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指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 鼓椒炒魚乾 

調味料 份量 作法 

醬油/糖/香油/胡

椒粉/酒 

 1. 豆干裹上麵粉炸好備用 

2. 魚乾過油備用 

3. 油爆香豆鼓後加蒜 

4. 再加入魚乾後加入水 1/2杯.醬油 1T.胡椒粉

1/2t.米酒 2T 

5. 下辣椒及胡蘿蔔 

6. 加入豆干炒 

7. 青椒最後加入拌炒後即可起鍋 

材料  

小魚乾 100g.豆干

*3.紅辣椒*1.豆鼓

20g.青椒一半.蒜

頭*3 

 

裝飾 照片  

  

 

 

烹飪時間 

15分鐘 

器皿 

深圓盤 

注意事項 

1. 魚乾需泡水 

2. 豆鼓泡水切末 

3. 除蒜頭其餘皆

絲.蒜頭切末 



 

 

 

指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 三絲芙蓉羹 

調味料 份量 作法 

鹽.糖.太白粉.胡

椒粉.香油 

 1. 香菇.肉絲過油備用 

2. 蛋打散放入容器後 

3. 用鹽 1/2t.米酒 1t.360CC水燒熱加入蛋中 

4. 鋪上金針菇進去蒸 6分 

5. 2杯水 1t香油下胡蘿蔔.肉絲.金針菇 

6. 後加入鹽 1/2t糖 1T白醋 1T醬油 1t黑醋 1t 

7. 滾後勾芡撒上蔥花即可 

材料  

金針菇 100g.里肌

肉150g.香菇*3.紅

蘿蔔 80g.雞蛋*4 

 

裝飾 照片  

  

 

 

烹飪時間 

20分鐘 

器皿 

羹湯盤 

注意事項 

1.金針菇對半切 

2.肉.香菇.紅蘿蔔

切絲 



 

 

 

指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 鮭魚炒飯 

調味料 份量 作法 

鹽.醬油.胡椒粉.

香油 

 1. 飯泡水至乳白色後蒸 15~20分 

2. 鮭魚蒸好壓碎備用 

3. 炒蛋備用 

4. 油炒鮭魚加入蒜頭 

5. 加蛋蔥花及鹽 1/2t胡椒 1T醬油 1T 

6. 最後加入飯進去拌炒完成即可 材料  

白米 500g.鮭魚

200g.蔥*2.蒜頭*6 

.雞蛋*2 

 

裝飾 照片  

  

 

 

烹飪時間 

30分鐘 

器皿 

圓盤 

注意事項 

1.鮭魚 1/2t鹽醃 



 

 

 

指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 茄汁燴魚片 

調味料 份量 作法 

(1)番茄醬.太白粉.

糖.沙拉油.白醋.

鹽 

(2)鹽.太白粉.沙拉

油.胡椒粉 

 1. 魚用麵粉地瓜粉 1:1下去炸 

2. 2T油 3T番茄醬 1杯水煮滾後 

3. 加入洋蔥.木耳.胡蘿蔔 

4. 加入糖 1T鹽 1/4t白醋 1T 

5. 收汁後加入魚塊拌炒即可 

材料  

驢魚 900g.洋蔥半

粒.青椒半粒.黑木

耳 40g.蒜頭*2.雞

蛋*1 

 

裝飾 照片  

  

 

 

烹飪時間 

25分鐘 

器皿 

圓盤 

注意事項 

1. 魚抓 1/2t鹽之

後下鍋前在醃

胡椒 1/2t.太白

粉 1t.香油 1t 

2. 洋蔥.青椒.黑

木耳切片 



 

 

 

指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 南瓜米粉 

調味料 份量 作法 

鹽.糖.胡椒粉.香

油 

 1. 2杯水加鹽 1/2t糖胡椒米酒 1T煮南瓜 

2. 豬肉過油後放入鍋中煮加 1/2t雞粉 

3. 放入胡蘿蔔.芹菜.米粉.豆芽 

4. 再放入 2T油最後收汁即可 

材料  

米粉 200g.南瓜

200g.芹菜*1.銀芽

50g.里肌肉 100g.

紅蘿蔔 60g 

 

裝飾 照片  

  

 

 

烹飪時間 

25分鐘 

器皿 

圓盤 

注意事項 

1. 米粉泡水剪斷 

2. 肉絲醃 1/2t鹽 

3. 南瓜.肉切絲.

芹菜切丁 



 

 

 

指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 玉米濃湯 

調味料 份量 作法 

糖.雞粉.鹽.黑胡

椒.麵粉 

 1. 3T油炒蒜末後加 6T麵粉炒 

2. 1碗水加入玉米.玉米醬.洋蔥.洋菇.胡蘿蔔.

