
八.食譜大全

鹽烤魚
材 料 

虱目魚

鹽

作 法 

　　將鹽抹擦魚身，並輕輕壓緊，經反

覆數次，塗壓使魚身沾滿鹽，以小火烤，

至魚熟透。

富貴魚
材 料 

虱目魚

粗鹽

檸檬

作 法 

　　炒鍋鋪粗鹽，上放全魚，再鋪蓋粗

鹽，鹽封全身，加上鍋蓋，如不夠密，

加布塞封。開大火至聽到鹽爆聲，轉中

小火，約燜燒30分鐘，中等的魚25分鐘，

關火後再燜5分鐘，敲開鹽層，取出置

盤上，從魚背脊自頸至尾，撥開後掀去

魚皮，即可食用，淋檸檬汁別有滋味。

　　富貴魚最具原味，清爽可口。

八.食譜大全

1尾（全魚去鰓洗淨）

約3斤

1個

1尾（去鱗，除內臟，洗

淨，擦乾）

3大匙

水產試驗所特刊 第 9 號
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虱目魚麵線
材 料 

虱目魚�

無鹽麵線

老薑

調味料：

黑麻油

米酒

清水

鹽

味精

作 法 

　　炒鍋放入黑麻油，放入薑片煸炒至

金黃酥香，熗入米酒，加入清水改大火

煮沸後放入魚塊、麵線，水再沸後轉中

火，燒煮2分鐘，加鹽、味精即成。

※麵線以蒸的方式較用水煮為Q，且口

感更好。

金針紅棗蒸魚
材 料 

虱目魚

金針

紅棗

香菇

嫩薑

調味料：

鹽

魚露或味霖

米酒

作 法 

　　魚身抹上鹽後擺放蒸盤上，將金針、

紅棗、香菇、嫩薑，平鋪在魚身上，再

淋上魚露、米酒，放入蒸鍋中，用大火

蒸約15分鐘即成。

※市售有蒸魚醬油可購用，吃原味可不

放魚露。

1尾（去鱗，除鰓及內臟，

洗淨）

半兩（泡軟，去蒂，打1

結）

20粒（泡軟，去核）

4朵（泡軟，去蒂，切大

片）

6片（切細絲）

半小匙

2大匙

1大匙

1尾（切2.5公分大段）

1包（先蒸約10分鐘）

1塊（切片）

2大匙

3大匙

1大碗

半小匙

少許

25
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八寶冬粉
材 料 

冬粉�         

豬里肌肉�   

花枝�    

虱目魚皮   

虱目魚丸 

冬筍�       

紅蘿蔔     

木耳�        

蝦米    

青蔥       

蒜頭         

調味料：下列材料先混合拌勻

虱目魚高湯� 

醬油�            

柴魚粉�     

鹽�              

胡椒          

麵糊：

麵粉�            

虱目魚漿      

水�            

4把（水泡軟，剪成2段）

2兩，切薄片

1隻，去皮膜，切細條

2兩，切4公分小段

5粒（1切4）

1支，煮熟，切絲

1節，煮熟，切絲

2朵，洗淨，泡軟，切絲

1大匙，泡水瀝乾，加油

小火炒香

3支（切小段）

5瓣（拍裂切末）

半杯

1大匙

半大匙

少許

少許

4大匙

2大匙

3大匙（混合拌勻）

作 法 

1.魚皮、花枝、肉絲分別裹滿麵糊，入5

分熱油鍋中炸後瀝油。

2.炒鍋預熱，放入橄欖油3大匙，油熱放

入蝦米、蔥段蒜末、筍絲、紅蘿蔔、

木耳、魚丸、冬粉，拌炒均勻，加入

調味料、魚皮、花枝、肉絲，拌炒至

汁收乾，取出盛盤。



地中海風味魚
材 料 

虱目魚

                      沾料：麵粉

洋蔥

甜椒             （紅、黃、綠甜椒）�

蕃茄

鴻禧菇

地中海風味料：

巴西里

奧力岡香料

白酒

調味料：

橄欖油

鹽

魚高湯

作 法 

　　炒鍋放入橄欖油，放入洋蔥，小火

炒至透明狀，加入蕃茄炒熱，再加入甜

椒、鴻禧菇、魚片，熗入白酒、魚高湯、

香料燜燒2分鐘，加鹽、巴西里末即成。

蒜香魚片
材 料 

虱目魚

                      醃料：鹽、味精，胡椒�各  

                                少許

                      沾料：地瓜粉 半杯

九層塔

調味料：下列材料先混合拌勻

蠔油

醬油膏

米酒

蒜頭

冰糖

清水

作 法 

1. 將醃好的魚肉片，沾上地瓜粉後放入

沸水中，燙熟後，快速撈出，排在九

層塔上。

2. 調味料放入炒鍋中，加熱拌勻後取出

淋在魚肉上即可。
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1尾（對剖去骨，魚肉切

薄片，浸醃料5分鐘）

2兩（放入油鍋以小火炸

酥香後先排盤上）

2大匙

2大匙

2大匙

10瓣（切末）

1大匙

2大匙 1尾（取魚肉、切成小片

狀，表面沾上麵粉，放入

不沾鍋，以少量的油煎雙

面金黃備用） 

                  半碗

半個（切小片）

各一個（切小片）

1個（先在沸水中燙過後，

去皮再切小塊）

1兩（改用香菇亦可）

少許（切末）

半中匙

1大匙

2大匙

1小匙

1杯



蔥油魚
材 料 

虱目魚

蔥

嫩薑

調味料：

酒

鹽� 

味精

胡椒� 

麻油�

作 法 

1. 魚用酒先醃10分鐘後，抹上鹽、味

精，放入蒸鍋中隔水蒸8∼10分鐘，

見魚目略凸出，先將盤中魚汁倒出，

魚身上放薑、蔥絲。

2. 炒鍋放入麻油，燒熱後淋在魚身上，

加入魚汁，撒上胡椒即成。

※吳郭魚、石斑、⋯等均可照此法。

麻油虱目魚
材 料 

虱目魚

老薑

酒

枸杞

麻油

作 法 

　　炒鍋預熱，放入麻油，油熱放入薑

片炒至極香，將薑取出泡入酒中。放入

魚片，以麻油中小火煎香、煎熟，放枸

杞，放回薑酒，拌炒至入味，取出盛盤。
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1尾（去鰓，除內臟，縱

剖半，擦乾魚身抹鹽，靜置

10分鐘）

15片

1.5大匙

1大匙

3.5大匙

1尾

2支（切絲）

3片（切絲）

2大匙

1小匙

少許

少許

3大匙
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虱目魚粥（一）
材 料 

虱目魚�     

柴魚片�     

油條�        

大蒜酥�      

薑絲�         

香菜�          

蔥         �

米�             

調味料：

鹽�                 

胡椒�           

作 法 

　　煮鍋放入高湯，放入米，熬煮至米

煮成粥，放入柴魚片、魚片、大蒜酥、

薑絲，略煮後放鹽、香菜、蔥絲、胡椒

即成。食用時配上油條。

當歸魚麵線
材 料 

無鹽麵線

虱目魚  �    

當歸

黃耆

紅棗

枸杞

老薑

米酒

鹽

作 法 

　　水1大碗，加當歸、黃耆、枸杞、薑、

紅棗，煮沸後改小火，約30分鐘，加入

魚塊，煮熟後取出倒入已蒸好的麵線上

即成。

2把（先放入蒸鍋中，隔水

蒸10分鐘，取出放大碗中）

2片（切3公分段）

2片

8片

5粒

30粒

3片

半大匙

1小匙

1尾，魚肉切片，以沸水

川燙。魚頭，魚骨以清水

熬成高湯（約1大碗）

半杯

1條（回油鍋炸酥，切小

段）

1大匙

1大匙

2大匙

1支（切絲）

1杯（泡水半小時）

1小匙

半小匙



虱目魚筍湯
材 料 

虱目魚

酸筍絲

調味料：

鹽

味精

酒

作 法 

　　鍋中放入1大碗的清水，煮沸後放

入魚塊及筍絲、鹽、酒，以大火沸煮3

分鐘加味精，取出盛碗上桌。

一魚三味
材 料 

虱目魚

吃法1：魚頭湯

魚頭

吃法2：

魚肉

吃法3：

魚肉

沾料：擇一沾食

胡椒鹽醬

蕃茄醬、辣椒醬、豆瓣醬

醬油或醬油膏、糖、香油、蒜仁末及

薑末

※將上列沾料後兩項各加少許開水混合

即成。

3尾（去鱗，除鰓，取頭，

魚身各縱剖半）

3個（放入沸水中煮熟，加

入生薑絲、蒜末、蔥花、

鹽、味精即成）

3大片（擦乾，抹鹽，沾

太白粉，入煎至雙面金黃

取出盛盤即成）

3大片（擦乾，沾粉入煎，

食用時沾醬料）

1尾（約1斤，去泥腸洗淨，

縱剝成2，對切成4塊）

2兩

1小匙

少許

1大匙

水產試驗所特刊 第 9 號
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蒲燒金瓜米粉
材 料 

米粉         �

金瓜（南瓜）

瘦肉�      

蛤肉�     

蝦仁        

蛋

蔥�  

蒜

蔥�    

蒲燒虱目魚肚

虱目魚高湯�

香菇�        

蝦米�     

調味料：

蠔油�      

醬油     

鹽

柴魚粉 

高湯 �          

半斤，放人沸水決速燙過，

撈出瀝乾，切短

半斤，一半切絲，一半打

成汁

2兩，切薄片或切絲，以

地瓜粉加半大匙水抓過

15粒

15隻，均入沸水燙過

2個

1支（切末）

6瓣（拍裂剁末）

2支（切段）

2塊，切小塊（參考39頁）

半杯

4朵泡軟，切薄片

1中匙

1大匙

1大匙

1小匙

2小匙

1碗

作 法 

1.蛋加蔥末，入鍋煎成蛋酥。

2.炒鍋預熱，放入油3大匙，油熱，放入

蔥段、蒜末、香菇、蝦米，炒香後放

入肉絲，炒至肉變色，再放入金瓜絲，

炒軟，加入米粉、金瓜汁、蛤肉、蝦

仁、蛋酥、蠔油、醬油、鹽、柴魚粉、

高湯、香油、胡椒，充分拌均勻後取

出盛入盤中，上放蒲燒虱目魚肚即成。
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虱目魚乾煎
材 料 

虱目魚前半段

�

作 法 

1.抹鹽後放入冰箱冷藏半小時，取出擦

乾。

2.煎鍋預熱，放入少許的油，油熱，再

放入魚，搖動鍋子，煎至略乾後翻面，

繼續煎，最後以小火加蓋燜2分鐘即成。

※虱目魚皮厚，且富膠質，煎時若不擦

乾或油過多易起油爆。

虱目魚粥（二）
材 料 

虱目魚

米飯

芹菜

嫩薑

調味料：

鹽

作 法 

　　煮鍋放入1大碗半開水，燒沸後放

入米飯，小火沸煮5分鐘，改大火放入

薑絲、魚肉、鹽，煮大沸後撒入芹菜，

取出盛大碗。

1尾（切1公分條片）

4碗

4支（切屑）

4片（切絲）

酌量

半尾



33

虱目魚 160

荔枝繡花球
材 料 

餡料：

    虱目魚背肉半斤（以肉錘打成肉

                      泥，去魚皮及魚刺）

    豬後腿絞肉

    蝦仁

    鹽

    糖

    胡椒

    太白粉

荔枝

乳酪條

燒賣皮

作 法 

1.將全部餡料混合拌均後，在大鍋中摔

打至黏稠狀，分成12等份。

2.每粒荔枝肉中心塞入1小段乳酪，再取

1份餡料包起荔枝，輕輕壓緊，外灑

滿燒賣皮絲，放漏勺上，再放入6分

熱的油鍋中，小火炸，撈出，分3次

炸至金黃酥香，撈出瀝油排盤。

豉香魚
材 料 

魚肉

豆豉

薑

辣椒

作 法 

　　魚片平鋪蒸盤上，上放豆豉、薑絲、

辣椒絲，放入蒸鍋中，隔水蒸6分鐘，

取出移盤上桌。

1條，取兩側魚肉成2大片，

去魚骨及魚刺

1大匙半

4片（切絲）

1支（切絲）

4兩（以刀剁末）

4兩（以刀腹壓成蝦泥，

再剁末）

1.5小匙

3小匙

1小匙

1大匙

12粒（去皮、去核，果肉

保留完整）

2條（去外膜，1切6小段）

15張（切成細絲）
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紅糟魚頭
材 料 

虱目魚頭

紅糟

酒

糖�

雞精粉�

嫩薑

蒜頭

青蒜

清水�

橄欖油�

作 法 

　　炒鍋放入橄欖油、薑、蒜頭，小火

炒熱，放入紅糟炒開，放入清水，改大

火燒沸，放入酒、糖、魚頭、水，再沸，

改中火煮約3分鐘，放入雞精粉、青蒜

即成。

三杯魚
材 料 

虱目魚

薑片

九層塔

麻油

酒

醬油

作 法 

1. 將魚肉片，放蒸盤上，入蒸15分鐘。

2. 炒鍋預熱，放入麻油，油熱後放入薑

片，小火燒至香，加入酒、醬油、九

層塔，燒勻，淋在魚片上即成。

1尾（取兩側肉，去刺，

各切成2大片）

6片

1把

2大匙

2大匙

1大匙

8個

2大匙

半大匙

2小匙

2小匙

4片（切細絲）

4瓣（切丁末）

1支（切小薄片）

1大碗

1大匙
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樹子魚頭
材 料 

樹子（破布子）

虱目魚頭  

作 法 

　　魚頭平放蒸盤上，上放樹子及汁，

放入蒸鍋中，沸蒸10分鐘，取出即成。

豉汁魚頭
材 料 

虱目魚頭

蔥

嫩薑

辣椒�

九層塔

調味料：

蔭豉 

醬油

米酒� 

味精  

清水   

香油�    

作 法 

　　炒鍋放入油1.5大匙，油熱後放入蔥、

薑、辣椒，爆炒香後放入蔭豉、醬油，

沿鍋熗入酒，略為拌炒後放入清水，煮

沸後放入魚頭，加蓋，燜燒約3∼4分鐘，

加入味精、九層塔，淋香油即成。

※可加蒜頭4瓣切末，九層塔改用香菜

亦佳。

5個

4支（切大段）

小塊（切細絲）

1支（切小塊）

少許

1.5大匙

2大匙

1大匙

少許

1.5杯

少許

   2大匙（含汁）

   5個（去鰓，剖半）
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紅燜魚頭
材 料 

虱目魚頭� 

破布子           1罐

蔥� 

薑�   

九層塔

調味料：

醬油�   

酒�            

糖�           

味精         

作 法 

　　炒鍋放入少量的油，油熱後放入蔥、

薑爆香，沿鍋熗入酒，加醬油，再加水

3碗，並放入破布子及汁，放入魚頭，

燜煮5分鐘，放入糖、味精，最後放入

九層塔，燒沸即可取出移入盤中。

鮮煮魚頭
材 料 

虱目魚頭

沾醬料：下列材料先混合拌勻即成

醬油膏� 

糖粉�      

芥末醬   

嫩薑�          

蔥�         

蒜仁�       

作 法 

　　煮鍋放入1大碗清水，燒沸後放入

魚頭、蒜末，煮3分鐘，撈出排盤，沾

取醬料食用。

5個，去鰓，洗淨

2大匙

半大匙

1大匙

（芥末粉加米酒調勻加蓋

密封閉10分鐘即可）

5片，切末

2支，切末

4瓣，切末

10個，去鰓，洗淨

2支（切段）

4片

1把

2中匙

半大匙

1中匙

少許
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虱目魚 160

蒲燒魚肚肉粽
材 料 

粽葉80張，粽線2串

下列材料混合拌勻

尖糯米

鹽�   

綠豆仁� 

橄欖油�

花生仁� 

餡料：

蒲燒虱目魚肚 

鹹鴨蛋黃�

五花肉 

香菇  

蝦米�

紅蔥頭    

醬油�    

蠔油�  

鹽�     

冰糖粉

酒�    

3斤（泡水1小時，瀝乾）

半大匙

半斤（洗過瀝乾）

2大匙

1斤（泡水2小時，瀝乾）

5塊（切成小塊）

10粒（1切4）

1斤（切成40小塊）

10朵（泡軟，1切4）

2大匙

1斤（切薄片）

3大匙

1大匙

1中匙

1.5大匙

2大匙

作 法 

1.炒鍋預熱，放入2大匙油，油熱後放入

紅蔥頭炒香，放入蝦米、香菇，亦炒

香，放入肉塊，炒至肉略變色，加入

醬油、蠔油、鹽、糖、酒，充分拌勻

成餡料。

2.取粽葉2葉，尾部交叉重疊，由中間部

位折成漏斗狀，先放入適量的米料，

再放入鹹蛋黃、肉塊、蒲燒魚肚，再

蓋上米料，包成4個尖角的粽形，以

粽線綁緊，整串放入大沸水的煮鍋中，

中火沸煮2小時，燒煮的過程要注意

加水，使水淹過粽子才能平均煮熟。



水產試驗所特刊 第 9 號

38

煎魚肚
材 料 

虱目魚肚�   

嫩薑� 

蔥  

調味料：下列材料先混合拌勻

酒

醬油

雞粉�      

糖      

水�      

香油�       

作 法 

　　炒鍋入油1大匙，放入蔥段、薑絲

爆炒香後，放入拌好的調味料，炒拌均

勻後放入煎好的魚肚，以中火燒至湯汁

略收乾，滴入香油，取出排盤。

鮮煮魚肚
材 料 

虱目魚肚�

醃拌料：

鹽

糖� 

太白粉� 

綠竹筍  

調味料：

鹽�     

糖      

味精�      

酒

作 法 

　　煮鍋放入沸水1大碗，放入筍片煮熟，

放入魚肚，俟水再燒沸，放入調味料拌

勻即成。

2塊（切片，以鹽、糖醃

10分鐘後拌勻太白粉）

半小匙

1小匙

半杯

2支（去殼，切縱絲）

1小匙

2小匙

少許

1小匙

1塊，對剖，放入不沾鍋，

以1大匙沙拉油中小火煎至

兩面金黃，取出備用

4片（切絲）

2支（切段）

 

