽
攪
拌
均
勻
即
可
。

椰
肉
芳
香
滑
脆
，
柔
若
奶
油
，
可
以
直
接
食

用
，
也
可
製
作
菜
肴
、
蜜
餞
或
做
成
椰
絲
、
椰

蓉
食
用
。

黨
參
能
補
脾
養
胃
，
潤
肺
生
津
，
腱
運
中
氣
，

本
與
人
參
不
甚
相
遠
。
其
尤
可
貴
者
，
則
健
脾

運
而
不
燥
，
滋
胃
陰
而
不
濕
，
潤
肺
而
不
犯
寒

涼
，
養
血
而
不
偏
滋
膩
，
鼓
舞
清
陽
，
振
動
中

氣
，
而
無
剛
燥
之
弊
。

—
—

《
本
草
正
義
》 

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
六
九

二
七
七



1
/

2
/

3
/

Background

典
载

T
ips

酸
菜
中
含
有
鹽
分
，
口
味
清
淡
的
家
人
可
不
用

再
加
鹽
。

若
覺
得
湯
味
太
酸
，
可
加
少
許
白
糖
，
味
道
會

更
鮮
美
；
也
可
將
酸
菜
多
泡
洗
幾
次
，
減
淡
其

酸
味
。

謝
墉
的
《
食
味
雜
詠

·

北
味
酸
菜
》
記
載
了
酸

菜
的
製
法
：
「
寒
月
初
取
鹽
菜
入
缸
，
去
汁
，

入
沸
湯
熟
之
。
」
其
中
北
方
黃
芽
白
菜
肥
美
，

以
此
為
原
料
醃
成
酸
菜
，
滋
味
絕
勝
。

素
肉\

酸
菜\

野
山
椒
各
適
量

食
用
油\

薑
末

取
一
半
野
山
椒
切
碎
，
一
半
待
用
。

鍋
內
入
油
燒
熱
，
爆
香
薑
末
，
放
入

酸
菜
、
野
山
椒
碎
炒
香
。

加
適
量
水
，
再
倒
入
素
肉
、
另
一
半

野
山
椒
，
燉
煮
五
分
鐘
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
七
〇

二
七
八



酸
菜
素
肉
湯

酸
菜
素
肉
湯

Pickled M
ustard G

reen Soup w
ith Vegan C

old C
uts

Pickled M
ustard G

reen Soup w
ith Vegan C

old C
uts

Pickled M
ustard G

reen Soup w
ith Vegan C

old C
uts

二
七
九



酸

辣

湯

酸

辣

湯

1
/

2
/

3
/

4
/

酸
辣
湯
是
一
道
傳
統
的
川
菜
小
吃
，
屬
於
川
菜

或
湘
菜
系
。
四
川
酸
辣
湯
的
特
點
是
酸
、
辣
、

鹹
、
鮮
、
香
，
飯
後
飲
用
，
有
醒
酒
去
膩
、
幫

助
消
化
的
作
用
。

酸
菜\

嫩
豆
腐\

金
針
菇\

油
豆
腐\

紅
蘿
蔔

\

木
耳\

竹
筍
各
適
量

米
醋\

陳
醋\

醬
油\

食
用
油\

芝
麻
油\

生

粉\

鹽\

胡
椒
粉\

香
菜
末

竹
筍
去
皮
，
洗
淨
切
絲
；
嫩
豆
腐
、
油
豆

腐
切
條
；
木
耳
泡
軟
切
絲
；
紅
蘿
蔔
切

絲
。

鍋
內
入
油
燒
至
七
成
熱
，
爆
香
紅
蘿
蔔
，

加
入
竹
筍
、
木
耳
、
酸
菜
、
油
豆
腐
、
金

針
菇
炒
勻
，
加
水
，
放
入
嫩
豆
腐
、
胡
椒

粉
。

取
適
量
的
米
醋
、
醬
油
、
陳
醋
、
鹽
、
芝

麻
油
、
生
粉
，
加
水
兌
成
料
汁
。

開
鍋
後
，
將
料
汁
倒
入
鍋
內
攪
勻
，
收
汁

後
起
鍋
，
加
入
香
菜
末
即
可
。

H
ot and Sour Soup

H
ot and Sour Soup

H
ot and Sour Soup

Efficacy

功
效

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
七
一

二
八
〇



芝
麻
味
噌
湯

芝
麻
味
噌
湯

Sesam
e M

iso Soup
Sesam

e M
iso Soup

Sesam
e M

iso Soup

T
ips

1
/

2
/

3
/

味
噌
湯
味
道
鮮
美
，
但
久
煮
會
使
香
氣
流
失
，

建
議
家
人
們
短
時
烹
煮
，
即
煮
即
食
。

味
噌
又
稱
麵
豉
醬
，
是
日
本
最
受
歡
迎
的
調
味

料
，
既
可
用
來
製
作
湯
品
，
也
可
用
作
火
鍋
湯

底
。
如
果
缺
少
味
噌
，
日
式
料
理
的
風
味
會
遜

色
不
少
。
據
說
日
本
人
的
長
壽
便
與
常
食
味
噌

息
息
相
關
。

海
帶
絲\

黃
瓜
各
適
量

味
噌
醬\

鹽\

熟
芝
麻
碎

黃
瓜
洗
淨
切
片
；
取
三
勺
熟
芝
麻
碎
、
一

勺
味
噌
醬
放
入
碗
內
，
加
水
調
成
味
噌

汁
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
海
帶
絲
、
少
量
鹽

煮
兩
分
鐘
。

加
入
黃
瓜
片
，
水
開
後
倒
入
味
噌
汁
，
煮

開
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
七
二

二
八
一



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

此
道
湯
品
可
單
獨
飲
用
，
也
可
在
烹
飪
其
他

湯
、
醬
汁
和
菜
品
時
作
為
調
味
湯
使
用
。

市
面
上
可
能
不
易
買
到
黃
蘿
蔔
，
也
可
不
加
此

材
料
。

玉
米
中
含
有
豐
富
的
營
養
元
素
，
具
有
益
肺
寧

心
、
健
脾
開
胃
的
功
效
；
紅
蘿
蔔
能
提
供
豐
富

的
維
生
素

A
，
可
防
止
呼
吸
道
感
染
、
保
持
視

力
正
常
；
香
菇
不
僅
提
鮮
，
還
能
增
強
人
體
的

免
疫
功
能
。

紅
蘿
蔔\

黃
蘿
蔔
各
一
根\

白
蘿
蔔
半
根\

玉
米

一
根\

西
芹\

豆
芽\

香
菇
蒂
各
適
量

西
芹
、
玉
米
洗
淨
切
段
；
紅
蘿
蔔
、
黃

蘿
蔔
、
白
蘿
蔔
切
片
。

鍋
內
加
開
水
，
放
入
所
有
食
材
（
水
需

蓋
過
食
材
）
。

大
火
燒
開
後
調
至
中
小
火
，
煲
一
小
時

後
濾
出
湯
汁
即
可
。

三
七
三

二
八
二



黃
金
高
湯

黃
金
高
湯

G
olden Vegetable Stock

G
olden Vegetable Stock

G
olden Vegetable Stock

二
八
三



略
同
汤
饼
赛
新
年

荠
菜
中
含
着
齿
鲜

最
是
上
春
三
五
日

盘
餐
到
处
定
居
先

《
燕
臺
竹
枝
詞

·

水
餃
》 

 
[

清

]
 