絞肉加入糖 1T胡椒 1/2t 鹽 1t雞粉 1/2t 

3. 2滾後將 1加入煮至濃稠即可(視鹹度加鹽) 

 
材料  

玉米醬.玉米罐頭

*1.火腿 60g.豬絞

肉 80g.蔥 20g.蒜

頭 30g.紅蘿蔔 50g 

 

裝飾 照片  

  

 

 

烹飪時間 

25分鐘 

器皿 

大湯碗 

注意事項 

1. 絞肉醃鹽 1/2t

過油 

2. 紅蘿蔔.火腿

切丁.蒜切末 

 



 

 

 

指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 海產粥 

調味料 份量 作法 

雞粉.胡椒粉.豬

油.鹽.米酒 

 1. 炒鍋裝 8分滿水魚骨.雞脖子.芹菜葉 1t鹽熬

湯(煮完過濾) 

2. 4大匙高湯加入煮米至無水 

3. 豬油炒融加入肉片香菇炒乾加 6大匙高湯 

4. 加入中捲頭.胡椒 1/2t米酒 1T雞粉 1/2t 

5. 水滾後加入米.中卷.一半的蔥 

6. 加入蚵.蝦子.芹菜.油蔥 3T 

7. 裝盤後灑上剩餘蔥花即可 

材料  

白米 8兩.豬肉 4

兩.蝦子*5.花枝

*2.蚵 3兩.香菇*5.

芹菜*3.蔥*2.魚骨

6兩.雞脖子*3 

 

裝飾 照片  

  

 

烹飪時間 

30分鐘 

器皿 

大湯碗 

注意事項 

1. 白米泡水 

2. 豬肉片 1/2t鹽

醃 

3. 豬肉.花枝.香

菇切片.芹菜

切丁.蔥花 

4. 魚骨.雞脖子

切成塊 



 

 

 

指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 糖醋鮮鱸魚 

調味料 份量 作法 

番茄醬.糖.沙拉

油.白醋.鹽 

 1. 魚醃鹽 1t.麵粉 1T米酒 2T 

2. 麵粉:地瓜粉 1:1沾驢魚淋油炸至金黃色備

用 

3. 2杯水加柳丁濃縮汁 2T.糖 2T.鹽 1/4t.白醋

2T煮醬汁 

4. 加紅椒.柳橙.蔥花 

5. 煮滾後加入太白粉水勾芡 

6. 起鍋前加入青椒稍煮即可 

7. 將醬汁淋在魚上即可 

材料  

驢魚*1.青椒半粒.

蔥*2.紅甜椒半粒.

柳橙*2 

 

裝飾 照片  

  

 

 

烹飪時間 

25分鐘 

器皿 

橢圓盤 

注意事項 

1. 魚肉畫刀抹

1/2t鹽 

2. 青椒紅椒切片

柳橙切丁.蔥

花 



 

 

 

指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 掛霜腰果 

調味料 份量 作法 

糖.白醋.鹽.沙拉

油 

 

 1. 冷油炸腰果至金黃色 

2. 菜炸酥脆成菜鬆鋪底 

3. 半杯水加白糖 5T白醋 1/2t煮至泡泡變密集

加入腰果拌炒並關火(須不停攪拌) 

4. 炒至糖沾附在腰果上並成白霜即可 

 材料  

腰果6兩.芥藍菜2

兩 

 

裝飾 照片  

  

 

 

 

烹飪時間 

20分鐘 

器皿 

圓盤 

注意事項 

1.芥藍菜切細 



 

 

指導老師 胡永輝 製作人 王俊宇 

菜餚名稱 蚵仔煎 

調味料 份量 作法 

A粉漿:地瓜粉

200g.太白粉 100g.

水 600g.鹽 3/4t 

B:調味:海山醬 3T 

番茄醬 2T.砂糖 3T

冷水 400g 

C:勾芡:地瓜粉 3T

水 3T 

 1. 粉漿調製完成備用 

2. 香油 1T炒海山醬 3T番茄醬 2T鹽 1/2t糖 2T

蠔油 1T 

3. 醬汁煮滾後勾芡備用 

4. 1T油炒蚵仔後鋪上豆芽.胡蘿蔔.白菜 

5. 加入粉漿定型後加蛋 

6. 中間粉漿凝固後翻面(粉漿不夠須補) 

7. 煎至外部微焦即可 

材料  

蚵仔 300g.小白菜

150g.雞蛋*6.豆芽

菜 150g 

 

裝飾 照片  

  

 

 

烹飪時間 

20分鐘 

器皿 

圓盤 

注意事項 

1. 豆芽菜去根 

2. 小白菜切段 

3. 胡蘿蔔切絲 



心得: 

上了幾週課下來，感覺很好，因為老師上課時教學的

節奏把握得很好不會太趕又剛好可以做完，所以在操

作時時間都很充裕。這四周下來從第一次的三絲芙蓉

蛋到這周的蚵仔煎都令我印象深刻，而其中最有印象

的是海產粥，因為我們家的海產粥都是煮好湯在把放

飯進去，而老師教的是將生米煮高湯然後在加入高湯

中的做法，跟以往在家吃到的不太一樣，所以令我印

象比較深刻，除此之外其餘的菜餚也都十分的可口，

希望在接下來的課堂中也可以學習到更多以前沒有接

觸過的食物。 

 