1大匙

2大匙

2小匙

1小匙

3大匙

少許
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虱目魚 160

蒲燒魚肚
材 料 

虱目魚肚�    

塗料：下列材料先混合拌勻

醬油� 

鹽�         

玫瑰紅酒�   

糖              

作 法 

直接烤

1.塗料以小火煮至濃稠，取出放涼。

2.烤箱預熱，烤盤抹油。

3.魚肚以塗料抹勻，放入烤箱，以

180℃烤10分鐘。

蒸後烤

1.魚肚鋪平，倒入塗料，泡半小時後，

蒸10分鐘，置冷後拔除骨刺。

2.將魚肚放入烤箱中，以180℃烤10

分鐘後，再抹刷塗料（2次）再烤6

分鐘，即可上桌。

蒸後烤

1.塗料混合，放入炒鍋小火燒勻，放

涼。

2.魚肚入蒸鍋大火蒸10分鐘，取出放

烤盤上，塗上醬料，放入預熱的烤

箱，以210℃烤15分鐘即成（中間

要塗2∼3次）。

紅糟魚肚
材 料 

虱目魚肚

紅糟

酒

糖

雞精粉

蒜頭

嫩薑

青蔥

橄欖油

作 法 

1.魚肚放入蒸鍋，大火蒸8分鐘。

2.炒鍋入橄欖油1大匙，放入蒜、薑，炒

熱後放入紅糟、酒、糖，拌炒均勻，

放入蒸好的魚肚，輕輕拌入味，撒入

青蔥末，再略拌，取出盛盤。

4塊

4大匙

半小匙

4大匙

1.5大匙

2塊

2大匙

1小匙

2小匙

1匙

3瓣（切末）

4片（切末）

2支（切末）

1大匙



水產試驗所特刊 第 9 號

40

魚肚湯
材 料 

虱目魚肚

虱目魚漿� 

米酒�   

鹽�         

嫩薑 

沾醬料：下列材料混合調勻即成

醬油膏�   

芥末�      

糖粉�            

水�          

作 法 

　　煮鍋放入清水半大碗，水沸後放入

沾好漿的魚肚，煮3分鐘，加鹽、酒，

取出倒入大碗中，食用時沾醬料。

魚麵
材 料 

虱目魚肚肉�1片，順刺切片，取出刺

魚麵材料：

虱目魚背肉   1尾，以湯匙刮肉，棄刺，

                      剁成魚肉泥

麵粉

地瓜粉

鹽

胡椒

蒜

水

調味料：

鹽�

味精� 

蔥�

作 法 

1.魚麵材料混合揉成麵糰，醒麵半小時，  

桿成薄片，切成麵條

2.清水1大碗煮沸，放入魚麵，煮至浮起，  

放入魚肚肉，加入調味料，水煮沸即

成。

半碗

半碗

1小匙

1小匙

5瓣（切末）

3大匙

1小匙

1小匙

1支（切花）

3塊，切長條狀，沾裹魚漿

4兩

2小匙

半小匙

4片（切細絲）�

1大匙

1小匙（如使用的是芥末

粉時，加米酒調勻加蓋封

閉10分鐘即成）

2小匙

1小匙
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虱目魚 160

紅酒魚肚
材 料 

虱目魚肚

白芝麻

蔥�

辣椒�

調味料：

紅酒  

醬油� 

糖粉     

作 法 

　　炒鍋放入調味料，中小火燒勻，放

入煎好的魚肚，燜燒至入味，醬汁濃稠，

取出盛盤，撒上芝麻，蔥絲，辣椒絲即

成。

炸魚肚
材 料 

虱目魚肚�   

醃料：

鹽

味精

米酒

胡椒

蛋

太白粉

椒鹽

作 法 

　　醃好的魚肚先沾蛋液，再沾太白粉，

放入6分熱的油鍋中，關成小火炸至魚

肚浮起，開大火10秒鐘，撈出瀝油排盤，

撒上椒鹽或沾椒鹽食用。

1塊，對剖後醃料醃漬5分

鐘

半小匙

少許

半大匙

半小匙

1個打成蛋液

半米杯

1小匙

1塊，擦乾攤平，雙面煎

至金黃

1大匙，入乾鍋炒香

半支（切絲）

半支（切絲）

1杯

1大匙

2中匙
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蒲燒魚肚油飯
材 料 

油飯：下列材料混合拌勻，入電子鍋

           煮熟

長糯米  

水�           

橄欖油   

配料：

芋頭     

蝦米��    

香菇     

熟竹筍

熟紅蘿蔔

叉燒肉�

紅蔥頭 

嫩薑�      

蒜頭     

青蔥� 

蠔油� 

醬油�   

酒     

糖�     

熱開水

香菜�� 

蒲燒虱目魚肚

2杯

1.5杯

1中匙

1條，切了入油鍋煎香或

炸香備用

大匙（洗淨，瀝乾）

4朵（泡軟切丁）

半支

6片（切丁）

1.5兩（切丁）

1兩（切薄片）

3片（切丁末）

3瓣（切丁末）

2支（切小段）

2大匙

1大匙

1大匙

1中匙

半杯

酌量

2塊

作 法 

　　炒鍋放入油3大匙，油熱後放入紅

蔥頭炒香，加入香菇、蝦米、薑、蒜，

亦炒香，再放入芋頭、筍丁、紅蘿蔔丁、

青蔥、蠔油、醬油、酒、糖及沸水半杯，

拌炒均勻後放入煮好的油飯、叉燒肉，

拌勻取出，放入蒸盤大火蒸15分鐘，將

蒸好的油飯入大盤中，上放蒲燒虱目魚

肚，撒香菜即成。
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虱目魚 160

魚肚粥（一）
材 料 

虱目魚肚�

瘦肉

油條    

蚵�         

高湯�       

芹菜屑�      

太白粉

白米�        

調味料：

鹽、味精、蔥酥、胡椒�各酌量

作 法 

1.魚肚塊以開水淋過。蚵以太白粉拌勻，

放入沸水中川過撈出瀝乾。

2.油條切成三段，放入熱油中再炸酥，

壓成屑。

3.煮鍋放入高湯及清水共5杯，煮沸放入

洗好的米，中小火煮15分鐘，放入調

味料、虱目魚塊、肉絲、蚵粒、調勻

後取出時加入芹菜、油條、蔥酥即成。

虱目魚肚羹
材 料 

虱目魚肚

荸薺

魚漿�

紅蔥頭酥�

萵苣菜� 

調味料：

鹽�   

太白粉�

麻油� 

作 法 

1.先將魚漿，荸薺，紅蔥頭酥拌勻，再

放入魚條拌勻，並能裹住魚肉條。

2.煮鍋放入半鍋溫水，裹好魚漿的魚條

一一放入鍋中，開火燒沸，放入鹽、

萵苣菜，以太白粉液勾薄芡，淋入麻

油，取出盛高盤。

2塊，切1.5公分條狀

10粒，去皮、拍碎、剁末

半斤

1杯

酌量

1小匙

1大匙

酌量

1塊（切小塊）

1兩（切絲）

1條

10粒

1杯

2大匙

1大匙

1/2米杯
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魚肚麵線
材 料 

無鹽麵線�

魚肚  

嫩薑     

蔥    

調味料：

鹽�          

酒�        

作 法 

　　煮鍋放入半大碗清水，水沸放入薑、

酒、鹽，並放入魚肚，煮熟後連湯倒入

裝好麵線的大碗中即成。

魚肚粥（二）
材 料 

虱目魚肚

瘦肉

蚵�

油條� 

米�

高湯� 

芹菜�  

太白粉�   

沙拉油 

調味料：

鹽�   

味精�   

香油     

白胡椒粉 

蔥頭酥�

作 法 

1.米以4碗水煮成粥，要以慢火煮。

2.魚肚片、肉絲、蚵粒分別以太白粉液

拌勻後放入沸水中快速川燙，即刻撈

起，瀝去水分。

3.油條放入熱油中回鍋炸至酥脆，稍涼

撥成小碎塊。

4.煮好稀粥加入高湯、鹽、味精、蔥頭酥，

煮沸放入蚵、魚肚、肉絲、香油、白

胡椒粉，撒入芹菜末，取出盛入大碗，

加入碎油條即成。

2塊（切薄片）

11/2兩（切絲）

3兩

1條

1/2杯（洗淨）

1碗

1株（切末）

2大匙

1碗

1小匙

少許

少許

少許

1/2大匙

1把，放蒸鍋中，隔水蒸

10分鐘，取出移入大碗中

2個，各切半

4片（切細絲）

1支（切屑末）

1小匙

1中匙
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虱目魚 160

三杯魚肚（一）
材 料 

虱目魚肚�   

辛香料：

辣椒�             

九層塔          

老薑             

蒜仁�           

三杯料：

麻油       

醬油          

糖               

酒      

作 法 

1.煮鍋放入清水，煮沸後放入魚肚，熄

燜約3分鐘後取出魚肚。

2.三杯鍋預熱，放入麻油，油熱放薑，

炒香再放入蒜仁，炒香放入辣椒、醬

油、糖、酒，拌勻後放入魚肚，拌勻

至入味，加入九層塔，加上鍋蓋熄火

上桌。

燻魚肚
材 料 

虱目魚肚

薑          

熱麻油�     

醃料：

鹽

糖 

酒�   

味精     

胡椒

八角花椒粉�

蔥� 

薑      

燻料：

紅茶葉�

紅糖�     

麵粉�

八角花椒粉�

作 法 

1.魚肚醃好後放入8分熱的油中，熄火，

泡1分鐘，撈出，再加熱至8分熱，將

魚肚回鍋再泡1次，撈出瀝油。

2.鐵鍋鋪鋁箔紙，上放燻料，再放架子，

擺上魚肚中火燻4分鐘，取出排盤，

上放薑絲，淋熱麻油。

3塊（以醃料拌醃半小時）

3片（切絲）

1大匙半

1小匙

2小匙

1大匙

少許

酌量

少許

2支（切末）

3片（切末）

1大匙

1大匙

1大匙

半小匙

3塊（切小片）

2支（切小段）

酌量

6片

10瓣（拍裂）

半碗

2大匙

2大匙

3大匙
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虱目魚蘿蔔湯
材 料 

虱目魚肚   �

蘿蔔�   

薑�   

蔥      

鹽�         

烹大師     

酒           

胡椒

醃料：

鹽�             

胡椒�    

酒�        

作 法 

　　煮鍋放入清水1大碗，水沸後放入

蘿蔔片，煮至軟熟放入薑絲、魚塊，水

再大沸放入鹽、烹大師、酒、胡椒、蔥

末即成。

三杯魚肚（二）
材 料 

虱目魚肚�

三杯料：

醬油

香油

酒

糖   

辛香料：

薑� 

蒜 

辣椒  

九層塔

作 法 

　　炒鍋入油半大匙，放入薑、蒜、辣

椒炒香，熗入酒，再放醬油、香油，燒

沸後放入魚肚，中小火燒至汁乾，放入

九層塔，取出盛盤。

5塊（各切段）

半杯

半杯

1杯

1大匙

6片

10瓣（切片）

2支

2片，切大塊，醃料10分鐘

半條，切薄片，泡水5分鐘

3片（切絲）

2支（切末）

半小匙

1中匙

1中匙

酌量

少許

半小匙

1中匙
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虱目魚 160

虎皮魚卷（二）
材 料 

乾腐衣

虱目魚背肉

荸薺�

蒜� 

豬油� 

鹽�  

糖     

酒    

作 法 

　　將魚肉、荸薺、豬肉、蒜、鹽、酒，

混合拌勻成餡料，取適當的餡料以腐衣

包捲成小春卷狀，放入5分熱的油中，

炸至金黃。

3張（切適用大小）

2尾，由尾部順刺的方向刮下

肉，取棄小刺，再剁細

10粒（拍細）

4瓣（切末）

4兩（剁細）

1小匙

2小匙

1大匙虎皮魚卷（一）
材 料 

虱目魚背肉�

絞肉

荸薺 

豆腐   

蛋�      

鹽

糖�       

腐衣�         

作 法 

1.魚肉泥、絞肉、荸薺、豆腐、蛋、鹽、

糖，混合拌勻，以鋁箔紙包起放入蒸

鍋中，蒸10分鐘，取出分成12份。

2.腐衣鋪平，放入1份材料，捲成長條狀，

放入5、6分熱的油鍋中，中火炸至金

黃，撈出原油再加熱至8分熱，回鍋

炸約15秒，快速撈出排盤。

12兩，以刀背剁肉，使成

泥，去皮，加杯水於肉泥

中抓拌均勻、放漏勺上抓

壓，漏出魚肉泥，留下魚

刺

4兩（以刀剁成小丁）

10個（去皮，壓碎，切剁

成小丁）

1塊

1粒，打勻

1小匙

2小匙

3張（1切4張）
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作 法 

1.魚片以醃料沾滿壓實，再裹滿地瓜粉，

入7分熱的油鍋中，以中火炸至酥香

浮起，撈出瀝油，放入大碗中。

2.煮鍋放入魚高湯，煮沸後放入白菜及

炸扁魚的油1大匙，白菜煮軟後放入

調味料，碎扁魚，勾芡後取出放入炸

好的魚肉上，撒胡椒、青蒜、香菜。

虱目魚羹
材 料 

虱目魚肉

醃料：下列材料先混合拌勻

熟鹹鴨蛋黃

醬油 

糖�

鹽、胡椒�

地瓜粉

扁魚�  

包心大白菜�

虱目魚高湯�

青蒜�          

香菜    

調味料：

醬油�  

鹽�       

糖            

烏醋   

胡椒           

太白粉水 

2大片，魚肉置冰箱冷凍

約1小時，取出，皮朝下，

肉面以利刀，每隔0.1公分

劃1刀至皮部，但不可切

斷，依所需大小切塊備用

1個（壓碎）

1大匙

1小匙

各少許

1杯

1兩，以半杯的油煎炸至

香酥，放涼，壓碎

半棵，切大塊

1大碗

1棵（切薄片）

1把

1大匙

1小匙

1中匙

1中匙

酌量

4大匙
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虱目魚 160

蔥油五味魚
材 料 

虱目魚頭

嫩薑

青蔥�

香油�

橄欖油�

五味醬料：下列材料先混合拌勻

青蒜白

蒜頭

薑

辣椒

香菜

（上列材料均切丁末）

醬油

醬油膏

蕃茄醬

糖�

烏醋

香油

高湯

作 法 

1.魚頭放入蒸鍋，以大火蒸10分鐘，取

出排盤，淋上五味醬料，再放嫩薑絲、

青蔥絲。

2.炒鍋燒熱，放入香油、橄欖油，燒熱

後淋在薑、蔥上即成。

蔥燒蜜汁魚肚
材 料 

虱目魚肚

青蔥

白芝麻

檸檬

蜜汁醬料：全部材料先混合拌勻

麥芽糖

醬油

醬油膏

糖

米酒

柴魚片

高湯

清水

作 法 

1.魚肚放入平底不沾鍋，以少量的油，

皮朝下，以中小火煎至金黃酥香備用。

2.蔥段放入6分熱的油鍋中，炸至焦香，

撈出瀝油，切寸段。

3.將全部蜜汁醬料放入炒鍋，中小火燒

熱後，放入炸過的蔥段，燒入味，即

取出放盤上，原鍋放入煎好的魚肚，

燒至醬汁略收乾，取出魚肚，放蔥段

上，再將鍋中醬汁淋上，並淋上檸檬

汁及皮末，撒白芝麻即成。

10個（處理乾淨）

6片（切細絲）

5支（切細絲）

3大匙

5大匙

1支

5瓣

4片

2支

1小把

2大匙

3大匙

2大匙

半大匙

1大匙

1小匙

1米杯

2塊（擦乾魚皮）

半斤（洗淨，切成2段）

2大匙（以乾鍋小火燒香）

1個（搾汁，並取少許青

皮屑）

3大匙

1大匙

2大匙

1中匙

1大匙

2大匙

半米杯

半米杯
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酥炸無刺虱目魚
材 料 

虱目魚背脊肉

醃料：下列材料混合拌勻

鹽�

糖粉�    

酒�      

沾裹料：

麵粉

蛋液     

麵包粉（屑）�

作 法 

　　將處理好的魚塊，以醃料醃拌10分

鐘後先沾滿1層麵粉，次沾蛋液，再沾

麵包粉，並輕輕壓實，放入6分熱的油

鍋中，中火炸至酥香，撈出瀝油即成。

荔枝XO醬魚
材 料 

虱目魚肚

荔枝

甜豆夾

紅、黃甜椒�

嫩薑�

青蔥

蒜頭

辣椒

調味料：

高湯

鹽�

XO醬

蠔油

紹興酒

高湯

七味粉

太白粉水

XO醬

作 法 

1.煮鍋放入調味料：高湯、鹽、紅、黃

甜椒及甜豆夾燒勻，取出先放盤上。

2.魚肚放入沸水中，煮3分鐘，取出放甜

椒上。

3.炒鍋入油1大匙，燒熱後，中小火放入

薑、蔥、蒜、辣椒，加入XO醬，熗入

紹興酒，加蠔油、七味粉、高湯，並

以太白粉水勾薄芡，取出放魚肚上。

4.荔枝加XO醬，炒熱後放最上面即成。

2塊

20粒（去殼，去核）

20個（放入沸水燙軟）

各1個（均切片）

3片（切末）

1支（切末）

4瓣（切末）

1支（切末）

3大匙

少許

半大匙

半大匙

半中匙

半米杯

1小匙

1大匙

半大匙

4 大 片 ， 取 去 中 間 大 骨 ，                      

將魚肉片放入冰箱，冷凍至

半凍結狀態（約1小時）取出，

皮朝下，在肉面以利刀，每

隔0.1公分切1刀至皮處（皮

不切斷），再依所需要大小

切小段

2小匙

3小匙

1中匙

1杯

1個

  1杯
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虱目魚 160