何
耳

二
八
四



二
八
五



二
八
六



小
吃   

飲
品

   SIDE DISHES   SIDE DISHES，，
SNACKSSNACKS

AND DRINKSAND DRINKS

   SIDE DISHES，
SNACKS

AND DRINKS

二
八
七



1
/

2
/

Efficacy

功
效

玫
瑰
花
紅
糖
可
驅
寒
暖
胃
、
調
理
氣
血
；
蜂
蜜

能
滋
潤
肌
膚
；
核
桃
醬
可
健
腦
益
智
；
花
生
醬

可
悅
脾
和
胃
、
利
水
消
腫
。

甜
味
，
是
人
類
最
早
感
知
的
味
型
之
一
，
也
是

最
富
愉
悅
感
的
味
型
。
食
物
的
甜
味
可
以
滿
足

人
們
的
愛
好
，
改
進
食
物
的
可
口
性
和
某
些
食

用
性
質
，
同
時
也
能
供
給
大
量
熱
能
。

人
類
的
祖
先
在
很
早
的
時
候
，
便
從
植
物
性
食

料
中
辨
別
出
了
的
不
同
味
型
，
而
甜
味
就
是
其

中
一
種
。

米
飯\

玫
瑰
花
紅
糖\

素
肉
鬆\

番
茄
醬

\

蜂
蜜\

核
桃
醬\

花
生
醬
各
適
量

取
適
量
米
飯
放
入
模
具
中
壓
緊
實
，

做
成
飯
糰
取
出
。

將
玫
瑰
花
糖
、
素
肉
鬆
、
蜂
蜜
、
核

桃
醬
、
花
生
醬
、
番
茄
醬
分
別
放
在

飯
糰
上
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

三
七
四

二
八
八



甜
五
彩
飯
糰

甜
五
彩
飯
糰

Sw
eet Five-C

olor O
nigiri

Sw
eet Five-C

olor O
nigiri

Sw
eet Five-C

olor O
nigiri

二
八
九

二
八
九

二
八
九



三
七
五

O
kra Sushi

O
kra Sushi秋

葵
壽
司

秋
葵
壽
司

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

秋
葵
易
熟
，
焯
水
時
間
不
宜
太
長
。

拌
米
飯
時
需
加
入
壽
司
醋
（
此
道
菜
是
以
玫
瑰

醋
代
替
）
，
還
可
加
入
適
量
熟
芝
麻
。

鋪
米
飯
時
，
需
使
其
薄
厚
均
勻
。

秋
葵
的
黏
液
含
水
溶
性
果
膠
、
黏
蛋
白
，
有
改

善
血
脂
、
排
除
毒
素
、
平
衡
血
糖
值
的
功
效
。

清
爽
的
壽
司
，
簡
單
精
緻
，
軟
糯
香
甜
。

米
飯
一
碗\

紫
菜
一
張\

秋
葵
適
量

玫
瑰
醋\

芝
麻
油\

鹽

秋
葵
洗
淨
焯
水
，
撈
出
切
去
頭
尾
。

米
飯
中
加
入
適
量
玫
瑰
醋
、
芝
麻
油
、
鹽

拌
勻
。

在
做
壽
司
的
竹
簾
上
鋪
一
層
保
鮮
膜
，
放

一
片
紫
菜
，
放
上
米
飯
鋪
平
，
再
放
上
秋

葵
包
緊
捲
實
，
去
掉
保
鮮
膜
，
切
段
裝
盤

即
可
。

O
kra Sushi

二
九
〇



梅
子
飯
糰

梅
子
飯
糰

T
ips 主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

1
/

2
/

3
/

4
/

米
飯\

素
肉
鬆\

黃
菜
椒\

梅
子
各
適
量

黃
菜
椒
洗
淨
切
碎
。

米
飯
中
加
入
素
肉
鬆
、
黃
菜
椒
碎
拌
勻
。

在
模
具
底
層
鋪
好
適
量
拌
勻
的
米
飯
，
中

間
放
置
一
顆
梅
子
。

再
放
上
米
飯
壓
緊
實
，
做
成
飯
糰
取
出
即

可
。

鹽
漬
梅
子
在
日
式
料
理
中
是
常
用
食
材
，
去
核

食
用
也
很
方
便
。

在
日
本
戰
國
時
代
，
御
飯
糰
曾
經
作
為
古
代
日

本
士
兵
行
軍
打
仗
時
的
乾
糧
。
而
目
前
日
本
發

現
最
古
老
的
飯
糰
，
是
石
川
杉
谷
遺
址
挖
掘
出

土
的
，
日
本
彌
生
時
代
中
期
的
三
角
形
飯
糰
的

炭
化
米
，
由
此
足
見
飯
糰
的
歷
史
悠
久
。
據
日

本
民
俗
學
者
柳
田
國
男
的
研
究
，
他
認
為
日
本

原
住
民
族
「
利
用
三
角
形
的
外
模
製
造
飯
糰
，

象
徵
心
臟
，
恭
奉
於
神
前
。
」

Background

典
载

U
m

eboshi O
nigiri

U
m

eboshi O
nigiri

U
m

eboshi O
nigiri

三
七
六

二
九
一



雲
南
米
粉

雲
南
米
粉

1
/

2
/

新
鮮
米
粉\

香
酥
青
豆\

香
酥
鷹
嘴
豆\

炸
雞

樅\

榨
菜
絲
各
適
量

醋\

醬
油\

辣
椒
油\

芝
麻
油\

花
椒
油\

雞

樅
油\

鹽\

熟
花
生
碎\

薑
末\

香
菜
末

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
米
粉
燙
熟
，
盛
入

碗
中
，
加
湯
蓋
過
米
粉
。

取
適
量
榨
菜
絲
、
辣
椒
油
、
薑
末
、
醬

油
、
醋
、
鹽
、
香
酥
青
豆
、
香
酥
鷹
嘴

豆
、
香
菜
末
、
炸
雞
樅
、
雞
樅
油
、
花
椒

油
、
芝
麻
油
、
熟
花
生
碎
，
分
別
放
在
煮

好
的
米
粉
上
即
可
。

米
粉
在
中
國
是
歷
史
悠
久
的
傳
統
食
品
，
而
在

眾
多
雲
南
米
粉
製
品
中
，
過
橋
米
綫
是
其
中
最

具
特
色
的
。

傳
說
蒙
自
城
的
南
湖
舊
時
風
景
優
美
，
有
位
秀

才
常
在
湖
心
亭
內
攻
讀
，
其
妻
每
將
飯
菜
送
往

該
處
，
為
免
食
用
時
過
涼
，
就
向
湯
內
倒
入
熱

油
以
保
溫
。
秀
才
食
用
時
湯
麵
仍
然
很
熱
，
便

將
砂
鍋
內
米
綫
用
筷
子
重
置
另
一
碗
中
冷
食
，

米
綫
在
兩
碗
架
成
橋
形
，
亦
有
妻
子
送
米
綫
過

橋
之
意
，
故
稱
「
過
橋
米
綫
」
。

Yunnan R
ice N

oodles
Yunnan R

ice N
oodles

Yunnan R
ice N

oodles

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
七
七

二
九
二



酸

辣

粉

酸

辣

粉

T
ips

1
/

2
/

紅
薯
粉\

香
酥
黃
豆\

榨
菜
絲
各
適
量

醋\

醬
油\

食
用
油\

辣
椒
油\

花
椒
油\

辣

椒
醬\

鹽\

花
椒
粉\

香
菜
末

紅
薯
粉
放
入
開
水
鍋
內
加
蓋
煮
軟
，
盛
入

碗
中
待
用
。

鍋
內
入
油
燒
至
五
成
熟
，
下
辣
椒
醬
炒
出

紅
油
，
加
適
量
開
水
、
花
椒
粉
、
辣
椒

油
、
醬
油
、
醋
、
榨
菜
絲
，
煮
開
後
澆
到

紅
薯
粉
上
，
再
分
別
放
上
香
酥
黃
豆
、
花

椒
油
、
香
菜
末
即
可
。

紅
薯
粉
煮
至
能
掐
斷
的
程
度
即
可
，
如
家
中
長

輩
喜
歡
吃
軟
一
些
的
，
可
再
煮
久
一
些
。

傳
說
在
三
國
時
期
，
劉
備
、
關
羽
、
張
飛
在
桃

園
結
義
後
，
桃
園
主
人
為
他
們
做
飯
時
，
選
了

紅
薯
粉
做
主
料
，
寓
意
三
人
友
情
像
粉
條
一
樣

綿
長
，
又
加
了
老
壇
酸
菜
、
紅
糖
、
黃
連
及
特

辣
的
小
尖
椒
，
意
思
是
酸
甜
苦
辣
都
不
怕
。
著

名
的
酸
辣
粉
即
由
此
演
變
而
來
，
並
流
行
於
重

慶
、
貴
州
和
四
川
等
地
。

H
ot and Sour G

lass N
oodle Soup

H
ot and Sour G

lass N
oodle Soup

H
ot and Sour G

lass N
oodle Soup

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
七
八

二
九
三



核
桃
內
的
木
質
隔
膜
名
為
分
心
木
，
又
名
胡
桃

衣
、
胡
桃
夾
、
胡
桃
隔
、
核
桃
隔
等
；
其
味
微

苦
，
以
塊
大
、
質
薄
、
色
黃
為
佳
，
有
健
脾
固

腎
、
安
神
助
眠
之
功
效
。
取
三
克
分
心
木
泡

水
，
早
晚
都
能
喝
一
杯
，
有
助
於
改
善
失
眠
的

症
狀
。

山
藥
中
膳
食
纖
維
和
膽
鹼
含
量
相
對
較
高
，
能

鞏
固
腸
胃
，
常
食
能
使
人
耳
聰
目
明
；
核
桃
性

溫
，
富
含
不
飽
和
脂
肪
酸
和
維
生
素

E
，
有

健
腦
益
智
的
功
效
。
蒸
煮
的
烹
飪
方
式
，
保
留

了
食
材
甘
美
的
味
道
和
豐
沛
的
營
養
。
山
藥
滋

補
、
核
桃
增
智
，
給
最
愛
的
親
友
們
烹
製
一

盤
，
祈
願
他
們
福
慧
增
長
。

山
藥
一
根\

核
桃
仁
一
小
碗

橄
欖
油\

鹽
山
藥
去
皮
洗
淨
，
斜
刀
切
厚
片
。

將
山
藥
整
齊
擺
入
盤
中
，
放
上
核
桃

仁
。

加
適
量
鹽
，
淋
上
橄
欖
油
，
入
鍋
蒸

二
十
分
鐘
即
可
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
七
九

二
九
四



山
藥
蒸
核
桃

山
藥
蒸
核
桃

Steam
ed C

hinese Yam
 and W

alnuts
Steam

ed C
hinese Yam

 and W
alnuts

Steam
ed C

hinese Yam
 and W

alnuts

二
九
五



擔

擔

麵

擔

擔

麵

D
an D

an N
oodles

D
an D

an N
oodles

D
an D

an N
oodles

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

擔
擔
麵
的
特
色
是
乾
拌
，
待
麵
條
煮
至
八
分
熟

時
撈
出
，
與
料
汁
拌
勻
，
可
避
免
麵
條
黏
在
一

起
。

營
養
豐
富
的
小
麥
，
有
助
於
養
心
益
腎
、
健
脾

厚
腸
，
磨
成
麵
粉
食
用
更
易
消
化
。

細
薄
的
麵
條
拌
上
濃
香
的
芝
麻
醬
、
香
酥
的
豌

豆
，
汁
濃
味
鮮
，
甚
是
入
味
。

擔
擔
麵
是
成
都
有
名
的
特
色
小
吃
，
因
最
初
是

挑
著
擔
子
沿
街
叫
賣
此
麵
而
得
名
。

掛
麵\

大
頭
菜\

香
酥
豌
豆\

冬
菜
尖
各
適
量

醋\

醬
油\

芝
麻
油\

熟
油\

芝
麻
醬\

鹽\

花

生
末\

薑
末\

香
菜
末

大
頭
菜
洗
淨
切
絲
；
冬
菜
尖
切
末
。

將
掛
麵
煮
熟
，
撈
出
盛
入
碗
中
。

加
入
大
頭
菜
、
冬
菜
尖
、
薑
末
、
醬
油
、

鹽
、
醋
、
芝
麻
醬
、
香
菜
末
、
花
生
末
、

芝
麻
油
、
熟
油
、
香
酥
豌
豆
即
可
。

Background
典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
八
〇

二
九
六



楊

梅

醬

楊

梅

醬

T
ips

1
/

2
/

新
鮮
楊
梅\

蘋
果
各
適
量\

檸
檬
一
個

白
糖

楊
梅
洗
淨
去
核
，
取
肉
切
片
；
檸
檬
對
半

切
開
；
蘋
果
去
皮
去
籽
切
塊
，
放
入
榨
汁

機
打
碎
待
用
。

鍋
中
放
入
楊
梅
、
白
糖
、
蘋
果
，
擠
入
檸

檬
汁
，
煮
開
後
調
小
火
，
煮
至
水
分
收

乾
，
即
可
出
鍋
。

清
洗
楊
梅
時
，
可
先
用
濃
鹽
水
浸
泡
三
十
分
鐘
。

新
鮮
楊
梅
含
水
量
很
高
，
切
出
的
汁
水
不
宜
浪

費
，
可
倒
入
鍋
裡
一
起
煮
；
切
剩
的
楊
梅
核
，

可
用
來
製
作
楊
梅
醋
；
煮
楊
梅
醬
時
無
需
加
水
。

白
糖
可
用
麥
芽
糖
代
替
，
糖
的
用
量
可
按
個
人

口
味
來
調
節
。

楊
梅
醬
加
入
蘋
果
、
檸
檬
汁
同
煮
，
有
增
香
的

效
果
，
會
更
可
口
；
蘋
果
也
可
切
成
薄
片
，
但

需
延
長
煮
的
時
間
。

Easy Red Bayberry Jam
Easy Red Bayberry Jam
Easy Red Bayberry Jam

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
八
一

二
九
七



1
/

2
/

3
/

4
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

T
ips

煮
豌
豆
粉
需
將
火
調
至
最
小
並
邊
煮
邊
攪
，
以

免
糊
鍋
。

涼
蝦
一
定
要
趁
豌
豆
粉
熱
的
時
候
製
作
；
製
作

時
，
可
用
鍋
鏟
輔
助
，
將
漏
勺
中
的
豌
豆
粉
往

下
按
，
以
加
快
滴
落
的
速
度
；
滴
入
涼
水
後
，

需
輕
輕
攪
動
，
以
免
涼
蝦
黏
在
一
起
。

多
餘
的
涼
蝦
可
泡
在
水
裡
，
放
入
冰
箱
保
存
。

豌
豆
粉
富
含
優
質
蛋
白
和
纖
維
素
，
有
抗
菌
消

炎
、
增
強
新
陳
代
謝
的
作
用
。

涼
蝦
瑩
滑
，
調
味
香
辣
，
足
不
出
戶
，
也
能
享

用
消
暑
開
胃
的
地
方
特
色