虱目魚堡
材 料 

蒲燒虱目魚肚�2塊（1切2）

漢堡包

大蕃茄

西生菜

作 法 

　　漢堡包夾入蕃茄片、蒲燒魚肚、西

生菜即成。

魚皮湯
材 料 

虱目魚皮

嫩薑�

芹菜�

調味料：

鹽�      

味精�

酒    

香油�

作 法 

　　煮鍋放入5碗水，煮沸後放入調味料、

魚皮、薑絲、芹末，加香油，燒沸即可

盛入高盤上桌。

※魚皮先切段沾上虱目魚漿，再入煮另

有風味。

4兩，切小片，以沸水川過

4片（切絲）

2支（切末）

1小匙

少許

1中匙

少許

4個，橫割（改用土司亦

可）

1個（切4大片）

4葉
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酥炸魚腸
材 料 

虱目魚肚腸

酒�   

蔥� 

薑     

蒜仁  

鹽�        

胡椒     

味精    

作 法 

1.以酒醃後的魚肚腸，放入7分熱的油鍋

中炸酥即撈起瀝油。

2.炒鍋預熱，放入沙拉油少許，油熱放

入薑、蒜爆香，放入魚肚腸、胡椒粉、

蔥，拌炒均勻，取出盛盤。

蜜汁魚肚
材 料 

虱目魚肚 

冰糖粉   

酒        

水

鹽          

作 法 

1.魚肚入8分熱的油中，炸酥，撈出瀝油。

2.炒鍋放入水、酒、冰糖、鹽，燒溶放

入魚肚，拌勻入味即取出盛盤。

2片

2大匙

1大匙

2大匙

1小匙
10付，洗淨擦乾，拌酒醃

5分鐘

半大匙

2支（切末）

2片（切末）

3瓣（切末）

少許

酌量

少許
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虱目魚 160

三色珍珠丸
材 料 

虱目魚背肉�

蝦仁  

荸薺�  

沙拉油�   

長型糯米

菠菜�          

紅蘿蔔�  

調味料：

鹽�         

味精          

酒�              

作 法 

1.糯米分成3等份，1份泡清水，1份泡菠

菜汁，1份泡紅蘿蔔汁2小時後瀝乾備

用。

2.魚肉、蝦仁、荸薺、油、鹽、味精、

酒混合均勻，搓成圓球狀，分別黏上

三色糯米，擺盤隔水沸蒸20分鐘即可

上桌。

4片，以刀敲拍後用湯匙

刮取魚肉剔除魚刺剁碎

4兩，剁碎

4兩，去皮剁碎

1大匙

1斤，水洗淨

半斤，榨汁

1條，去皮榨汁

1小匙

少許

1小匙

芋頭米粉
材 料 

芋頭              �

米粉�          

瘦肉

�          

蝦米�          

紅蔥頭酥�   

芹菜�         

虱目魚丸�   

虱目魚肚�   

湯頭料：

虱目魚高湯   �

鹽           

柴魚粉         

胡椒  

作 法 

　　炒鍋放入橄欖油1大匙，油熱，放

入蝦米炒香，再放入肉絲，炒至肉變色，

放入湯頭料，大火燒沸，再放入虱目魚

肚肉、魚丸、芋頭丁，魚肉熟後放入米

粉、紅蔥頭酥、芹菜，拌勻即成。

4兩，切丁，入6分熱的油

鍋中炸至金黃，撈出瀝油

半斤，以溫水泡5分鐘，

撈出瀝乾，剪短

1兩，切絲，以太白粉水抓

過

1大匙，洗過

1大匙

2支，切珠粒

5粒（1切4）

1塊，切1公分肉條

10杯

1.5小匙

1中匙

酌量
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珊瑚羹
材 料 

虱目魚肚� 

西洋芹菜    

太白粉      

蛋白�      

配料：

油條�     

香菜   

湯頭料：

魚高湯�   

鹽�            

太白粉水�

蛋白         

香油      

作 法 

1.西洋芹菜汁，太白粉，蛋白，混合拌

勻經過漏勺放入5分熱的油鍋中，炸

成米粒狀撈出備用。

2.煮鍋放入魚高湯，煮沸後放入魚肚肉，

略煮即熟，加鹽並放入西芹粒，再以

太白粉水勾芡，淋入蛋白，滴香油取

出盛入大碗，放油條、香菜即成。

2塊，切小塊

2大片，去老皮，切丁，

入果汁機打成汁

1大匙

2個（打勻）

1條（切小段，回油鍋炸

酥）

少許

1大碗

1.5小匙

3大匙

2個（打勻）

少許

米苔目
材 料 

米苔目

虱目魚丸

蝦仁�    

里肌肉�  

韭菜�     

湯頭料：

虱目魚高湯 

鮮味露          

鹽�         

糖�             

胡椒�         

作 法 

　　煮鍋放入湯頭料，煮沸後放入魚丸，

米苔目，再煮沸，放入肉絲，韭菜、蝦

仁，水再沸，肉熟即成。

虱目魚高湯：

　　把取下的魚骨頭洗乾淨，放在鍋內

加滿水，大火滾後，轉小火熬煮約1小

時左右即可。

半斤

6粒，1切4

2兩（先以鹽抓洗，入沸水

燙過）

2兩（切絲或切薄片）

5支（切段）

6杯

1大匙

1小匙

1中匙

酌量
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作 法 

1.取耐熱保鮮膜2張，分別鋪平，各先將

蛋皮鋪平，上再鋪海苔，取一分餡料，

抹平紫菜的範圍，由兩端各向中央捲

起成如意狀，交接處以餡抹平，再以

保鮮膜包緊，入蒸鍋蒸15分鐘，取出

切片排盤中。

2.調味料先混合後入鍋煮沸，放髮菜，

再以太白粉水勾薄芡，淋在如意卷上，

四周排青花椰菜即成。

髮菜如意卷
材 料 

餡料：下列材料混合勻，分成2等分

虱目魚漿

蝦仁泥

虱目魚背肉�

蛋白�    

鹽     

熟鹹蛋黃

蛋皮：下列材料混合打勻，分成2等

分，入不沾平底鍋，煎成兩張薄蛋皮

蛋�        

太白粉  

海苔（紫菜）

髮菜�

青花椰菜�

調味料：

虱目魚高湯 

鹽�             

柴魚粉�        

橄欖油�        

太白粉水   

2兩

3兩

3兩

半個

少許

2個（搗碎）

2個

半中匙

2大張

半兩，泡水洗淨

1棵，剝小朵，入沸水加鹽

燙熟，泡冷水

1碗

酌量

1中匙

1大匙

1大匙
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怪味魚
材 料 

虱目魚肚�   

虱目魚漿  

嫩薑�          

蒜�      

蔥            

辣椒�     

芹菜�

怪味料：

臭豆腐乳     

鹽�       

糖�            

酒             

高湯�   

雞油�   

太白粉水     

香油             �

胡椒�           

作 法 

1.魚肚條裹上魚漿，放入燒沸的水中燙1

分半鐘即熟撈出。

2.炒鍋放入油半大匙，油熱後改以中火，

放入辣椒、蒜、薑、蔥、芹菜、臭豆

腐乳、鹽、糖拌炒均勻，放入高湯、

水，再次燒沸，放入魚肚肉，熗入酒、

雞油，並以太白粉勾薄芡，淋香油，

撒胡椒即成。

橙汁魚排
材 料 

魚排料：

虱目魚背肉�

醃料：下列材料混合拌勻

鹽�          

糖粉        

酒�          

沾裹料：

麵粉�      

蛋液      

麵包屑�     

橙汁料：

柳澄汁�   

糖�          

橙粉�      

橘粉�      

酒         

醋           

太白粉水

白芝麻      � 

作 法 

1.魚塊以醃料醃拌10分鐘，沾1層麵粉，

次沾蛋液，再沾麵包屑，並輕輕壓實，

放入6分熱的油鍋，炸至酥香，撈出。

2.炒鍋放入柳橙汁、糖粉、橙粉、橘粉，

中小火燒熱拌勻後熗入酒、醋，以太

白粉水勾芡，放入炸好的魚排拌勻，

取出排盤，上撒白芝麻即成。

4片，將魚肉放冰箱冷凍約

1小時取出皮朝下，在肉面

以利刀每隔0.1公分切1刀

（皮不可切斷）再依所需

切取魚塊

2小匙

3小匙

1中匙

1杯

1個

1杯

1杯

2大匙

半中匙

半中匙

半大匙

2小匙

2大匙

1大匙（先在炒鍋，以小

火乾炒至香）

2塊（切粗條）

2兩

3片（切末）

3瓣（切末）

1支（切末）

1支（切末）

2支（切末）

1小塊

半小匙

1小匙

�2小匙

半杯

2小匙

1大匙

1小匙

半小匙
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神秘盒
材 料 

土司盒：土司1大條

作法：

　　切成3大段，切去外皮，每段均先

縱切1公分作為蓋子，不可切斷，留邊1

公分，蓋下挖空，各邊留1公分，成一

長方盒狀，放入8分熱的油鍋中炸酥，

撈出瀝油備用

餡料：下列材料均需沸水汆燙熟

虱目魚肚 

虱目魚漿 

麵粉�     

※魚肚切大丁，拌上麵粉，再拌勻魚漿，

   入沸水燙熟

蝦仁      

花枝�     

洋菇�   

紅蘿蔔   

馬鈴薯   

青豆仁   

奶油        

鹽�         

胡椒          

麵粉�          

太白粉     

作 法 

　　炒鍋放入奶油，中小火燒溶後，放

入全部餡料，改中火，炒開後加入沸水

1碗（沸水即熱開水），放鹽、胡椒、

太白粉、麵粉，勾成濃芡，分成三等份，

各盛入土司盒中即成。

※可以市售現成的蒲燒虱目魚肚切丁使

用，別具風味。

魚酥米糕
材 料 

米糕飯：下列材料混合拌勻，放入電  

              子鍋煮熟

長糯米 

水�    

白胡椒  

橄欖油�   

花生仁

肉燥料：下列材料混合拌勻，放入中

               小火燜煮1小時即成

五花肉  

香菇� 

醬油�

醬油膏

冰糖�   

油蔥酥  

水�   

小黃瓜�  

糖� 

醋�       

鹽�        

滷蛋�        

虱目魚酥  

作 法 

　　取適量米糕飯盛入碗中，澆上肉燥，

上放半個滷蛋，醃小黃瓜，虱目魚酥即

成。

（台南名產棺材板作法）

3杯

2杯

1小匙

1大匙

1杯（先泡水3小時）

6兩

6朵，各切小丁，先以油

炒香備用

1.5大匙

1大匙

1中匙

2大匙

3杯

3條，切薄片，加入下列

材料，醃2小時，瀝汁。

1大匙

1大匙

少許

5個，各切半

2杯

1塊

2兩

1大匙

2兩

2兩（切丁）

2兩

3片（切丁）

1/4個（切丁）

半小杯

3大匙

2小匙

酌量

4大匙

1大匙
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上湯泡魚片
材 料 

虱目魚肉�

西生菜�

油條�           

鹽�              

香油          �

胡椒�           

酒�              

蔥              

嫩薑�          

辣椒�         

魚高湯       

作 法 

　　將燙好的西生菜，排入大碗底，再

放魚肉片、蔥花、嫩薑絲、辣椒、鹽後，

以大火將魚高湯煮沸，倒入大碗中，淋

酒、香油，撒上胡椒及油條即成。

珍珠球
材 料 

虱目魚背肉�

醃料：

鹽

酒�

鋁箔紙�

蝦仁

玉米粒

香鬆�

糯米飯�

鹽� 

柴魚粉� 

作 法 

1.魚背肉用鹽、酒抹勻，放入鋁箔紙內

包好，放入烤箱，以180℃烤20分鐘，

取出，將肉搗碎，去皮去刺。

2.糯米飯入大碗中搗散，加入玉米粒、

虱目魚肉、鹽、柴魚粉，混合拌勻後，

做成小球形、方形、三角形或以模子

壓成各種形狀，再沾滿香鬆，上放蝦

仁，排盤即成。

※將拌好的米飯以海苔捲包，切段食用

或以油腐皮鑲食均可。

半斤

1小匙

1中匙

1張

4兩，以鹽抓後洗淨，入

沸水汆燙，至變色撈出

1小罐

1瓶（市售內含芝麻，海

苔酥）

3碗

2小匙

1中匙

4兩，縱片0.5公分薄片

1棵，剝下葉片，洗淨，

入沸水燙熟

1條，回油鍋炸酥，壓碎

1小匙

1小匙

少許

1小匙

1支（切花粒）

3片（切細絲）

1支（切細絲）

1大碗（以虱目魚骨及尾

肉熬成）
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涼瓜蒸魚
材 料 

虱目魚（1斤重）1尾，去鱗，除內臟，                      

                      洗淨，兩側魚肉劃2斜刀

破布子�  

五花肉 

薑      

蒜�   

蔥      

高湯��

醬油    

太白粉水

涼瓜料：

苦瓜     

鹹冬瓜

高湯       

作 法 

1.煮鍋放入高湯，中火燒沸後放入苦瓜、

鹹冬瓜，燒至汁略乾，取出，放在蒸

盤上，再將魚放在苦瓜上。

2.炒鍋放入油半大匙，油熱後放入五花

肉末、破布子、薑末、蒜、蔥、辣椒，

略炒香後再加入高湯、醬油，以太白

粉水勾薄芡，取出平均淋放魚身上，

將蒸盤移入蒸鍋，大火蒸約12分鐘即

成。

糖醋划水
材 料 

虱目魚尾段（約7∼8公分）�

蔥�           

蒜            

辣椒�      

鹽        

糖�    

醋�    

水          

太白粉水 

醬油   

香菜         

麵糊：下列材料混合拌勻

麵粉�      

蛋          

鹽        

作 法 

1.魚尾肉塊，沾上麵糊，放入7分熱的油

鍋中，以中小火炸至金黃，撈出前加

大火10秒鐘，取出排盤上。

2.炒鍋入油1大匙，放入蔥花、蒜末、辣

椒，小火爆香後，放入清水半杯，加

鹽、糖、醋、醬油，燒勻後放入太白

粉水勾成薄芡，取出淋在魚肉上，撒

香菜即成。

2塊，去中骨

3支（切花粒）

3粒（切末）

1支（切末）

半小匙

1大匙

1大匙

半杯

2大匙

2小匙

少許（切末）

小半碗

1個

少許

2大匙

2兩（切末）

4片（切末）

2瓣（切末）

1支（切末）

半杯

1中匙

1大匙

1條，去子，切薄片，入

沸水燙過，撈出瀝乾

1大匙

半杯
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玫瑰卷
材 料 

蒲燒魚肚

海苔� 

腐衣�      

鹹鴨蛋黃 

西生菜� 

紅蘿蔔   

嫩鮮蘆筍   

麵糊

鹽�   

作 法 

1.紅蘿蔔、蘆筍各放入沸水中，加鹽燙

過（不可太熟），撈出放涼。

2.取腐衣鋪平，再鋪西生菜，其上再加

海苔、紅蘿蔔、蘆筍、鹹蛋黃條、蒲

燒魚肚條，上撒少許鹽，排列整齊後，

捲成圓筒狀，以麵糊封口，放入6分

熱的油鍋中，中火炸至金黃酥香，撈

出，瀝油，各切約2公分長，排盤即成。

薄餅卷
材 料 

薄餅卷皮漿料：下列材料依序混合拌勻

雞蛋

鮮奶

糖�

低筋麵粉

橄欖油

餡料：下列材料混合均勻

蒲燒虱目魚肚

熟蛋� 

美乃滋  

芹菜

紅甜椒   

作 法 

1.取不沾平底鍋，以中小火燒熱，鍋底

以乾淨棉布沾冷水擦抹，再取適量的

皮漿料放入鍋中，搖鍋，使皮漿料平

均鋪滿成圓形薄皮狀，俟凝固取出放

涼，即成薄餅皮。

2.餅皮鋪平，放入適量餡料，捲成春卷狀，

狀，各斜切半，排盤上。

3個（先打勻）

30㏄

25ｇ

130ｇ

130㏄

2片（先切小丁）

3個（先切小丁）

半包

1根（切末）

半個（切小丁）

2塊（切長條狀約1.5公分）

4張

2張（各切成2張）

4個，各搓成長條狀

4片

半條（切成1公分寬的長

條，並燙過）

4支（燙過）

1大匙

少許
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虱目魚 160

蒸魚肚
材 料 

虱目魚肚�   

榨菜�           

香菇�           

瘦肉          �

嫩薑           �

紅椒�          

橄欖油�      

調味料：

淡色醬油�      

糖�                 

香油             �

作 法 

　　魚肚先排放在蒸盤上，上放榨菜、

香菇、薑、瘦肉絲、紅椒，再放上調味

料，入蒸鍋，用旺火蒸7分鐘即熟，取出，

移盤，上桌。

   

魚鬆麵
材 料 

魚鬆：

虱目魚背肉�

燒海苔�       

香菜          �

蒜�              

魚露�         

虱目魚高湯�

黃油麵�      

作 法 

　　煮好的黃油麵，放入大碗中，加入

魚露、高湯、蒜頭油，拌勻後移入盤上，

再放上炸過的海苔、香菜、魚鬆即成。

半斤（去皮、去刺，入炒

鍋加入沙拉油，中小火，

炒拌至香酥，加鹽、糖調

味即成）

4片，剪成細條，入5分熱

的油鍋中炸4秒鐘，撈出

備用

1把，切小段，入6分熱的

油鍋中炸4秒鐘，撈出備

用

6瓣，切末，入油3大匙，

燒至4分熱，改以小火炒

至微黃，連油倒出，即成

蒜頭油

1大匙

3大匙（以虱目魚骨及尾

肉煮成）

1斤（放入沸水中，加鹽1

小匙，煮3分鐘即成）

2塊

2兩，切絲

3朵，泡軟，切絲

1兩，切絲

4片，切絲

1條，切絲

半大匙

1大匙

2小匙

少許
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作 法 

1.煮鍋放入高湯煮沸，放入魚肉泥、馬

鈴薯泥、鹽、糖、酒、麻油，以太白

粉水勾芡，即成白魚糊。

2.另鍋同時放入高湯煮沸，加入波菜、

香菜、魚丸粒、鹽、糖、胡椒，最後

以太白粉水勾芡，即成綠色菜糊。

3.取一大碗，中間立起一張乾淨硬紙，

略高於碗，並比碗的直徑長，彎成太

極圖的弧線形狀，在紙的兩側，同時

倒下綠白兩色的魚菜糊，再以湯匙取

一大滴異色的糊點滴太極眼，即呈現

太極圖狀了。

（太極魚菜羹）鴛鴦魚菜羹
材 料 

白魚糊料

虱目魚背肉

馬鈴薯�  

高湯��  

鹽     

糖   

酒          

麻油�

太白粉水�

綠色菜糊料

波菜       �

香菜�� 

虱目魚丸

鹽  

糖�     

胡椒、香油�  

太白粉水

高湯�      

2塊，以肉錘打成泥，去

皮，去細刺

1個，煮熟後，去皮，打成

泥

半大碗

1小匙

2小匙

3小匙

酌量

2大匙

4兩，加水1米杯，以果汁

機打成汁

1小把，與菠菜同時打成汁

4粒，切成小丁

半小匙

2小匙

各酌量

2大匙

半大碗
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糖醋魚肚
材 料 

虱目魚肚� 

煮魚料：

薑      

蔥         

酒�        

鹽        

蔥  

嫩薑   

糖醋料：

糖�             

醋�         

醬油        

酒            

胡椒�        

香油�         

太白粉水      

作 法 

1.大煮鍋入水煮沸，放入煮魚料2分鐘後，

俟水大沸，放入魚肚，以大火煮沸，

關火，魚肚在鍋中泡3分鐘撈出，排

在大盤上，放蔥絲，薑絲在魚肚上。

2.炒鍋入少許油，油熱先嗆入酒，加水1

杯，水沸，放入醋、糖、醬油、胡椒，

中小火燒勻後以太白粉水勾芡，淋香

油，取出，淋在大盤中的魚肚上即成。

黃金魚球
材 料 

虱目魚背肉�

地瓜粉�   

鹽�    

胡椒�      

蛋�  

麵粉       

土司�        

作 法 

　　將魚背肉、地瓜粉、鹽、胡椒及蛋

液1個，加少許的水混合拌勻，做成大

魚丸狀，並充分壓緊後沾滿麵粉，再次

沾滿蛋液，最後沾滿土司丁，再略為壓

緊，放入5分熱的油鍋中，小火炸至金黃，

撈出後，原油再燒至8分熱，將炸過的

丸子再回鍋，快速炸約10秒鐘，撈出瀝

油排盤。

2片（蒸熟後搗碎，取掉魚

刺）

1杯

1小匙

半小匙

3個（打勻）

1杯

6片（切小丁）

2塊

5片（切末）

2支（切花）

1大匙

2小匙

1支（切絲）

3片（切絲）

2大匙

3大匙

2大匙

2大匙

酌量

酌量

2大匙
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鴛鴦魚
材 料 

虱目魚肚�   

洋蔥�      

青豆仁�  

磨菇          �

咖哩魚料：

咖哩粉�  

鹽�          

茄汁魚料：

蕃茄醬�     

鹽�           

糖�           

作 法 

1.咖哩魚作法：

　　炒鍋入油半大匙，油熱後先放1分

洋蔥丁炒軟，放入青豆仁、咖哩粉、

鹽及水2大匙，並放魚肚拌炒入味，

取出放在大盤上的半邊。

2.茄汁魚作法：

　　炒鍋入油半大匙，油熱後放入1分

洋蔥丁炒軟，放入磨菇，加入蕃茄醬、

鹽、糖及水2大匙，並放魚肚拌炒入味，

取出放在大盤上的另半邊。

五香魚
材 料 

虱目魚肉

醃魚肉料：下列材料先充分拌勻

醬油

酒�        

鹽�       

薑     

蔥段    

地瓜粉�     

五香醬料：下列材料先混合拌均勻

醬油       

白醋�         

糖�         

蕃茄醬    

麥牙糖     

酒�         

檸檬汁      

作 法 

1.魚肉以醃料醃半小時，再裹滿地瓜粉，

入6分熱的油鍋中，以中小火炸至金黃，

撈出瀝油備用。

2.煮鍋放入全部五香醬料，加半杯水，

以中小火煮溶，放入炸好的魚塊，以

小火燜燒至汁略乾，取出放冷後，放

在冰箱內冷藏，食用時取出淋檸檬汁。

※此佳餚以涼食為妙，一次可多做些，

可存放4至5天。

4大片，魚肉入冰箱冷凍

約1小時，取出，皮朝下，

肉面以利刀，每隔0.1公分

劃1刀至皮部，不可切斷，

依所需大小，再分切魚塊

備用

2大匙

半大匙

半小匙

4片（拍裂）

2支（拍裂）

1杯

2大匙

1大匙

1大匙

2大匙

2大匙

半大匙

1杯

4片，切小塊，放入大鍋

開水中泡8分鐘，撈出，

分成2等分

1個，切丁，炒軟後分成2等

分

半罐

半罐，各切半

2大匙

少許

2大匙

少許

半中匙
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魚肚鬆
材 料 

虱目魚肚料：將魚肚條裹上魚漿，入沸

                        水燙熟，取出，切丁狀

虱目魚肚

虱目魚漿 

醋薑         

白芝麻�   

香菜    

調味料：下列材料先混合拌勻

黃金芥末醬

沙拉醬�

鹽�     

西生菜（結球萵苣）

作 法 

　　將上列全部材料混合拌勻，取適量

分裝在西生菜葉上，排盤即成。

※蝦仁、蟹肉、花枝、雞肉、豬肉、牛 

肉⋯均可用此法，做法簡單又好吃。

水梨炒魚鬆
材 料 

虱目魚背肉

水梨�         

紅、黃、青椒�各半個（切丁）

芹菜�        

蒜頭�   

柴魚粉

鹽、香油�  

太白粉水  

西生菜（結球萵苣）�2顆（剝葉，洗淨）

酥腰果（或花生仁）1杯

作 法 

　　炒鍋入油2大匙，放入蒜末炒香，

加入魚肉亦炒香，再放入水梨、紅、黃、

青椒，略炒即放入柴魚粉、鹽、香油，

以太白粉水勾薄芡後放入腰果、芹菜，

拌勻後取出盛盤，食用時以西生菜包食。

2片（入蒸鍋蒸熟，搗碎，

去皮，去小刺）

2個（去皮，切丁）

2支（切丁）

6瓣（拍裂切末）

1中匙

各少許

2大匙

2塊（切細條狀）

1杯

10片（切丁）

2大匙，放入鍋，中小火

乾炒至香

1把（切末）

1大匙

3大匙

少許

� � � � �   2顆（蒂部切深一

點，在水龍頭下沖水，葉

片就分開，去硬梗部，剪

成圓形做容器，剪下的碎

葉切大丁，入沸開水後，

撈出瀝乾備食
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魚丸鬆
材 料 

虱目魚丸

杏鮑菇�     

紫蘇葉�   

香鬆�  

西生菜

   

作 法 

1.鍋入油1碗，燒至5分熱（約120℃）

中小火放入杏鮑菇絲，炸至無水泡狀，

且呈全黃色時，撈出瀝油。原油鍋再

放入紫蘇葉絲，改大火炸約5秒鐘，

撈出備用。

2.將炸好的魚丸粒、菇絲、紫蘇絲、香

鬆，混合拌勻，取適量，放入菜葉中，

排盤即成。

※杏鮑菇：白色，長柱狀，人工培養70

∼80天即可收成。香鬆在食品店很普

遍可購得，紫蘇葉有特殊的香氣。

玫瑰蒸魚
材 料 

虱目魚

乾玫瑰花

鹽�        

酒�         

蔥        

嫩薑     

辣椒    

紅花油 

香油       

蒜頭       

作 法 

1.魚以鹽塗抹全身，輕輕按摩魚身後放

在蒸盤上，淋上酒，擺滿乾玫瑰花，

放入蒸鍋中，隔水大火蒸約10分鐘，

取出移盤上，放上蔥絲、嫩薑絲、辣

椒絲。

2.炒鍋預熱，放入紅花油、香油、蒜仁，

燒熱後淋在魚身上即成。

※乾玫瑰花是含苞的花，經烘乾而成，

可泡茶，煮湯飲用，改用茉莉花、桂

花或其他可食用的花均可。

1尾，除鱗，去內臟，去

鰓，洗淨，魚身兩側斜劃

3刀

15朵

1大匙

1大匙

2支（切絲）

4片（切絲）

1支（切絲）

3大匙

1大匙

4瓣（拍裂切末）

10粒，切小丁，以半個蛋

白拌勻，再拌上半杯地瓜

粉，放入5分熱的油鍋約1

分鐘，撈出，成酥黃粒狀。

10支，去掉頭部，先切薄

片，再切成細絲，放入沸

水中泡約10分鐘，撈出瀝

乾，以3大匙糖粉及少許的

鹽，醃10分鐘

10片（切細絲）

1罐（海苔鬆）

3顆，分開葉片，洗淨做

容器
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虱目魚 160

冬瓜魚肉茸
材 料 

虱目魚背肉

虱目魚漿�

地瓜粉      

冬瓜�    

蛋白�     

香菜�        

虱目魚高湯

調味料：

鹽�             

紅醋             

香油、胡椒  

作 法 

1.魚背肉、魚漿、地瓜粉、鹽少許及蛋

汁混合拌勻。

2.煮鍋放入高湯煮沸，放入冬瓜茸，沸

煮2分鐘後加入魚肉茸，拌開後放入鹽、

紅醋、香油，取出盛入大碗，撒上香

菜即成。

錦繡玉鴛鴦
材 料 

蒲燒虱目魚肚�2塊，切細條

熟蟹肉

熟海蜇皮

熟涼粉皮(綠豆製品)�1片，切細絲

苜蓿芽

紅蘿蔔� 

小黃瓜

西洋芹菜 

香瓜     

水蜜桃或芒果�1個，切絲

奇異果

蘋果� 

草莓� 

辣椒�     

香菜�   

果糖或蜂蜜或鍊乳均可，約半杯至1杯

作 法 

　　將全部材料依個人的美感，排盤裝

飾美化，淋上果糖，食用時再充分混合

拌勻。

2條，剝絲

半碗，切絲

1盒

1段，去皮，切細絲

1條，切細絲

1片，去老皮，切段，再

切絲

半個，去皮，切絲（哈密

瓜亦可）

1個，去皮，切絲

半個，去皮，切絲

5粒，切薄片

1支，切細絲

1把，切末

2塊，蒸熟後，去皮，去

刺，搗碎

3大匙

3大匙

2斤，以湯匙刮成茸狀

2個（打勻）

1把（切末）

1大碗

小匙

3大匙

各酌量
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芒香魚卷
材 料 

虱目魚背肉�

金煌芒果�   

太白粉    

蛋�    

美奶滋�  

白醋�     

作 法 

1.芒果汁、美奶滋、白醋先混合拌勻。

2.魚片平鋪，上放小塊芒果肉，捲成卷

狀後沾滿蛋液，再沾太白粉，稍用力

壓緊，放入7分熱的油鍋中，炸至金黃，

撈出瀝油，拌上已調勻的芒果汁、美

奶滋、白醋，上盤即成。

檸香魚餅
材 料 

魚餅料：下列材料充分混合拌勻，分成

               8等分

虱目魚背肉�2塊，蒸熟，搗碎，去

                      皮，去細刺

虱目魚漿

荸薺��   

洋蔥�      

豬腰白肉�

嫩薑��    

香菜�  

蛋白 

鹽�     

太白粉

全蛋�       

地瓜粉      

檸檬

      