小
吃
。

涼
蝦
又
名
米
涼
蝦
，
是
湖
北
宜
昌
、
四
川
、
雲

貴
等
地
區
一
帶
十
分
常
見
的
特
色
小
吃
，
因
頭

大
尾
細
形
似
蝦
，
故
此
得
名
。

相
傳
，
在
長
江
邊
上
住
著
母
子
二
人
。
一
年
嚴

冬
，
老
母
病
重
，
想
吃
河
邊
小
蝦
。
兒
子
想
去

撈
蝦
，
但
河
面
早
已
結
冰
。
為
母
心
切
的
他
想

用
體
溫
將
冰
面
融
化
，
不
料
昏
了
過
去
。
昏
迷

中
一
老
者
面
授
他
製
蝦
之
法
，
他
醒
後
飛
奔
回

家
依
法
炮
製
，
餵
母
親
喝
下
後
，
母
親
竟
醒
了

過
來
。
後
來
，
這
種
製
蝦
方
法
在
民
間
流
傳
開

來
，
並
有
「
孝
子
涼
蝦
」
之
稱
。

豌
豆
粉
一
碗\

青
辣
椒\

紅
辣
椒
各
適
量

陳
醋\

醬
油\

芝
麻
油\

辣
椒
油\

鹽

青
辣
椒
、
紅
辣
椒
洗
淨
切
圈
；
豌
豆

粉
加
水
調
成
糊
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
緩
緩
倒
入
豌
豆
糊

不
斷
攪
動
，
小
火
煮
熟
。

趁
熱
用
漏
勺
將
豌
豆
糊
滴
入
涼
水

中
，
做
成
涼
蝦
，
待
其
涼
透
後
撈

出
。

將
涼
蝦
盛
入
碗
中
，
加
適
量
醬
油
、

芝
麻
油
、
辣
椒
油
、
陳
醋
、
少
許

鹽
，
撒
上
青
辣
椒
、
紅
辣
椒
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
八
二

二
九
八



香
辣
涼
蝦

香
辣
涼
蝦

Spicy Pea Jelly D
rops

Spicy Pea Jelly D
rops

Spicy Pea Jelly D
rops

二
九
九



南
瓜
湯
圓

南
瓜
湯
圓

Pum
pkin Soup w

ith G
lutinous R

ice Balls
Pum

pkin Soup w
ith G

lutinous R
ice Balls

Pum
pkin Soup w

ith G
lutinous R

ice Balls

T
ips

1
/

2
/

3
/

南
瓜
最
好
選
用
肉
質
細
膩
、
味
道
香
甜
的
品

種
，
這
樣
的
口
感
和
色
彩
會
更
好
。

也
可
以
將
南
瓜
用
水
煮
熟
（
水
不
宜
加
太
多
）

並
搗
爛
，
再
以
此
南
瓜
水
來
煮
湯
圓
。

優
質
的
花
生
醬
一
般
為
淺
米
黃
色
，
其
品
質
細

膩
，
香
氣
濃
郁
，
且
不
含
雜
質
。

花
生
醬
是
一
種
頗
具
營
養
價
值
的
佐
餐
食
品
，

其
口
味
通
常
分
為
甜
、
鹹
兩
種
，
可
以
用
來

拌
麵
條
、
涼
菜
，
製
作
餅
、
包
子
等
的
餡
心
配

料
，
食
用
饅
頭
、
麵
包
時
亦
可
作
為
調
味
品
等
。

南
瓜\

小
湯
圓
各
適
量

花
生
醬\

糖
南
瓜
洗
淨
切
塊
，
放
入
攪
拌
機
，
加
水
打

成
南
瓜
汁
。

將
南
瓜
汁
倒
入
鍋
中
煮
開
，
放
入
小
湯
圓

不
斷
攪
動
。

轉
至
小
火
，
加
適
量
花
生
醬
、
糖
攪
勻
即

可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
八
三

三
〇
〇



炫
彩
小
湯
圓

炫
彩
小
湯
圓

1
/

2
/

糯
米
能
健
脾
養
胃
、
止
虛
汗
；
玫
瑰
花
糖
補
血

養
血
、
開
胃
消
食
。

湯
汁
透
著
玫
瑰
的
香
氣
，
湯
圓
色
彩
豐
富
，
望

之
心
情
愉
悅
，
食
之
軟
糯
清
甜
。

湯
圓
又
稱
圓
子
、
浮
圓
子
等
等
。
在
唐
五
代
時

期
的
元
宵
節
，
街
頭
上
已
經
出
現
了
它
的
前

身—
—

「
油
䭔
」
的
身
影
。

直
至
北
宋
，
在
汴
京
市
上
，
元
宵
節
已
有
「
圓

子
」
出
售
，
而
蘇
州
亦
有
可
與
之
媲
美
的
「
糖

糰
」
。

到
了
明
代
，
元
宵
和
湯
圓
的
說
法
才
見
於
典

籍
，
據
《
明
宮
史
》
記
載
，
「
其
製
法
，
用
糯

米
細
麵
，
內
用
核
桃
仁
、
白
糖
為
果
餡
，
灑
水

滾
成
，
如
核
桃
大
。
」

C
olorful G

lutinous R
ice Balls

C
olorful G

lutinous R
ice Balls

C
olorful G

lutinous R
ice Balls

彩
色
湯
圓
適
量

玫
瑰
花
糖

取
適
量
玫
瑰
花
糖
放
入
碗
中
，
加
開
水
溶

化
。

鍋
內
加
水
燒
開
，
放
入
五
彩
湯
圓
煮
熟
，

撈
出
放
入
玫
瑰
花
糖
水
中
即
可
。

Background

典
载

Efficacy

功
效

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
八
四

三
〇
一



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

花
生
米
浸
泡
一
晚
後
，
更
容
易
去
皮
。

在
蓮
藕
碎
中
加
入
生
粉
，
可
起
到
吸
收
水
分
的

作
用
，
這
樣
做
成
的
丸
子
更
易
成
型
，
而
不
會

散
開
。

將
辣
椒
醬
換
成
番
茄
醬
，
或
不
配
醬
料
直
接
食

用
，
都
很
美
味
。

花
生
含
有
維
生
素

E

和
鋅
，
能
健
腦
潤
膚
；
蓮

藕
可
消
腫
化
瘀
，
清
熱
祛
痘
。

蓮
藕
與
花
生
做
成
粉
糯
的
丸
子
，
味
道
甘
鮮
，

健
脾
開
胃
。

花
生
米\

蓮
藕
各
適
量

泰
國
辣
椒
醬\

鹽\

生
粉

花
生
米
提
前
一
晚
泡
軟
，
（
留
少
許

花
生
米
）
去
皮
，
其
餘
放
入
攪
拌
機

打
成
花
生
碎
待
用
。

蓮
藕
洗
淨
去
皮
切
塊
，
加
入
鹽
醃
漬

片
刻
，
加
少
許
花
生
米
放
入
攪
拌
機

打
碎
，
盛
入
碗
內
。

蓮
藕
碎
中
加
適
量
生
粉
、
鹽
、
部
分

花
生
碎
拌
勻
，
捏
成
丸
子
，
再
裹
一

層
花
生
碎
。

入
鍋
蒸
二
十
分
鐘
，
取
出
後
配
上
泰

國
辣
椒
醬
即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
八
五

三
〇
二



花
生
蓮
藕
丸
子

花
生
蓮
藕
丸
子

Peanut and Lotus Root Balls
Peanut and Lotus Root Balls
Peanut and Lotus Root Balls