作 法 

　　將每分魚餅料，各搯成圓餅，再壓

平，先沾滿蛋液，再沾地瓜粉，放入不

沾鍋，以少許的油，小火煎，蓋上鍋蓋，

半分鐘後，翻再煎1分鐘，取出盛盤，

淋檸檬汁，撒檸檬皮屑即成。

※檸檬皮屑有特殊香味。

3大匙

6粒（去皮，拍碎剁末）

半個（切小丁）

1兩（切小丁）

2片（切末）

1小把（切末）

1個

1小匙

1大匙

1個（打勻）

1杯

2個（壓汁，並取青皮部切

屑）

12片（每片均連皮，約12

×3×0.8公分薄片，取出

魚刺）

1個（去皮，取3×3×2公

分為一片，約12片，其餘

果肉打成醬汁）

1碗

1個（打勻）

1包

1大匙
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虱目魚 160

醬汁料：

蠔油

糖

米酒

香油

胡椒

開水

太白粉水

作 法 

　　粉皮鋪平，放上魚肉泥，再放三絲

料，捲成圓筒狀，由中間部斜切半，排

盤上，入蒸鍋，大火蒸約6分鐘，取出

移盤，淋上醬汁料，撒香菜即成。

3大匙

半中匙

2小匙

2小匙

少許

半米杯

1大匙

綠衣三絲魚卷
材 料 

綠豆粉皮

虱目魚背肉

三絲料：下列材料先混合拌勻分成10

                 等分

熟綠竹筍

香菇

金針菇

嫩薑

青蔥

鹽

糖

米酒

胡椒

香油

太白粉

香菜

10張

半斤（以肉錘打成肉泥，

取掉皮及刺）

1支（切細絲）

4朵（泡軟，切細絲）

2兩（洗淨）

5片（切末）

2支（切末）

1小匙

半中匙

半中匙

酌量

酌量

半大匙

1把（切末）
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明日雀巢
材 料 

虱目魚漿�

熟鹹鴨蛋黃

海苔�          

杏仁片�    

生菜葉�  

作 法 

　　鹹蛋黃以海苔包裹，再裹上一層魚

漿，呈小球狀，外沾滿杏仁片，並略為

壓緊，放入6分熱的油鍋中，以小火炸

至金黃酥香，撈出瀝油，稍涼後各切半，

排放在生菜葉上，有如雀巢，又似太陽。

山藥魚皮
材 料 

虱目魚皮

山藥�  

洋火腿     

青、紅、黃椒�各1個，均去子，切細

                      條狀

調味料：

虱目魚高湯� 

鹽�           

雞精粉�     

作 法 

1.魚皮、山藥、青、紅、黃椒，各分別

放入八分熱的油鍋中過油，1分半鐘後，

撈出瀝油。

2.炒鍋放入魚高湯、鹽、雞精粉，以中

火燒熱，將洋火腿、魚皮、山藥、青、

紅、黃椒放入，拌炒均勻，取出盛盤。

6兩，切小段，沾滿太白粉

3兩，去皮，切細條

2兩，切細條

半杯

1小匙

2小匙

半斤，分成6等分

6個

2片，1切3成6片

2杯

酌量，先排盤上作

盤飾，亦可配食



71

虱目魚 160

蘋果醬魚排
材 料 

魚排料：

虱目魚背肉

青花椰菜

橄欖油�

醃魚肉料：

醬油

酒�     

鹽�      

地瓜粉 

蘋果醬料：

蘋果� 

鹽�         

糖�  

薑     

丁香   

橄欖油�  

水�     

作 法 

1.魚排肉以醃料醃漬10分鐘，裹滿地瓜

粉，再入不沾煎鍋，以橄欖油，中小

火，雙面煎香，取出放盤中。

2.蘋果醬料全部放煮鍋中，以小火煮5分

鐘即成，取出淋在魚排上。

3.花椰菜入沸水加鹽燙熟，取出泡冷開

水後，排在盤的四周即成。

智慧球
材 料 

魚球料：

虱目魚漿

蝦泥     

絞肉   

荸薺��

蒜仁 

蔥�  

鹽�      

醬油   

酒        

胡椒   

太白粉  

裹衣料：

白芝麻

黑芝麻��

核桃��

松子加花生�半杯（拍碎）

作 法 

　　將魚料全部混合拌勻，做成小球狀，

各沾1種裹衣料，放入5分熱的油鍋中，

以中火炸至金黃酥香，撈出瀝油，排盤

成4種顏色，4種口味。

5兩

4兩

6兩

15粒（拍碎，切末）

6瓣（拍裂，切末）

2支（切末）

1小匙

半大匙

1中匙

1小匙

3大匙

半杯

半杯

半杯（拍碎）

4塊，放冰箱冷凍1小時，

取出，皮朝下，以利刀每

0.1公分劃1刀，至皮部不

可切斷，依所需大小，分

切魚塊備用

1棵（剝小朵，洗淨）

4大匙

2大匙

半大匙

半小匙

1杯

1個（去皮，切小丁）

小匙

1大匙

1片（切末）

3個

3大匙

1/3杯
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酸白菜魚頭
材 料 

虱目魚頭 

酸白菜�   

嫩薑�       

米酒       

鹽�          

糖�       

虱目魚高湯

作 法 

　　魚高湯煮沸，放入魚頭、酸白菜、

薑絲、酒、鹽、糖，沸煮約4至5分鐘即

成。

醉魚
材 料 

虱目魚

煮料：

沸水 

鹽     

老薑      

蔥   

醉魚料：

藥材：

當歸�  

黃耆�

紅棗     

枸杞�   

甘草    

米酒  

冷開水 

鹽�      

作 法 

1.魚頭、魚塊放入煮料中，大火煮沸，

沸煮3分鐘後關火，在沸鍋中泡10分鐘，

撈出備用。

2.藥料先入蒸鍋，隔水蒸10分鐘備用。

3.將米酒、鹽、水（600㏄）、蒸好的藥

料、煮好的魚，放在大容器中，放入

冰箱，冷藏24小時即成。

3尾，去鱗，去鰓及內臟，

魚頭先切下，魚身縱剖，

去中骨，再各橫切成4大塊

1大鍋

2大匙

10片

4支（切段）

2片

8片

15粒（去核）

3大匙

3片

1瓶

600㏄

2大匙

6個

半棵，洗過，切大塊

10片，切細絲

1大匙

1小匙

1中匙

1大碗
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虱目魚 160

絲瓜魚肚
材 料 

澎湖絲瓜�  

虱目魚肚�

蛤蜊�

鮮蚵   

嫩薑�  

虱目魚高湯

鹽、胡椒�  

太白粉水�

作 法 

1.絲瓜小條放入6分熱的鍋中過油，撈出

瀝油。

2.魚高湯煮沸，放入絲瓜、蛤蜊，煮至

蛤開口，放入虱目魚肚條，再煮沸放

入蚵粒、嫩薑絲、鹽、胡椒，以太白

粉水勾薄芡即成。

       

海苔魚鬆卷
材 料 

虱目魚鬆

烏魚子

海苔（紫菜）

青蒜�        

作 法 

　　小海苔片鋪平，放適量魚鬆，烏魚

子片，青蒜片，捲起成小圓筒狀，放入

預熱的烤箱中，以100℃烤約6分鐘，取

出放涼食用較酥脆。

1罐

半副，以高梁酒泡5分鐘，

剝去外膜，切成半公分薄片

4大張，各剪成6張小長方

形，且各以水沾軟

4支，取白色蒜白切片

1條切段，每段剖成4小條

2塊（切小條狀）

半斤

20粒

3片（切絲）

1大碗

各酌量

2大匙
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紅糟魚排
材 料 

魚排料：

虱目魚背肉

地瓜粉�   

檸檬

醃魚排料：下列材料先混合拌勻

紅糟

酒

糖

蔥  

薑  

作 法 

1.魚排肉以醃料拌醃1小時，取出，沾滿

地瓜粉。

2.油鍋燒至7分熱，將醃好的魚排放入，

炸至金黃酥香，撈出前改大火約15秒

鐘，撈出瀝油排盤，撒上檸檬皮屑，

淋檸檬汁即成。

※油炸食物，在撈出前，以大火炸15秒

可將油逼出，使被炸物減少油分。

4片，放冰箱冷凍1小時，

取出，皮朝下，以利刀每

0.1公分劃1刀至皮部，但

不可切斷，再依所需分切

成魚塊。

1杯

2個（壓汁，青皮取細末）

2大匙

1大匙

半大匙

2支（切屑）

1小塊（打汁）

海鮮芝麻卷
材 料 

豆腐皮

餡料：

虱目魚背肉

蝦仁��

香菜��

調味料：下列材料先混合拌勻

黑芝麻醬

酒�

開水

鹽�

白胡椒�

蛋白�

太白粉�

酥炸粉漿：下列材料先混合拌勻

酥炸粉�

水�

淋醬料：下列材料混合拌勻

沙拉醬�

白芝麻醬�

作 法 

　　豆腐皮鋪平，放上適量的餡料，捲

包成小信封狀，外沾酥炸粉漿，放入6

分熱的油鍋中，以中小火炸至金黃酥香，

撈出瀝油，排盤，淋上醬料即成。

3張，1切4

1斤（以肉錘打成魚肉泥，

取掉魚皮及刺）

4兩（以刀腹壓成泥，再

剁成末）

1把（切末）

3大匙

1大匙

3大匙

1小匙

1小匙

1個

1大匙

1碗

半杯

1大包

3大匙
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虱目魚 160

參耆魚
材 料 

虱目魚�     

波菜�         

嫩薑

米酒      

鹽�         

虱目魚高湯

藥料：

黨參        

黃耆�      

當歸�       

紅棗�         

作 法 

1.波菜以沸水燙熟，取出，放入大碗中。

2.煮鍋放入魚高湯，煮沸後放入藥料，

中小火煮10分鐘後撈出藥渣，改大火

放入魚塊、米酒、鹽，煮約5分鐘，

撈出魚塊，放上薑絲，淋上藥汁即成。

芋頭酥角
材 料 

餡料：下列材料混合拌勻

魚背肉

虱目魚漿

絞肉

芋��     

芹菜 

香菜梗 

鹽       

糖   

胡椒  

香油�   

皮料：下列材料選擇一種使用

大張餛飩皮�

或小張豆腐皮�

麵糊：下列材料混合拌勻

麵粉      

水         

作 法 

　　取適當餡料，放餛飩皮中間，對角

摺，以麵糊沾封，成三角形，放入5分

熱的油鍋中，炸至金黃的酥角，撈出，

俟全部炸好後，原油鍋加熱至8分熱，再

放回已炸過的炸酥角，炸第二次，約10

秒鐘，撈出瀝油即成。

4兩，蒸熟，去皮，去刺，

搗碎

4兩

4兩

1個，去皮，搓成絲

2支，切末

2把，切末

1小匙

2小匙

半小匙

2小匙

半斤

半斤

5大匙

3大匙

1尾，去鱗，除鰓及內臟，

切下魚頭，魚身縱剖，去

中骨，魚肉切成4大塊

半斤，洗淨，切成二段

6片，切絲

3大匙

少許

1大碗

1錢

3錢

1錢

10粒
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糖醋魚卷
材 料 

腐皮

麵粉

餡料：下列材料混合拌勻，分成12等份

虱目魚背肉�半斤（以肉錘打成肉

                      泥，取掉魚皮及刺）

火腿

洋地瓜

香菇

蔥

蒜頭

香菜

蛋白

酒

鹽

糖

胡椒

太白粉

沾醬料：下列材料放入炒鍋，以1中匙

               油，拌炒均勻後即成

蔥

蒜頭

嫩薑

蕃茄醬

鹽

糖

酒

醋

水

香油

太白粉水

3大張（各切成4張，共12

小張）

1杯

1兩（切絲）

1個（切絲）

3朵（切絲）

2支（切花）

2瓣（切末）

1把（切末）

1個

1中匙

半小匙

半中匙

半小匙

2大匙

1支（切花）

5瓣（切末）

4片（切末）

3大匙

少許

1大匙

2小匙

1大匙

4大匙

2小匙

1大匙

作 法 

　　取1張小腐皮，上放1份餡料，捲包

成長方小包狀，以麵糊封口，放入約5

分熱的油鍋中，炸至金黃，撈出，原鍋

油燒至8分熱，再放回炸15秒鐘取出排盤，

淋上醬料或沾醬料食用。
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虱目魚 160

桂花銀針魚鬆
材 料 

銀芽  �        

火腿

西生菜

（結球萵苣）��        

桂花料：下列材料先混合拌勻

虱目魚背肉�

散翅��   

蛋黃�  

鹽        

胡椒�       

酒�         

調味料：

紅醋        

香油�        

鹽�           

作 法 

　　炒鍋入油3大匙，油熱，放入拌好

的桂花料，以中小火不斷翻炒，炒至鬆

香，放入銀芽，加鹽、紅醋、香油，抄

拌均勻，快速取出放盤上，上放火腿絲，

食用時再拌勻，取適量，以西生菜包食。  

宮保魚肚
材 料 

虱目魚肚

虱目魚漿

乾辣椒

酥脆花生仁

醬油�      

糖�        

作 法 

1.魚肚條裹滿魚漿，入沸水燙過，撈出

備用。

2.炒鍋放入油3大匙，放入乾辣椒，中小

火炒至辣椒焦香，加入醬油、糖，炒

勻，放入魚條，改中火翻炒，使魚肉

均勻入味，放入花生仁，拌勻，取出

盛盤。

2塊，切成1寸長小條

3兩

20支，擦乾淨，切大段

半碗

5大匙

2大匙

4兩，放入沸水中，燙過即

刻撈出，泡冰水

半兩，切絲，入油炸酥

2棵，分片，剪形作容器

1塊，以湯匙刮肉，去刺，

去皮，剁泥

2兩，入沸水汆燙，瀝乾

8個

半小匙

酌量

2小匙

1中匙

少許

少許
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核桃山藥魚肚
材 料 

虱目魚肚  �

虱目魚漿�  

生核桃�      

鮮山藥�     

甜椒�         

蔥白         

蒜頭�         

蔥綠�        

紅蔥頭�     

蔥油�      

鹽�       

酒        

太白粉水   

作 法 

1.虱目魚肚條以魚漿裹滿，入沸水中，

燙過撈出備用。

2.炒鍋放入蔥油1大匙，加蒜頭，以小火

炒香，放入魚肚，熗入酒，放入甜椒、

山藥，加清水4大匙，炒熱後放鹽、

蔥綠拌勻，以太白粉水勾芡，放入核

桃拌勻，取出盛盤。

銀杏人參魚
材 料 

虱目魚

銀杏（白果）

西洋參（粉光參）

紅棗（去核）

枸杞�    

薑�         

蔥

魚高湯   

調味料：

米酒�         

味霖�         

醬油�       

冰糖  

作 法 

　　煮鍋放入魚高湯，煮沸後放入銀杏、

西洋參、紅棗，中小火煮約10分鐘，放

入魚頭及魚肉塊，改大火燒沸後加入薑、

蔥、枸杞，煮約5分鐘，加入全部調味

料拌勻，取出盛入大碗即成。

2尾，去鱗，除鰓及內臟，

切下魚頭，魚身縱剖半，

去中骨，各切成4大塊

2大杯

      3錢

15粒

4大匙

6片

3支（切段）

1大碗

2大匙

2大匙

1大匙

2小匙

2塊，切成1寸長小條狀

3兩

2兩，泡水10分鐘，挑去

皮膜，放入乾炒鍋中，以

小火乾炒至酥香備用

4兩，去皮，切大丁

1個，切片

3支（切小段）

3瓣（切片）

3支（切小段）

10瓣

3大匙（沙拉油3大匙，加

紅蔥頭、蔥白，燒香去渣

所留下之油）

少許

1大匙

2大匙
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虱目魚 160

黃袍豆腐魚
材 料 

腐皮�        

太白粉�     

麵糊�      

餡料：

虱目魚背肉

傳統豆腐

花生粉

香菜��  

沙拉醬   

沾料：

甜麵醬

作 法 

　　腐皮鋪平，先排豆腐，再放適量魚

肉，放花生粉、香菜、沙拉醬，捲包成

小信封狀，以麵糊封口，外沾太白粉，

入6分熱的油鍋中，以中小火炸至金黃，

撈出前改大火炸15秒鐘，取出排盤。

麻婆豆腐魚肚
材 料 

虱目魚肚

麻婆豆腐料：

盒豆腐�

絞肉

紅蔥頭�

蒜頭      

蔥�     

辣椒�     

花椒粒� 

豆瓣醬��

蕃茄醬  

酒釀� 

花雕酒 

糖�        

醬油     

辣油�

高湯    

太白粉水

作 法 

　　炒鍋入油2大匙，放入花椒炒香，

熗入花雕酒，放入絞肉，炒至變色，放

入蒜、紅蔥頭、辣椒、豆瓣醬、蕃茄醬、

糖、醬油，炒拌均勻，放入高湯，燒沸

後放入豆腐，以搖動鍋子的方式，使豆

腐入味，最後放入酒釀、辣油，以太白

粉水勾薄芡，取出，放在盤中的魚肚上，

撒上蔥花即成。

2塊，放入魚高湯中煮熟，

取出，排好在盤中

2盒，切大丁

3兩，先以半個蛋白打勻

5瓣（切片）

5瓣（切末）

1支（切末）

1支（切末）

1小匙

1大匙

1大匙

1中匙

1大匙

2小匙

半大匙

1小匙

1碗

3大匙

4張，1切4

1杯

1杯

2塊，以湯匙刮魚肉，去

掉魚刺、魚皮，剁成末，

以少許的鹽、糖、蛋白、

太白粉，抓拌成泥

1塊，切0.5公分長薄片，

放入蒸鍋中，蒸約15分鐘，

取出放涼

1碗

2把，切末

1包

1包
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砂鍋魚頭
材 料 

虱目魚頭�

五花肉�  

桶筍�     

香菇�        

冷凍豆腐�  

大白菜�    

薑�         

蔥        

辣椒�             

青蒜�       

調味料：

豆瓣醬�   

醬油�     

米酒         

糖          

胡椒         

鹽�          

魚高湯�     

作 法 

1.炒鍋入油2大匙，油熱，放入薑、蔥、

辣椒、蒜白與豆瓣醬，炒香，放入五

花肉，炒至肉變色，放入桶筍、香菇，

並放入已先煮沸的魚高湯，再煮沸。

2.另備砂鍋，先以小火燒熱，將已煮好

的湯肉料倒入砂鍋，加入魚頭、大白

菜，撒胡椒，放入蒜青、醬油、酒、

糖、鹽、豆腐，加蓋，以中小火燜燒

10分鐘即成。

錦繡飯糰
材 料 

米飯  

虱目魚鬆�

油條�   

芝麻�   

蒲燒虱目魚肚�

苜蓿芽�     

醃蘿蔔�  

香菜�      

西生菜     

紅、黃甜椒�各2個，切半，去子

作 法 

1.米飯、虱目魚鬆、碎油條，充分拌勻，

分適當大小搯合成小球狀的飯糰，外

沾芝麻備用。

2.西生菜葉、紅、黃甜椒，均可做容器，

任選一種，將飯糰、蒲燒魚、苜蓿芽、

醃蘿蔔、香菜放在西生菜或甜椒中，

排盤即成。

3碗

1杯

1條，切小段，入油鍋回

炸，壓碎

半杯，乾炒香

1塊，切成適當長片

2杯

1段，切小丁

1把，切末

2棵，分片，切形

6個，去鰓，洗淨

3兩，切細條

1支，切片

4朵，泡軟，切片

1塊，切小塊

半棵，剝大片

5片

2支（切段）

支（切絲）

1棵，切片，分蒜白與蒜青

2大匙

3大匙

2大匙

1中匙

酌量

少許

1大碗（先煮沸）
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虱目魚 160

芙蓉魚羹
材 料 

虱目魚肚

虱目魚丸

菠菜

水�  

蛋�    

沙拉油�   

高湯       

調味料：

鹽             

太白粉水�   

作 法 

1.菠菜放入果汁機，加少許的水，打成

汁後過濾，取菜汁，加蛋打至凝結狀，

倒入已燒熱的炒鍋中（先熱2大匙油）

用中小火炒拌至起大泡，即成芙蓉狀，

取出過濾，去掉水分備用。

2.煮鍋放入高湯加水，煮沸後放入鹽、

虱目魚肚丁、魚丸丁、菠菜芙蓉，拌

勻，再以太白粉水勾薄芡即成。

1塊，切大丁

4粒，切大丁，入6分熱油

炸過

半斤，切小段

半米杯

1個，打勻

2大匙

1碗

1小匙

2大匙

皮蛋魚肉粥
材 料 

虱目魚肚

皮蛋

瘦肉

胡椒、鹽、酒、太白粉、水  各少許

米

油條

蔥花

鹽

胡椒

高湯

水

作 法 

1.瘦肉切薄片或切絲，以鹽、酒、胡椒、

太白粉、水，抓勻備用。

2.煮鍋放入高湯、水及米，中小火煮（要

攪動避免沾鍋）成粥後，放入皮蛋、

瘦肉、魚肚肉，改中火，煮沸後放入

鹽、胡椒，取出盛入碗中，放蔥花、

油條即成。

1塊（切大丁）

2個（切丁）

1兩

1杯

1條（回油鍋再炸酥壓碎）

1支

小匙

少許

1大碗

2米杯
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五柳羹
材 料 

虱目魚    

配料：

香菇��

木耳��    

金針     

洋蔥     

大白菜

蔥     

蒜仁      

辣椒    

香菜��

調味料：

鹽�         

糖�         

醬油�       

太白粉水�    

烏醋�             

香油�             

作 法 

　　炒鍋入油1大匙，放入洋蔥、蒜、蔥、

辣椒，炒香後，放入大白菜、香菇，炒

軟後放入鹽、糖、醬油、木耳、金針，

加入水半杯，燒沸後，以太白粉水勾薄

芡，淋入烏醋、香油，取出放在已炸好

的虱目魚上，撒香菜即成。

燒魚
材 料 

虱目魚

鋁箔紙

醬料：

甘蔗汁

酒

醬油� 

糖�    

醬油膏� 

麥芽� 

柴魚    

水        

作 法 

1.將醬料放入鍋中，小火煮溶，過濾後，

留醬汁備用。

2.鋁箔紙1張鋪平，放魚頭、魚肉塊，淋

入醬汁，捲包密封，但要留有空間，

不可包太緊，再包第2層、第3層鋁箔

紙，瓦斯爐上放烤網，開中小火，放

捲包好的魚在網上燒，不時翻面，約

5分鐘即熟，取出即成。

1尾，去鱗，除鰓及內臟，

切下魚頭，魚身縱剖半，

取下中骨，再切成4塊

3張

半米杯

2大匙

2大匙

1中匙

2大匙

1大匙

1大匙

半米杯

1尾，將魚處理好後，在

魚背兩側各劃2刀，擦乾

水分，放入7分熱的油鍋

中，炸至金黃，撈出瀝油，

先排盤上

2朵（泡軟，切絲）

1朵（泡軟，切絲）

半兩（泡軟，打結）

半個（切絲）

半棵（切絲）

3支（切段）

6瓣

1支

1把

1小匙

2中匙

2中匙

2大匙

1中匙

酌量
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虱目魚 160

香煎魚肚風味飯
材 料 

虱目魚肚

醃料：鹽、胡椒   少許

配料：

純奶油

白葡萄酒

風味飯料：

白米

純奶油

洋蔥

嫩薑

水

櫻桃

醬汁料：

鮮奶油

純奶油

鹽�

月桂葉

迷迭香

檸檬

2塊

1大匙

1大匙

1米杯

1大匙

半個（切小丁）

3片（切末）

1.5米杯

20粒（去核，切小丁）

3大匙

1大匙

半小匙

1片

少許（切末）

1個（壓榨取汁，並切取

少許皮切末）

作 法 

1.炒鍋放入純奶油、洋蔥、薑炒軟，放

入白米炒熱，取出移入電鍋，加水1.5

米杯，煮熟後，趁熱加入櫻桃拌勻，

盛大盤上，為風味飯。

2.魚肚以鹽、胡椒抹醃5分鐘後，以純奶

油煎，皮朝下，煎香後淋上白葡萄酒，

取出放風味飯上。

3.炒鍋放入鮮奶油、純奶油，中小火燒

溶，放鹽、月桂葉、迷迭香、檸檬汁

及皮屑，拌勻取出，淋在魚肚上即成。



1塊，切細條

3兩

10片

1杯米（或以鹽水燙熟）

半個，切丁

4瓣，切末

1支，切花粒

1小匙

1中匙

2匙

2小匙

半杯（以上材料先混合拌

勻）

5大匙

1大匙

1塊，切大丁

2兩，切丁

3兩

1兩

半斤，切小段，放入果汁

機打至成汁泥

1個

1中匙

半米杯

3片，切成碎末

1棵，切丁粒

1大碗

1小匙

2小匙

酌量

3大匙
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鍋巴魚片
材 料 

虱目魚肚   �

虱目魚漿�   

鍋巴�      

熟毛豆仁�  

洋蔥�      

蒜頭�      

蔥          

調味料：

鹽            

糖�             

醋      

酒        

高湯�        

蕃茄醬   

太白粉水 

作 法 

1.魚肚條以魚漿裹滿，放入6分熱的油鍋

中，過油後撈出備用。

2.原油鍋燒至8分熱，油中加入1大匙冰

水放入鍋巴，炸至金黃，撈出，平鋪

在大盤中。

3.炒鍋入油1大匙，放入蕃茄醬炒香，加

入洋蔥、蒜、蔥及調味料炒拌均勻，

加入熟毛豆、魚肉，拌勻，以太白粉

水勾薄芡，快速取出淋在炸好的鍋巴

上，可聽到一聲「滋－」，亦即所謂

的「一聲雷」，趁熱食用，非常美味。

翡翠羹
材 料 

虱目魚肚   

蝦仁        

鮮蚵�   

蛤蜊肉      

波菜 �     

蛋白�   

太白粉�

水�       

嫩薑�     

芹菜       

高湯�  

調味料：

鹽            

糖�               

醋、香油  

太白粉水  

作 法 

1.波菜汁與蛋白、太白粉半米杯打勻，

放入6分熱的油鍋中，中小火炸成小

米粒狀，撈出瀝乾備用。

2.煮鍋放入高湯煮沸後，放入魚肉，蝦仁，

蚵，蛤肉再煮沸加入波菜粒，薑末，

芹末，鹽，糖，醋，香油拌勻以太白

粉水勾薄芡即成。
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虱目魚 160

可樂餅
材 料 

餅餡

虱目魚背肉

蝦仁

絞肉

馬鈴薯

洋蔥

奶油

調味料：

鹽

醬油

酒

胡椒

裹衣：

麵粉

蛋液

麵包屑

配合料：

高麗菜

   