三
〇
三



紅
棗
冰
糖
蒸
南
瓜

紅
棗
冰
糖
蒸
南
瓜

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

使
用
塊
狀
或
粉
狀
的
冰
糖
均
可
；
南
瓜
盅
內
也

可
不
加
水
，
直
接
入
鍋
蒸
。

中
國
諺
語
有
謂
：
七
月
核
桃
八
月
梨
，
九
月
棗

兒
甜
蜜
蜜
。
意
思
是
說
，
七
月
的
核
桃
、
八
月

的
鴨
梨
、
九
月
的
棗
，
都
是
當
季
最
好
吃
的
果

品
。

綠
色
南
瓜\

紅
色
南
瓜
各
一
個\

紅
棗
適
量

冰
糖

紅
棗
洗
淨
去
蒂
；
南
瓜
頂
端
切
開
圓
口
，

去
瓤
去
籽
，
做
成
南
瓜
盅
。

在
南
瓜
盅
內
裝
入
紅
棗
，
加
入
冰
糖
塞

滿
。

加
少
許
水
，
封
上
保
鮮
膜
，
蓋
上
南
瓜

蓋
，
入
鍋
蒸
半
小
時
左
右
即
可
。

Jujube and C
rystal Sugar Stuffed Pum

pkin
Jujube and C

rystal Sugar Stuffed Pum
pkin

Jujube and C
rystal Sugar Stuffed Pum

pkin

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
八
六

三
〇
四



炒

紅

果

炒

紅

果

Efficacy

功
效

Background
典
载

T
ips

1
/

2
/

山
楂
適
量

食
用
油\

冰
糖

山
楂
洗
淨
。
鍋
內
加
少
許
油
燒
熱
，
放
入

冰
糖
、
少
許
水
。

待
冰
糖
融
化
後
，
倒
入
山
楂
，
炒
至
山
楂

皮
裂
開
，
收
乾
水
分
，
即
可
出
鍋
。

炒
紅
果
是
一
種
有
少
量
黏
稠
湯
汁
的
小
吃
，
湯

汁
不
宜
過
多
，
不
宜
用
大
火
炒
製
。

最
好
選
用
不
黏
鍋
，
並
邊
炒
邊
攪
，
以
免
糊
鍋
。

山
楂
能
夠
活
血
化
瘀
、
健
胃
消
食
，
很
適
合
食

欲
不
振
、
胃
口
不
佳
的
朋
友
食
用
；
冰
糖
可
清

熱
健
脾
、
潤
肺
止
咳
。

晶
瑩
剔
透
的
糖
漿
包
裹
著
沙
沙
軟
軟
的
紅
果
，

菜
品
色
澤
鮮
亮
、
酸
酸
甜
甜
。

炒
紅
果
是
老
北
京
的
一
種
傳
統
小
吃
，
類
似
糖

葫
蘆
，
用
冰
糖
裹
山
楂
、
李
子
、
山
藥
、
海
棠

等
製
作
而
成
。

Stir-Fried H
aw

thorn Berries w
ith C

rystal Sugar
Stir-Fried H

aw
thorn Berries w

ith C
rystal Sugar

Stir-Fried H
aw

thorn Berries w
ith C

rystal Sugar

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
八
七

三
〇
五



糯
米
提
前
一
天
浸
泡
，
蒸
出
來
味
道
更
好
；
蒸

糯
米
飯
時
，
加
入
的
水
量
須
比
平
時
少
一
些
，

煮
得
偏
硬
一
些
為
宜
。

糯
米
飯
容
易
黏
手
，
可
將
手
沾
濕
或
抹
少
許
油
。

粢
飯
（
即
糯
米
包
油
條
）
又
稱
糍
飯
，
安
徽
部

分
城
市
又
稱
蒸
飯
，
是
江
南
特
色
傳
統
小
吃
之

一
，
也
是
最
普
及
的
民
間
早
點
品
種
，
與
大

餅
、
油
條
、
豆
漿
並
稱
為
江
南
早
點
的
「
四
大

金
剛
」
。

粢
飯
是
將
糯
米
蒸
成
飯
，
裹
上
油
條
包
捏
而

成
，
也
可
加
入
榨
菜
等
其
他
配
料
一
同
食
用
，

其
原
料
簡
單
，
且
經
濟
實
惠
。
菜
品
有
軟
、

韌
、
脆
的
特
點
，
其
口
感
香
酥
綿
軟
，
兼
有
嚼

勁
與
糯
口
，
熱
食
最
佳
。

糯
米\

油
條\

素
肉
鬆\

榨
菜
各
適
量

糯
米
洗
淨
，
煮
成
糯
米
飯
；
油
條
切

段
。

在
竹
簾
上
鋪
一
層
保
鮮
膜
，
倒
入
糯

米
飯
攤
平
。

放
上
油
條
、
榨
菜
、
素
肉
鬆
，
再
放

一
層
糯
米
飯
，
用
保
鮮
膜
包
緊
。

再
用
竹
簾
捲
實
，
去
掉
保
鮮
膜
，
切

段
裝
盤
即
可
。

1
/

2
/

3
/

4
/

主
料

Ingredients 
做  

法

D
irections

T
ips

Background

典
载

三
八
八

三
〇
六



糯
米
包
油
條

糯
米
包
油
條

Sticky R
ice Rolls w

ith Youtiao
Sticky R

ice Rolls w
ith Youtiao

（（Fried Breadstick
Fried Breadstick

（（Filling
Filling

Sticky R
ice Rolls w

ith Youtiao

（Fried Breadstick

（Filling

三
〇
七



T
ips

三
八
九

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

1
/

2
/

3
/

小
檸
檬
半
個\

青
辣
椒\

紅
辣
椒\

薄
荷
葉\

青

瓜\

法
式
麵
包
各
適
量

橄
欖
油\

植
物
黃
油\

鹽\

胡
椒
粉\

香
菜
末

法
式
麵
包
、
青
瓜
斜
刀
切
片
；
青
辣
椒
、

紅
辣
椒
切
粒
，
泡
入
水
中
；
薄
荷
葉
泡

水
。

平
底
鍋
內
加
入
植
物
黃
油
融
化
，
放
入
麵

包
片
，
煎
至
兩
面
金
黃
，
擺
入
盤
中
。

青
、
紅
辣
椒
撈
出
瀝
乾
水
分
，
盛
入
碗

中
，
取
小
檸
檬
擠
入
汁
水
，
加
上
香
菜

末
、
胡
椒
粉
、
少
許
橄
欖
油
、
鹽
拌
勻

後
，
盛
放
在
麵
包
片
上
，
配
上
薄
荷
葉
、

青
瓜
即
可
。

融
化
黃
油
和
煎
麵
包
都
要
用
小
火
慢
慢
烤
乾
，

以
免
過
焦
；
法
式
麵
包
質
地
較
硬
，
稍
微
煎
一

下
即
可
變
軟
。

橄
欖
油
被
視
為
最
健
康
的
食
用
油
，
可
用
於
塗

抹
麵
包
，
或
直
接
調
拌
各
類
素
菜
等
。
用
橄
欖

油
拌
和
的
食
物
，
有
色
澤
鮮
亮
、
氣
味
清
香
、

口
感
滑
爽
等
特
點
。

Background
典
载

Pan-Fried C
hili Pepper Tartine

Pan-Fried C
hili Pepper Tartine

Pan-Fried C
hili Pepper Tartine

法
式
煎
麵
包

法
式
煎
麵
包

三
〇
八



鮮
橙
冬
瓜

鮮
橙
冬
瓜

W
inter M

elon Balls w
ith O

range Puree
W

inter M
elon Balls w

ith O
range Puree

W
inter M

elon Balls w
ith O

range Puree

Efficacy

功
效

Background

典
载

T
ips

1
/

2
/

3
/

鮮
橙
兩
個\

冬
瓜
適
量

冬
瓜
洗
淨
去
皮
，
去
瓤
去
籽
，
用
小
勺
挖

成
圓
球
狀
；
鮮
橙
切
塊
去
皮
，
放
入
榨
汁

機
中
榨
汁
。

鍋
內
加
水
，
放
入
冬
瓜
球
，
加
蓋
煮
兩