蔬菜醋

作 法 

1.炒鍋放入奶油，溶後，放入洋蔥炒軟，

放入魚肉、蝦泥、絞肉，炒至肉變色，

加入調味料，拌勻後取出放涼，拌入

薯泥，分小糰，搓搯成扁圓餅。

2.做好的餡餅沾麵粉，次沾蛋液，再沾

麵包屑，放入5分熱的油鍋中，炸至

金黃，撈出排盤，淋上蔬果醋即成。

真珠味噌魚湯
材 料 

虱目魚背肉

豆腐

柴魚片

味噌

糖

高湯

清水

砂鍋

蔥

真珠粒：

昆布

蛋白

麵粉�

水�

作 法 

1.昆布、蛋白、麵粉加水，放入果汁機

打成漿汁，放入6分熱的油鍋中，炸

成粒狀，撈出，泡入冷水中，再撈出

瀝乾即為紫菜真珠。

2.煮鍋放入高湯清水，煮沸後放入味噌、

糖、豆腐、柴魚片、魚肉、真珠粒，

略煮即成。

3.已先預熱的砂鍋先放入蔥花，再倒入

煮好的真珠湯即成。

4兩（以肉錘打成肉泥，

去皮，去刺）

3兩，壓泥，剁末

2兩

3個，去皮，入沸水煮熟，

壓成泥

半個，切丁末

1大匙

半小匙

半中匙

半中匙

酌量

半碗

2個

1碗

半棵，洗淨，切絲，先鋪

盤上

1瓶

4兩，搗碎，去皮，去刺

1塊，切丁

酌量

2大匙，先以少許的水調勻

半中匙

2杯

6杯

1個，先以小火燒熱

2支，切花粒

2兩，泡軟，洗淨

3個

2大匙

半米杯
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豆酥魚
材 料 

虱目魚肚

蔥

薑

酒

豆酥

薑末

蒜泥

醬油�

糖

蔥花

作 法 

1.魚肚放蒸盤上，其上放蔥段、薑片、

酒，再放入蒸鍋中，大火蒸約7分鐘，

取棄蔥段、薑片，將魚肚移入大盤中。

2.炒鍋放入油2大匙，中小火，放入豆酥，

炒至酥香，加入薑片、蒜泥、醬油、

糖，炒勻，取出淋放在已蒸好的魚肚

上，撒上蔥花即成。

玉子卷
材 料 

虱目魚背肉

蝦仁

蛋

蔥

鹽

糖

胡椒�

酒�

作 法 

　　將全部材料混合打勻，分成3等分，

各放入不沾平底鍋，以中火煎至略焦香，

取出，3次煎好後，3張重疊放在壽司竹

卷上，捲成圓筒狀，待涼，切圓片，排

盤。

4兩，以肉錘打成泥，去

皮，去刺

3兩，以刀腹壓成泥，再

剁成末漿

8個，先打勻

2支，切花粒

1.5小匙

2小匙

酌量

2小匙

2塊

2支（切段）

4片

1大匙

1塊，拍碎，剁細末（可

在食品店買到）

1片

3瓣

2小匙

2中匙

1支
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虱目魚 160

麻油魚肚
材 料 

虱目魚肚

麻油

老薑

水酒

                    （米酒3瓶，以小火煮成1                                            �  � � 

                      瓶的水酒）

作 法 

　　炒鍋放入麻油，小火，放入薑片，

煸炒15∼20秒，老薑呈乾色而不焦，放

入魚肚，改中火，炒至魚肉入味，加入

水酒，煮沸即可取出。

※產婦要將魚、薑及湯全部吃完，效果 

奇佳。

香烤魚頭
材 料 

虱目魚頭

烤醬料：將下列材料混合拌勻，成黏  

              稠狀

紅糖

醬油

玫瑰酒

水

作 法 

　　魚頭以刷子沾烤醬，放入已預熱的

烤箱中，以190℃烤10分鐘，取出翻面，

再刷上烤醬，再烤10分鐘即成。

5個，縱剖半

5大匙

5大匙

5大匙

3大匙

2塊，切成條狀

1.5米杯

2兩，切片

1瓶（約600㏄）
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花生魚頭
材 料 

虱目魚頭�

花生仁

蔥

米酒

水

醋

鹽�

藥料：

黃耆

熟地

紅棗

老薑

甘草

通草

桂枝

八角

作 法 

　　煮鍋放入花生仁、藥料、米酒及水，

煮沸，改小火，煮約1小時，撈出藥渣，

放入魚頭，蔥段，煮約5分鐘，放入鹽、

醋即成。

麻油藥酒魚
材 料 

虱目魚

麻油

鹽�

米酒

老薑�

藥料：

當歸

黨參

桂枝

白芍

黑棗

黃耆

熟地

桂圓肉

川芎

作 法 

1.煮鍋放入藥料及米酒，以中火煮沸後

改小火，煮約1小時，撈出藥渣，成

藥酒。

2.炒鍋放入麻油，油熱後放入薑片，以

中小火煸炒至薑片酥黃而不焦，取出

薑片，原鍋改中小火，放入魚塊，將

雙面煎熟，加藥酒，放回老薑片，加

鹽即成。

（坐月子藥膳）

（坐月子藥膳）

1尾，處理乾淨，縱剖半

再切成4塊

1.5米杯

少許

3瓶

2兩（切片）

2錢

15錢

2錢

2錢

10粒

2錢

3錢

5錢

2錢

6個

半斤，水泡1小時

3支（切段）

2米杯

6米杯

半大匙

少許

3錢

3錢

20粒

10片

1錢

2錢

2錢

2粒
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虱目魚 160

蛋酥魚
材 料 

虱目魚背肉

蛋酥：

蛋�

桂竹筍

金鉤蝦

嫩薑

蒜�

蔥�

辣椒

（上列材料均切末）

高湯

淡色醬油

鹽

糖

水

香油

作 法 

　　不沾炒鍋放入油3大匙，油熱放入

虱目魚肉，以中小火翻炒至魚肉酥香，

加入金鉤蝦、薑、蒜、蔥、辣椒、荀絲，

炒熱後放入蛋酥、鹽、糖、醬油、高湯

及水，燜燒至汁略收乾，淋香油即成。

虱目魚飯丸
材 料 

魚肉餡：將下列材料先混合拌勻

虱目魚背肉

沙拉芥末醬：下列材料混合拌勻

沙拉醬

芥末

飯丸料：下列材料趁飯熱時混合拌勻

熱熟米飯

糖

鹽

醋

外衣料：

黑、白芝麻

紫菜片

柴魚片

作 法 

　　保鮮膜鋪平，上放飯丸料小把，先

稍壓平，中間放1大匙魚肉餡料，包成

小圓球狀，外表分別沾滿外衣料，即成

4種顏色的飯丸。

半斤（入蒸10分鐘，放涼，

壓成碎肉，取掉刺及魚皮）

5大匙

1大匙

3碗

1中匙

半小匙

2大匙

各酌量

2大張，煎成碎小片

酌量，剁切成小碎片

半斤（以肉錘打碎成泥，

取掉魚皮及刺）

3個（打勻，放漏杓上，

入6分熱的油鍋中炸，翻

攪至酥香，撈出瀝油即成

蛋酥）

半斤（撕成細條，切寸段，

入沸水汆燙，撈出瀝乾）

2大匙（洗淨以1大匙米酒

泡5分鐘）

3片

4瓣

2支

1支

半米杯

2大匙

少許

2小匙

半米杯

香油�少許
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作 法 

1.青江菜入沸水，加鹽、油，燙熱，瀝乾，

頭部向外排盤四周。

2.大冬菇以2碗水煮沸，加鹽、薑、油，

以中小火煮10分鐘，泡20分鐘，撈出

擠乾水分。

3.大冬菇做容器，先抹太白粉，再取1分

百花餡料釀上，放入蒸鍋，大火蒸7

分鐘，取出排盤中。

4.煮鍋放入高湯、鹽、糖、柴魚粉，中

小火煮沸，以太白粉水勾薄芡，淋入

熱油，取出淋在百花冬菇上即成。

百花釀冬菇
材 料 

大冬菇

蔥

薑

鹽

油

太白粉

青江菜

鹽、油

高湯

鹽、柴魚粉�   各少許

糖

太白粉水

熱油

百花料：下列材料混合拌勻分成12等分

虱目魚背肉    6兩（以肉錘打成肉泥，                                            

                               取棄魚皮，魚刺）

蝦仁

花枝      �       1隻（切小丁，以刀腹壓成

                      泥再剁末）

柴魚粉

太白粉

12朵（去蒂頭，泡軟）

2支（切段）

4片

1小匙

半大匙

3大匙

6棵（洗淨，縱剖成對半）

各酌量

15米杯

3小匙

1大匙

1大匙

3兩（以刀腹壓成泥，再

剁末）

半中匙

1中匙
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虱目魚 160

貴妃絲瓜魚卷
材 料 

魚肚條：將魚肚肉裹上魚漿，放入沸 

                 水中汆燙，撈出瀝乾

虱目魚肚

虱目魚漿

澎湖絲瓜       1條（去皮，切長條，每 �

                      條2×7公分並切去內面白�

                      肉，入沸水汆燙，撈出放�

                      涼）

熟紅蘿蔔�

玉米粒�

沙拉醬

糯米紙

蛋液�

麵包屑�

作 法 

　　取糯米紙2張重疊，上放絲瓜1片、

魚肚條2條、紅蘿蔔1片、玉米粒１大匙、

沙拉醬1大匙，捲包成長袋形，外沾蛋液，

再沾麵包屑，放入5分熱的油鍋中，以

中火炸至金黃，撈出瀝油即成。

紅燒魚頭
材 料 

虱目魚頭

鮮香菇

熟竹筍

熟紅蘿蔔

鮮牛蒡

米酒

薑

綠蘆筍

調味料：

醬油

麥芽糖

糖�

作 法 

　　煮鍋放入米酒，煮沸後改小火，在

酒上點火，慢慢燒至火熄，放入薑絲、

醬油、糖、麥芽糖溶勻，加入魚頭、牛

蒡、香菇、竹筍、紅蘿蔔，以中火煮至

汁成濃稠狀，放入蘆筍，燒入味，取出

排盤並將醬汁淋上即成。

5個

3朵（切片）

1支（切大丁）

半條（切大丁）

1段（去皮，切絲）

1瓶

3片（切絲）

3支（切5公分小段）

3大匙

半碗

半大匙

2塊（切長條，每條2×7

公分）

4兩

1條（切2×7公分條）

1罐

1包

24張

1個

1包



水產試驗所特刊 第 9 號

92

綠茶魚餅
材 料 

虱目魚背肉

絞肉

馬鈴薯

麵粉

蛋白

綠茶粉

鹽

胡椒

水

沾醬：

蕃茄醬

作 法 

　　將全部材料混合拌勻成糊狀，放入

平底不沾鍋，以油煎雙面，至金黃，取

出切塊，排盤，沾蕃茄醬食用。

雙色繡花球
材 料 

芋頭

土司麵包

餡料：

虱目魚背肉�半斤（以肉錘打成肉

                              泥，取掉皮及刺）

蝦仁

絞肉

小管

蒜頭

青蔥

蛋白

太白粉

鹽�

胡椒

糖

作 法 

1.魚肉、蝦泥、絞肉、鹽、胡椒、糖，

混合後放入容器中，充分攪拌至出筋，

加入小管丁、蒜頭、青蔥、蛋白、太

白粉，充分拌勻，抓取大丸子的量，

沾滿芋絲或土司丁，並輕壓緊。

2.油鍋燒至4∼5分熱，中小火，放入做

好的丸子，炸至金黃，撈出瀝油，排

盤有兩種顏色，兩種口味的好料理。

1個（去皮，切成細絲）

6片（去邊，切小丁）

4兩（以刀腹壓成蝦泥，

再剁末）

4兩（以刀剁末）

4兩（切成小丁）

6瓣（拍裂，剁末）

3支（切花粒）

1個

2大匙

2小匙

2小匙

半中匙

6兩（以肉錘打成肉泥，

取掉魚皮及刺）

3兩（以刀剁末）

1個（去皮，搓磨成泥）

3大匙

1個

3小包

1小匙

1小匙

半米杯

3大匙



93

虱目魚 160

魚香米粉炒
材 料 

米粉

虱目魚肚

魚漿

叉燒肉

蛋

甜醃薑

洋蔥

銀芽

韭黃

青、紅椒

咖哩粉

鹽

糖�

柴魚粉

高湯

香菜

作 法 

1.蛋液以1大匙油，煎炒至酥香，搗碎取

出備用。

2.炒鍋入油3大匙，放入甜薑、洋蔥，炒

熱後加入咖哩粉、鹽、糖，拌勻後放

入叉燒肉、銀芽、韭黃、青、紅椒、

魚肚肉、柴魚粉，蛋酥高湯，拌炒勻

均入味，最後放入米粉，再拌均勻，

取出盛盤，上放香菜葉即成。

奶油魚餅
材 料 

橄欖油

魚肉及配料：

虱目魚背肉�6兩（以肉錘打成肉泥

                            取棄皮及刺）

青、紅、黃椒�各半個（均切小丁）

鹽

胡椒

洋蔥奶油料：

洋蔥

蒜頭

牛油

鮮奶油

白葡萄酒

裹衣料：

中筋麵粉

蛋液

麵包屑

作 法 

1.炒鍋放入牛油，中小火燒溶，放入洋蔥、

蒜末炒香，加入白葡萄酒，略煮後，

再加入鮮奶油，燒至略為濃稠狀，取

出放涼，再放入冰箱冷藏，即為洋蔥

奶油。

2.魚肉及配料加入1大匙洋蔥奶油，混合

拌勻，做成圓餅，先乾裹麵粉，次沾

蛋液，再沾麵包屑，並輕輕壓緊放入

平底不沾鍋，以橄欖油，中小火雙面

煎至香黃，取出切塊，排盤即成。

1杯

 

1小匙

半小匙

半個（切小丁）

8瓣（切末）

1大匙

1杯

1杯

半碗

1個

半碗

半斤（以沸水燙軟，快速

撈出，加1大匙沙拉油拌

勻，放涼）

1塊

3兩（魚肚切1公分條狀，

裹滿魚漿，放入沸水中燙，

定型後撈出）

1兩（入沸水燙過，快速

撈出，放涼，切薄片）

2個（打勻）

半兩（切薄片）

半個（切絲）

2兩

2兩（切寸段）

各半個（切粗絲）

2大匙

1小匙

1中匙

1中匙

1米杯

1把（取葉片）
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麻辣魚頭
材 料 

虱目魚頭

豆腐皮

鴨血

高麗菜

鹹菜（酸菜）1兩（切絲）

高湯

米酒

花椒

泡辣椒

辣粉

鹽

味精

作 法 

　　炒鍋入油2大匙，放入花椒炒香後，

取棄花椒粒，留油，放入高湯、米酒、

泡辣椒、辣粉、燒沸後放入豆腐皮、鴨

血、高麗菜，再燒沸放入虱目魚頭，中

火煮6分鐘，放鹽、味精即成。

黃金枕頭包
材 料 

豆腐皮

餡料：下列材料混合充分拌勻，分成

           15等分

虱目魚背肉�半斤（以肉錘打成肉泥，取

                              掉魚皮及刺）

絞肉

薑

蔥

蒜頭

醬油

糖

紹興酒

鹽

胡椒

香油

水

調味料：下列材料先混合拌勻

醬油

糖

紹興酒

水

作 法 

　　豆腐皮鋪平，放上餡料，包成小枕

頭形，入油煎，雙面煎至金黃酥香，加

入調味料，加上鍋蓋，改小火燜燒3分鐘，

取出盛盤即成。

3大張，1切5

4兩（再剁細末）

3片（切末）

2支（切末）

3瓣（切末）

1中匙

1中匙

1中匙

半小匙

半小匙

3小匙

2大匙

1大匙

1中匙

1中匙

半米杯

8個

4兩

6兩

6兩（切絲）

8米杯

半瓶

2大匙

3大匙

1小匙

1.5小匙

少許
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芋香魚球
材 料 

魚球料：

虱目魚背肉�   半斤（以肉錘打成肉泥，

                                 取掉魚皮及刺）

干貝�

蝦仁

洋火腿�

小的熟竹筍

香菇

鹽

蠔油

糖

胡椒

太白粉水�

芋頭泥糰：

芋頭

豬油

作 法 

1.芋泥加豬油搓揉成糰，分小糰，捏成

小薄片皮。

2.炒鍋入油2大匙，油熱，放入魚肉、干

貝、蝦仁、火腿、筍丁、香菇，炒熱

後加鹽、蠔油、糖、胡椒，拌炒入味

後，以太白粉水勾芡，放涼。

3.取適當餡料，以芋泥皮，包成長小條

或圓球狀，入9分熱的油鍋中，並隨

即改成小火，至芋皮微裂，撈出瀝油

即成。

三鮮蒸餃
材 料 

水餃皮

餡料：將下列材料混合，充分拌攪並至

          黏稠泥狀。

虱目魚背肉�   半斤（以肉錘打成肉泥，

                                 取掉魚皮及刺）

蝦仁

絞肉

蔥

嫩薑

蒜頭

鹽

雞精粉

醬油

三色料：

熟蛋黃

熟紅蘿蔔

波菜

作 法 

　　取適當餡料，以水餃皮包成小球袋

狀，頂部留三個小圓圈，分別鑲入三色

料（熟蛋黃、紅蘿葡丁、波菜），成冠

冕狀，水餃入蒸鍋，以大火蒸12分鐘，

取出即成。

1斤

4兩（切小丁）

4兩（剁成肉末）

3支（切花粒）

4片（切末）

4瓣（切末）

1小匙

1中匙

半大匙

3個（切丁）

1節（切丁）

2兩（燙過，捻乾水分，   

         切末）

10粒（以2大匙米酒泡軟，           

剝絲）

4兩（切小丁）

2片（切小丁）

1支（切丁）

4朵（泡軟，切丁）

1小匙

半大匙

1中匙

1小匙

2大匙

1個（去皮，切薄片，入

電鍋蒸熟，趁熱壓成芋泥）

3大匙
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蜜棗魚肚
材 料 

虱目魚肚

蜜棗料：

紅棗

枸杞

水

蛋黃

柳橙

調味料：

紅糖

醬油

白醋

酒

太白粉水

白芝麻

作 法 

1.紅棗洗過，取掉核，放入2碗水，中小

火煮15分鐘，加入蛋黃、枸杞，再煮

沸即成蜜棗料。

2.虱目魚肚，以平底不沾鍋油煎，皮朝

下煎至金黃取出。

3.炒鍋入油1大匙，放入紅糖略炒，加入

醬油、白醋、酒、蜜棗料，燒沸後，

放入太白粉水拌勻，再放入虱目魚肚，

中小火略燒入味，取出盛盤，淋柳橙

汁，撒橙皮屑末及芝麻即成。

2塊

25粒

3大匙

2碗

1個

2個（壓榨取汁，並取部

份皮切末）

4大匙

1大匙

1大匙

1中匙

1大匙

1中匙

薑酥塔香魚
材 料 

虱目魚背肉

絞肉

鹽

醬油

胡椒

米酒

蛋汁

玉米粉

薑

九層塔

沾醬料：下列材料選擇1項沾食

胡椒鹽

蕃茄醬

醬油膏

作 法 

1.鍋中放入油，開火燒至85℃低溫熱的

程度，放入薑末，小火炸至金黃，加

入九層塔末，炸香後取出，瀝油後以

胡椒鹽拌勻。

2.魚肉泥、絞肉泥，混合攪打至出筋，

加入鹽、醬油、胡椒、酒、蛋汁、玉

米粉，混合拌勻後分成10等份，做成

圓餅。放入不沾鍋，以炸過薑末的油

2大匙，煎至雙面金黃，取出排盤，

上放薑酥、九層塔酥，即成，可在食

用時沾醬料。

半斤（以肉錘打成肉泥，

           取掉魚皮及刺）

4兩（再以刀剁細末）

半小匙

1中匙

少許

半中匙

1/3個

1.5大匙

30片（切細絲，再切成米

           粒狀）

30片（切末）

1中匙

1大匙

1大匙（與蕃茄醬混合拌   � �   

             勻）
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虱目魚 160

七彩雲吞
材 料 

大餛飩皮�      半斤

麵糊

餡料：下列材料充分混合拌勻

虱目魚背肉    6兩（以肉錘打成肉泥，

                                取掉魚皮及刺）

蝦仁

香菇

熟紅蘿蔔

雞精粉

鹽

糖

酒

蛋白

太白粉

調味醬料：下列材料先混合拌勻

青、黃椒

辣椒

XO醬

蕃茄醬

糖

白醋

清水

作 法 

1.調味醬料放入炒鍋，以中小火，炒均

勻，取出放小碟上。

2.餛飩皮中間部位放適當餡料，摺對角

成圓柱狀，由兩端拉起，沾上麵糊，

交叉壓緊，成三角形餛飩，放入5分

熱的油鍋中，炸至金黃，撈出瀝油，

排盤，沾調味醬食用。

五味魚肚
材 料 

虱目魚肚       2塊（皮面擦乾水分）

五味醬料：下列材料先混合拌勻。

蔥

嫩薑

蒜頭

辣椒�

味霖

醬油膏

糖

蕃茄醬�

醋

香油�

酒

水�

作 法 

1.平底不沾鍋放入油2大匙，油熱，將魚

肚放入皮朝下，中小火，加上鍋蓋，

煎約5分鐘取出。

2.炒鍋放入全部五味醬料，中小火燒熱

拌勻，放入煎好的魚肚，拌炒入味，

先取出魚肚排盤，再將鍋中醬汁淋在

魚肚上即成。

2支（切末）

4片（切末）

4瓣（切末）

1支（切末）

3大匙

1大匙

2小匙

2大匙

1大匙

1小匙

半中匙

3大匙

2大匙（以麵粉調水）

6兩（以刀腹壓成泥，再

          剁末）

4朵（泡軟，切丁）

1節（切小丁）

1中匙

少許

1小匙

2小匙

半個

2大匙

各半個（去子，切丁）

2支（去子，切丁）

1大匙

2大匙

1中匙

1大匙

3大匙
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蛤蜊盒
材 料 

虱目魚漿

鹽

太白粉水

餡料：

蛤蜊

薑片

虱目魚背肉�  半斤（以肉錘打成肉泥，

                      取掉魚皮及刺）

蝦泥

絞肉

荸薺

蔥

蒜頭

香菜

醬油

鹽

糖

胡椒

作 法 

1.煮鍋放入蛤蜊，清水、薑片，煮至開

殼，撈出，取肉，將蛤肉壓成泥，再

剁成末，蛤殼留下作容器。

2.將全部餡料加蛤肉，混合拌勻，以蛤

殼作容器，取適當餡料，鑲入蛤殼中，

上面裹上一層魚漿，放入蒸鍋中，大

火蒸約5∼6分鐘，取出排盤上。

3.將蒸盤上的湯汁，放入炒鍋中，加鹽，

以小火燒沸，以太白粉水勾薄芡，淋

上蒸好的蛤蜊盒上即成。

全家福
材 料 

蛋皮料：

蛋

太白粉

餡料：

虱目魚蒲燒肚  2塊（切4×1公分條

                                 狀）

熟紅蘿蔔        1段（切4公分×半公分

                                條狀）

熟蘆筍��

水蜜桃�

海苔香鬆

沙拉醬�

作 法 

1.蛋液加太白粉拌勻，放不沾平底煎鍋，

以少量的油煎成薄蛋皮，取出，切成

4×8公分大小蛋皮。

2.小蛋皮鋪平，依序放上魚肚條、紅蘿蔔、

蘆筍、水蜜桃、適量的香鬆及沙拉醬，

捲成小圓卷，並以沙拉封口，排盤即

成。

4個（先打勻）

1.5大匙

8支（切4公分段）

4粒（切長片）

1瓶

1包

4兩

少許

1大匙

1.5斤

4片

3兩

3兩

10粒（去皮，壓碎，剁末）

3支（切末）

3瓣（切末）

1把（切末）

半大匙

半小匙

半中匙

半小匙
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虱目魚 160

芝麻魚麵
材 料 

紫菜香鬆

小黃瓜

木耳

魚高湯

柴魚片

醬油

糖

魚料：將下列虱目魚肚丁裹滿魚漿，放

           入沸水汆燙，撈出

虱目魚肚

虱目魚漿

麵料：麵條入沸水煮熟後，撈出，加

           橄欖油拌勻，先排盤上

麵條

橄欖油

芝麻醬料：下列材料先混合拌勻

芝麻醬�

味霖

作 法 

1.小黃瓜放墊板上，手抓半大匙鹽，搓

揉至瓜揉軟，泡過清水後取出，切絲，

再泡入冰水中。

2.木耳入沸水燙過，撈出，亦泡冰水中。

3.魚高湯、柴魚、醬油、糖，以中小火

煮至出味，取出柴魚片，放入芝麻醬

料及燙過的魚肚丁、小黃瓜、木耳絲，

拌勻取出，放在煮好的麵上，再撒紫

菜香鬆即成。

白菜魚煲（佛跳牆）

材 料 

大白菜

蛋黃

腐皮

香菇

木耳

牛筋

櫻花蝦或金鉤蝦�1大匙

油蔥酥

青蔥

蒜頭

魚高湯

鹽

糖

胡椒

大砂鍋

 

魚料：下列材料魚肚條及魚皮均裹滿

           魚漿，入沸水汆燙撈出

虱目魚漿

虱目魚肚

虱目魚皮

作 法 

　　炒鍋入油1大匙，放櫻花蝦、蒜頭

炒香後加入白菜、油蔥酥、牛筋、香菇、

木耳，炒熱後，移放入已經預熱的大砂

鍋內，加入高湯、蛋黃酥、腐皮、虱目

魚肚、魚皮、青蔥、鹽、糖，中火煮沸

後加鍋蓋，改中小火煲約10分鐘，撒上

胡椒即成。

1個（切粗絲）

3個（以2大匙油炒拌至酥  

         香，成為蛋黃酥）

1張（切絲，以油炸酥香）

4朵

半兩（以水泡軟，切細絲）

1兩（切細絲）

2大匙

2支（切段）

5瓣（切末）

4米杯

1.5小匙

1中匙

1小匙

1個（洗乾淨，先以小火  

          慢慢燒熱）

3兩

1塊（切1公分條狀）

2兩（切5公分×1公分條

         狀）

2大匙

2條

2兩（泡軟，切細絲）

2米杯

2大匙

1大匙

2小匙

1個（切大丁）

2兩

2束

1大匙

5大匙

2大匙
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梅子魚
材 料 

虱目魚頭

紫蘇梅

破布子

鹽

味精、香油

高湯

清水

作 法 

　　煮鍋放入高湯、清水，煮沸，放入

紫蘇梅、破布子，煮沸後，改中小火煮

20分鐘，放魚頭後，改大火煮沸，再改

中火，煮5分鐘後，加入鹽、味精即成。

鹹蛋煸魚
材 料 

虱目魚背肉�   半斤（以肉錘打成肉泥，

                                 取掉魚皮及刺）

熟鹹鴨蛋

綠竹筍

蔥

蒜頭

辣椒

白芝麻

細砂糖

鹽

胡椒

香油

作 法 

1.煮鍋放入清水，煮沸後，放入竹筍，

加上鍋蓋，中小火煮約10分鐘，取出

沖冷水，去殼，順絲切成長方形薄片，

再放入6分熱的油鍋，炸至金黃焦香，

取出瀝油。

2.炒鍋燒熱後放入香油、鹹蛋，以中小

火炒至蛋起泡沫，放入魚肉、蔥、蒜、

辣椒，改中火，炒至魚肉變色，加入

炸過的筍片、細糖、鹽，炒拌均勻，

放入胡椒及白芝麻，取出盛盤即成。

4個（去殼，切小丁，剁 

          末）

3支（洗淨）

3支（切段）

3瓣

1支（切小丁）。

2大匙（以小火炒香）

半中匙

少許

酌量

3大匙

10個

30粒

3大匙

半小匙

各少許

2米杯

6米杯
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虱目魚 160

松醬魚餅
材 料 

洋蔥

嫩薑�

蒜頭

九層塔

青花椰菜

鹽

油

魚餅料：將下列材料混合，充分拌攪均

              勻，分成3等份，做成圓餅。

虱目魚背肉�   6兩（以肉錘打成肉泥，                      

                               取掉魚皮及刺）

蝦仁

絞肉

鹽

酒

玉米粉

松子醬料：松子仁加水，放入果汁機打

                  成醬。

松子仁

 