分

鐘
，
撈
出
過
涼
水
，
盛
碗
待
用
。

將
橙
汁
倒
入
冬
瓜
球
中
，
放
入
冰
箱
冷
凍

一
小
時
即
可
。

飯
後
食
橙
子
或
飲
橙
汁
，
有
解
油
膩
、
消
積

食
、
止
渴
、
醒
酒
的
作
用
。

冬
瓜
中
膳
食
纖
維
含
量
高
，
有
調
理
腸
道
、
保

護
腎
臟
的
作
用
；
橙
子
富
含
維
生
素
，
可
生
津

止
渴
、
開
胃
消
食
，
其
芬
芳
的
氣
味
還
有
助
於

緩
解
壓
力
。

《
本
草
綱
目
》
中
言
：
橙
，
產
南
土
，
其
實
似

柚
而
香
。
柚
乃
柑
屬
之
大
者
，
早
黃
難
留
，
橙

乃
橙
屬
之
大
者
，
晚
熟
耐
久
，
皆
有
大
小
十
二

種
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

三
九
〇

三
〇
九



1
/

2
/

3
/

4
/

Efficacy

功
效

T
ips

生
粉
調
糊
時
慢
慢
加
水
，
不
宜
一
次
加
太
多
。

熬
糖
稀
時
需
不
斷
攪
動
，
煮
至
糖
完
全
融
化
呈

淺
棕
色
，
開
始
起
泡
即
可
。

這
道
菜
需
趁
熱
食
用
；
天
冷
時
可
用
熱
水
在
底

下
保
溫
，
以
免
糖
稀
冷
卻
結
塊
而
不
便
食
用
。

蘋
果
中
含
有
豐
富
的
果
膠
和
粗
纖
維
，
生
吃
能

促
進
腸
胃
蠕
動
，
熟
食
則
有
治
療
腹
瀉
的
作

用
；
蘋
果
特
有
的
香
味
有
助
於
緩
解
壓
力
過
大

造
成
的
不
良
情
緒
，
還
有
提
神
醒
腦
的
功
效
。

色
澤
金
黃
的
拔
絲
蘋
果
，
外
脆
裡
嫩
，
酸
甜
可

口
；
輕
夾
一
塊
，
金
絲
滿
布
，
妙
趣
橫
生
，
是

宴
席
上
頗
受
歡
迎
的
一
道
甜
品
。

山
東
是
拔
絲
菜
的
發
祥
地
。
拔
絲
、
蜜
汁
、
蜜

餞
等
烹
飪
技
法
都
是
山
東
民
間
甜
菜
絕
活
，
據

說
在
清
代
已
相
當
知
名
。
作
家
蒲
松
齡
熟
知
甜

菜
的
製
作
，
其
《
聊
齋
文
集
》
中
就
有
「
而
今

北
地
興
揠
果
，
無
物
不
可
用
糖
黏
」
的
語
句
，

對
於
山
東
地
區
流
行
拔
絲
甜
菜
的
情
況
做
出
了

形
象
的
描
述
。

蘋
果
兩
個

食
用
油\

白
糖\

生
粉

生
粉
加
水
調
成
糊
。

蘋
果
去
皮
去
籽
切
滾
刀
，
裹
上
生
粉

糊
，
入
油
鍋
炸
至
金
黃
，
盛
出
待

用
。

鍋
內
加
少
許
油
、
適
量
白
糖
，
小
火

慢
炒
，
熬
成
焦
黃
色
糖
稀
。

放
入
蘋
果
後
關
火
，
攪
拌
均
勻
裹
上

糖
稀
，
即
可
出
鍋
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
九
一

三
一
〇



拔
絲
蘋
果

拔
絲
蘋
果

C
aram

elized A
pple

C
aram

elized A
pple

C
aram

elized A
pple

三
一
一

三
一
一

三
一
一



1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

一
杯
飲
品
只
需
用
半
個
甜
菜
根
，
喜
歡
原
味
的

朋
友
可
不
加
蜂
蜜
；
若
喜
歡
較
酸
的
口
味
，
可

加
適
量
檸
檬
汁
。

番
茄
含
大
量
番
茄
紅
素
、
維
生
素

C
，
有
營
養

心
肌
、
增
強
免
疫
力
的
功
效
；
與
紅
蘿
蔔
、
甜

菜
根
一
同
榨
汁
，
再
加
入
滋
陰
潤
燥
的
蜂
蜜
，

色
彩
鮮
麗
，
味
道
酸
甜
清
爽
，
飯
後
飲
用
，
可

消
食
去
膩
。

甜
菜
根
在
古
希
臘
時
期
，
被
視
為
神
聖
之
物
，

呈
獻
阿
波
羅
神
。
在
古
羅
馬
時
代
已
開
始
人
工

栽
培
，
後
在
十
九
世
紀
被
發
現
可
以
用
來
生
產

糖
，
因
而
開
始
廣
泛
種
植
。

番
茄
一
個\

甜
菜
根
半
個\

紅
蘿
蔔
半
根

蜂
蜜

紅
蘿
蔔
、
番
茄
洗
淨
切
塊
；
甜
菜
根

去
皮
切
塊
。

將
番
茄
、
甜
菜
根
、
紅
蘿
蔔
放
入
榨

汁
機
，
加
適
量
涼
開
水
榨
成
汁
。

杯
中
加
入
蜂
蜜
，
倒
入
榨
好
的
蔬
菜

汁
即
可
。

Background

典
载

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
九
二

三
一
二



番
茄
甜
菜
根
汁

番
茄
甜
菜
根
汁

Tom
ato Beet Sm

oothie

三
一
三



西
紅
柿
玫
瑰
飲

西
紅
柿
玫
瑰
飲

Tom
ato Rose Juice

Tom
ato Rose Juice

Tom
ato Rose Juice

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

用
一
杯
水
，
加
兩
匙
蜂
蜜
、
四
分
之
一
匙
鮮
檸

檬
汁
，
每
天
服
用
三
杯
，
對
治
療
感
冒
和
咽
炎

有
一
定
效
果
。

玫
瑰
花
有
理
氣
解
鬱
、
活
血
散
瘀
、
調
經
止
痛

的
功
效
；
蜂
蜜
能
緩
解
疲
勞
，
提
高
免
疫
力
；

西
紅
柿
生
津
止
渴
、
健
胃
消
食
，
對
高
血
壓
及

腎
病
有
較
好
的
輔
助
治
療
作
用
。

酸
甜
相
宜
的
西
紅
柿
玫
瑰
飲
，
清
爽
宜
人
，
芳

香
淡
雅
。

西
紅
柿
一
個\

青
瓜
一
根\

檸
檬\

新
鮮
玫
瑰
花

瓣
各
適
量

蜂
蜜\

鹽新
鮮
玫
瑰
花
瓣
用
鹽
水
洗
淨
後
過
涼
水
；

西
紅
柿
放
入
開
水
中
燙
一
下
，
去
皮
切

塊
；
青
瓜
切
塊
；
檸
檬
對
半
切
開
。

將
西
紅
柿
、
青
瓜
、
玫
瑰
花
放
入
破
壁
機

內
榨
成
汁
，
過
濾
後
倒
入
杯
中
，
加
入
檸

檬
汁
、
蜂
蜜
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
九
三

三
一
四



楊

梅

醋

楊

梅

醋

Yum
berry V

inegar
Yum

berry V
inegar

Yum
berry V

inegar

T
ips

1
/

2
/

新
鮮
楊
梅
適
量

米
醋\

鹽\

冰
糖

楊
梅
洗
淨
，
放
入
鹽
水
中
泡
十
分
鐘
，
撈

出
晾
乾
。

將
楊
梅
放
入
玻
璃
罐
中
（
裝
七
分
滿
）
，

加
適
量
冰
糖
，
倒
入
米
醋
蓋
過
楊
梅
和
冰

糖
，
放
置
陰
涼
處
，
七
天
後
即
可
飲
用
。

製
作
楊
梅
醋
宜
用
大
塊
的
黃
冰
糖
。

由
於
發
酵
過
程
中
會
產
生
氣
體
，
容
器
不
可
塞

滿
，
需
留
出
五
分
之
一
的
空
間
。

開
封
後
最
好
放
冰
箱
冷
藏
，
飲
用
時
按
一
比
十

的
比
例
兌
水
稀
釋
。

綠
蔭
翳
翳
連
山
市
，
丹
實
累
累
照
路
隅
。

未
愛
滿
盤
堆
火
齊
，
先
驚
探
頷
得
驪
珠
。

斜
插
寶
髻
看
遊
舫
，
細
織
筠
籠
入
上
都
。

醉
裡
自
矜
豪
氣
在
，
欲
乘
風
露
摘
千
株
。

—
—

（
宋
）
陸
遊

《
六
峰
項
裡
看
採
楊
梅
連
日
留
山
中
》

Background

典
载

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
九
四

三
一
五



1
/

2
/

3
/

4
/

Background

典
载

Efficacy

功
效

馬
蹄
亦
果
亦
蔬
，
椰
肉
營
養
豐
富
，
一
起
打
成

汁
，
於
夏
日
飲
用
，
可
生
津
止
渴
，
清
肺
解

暑
，
駐
顏
潤
膚
。

椰
子
在
海
南
有
很
悠
久
的
栽
培
歷
史
，
椰
樹
也

和
當
地
人
民
結
下
了
不
解
之
緣
，
相
關
的
風
俗

習
慣
幾
乎
滲
透
到
生
活
的
方
方
面
面
。

地
界
椰
：
人
們
習
慣
在
田
園
、
土
地
、
住
宅
邊

種
上
椰
樹
，
稱
「
地
界
椰
」
。

滿
月
椰
：
夫
婦
為
兒
子
做
「
滿
月
」
時
，
親
戚

們
都
為
彌
月
之
慶
送
來
許
多
椰
苗
，
稱
為
「
滿

月
椰
」
。
父
母
為
孩
子
栽
下
椰
苗
，
是
祈
盼
他

像
椰
苗
那
樣
茁
壯
成
長
，
以
後
成
為
棟
梁
之
材
。

華
造
椰
：
人
們
蓋
房
子
「
升
梁
」
那
天
，
凡
是

來
慶
賀
的
親
戚
朋
友
，
都
會
把
「
華
造
椰
」
當

作
必
不
可
少
的
禮
物
。
有
些
人
家
，
蓋
房
時
砍

了
十
幾
棵
椰
子
樹
，
而
蓋
房
後
一
下
子
就
種
上

了
幾
十
株
椰
苗
。

新
鮮
椰
子
一
個\

馬
蹄
適
量

黃
冰
糖\

枸
杞

枸
杞
洗
淨
；
馬
蹄
切
小
粒
。

椰
子
取
椰
肉
切
成
塊
，
和
椰
子
水
一

起
放
入
攪
拌
機
打
成
椰
汁
。

將
椰
汁
倒
入
鍋
中
煮
開
。

加
入
馬
蹄
、
枸
杞
、
冰
糖
再
煮
片
刻

即
可
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
九
五

三
一
六



椰
汁
馬
蹄
爽

椰
汁
馬
蹄
爽

C
oconut M

ilk w
ith W

ater C
hestnuts

C
oconut M

ilk w
ith W

ater C
hestnuts

C
oconut M

ilk w
ith W

ater C
hestnuts

三
一
七

三
一
七

三
一
七



番
茄
蘋
果
芝
麻
蜜

番
茄
蘋
果
芝
麻
蜜

H
oney A

pple Tom
ato Sesam

e Sm
oothie

H
oney A

pple Tom
ato Sesam

e Sm
oothie

H
oney A

pple Tom
ato Sesam

e Sm
oothie

T
ips

1
/

2
/

3
/

經
常
食
用
蜂
蜜
有
很
多
好
處
：

能
在
很
短
時
間
內
給
人
體
補
充
能
量
，
並
消
除

疲
勞
和
饑
餓
。

有
消
炎
、
祛
疾
、
潤
肺
、
止
咳
的
功
效
，
特
別

是
製
成
枇
杷
蜜
後
，
有
很
好
的
止
咳
作
用
。

有
擴
張
冠
狀
動
脈
和
營
養
心
肌
的
作
用
，
可
改

善
心
肌
功
能
，
調
節
血
壓
。

但
不
滿
一
週
歲
的
嬰
幼
兒
，
脾
胃
虛
寒
者
，
服

感
冒
藥
者
，
肝
硬
化
、
肌
瘤
、
痛
風
、
糖
尿
病

等
疾
病
患
者
須
忌
食
。

番
茄
一
個\

蘋
果
半
個

蜂
蜜\

鹽\

熟
芝
麻

番
茄
洗
淨
切
塊
；
蘋
果
去
皮
切
塊
，
過
鹽

水
待
用
。

將
番
茄
、
蘋
果
、
熟
芝
麻
、
蜂
蜜
放
入
攪

拌
機
中
。

加
適
量
溫
開
水
，
打
成
汁
後
倒
入
碗
中
，

撒
上
少
許
熟
芝
麻
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
九
六

三
一
八



花
生
核
桃
紅
棗
豆
漿

花
生
核
桃
紅
棗
豆
漿

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

以
花
生
殼
煮
水
代
茶
喝
，
有
一
定
降
脂
、
降
壓

的
功
效
。

紅
棗
中
糖
類
和
維
生
素

C

含
量
高
，
可
補
虛

益
氣
、
養
血
安
神
、
潤
心
肺
、
悅
顏
色
；
花
生

富
含
卵
磷
脂
和
腦
磷
脂
，
可
促
進
血
液
循
環
、

改
善
血
管
彈
性
、
延
緩
衰
老
；
核
桃
可
黑
髮
補

腎
、
補
腦
益
智
、
增
強
記
憶
力
。

將
養
生
豆
漿
獻
給
日
夜
操
勞
的
母
親
，
甜
之
於

口
，
潤
之
於
心
。

黃
豆\

花
生\

核
桃
仁\

紅
棗
各
適
量

冰
糖

紅
棗
洗
淨
去
核
；
黃
豆
泡
軟
。

將
紅
棗
、
花
生
、
黃
豆
、
核
桃
仁
倒
入
豆

漿
機
內
，
加
適
量
水
，
打
成
豆
漿
倒
入
鍋

中
。

加
冰
糖
同
煮
，
開
鍋
後
慢
慢
攪
動
，
關
火

後
用
餘
火
煮
片
刻
即
可
。

Jujube Peanut W
alnut Soy M

ilk
Jujube Peanut W

alnut Soy M
ilk

Jujube Peanut W
alnut Soy M

ilk

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
九
七

三
一
九



黃
豆\

花
生\

黑
芝
麻
各
適
量

糖

黃
豆
洗
淨
泡
軟
，
撈
出
倒
入
豆
漿

機
。

加
入
花
生
米
、
黑
芝
麻
、
適
量
水
，

打
成
豆
漿
。

豆
漿
倒
入
鍋
中
煮
開
，
轉
至
小
火
並

不
斷
攪
動
，
待
煮
出
豆
香
，
加
入
適

量
糖
即
可
。

1
/

2
/

3
/

Efficacy

功
效

T
ips

Background

典
载

日
本
人
喜
歡
用
黑
芝
麻
搭
配
胡
蘿
蔔
，
製
成
黑

芝
麻
胡
蘿
蔔
醬
；
每
天
食
用
三
勺
，
有
降
低
膽

固
醇
之
功
效
。

黑
芝
麻
是
滋
補
佳
品
，
能
夠
補
益
腸
胃
；
花
生

可
補
氣
養
血
，
提
升
記
憶
力
；
黃
豆
能
健
脾
寬

中
，
潤
燥
消
水
。

豆
漿
與
黑
芝
麻
、
花
生
交
融
，
聞
之
香
氣
怡

人
，
飲
之
濃
郁
甘
醇
。

大
豆
，
通
稱
黃
豆
，
是
中
國
重
要
糧
食
作
物
之

一
，
至
今
已
有
五
千
年
的
栽
培
歷
史
，
古
時
稱

菽
，
今
有
「
綠
色
的
乳
牛
」
之
美
譽
。

主
料

Ingredients 
调
料

Seasonings

做  

法

D
irections

三
九
八

三
二
〇



黑
芝
麻
花
生
豆
漿

黑
芝
麻
花
生
豆
漿

Black Sesam
e Peanut Soy M

ilk
Black Sesam

e Peanut Soy M
ilk

Black Sesam
e Peanut Soy M

ilk

三
二
一



花
生
核
桃
燕
麥
漿

花
生
核
桃
燕
麥
漿

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

3
/

核
桃
仁
的
皮
雖
有
澀
味
，
但
營
養
豐
富
，
最
好

一
同
食
用
。

煮
漿
時
需
邊
煮
邊
攪
，
防
止
糊
鍋
。

喜
歡
原
味
的
家
人
也
可
不
加
白
糖
。

核
桃
仁
富
含
的
蛋
白
質
、
不
飽
和
脂