水

調味料：

紅酒

蠔油

醬油

鹽

糖

橄欖油

半個（切末）

3 片（切末）

4 瓣（切末）

少許（切末）

1棵

1大匙

1大匙

2兩（以刀腹壓成蝦泥， 

         再剁末）

2兩

少許

1中匙

1大匙

3大匙（先以乾鍋，用小

             火炒香）

4大匙

1大匙

1中匙

1中匙

少許

1小匙

1中匙

作 法 

1.青花椰菜入1大碗水煮沸，加鹽、油，

煮熟，取出排盤的四周。

2.不沾平底鍋放入油3大匙，油熱，放入

魚餅，以中小火，將雙面煎香，取出

備用。

3.炒鍋入油半大匙，放入洋蔥、薑、蒜、

九層塔，炒香，加入紅酒、蠔油、醬

油，炒勻，放入煎好的魚餅，拌炒至

入味，取出排盤。

4.炒鍋放入松子醬，加鹽、糖、橄欖油，

以小火燒沸，取出淋魚排上即成。
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虱目魚腸二吃
材 料 

虱目魚腸�

鹽

嫩薑

沾醬料：下列材料混合拌勻，分裝2個

               小碟上

蒜頭

糖

醬油

番茄醬

作 法 

第一吃：汆燙法

　　將5付魚腸，放漏勺上，放入大鍋

沸水中大火汆燙1分半鐘，撈出放盤上，

沾醬料食用。

第二吃：煎法：

　　將5付魚腸，放平底不沾鍋中，以

油煎中小火雙面煎香，取出放盤上即成，

或沾醬料食用亦可。

松子魚香
材 料 

餡料：

虱目魚背肉�   6兩（以肉錘打成肉泥，

                               取掉魚皮及刺）

鮮干貝�

松子�

熟冬筍

荸薺

鹽

雞精粉

紹興酒

容器：

西生菜

�

作 法 

　　炒鍋入油2大匙，放入魚肉，以中

小火炒至魚肉變色，放入荸薺、西生菜

葉、干貝、熟冬筍，炒熱後，加入鹽、

雞精粉、紹興酒、松子，拌勻後，取出

盛盤，以西生菜葉包食。

10粒（入沸水泡過，撈出，                     

切小丁）

1杯（以4分熱的油，小火

炸至酥香，撈出瀝油）

1支（切丁）

12粒（切丁）

半小匙

2小匙

2小匙

2棵（剝葉，剪圓形，洗

淨，剪下葉片，切絲）

10付（分成二等分各5付，                      

以鹽醃5分鐘）

半小匙

5片（切細絲）

3瓣（拍碎剁末）

半中匙

2大匙

1大匙
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虱目魚 160

鴛鴦全魚
材 料 

鴛鴦魚料：

虱目魚��

糖冬瓜

冬瓜

鋁箔紙

配料（一）：

竹笙

熟紅蘿蔔

碗豆夾或甜豆夾�3大匙（切絲）

嫩薑

蔥

辣椒

鹽、糖、醋�各少許

蕃茄醬

水

太白粉水

配料（二）：

香菇

木耳

鹽、糖、香油�各少許

蠔油

水

太白粉水

作 法 

1.將糖冬瓜塞入魚的下半部，使魚保持

原形，魚的下半部以冬瓜包捲，再以

鋁箔紙包緊，放入7分熱的油鍋中，

炸至金黃酥香，撈起取出鋁箔紙及冬

瓜片，即成雙色鴛鴦魚。

2.配料（一）入炒鍋，以少量的油炒好

後，勾薄芡，鋪在魚的前半部。配料

（二）炒好後，鋪在魚的下半部即成。

魚丸
材 料 

虱目魚背肉

肥豬肉

麵粉

太白粉

鹽

糖

酒

胡椒

作 法 

1.魚背肉以肉錘打成肉泥，取出魚皮及

魚刺，肉泥攪打成魚漿。肥豬肉切小

丁，再剁細末，加入魚漿，再充分攪

打均勻。

2.將攪打好的魚漿加入全部材料，混合

拌勻，一手抓適量魚漿，從手的虎口

擠出小丸，另一手拿湯匙，取丸子，

放入大鍋的沸水中，燙至浮起即熟。

※魚丸不以沸水燙熟，而用5分熱的油

炸至金黃，撈出瀝油，亦為良好的吃

法，做多一點，放涼，入冷凍，可保

存較長時間。

※魚漿加肉泥、蝦仁泥、五香粉、蒜

泥、蔥末，即為好吃的貢丸。

1斤

2兩

半大匙

半大匙

1小匙

2小匙

半中匙

1小匙

1尾（處理乾淨後，縱剖 

         半，背皮仍相連）

1米杯（切小丁粒）

2大薄片（0.5×10×12公

分）

1張

3支（泡軟，切寸段）

1小段（切絲）

2片（切末）

1支（切末）

1支（切末）

1大匙

3匙

1大匙

4朵（泡軟，切絲）

1朵（泡軟，切絲）

1大匙

3大匙

1大匙
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雲彩魚卷
材 料 

金華火腿

紅蘿蔔

香菇

冬瓜

韭菜

青花椰菜

魚肉料：下列魚肚條以魚漿裹滿，放

               入沸水中，燙定型，取出

虱目魚肚

虱目魚漿

調味料：下列材料混合拌勻

高湯

鹽

糖

酒

太白粉

作 法 

1.花椰菜入沸水加鹽、沙拉油，燙熟，

撈出排盤四周。

2.冬瓜片鋪平，上放虱目魚肚條、金華

火腿、紅蘿蔔、香菇，捲起成圓筒狀，

以韭菜綁緊，放入沸水中，中小火，

煮約5分鐘，即成彩雲卷，取出排盤中。

3.將全部調味料放入煮鍋，煮勻後，淋

在彩雲卷上即成。

芒果海鮮卷
材 料 

春卷皮

愛文芒果        2個或金黃芒果 1個

                     （去掉果皮及核，果肉切      

                         條狀）

香菜

花生粉

沙拉醬

海鮮料：將魚肉泥，蝦泥加鹽、太白粉

              拌勻，分成12等分

虱目魚背肉    半斤（以肉錘打成肉泥，

                                 取掉魚皮及刺）

蝦仁

鹽�

地瓜粉

作 法 

　　鋪平春卷皮，撒花生粉，排上海鮮

料、芒果、香菜，加入沙拉醬，捲包成

小春卷狀，放入6分熱的油鍋中，炸至

金黃，取出排盤即成。

※芒果改用水蜜桃有另一種果香味。

（果香海鮮卷）

12張。

1把（切末）

1碗

1包

4兩（以刀腹壓成泥，再 

         剁末）

少許

1中匙

3片（切長條）

1條（去皮，切長條約1× 

          5公分）

6朵（泡軟，去蒂，切條

         狀）

2斤（切長方形薄片0.5×

5×8公分）

12支（以沸水燙軟）

1棵（剝小朵，洗淨）

1塊（切1.5公分×5公分

         長條）

3兩

1.5米杯

半小匙

2小匙

2小匙

1大匙
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虱目魚 160

旭日東昇
材 料 

虱目魚背肉

絞肉

蝦仁

花枝醬

鹽

雞精粉

酒

太白粉

熟鹹鴨蛋黃

生瓜子仁

生杏仁片

蛋麵糊：下列材料混合拌勻

蛋液�

麵粉

水

作 法 

1.魚肉泥、絞肉、蝦仁丁、花枝醬、鹽、

雞精粉、酒、太白粉，混合拌勻，並

捽打至出筋有黏性，分做10等份。

2.取1分魚肉醬，將鹹蛋黃包入並捏成圓

球，次沾蛋麵糊，再沾生瓜子仁或沾

生杏仁片，放入5分熱的油鍋中，中

小火炸至金黃，撈出，原油鍋將油燒

至8、9分熱，再放回，炸第2次，約

15秒鐘，撈出瀝油，切半排盤，即露

出中心如旭日的蛋黃，非常美且好吃。

鹹冬瓜蒸魚
材 料 

虱目魚

鹹冬瓜

破布子

蔥

嫩薑

鹽

香油

作 法 

　　魚放蒸盤上，撒上少許鹽，上放鹹

冬瓜、破布子、薑絲、蔥絲、香油，放

入蒸鍋，大火蒸10分鐘，取出移盤，另

以炒鍋燒2大匙熱油淋在魚上即成。

1尾（處理乾淨後，背肉 

         劃3刀）

3大匙

2大匙

2支（切絲）

3片（切細絲）

少許

少許

半斤（以肉錘打成肉泥，

           取掉魚皮及刺）

3兩（再以刀剁成細末）

3兩（切成小丁）

3兩

1小匙

半中匙

半中匙

半大匙

10粒

半碗

半碗

1個

半碗

1大匙
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茄汁蜜魚
材 料 

虱目魚肚

嫩薑

檸檬

醃料：

鹽

酒�

胡椒�

茄汁蜜料：

蕃茄醬�

醬油膏�

糖

肉桂粉

清水�

作 法 

1.魚肚以醃料抹勻，放入蒸鍋中，大火

蒸7分鐘。

2.炒鍋入油1.5大匙，放入糖，以中小火

炒成糖液，加入蕃茄醬、醬油膏、清

水、肉桂粉、嫩薑末、檸檬汁及其皮

末，拌勻即成茄汁蜜醬。

3.將蒸好的魚肚移盤放好，淋上茄汁蜜

醬即成。

蕃茄魚球
材 料 

小蕃茄           12粒（直徑約4公分，中

                                 心挖空做容器）

餡料：

虱目魚背肉    半斤（以肉錘打成肉泥，

                                 取掉魚皮及刺）

蝦仁

小管或花枝�   1隻（去頭及內臟，魚片

                             撕去皮，切成小丁）

鹽

酒

胡椒

太白粉

調味料：

蕃茄醬

醬油

醬油膏

糖

肉桂粉

檸檬汁

嫩薑

作 法 

1.將全部餡料混合拌勻後，再在大鍋中

捽打至更黏稠，分成12等份。

2.將調好的餡料，分別放入小蕃茄內，

再放入沸水中，中火燙熟，放涼，去

掉小蕃茄的皮備用。

3.炒鍋放入1大匙油，先放蕃茄醬炒至香

紅後，將全部調味料放入拌勻，放入

煮好的蕃茄球，以中小火燒2分鐘，

取出盛盤即成。

4兩（以刀腹壓成蝦泥，  

         再剁細末）

半小匙

2小匙

半小匙

1大匙

3大匙

2大匙

大匙

3大匙

半小匙

1個

3片（切末）

2塊

4片（切丁末）

1個（搾汁，取小部份綠

         皮切末）

少許

少許

少許

3大匙

1大匙

大匙

1小匙

半米杯
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虱目魚 160

玉米魚香湯
材 料 

虱目魚肚�

豬里肌肉��

蝦仁

蛤蜊

香菇

甜玉米

糯米玉米

高麗菜

紅蘿蔔

豆腐

雞蛋

青蔥

調味料：

柴魚粉

魚露

胡椒

香油

作 法 

    煮鍋放入2大碗清水，煮沸後放入玉

米粒、紅蘿蔔、高麗菜、香菇、蛤蜊、

豆腐，沸煮4分鐘，見蛤開殼，放入魚

肚肉、豬肉、蝦仁，再煮沸，淋入蛋液，

輕輕拌勻，放入調味料，撒蔥花即成。

 

紹興魚卷
材 料 

虱目魚肚

熟鹹鴨蛋黃

鋁箔紙

酒料：下列材料先混合拌勻

紹興酒

開水

魚露

作 法 

1.每個魚肚裝入熟鹹鴨蛋黃後，2捲1組

排直，以鋁箔紙捲包成長條狀，包好

放入沸水鍋中，以中火煮10分鐘，撈

出放涼，即成魚卷。

2.魚卷取棄鋁箔紙，放入預先拌好的酒

料中，放入冰箱冷藏2∼4小時，食

    用時取出切片排盤。

   

※本菜餚以涼食為佳，多做一些，放

   冰箱可吃好幾天。

10個

10個（每個蛋黃搓成8公 

           分長條狀）

5張

400cc

400cc

5大匙

2個（切大丁）

2兩（切細絲或薄片，以

         地瓜粉加少許水抓勻）

1兩（去泥腸）

8粒

3朵（泡軟，去蒂，切絲）

2支（削粒）

3支（削粒）

3兩（切絲）

1小段（切細絲）

1塊

2個（打液）

3支（切花粒）

1.5大匙

1大匙

酌量

酌量
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咖哩椰香魚頭
材 料 

虱目魚頭

紅、黃甜椒

洋蔥

韭菜花

調味料：

咖哩粉

糖

鹽

雞精粉

椰漿

清水

作 法 

1.魚頭放入蒸鍋，大火蒸8分鐘。

2.炒鍋入油1大匙，放入洋蔥炒軟，加入

咖哩粉，炒開後放入半杯清水，拌勻

後放入鹽、糖、雞精粉、紅、黃甜椒

丁、韭菜花丁及蒸好的魚頭，輕輕拌

勻，放入椰漿，略燒2分鐘，熄火後

先取出魚頭排盤後再將其餘淋在四周

即成。

魚香彩球
材 料 

虱目魚背肉

絞肉

蝦仁

芹菜

白色糯米、黑色糯米、紅色糯米�

                      各半米杯（均洗淨泡水8小

                                            時）

紅蘿蔔�

調味料：

高湯

鹽

雞精粉

太白粉水

作 法 

1.魚肉泥、絞肉、蝦泥、芹菜，混合拌勻，

攪拌至出筋，捏成球丸狀，分成4層，

上層貼蘿蔔片，次層沾上黑糯米，其

下第三層沾白糯米，最下層沾紅糯米，

放入蒸鍋，以大火煎15分鐘，取出排

盤上。

2.炒鍋放入高湯、雞精粉，中小火燒均

後以太白粉水勾薄芡，淋在丸子上即

成。

半斤（以肉錘打成肉泥， 

           取掉魚皮及刺）

3兩（再以刀剁成細末）

3兩（以刀腹壓成泥，再

          剁成細末）

3支（切末）

1段（切薄片，再切成小

圓片）

1碗

半小匙

2小匙

1大匙

8個（處理乾淨）

各1個（各切大丁）

半個（切大丁）

12根（切1公分小段）

大匙

小匙

半小匙

小匙

1米杯

半米杯
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虱目魚 160

蜜汁魚腸
材 料 

虱目魚腸�

冰糖粉��

酒

水

鹽

作 法 

1. 魚腸入8分熱的油中炸酥，撈出瀝油。

2. 炒鍋放入水、酒、冰糖、鹽，燒溶放

入魚腱拌勻入味即取出盛盤。

蓮蓉魚卷
材 料 

蒲燒魚肚

蓮蓉皮料：

本土蓮子

清水

起士粉

玉米粉�

地瓜粉

裹衣料：

米粉

配料：

沙拉醬

香鬆

西生菜

作 法 

1. 蒸熟的蓮子，加水，放入果汁機打成

泥，取出加入起士粉、玉米粉、地瓜

粉，拌揉成蓉糰，分小糰壓扁，取蒲

燒魚肚條，包捲成長條狀，外裹米

粉，放入5分熱的油鍋中，中小火炸

至金黃，撈出，原油鍋加熱燒至8分

熱，將炸過的蓮蓉魚卷再炸10秒鐘，

取出放西生菜葉上排盤。

2. 每份蓮蓉魚卷淋上沙拉醬，灑適量香

鬆即成。

 

2塊（各切1.5x7公分長條）

半斤（洗淨入蒸鍋蒸20分 

           鐘）

4大匙

3大匙

3大匙

3大匙

半斤（泡軟，瀝乾）

1包

1瓶

2棵（洗淨，分片，剪形）

半斤

2大匙

1大匙

2大匙

半小匙
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