肪
酸
等
營

養
成
分
，
能
滋
養
腦
細
胞
、
增
強
腦
功
能
，
且

有
悅
脾
和
胃
的
功
效
；
花
生
能
養
血
調
氣
；
燕

麥
可
益
脾
養
心
。

香
甜
美
味
的
花
生
核
桃
燕
麥
漿
，
營
養
豐
富
且

易
於
吸
收
，
作
為
早
餐
或
飯
後
的
甜
品
，
滋
補

強
身
，
健
腦
益
智
。

燕
麥\

花
生
米\

核
桃
仁\

松
仁
各
適
量

白
糖

空
鍋
中
分
別
放
入
花
生
米
、
核
桃
仁
炒
香

待
用
。

將
燕
麥
、
炒
好
的
花
生
米
、
核
桃
仁
放
入

破
壁
機
中
，
加
適
量
水
打
成
漿
。

將
打
好
的
漿
倒
入
鍋
中
，
煮
開
後
加
適
量

白
糖
，
撒
上
松
仁
即
可
。

Peanut W
alnut O

at M
ilk

Peanut W
alnut O

at M
ilk

Peanut W
alnut O

at M
ilk

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

三
九
九

三
二
二



杏

仁

奶

杏

仁

奶

Background

典
载

A
pricot K

ernel M
ilk

A
pricot K

ernel M
ilk

A
pricot K

ernel M
ilk

Efficacy

功
效

T
ips

1
/

2
/

杏
仁
浸
泡
六
小
時
以
上
再
使
用
，
打
出
的
杏
仁

漿
奶
味
更
加
濃
郁
。

杏
仁
富
含
蛋
白
質
及
鈣
、
鐵
元
素
等
多
種
營
養

成
分
，
可
潤
肺
降
氣
，
止
咳
平
喘
。

濃
濃
的
杏
仁
漿
加
入
蜂
蜜
，
口
感
醇
厚
，
香
甜

怡
人
。

《
本
草
拾
遺
》
有
載
：
「
杏
酪
濃
煎
如
膏
，
服

之
潤
五
臟
，
去
痰
嗽
。
」

杏
仁
適
量

蜂
蜜

將
杏
仁
放
入
攪
拌
機
，
加
入
適
量
溫
開
水

打
成
杏
仁
漿
。

倒
入
杯
中
，
加
蜂
蜜
即
可
。

主
料

Ingredients 

做  

法

D
irections

调
料

Seasonings

四
〇
〇

三
二
三



三
二
四



百
味
飲
食
，
百
味
人
生
。
人
在
世
間
，
離
不
開
飲
食
，
能
從
中
體

悟
人
生
妙
味
，
為
善
飲
食
者
。
此
味
無
處
不
在
，
無
時
不
在
，
默
默
無

言
中
，
全
在
仁
者
善
用
其
心
。

番
茄
紅
彤
彤
，
圓
實
可
愛
，
既
可
當
水
果
品
嘗
，
又
可
作
蔬
菜
食

用
，
為
人
亦
可
如
此
細
膩
圓
融
；
玫
瑰
花
美
艷
清
香
，
可
觀
賞
，
可
食

用
，
富
有
活
力
，
充
滿
熱
情
；
青
瓜
口
感
爽
脆
，
平
和
親
切
；
檸
檬
清

新
，
蜂
蜜
醇
甜
。
幾
種
食
材
混
合
調
製
，
成
為
一
杯
番
茄
玫
瑰
飲
，
兼

收
並
蓄
，
口
味
豐
富
。
細
細
品
嘗
，
不
僅
流
於
舌
尖
，
一
飲
一
啄
，
當

思
來
處
不
易
；
一
花
一
果
，
體
悟
不
言
之
諦
；
面
對
生
活
，
自
會
多
一

份
豁
達
與
自
在
。

百
味
飲
食
，
彰
顯
著
無
量
的
智
慧
與
無
私
的
包
容
，
正
如
《
莊

子
》
所
言
：
「
天
地
有
大
美
而
不
言
，
四
時
有
明
法
而
不
議
，
萬
物
有

成
理
而
不
說
」
。
將
世
俗
之
美
推
向
天
地
之
美
，
能
如
此
用
心
，
自
可

將
治
廚
由
技
藝
推
向
藝
術
。
放
下
對
世
俗
的
執
著
，
留
心
於
物
外
的
世

界
，
方
能
享
受
人
生
自
然
美
好
的
景
致
。
《
格
言
聯
璧
》
云
：
「
富
貴

貧
賤
，
總
難
稱
意
，
知
足
即
為
稱
意
；
山
水
花
竹
，
無
恆
主
人
，
得
閒

便
是
主
人
。
」

BEY
O

N
D

 TA
ST

E

细
品
百
味

三
二
五



三
二
六



全
球
正
在
面
臨
嚴
峻
的
淡
水
資
源
短
缺
和
損
耗
問
題
，

到
二
〇
二
五
年
，
估
計
全
球
人
口
的
六
成
將
會
生
活
在
缺
水

的
流
域
。
畜
牧
業
是
水
資
源
的
一
個
重
要
消
耗
者
。

二
〇
一
八
年
十
月
，
聯
合
國
報
告
指
出
，
饑
餓
、
燃
料

貧
困
和
氣
候
變
化
會
給
世
界
帶
來
嚴
重
的
影
響
，
而
全
球
向

素
食
飲
食
的
轉
變
，
對
於
拯
救
世
界
免
於
劫
難
至
關
重
要
。

 
 畜

牧
業
占
用
了
總
農
業
用
地
的
七
成
，
非
凍
土
陸
地
面

積
的
三
成
，
如
果
全
球
吃
素
，
那
麼
只
需
三
成
的
土
地
，
就

足
以
供
給
所
有
人
的
生
活
所
需
，
從
此
世
人
遠
離
饑
餓
之

苦
，
土
地
無
需
化
肥
，
將
得
以
喘
息
、
再
生
和
恢
復
。

德
國
著
名
物
理
學
家
、
思
想
家
及
哲
學
家
愛
因
斯
坦
是

個
素
食
者
，
他
曾
經
說
：
「
沒
有
什
麼
能
比
素
食
，
更
能
改

善
人
的
健
康
，
和
增
加
人
在
地
球
上
生
存
的
機
會
。
」
改
變

一
個
心
念
，
就
會
改
變
行
為
方
式
，
就
會
對
人
生
、
社
會
、

地
球
、
宇
宙
產
生
影
響
。
這
世
界
沒
有
救
世
主
，
若
說
有
的

話
，
那
就
是
我
們
自
己
，
吃
素
也
許
就
可
以
成
為
我
們
行
動

的
起
點
。

V
EG

ETA
R

IA
N

ISM
, PR

ESERV
E A

 
BET

T
ER

 W
O

R
LD

 FO
R

 C
U

R
R

EN
T

 
A

N
D

 FU
T

U
R

E G
EN

ER
AT

IO
N

S

素
食

留
给
他
人
和
後
代

一
个
美
好
的
地
球

三
二
七



感
恩
天
地
滋
養
萬
物

感
恩
國
家
培
養
護
佑

感
恩
父
母
養
育
之
恩

感
恩
老
師
辛
勤
教
導

感
恩
同
學
關
心
幫
助

感
恩
農
夫
辛
勤
勞
作

感
恩
大
眾
信
任
支
持

    

感
恩
盆
盆
碟
碟 

感
恩
所
有
付
出
的
人



Be grateful

for the nourishments from our mother earth

Be grateful for the supports and protections from our country

Be grateful for the unconditional love and care from our parents

Be grateful for the guidance and inspirations from our teachers

Be grateful for the encouragements from our friends and mates

Be grateful for the hard-works of  the farmers 

Be grateful for the trust and faith people have in us 

Be grateful for those plates and bowls that served us 

Be grateful for everyone

who makes efforts

for a better world     






