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前 言

電鍋是一個簡單又容易操作的廚房小家電，不管你懂不懂料理，

只要稍微懂得電器的基本使用方式，應該就不太會有使用上的困難，

這也是電鍋之所以成為很多單身、小家庭，或因工作忙碌少在家中開

伙的人，廚房裡必備電器首選的原因之一，至於一般擁有各種廚房家

電的家庭，電鍋當然也是必備品。

如果你仍舊只用它來煮飯、燉湯、蒸食或加熱食物，那就太浪費

這一台萬用的廚房家電了，它可以蒸、煮、煎、滷、炒、燉，甚至還

有你意想不到的油炸功能，不相信嗎？仔細看看這本書就會全知全

曉。本書所示範料理已經把這些料理方式都涵蓋其中，甚至部分料理

還需要 2~3 項烹調方式才得以完成，但不管需要幾種烹調方式，都

只有一個原則，那就是—一鍋搞定，而這個「鍋」指的就是電鍋。

就
是
我
！
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鋁鍋好，還是不鏽鋼鍋好？

目前市面上電鍋有兩種材質，一種是傳統的鋁製鍋具，這種應該

有很多婆婆媽媽都還在使用，因為當年開發的產品非常優質，不僅導

熱迅速，甚至用幾十年也不會壞，最多就是插頭燒了，再換一條新品，

鍋子仍舊可以繼續使用。

不過根據研究，鋁製材質的電鍋經過長時間燉煮，或是加入酸性

物質，會溶出人體不易代謝的鋁，長期吃進過量含鋁的重金屬食物，

不但對骨骼不好，也有可能引發失智症，所以，鋁製鍋具最好不要直

接接觸食物加熱，換句話說，在使用鋁製電鍋時，除了蒸和煮之外，

其他的烹調方式都不適用，想讓電鍋的功能發揮到淋漓盡致，最好還

是選擇不鏽鋼材質，如此就可以避免長時間烹調導致把重金屬都吃下

肚的後遺症發生。

不鏽鋼材質除了好清洗，用途也很廣泛，直接接觸食物更沒問

題，連鍋底都可以拿來煎炒、滷及油炸。本書所使用的電鍋就是不鏽

鋼鍋，扣除創意料理部分，每一道主料理都只用電鍋烹調，不需再用

其他鍋具，建議使用鋁製鍋具的朋友們最好還是換購不鏽鋼鍋具，不

僅方便，更為了健康。
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的
工
作
夥
伴 

電
鍋
和
他
們

內鍋
（最好是不鏽鋼製）

蒸盤

蒸籠

內鍋蓋

量杯

蒸籠蒸盤

蒸架

鍋夾
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使用電鍋必須特別注意，當料理完成時會自動保溫，也並非

每次開關跳停即可取出食物，馬上取出或是拔除電源可能會造成

食物半生不熟，除了料理之外，也可以拿來熱菜、溫包子饅頭，

依我的經驗，從冷凍庫取出的包子饅頭，外鍋加水 1 ~ 1⅓杯，蒸

好再燜 2 分鐘就能享用了。

用完別只放著，清潔保養一樣重要

每次使用完畢請記得拔除電源，因為它會持續保溫，除了造成

能源浪費，也很危險。食物不適合長時間擺放在電鍋內，保溫熱度

約略 60 幾度，只能 2~3 小時短暫保溫，長時間保溫熱度不夠，反

而會造成食物腐敗，不可不注意。

使用外鍋做料理則必須每次使用完畢清洗乾淨，先移開電源線，

內部可用碗盤清潔劑，外側用濕布擦拭即可，記得別把鍋子泡在水

槽裡，底部的電源線是不能浸水的。

此外，電鍋使用時溫度雖不高，但至少也有 100 多度，因此置

放位置很重要，太高不易拿取食物，若家中有嬰幼兒也不宜放置過

低，才能避免不必要的危險。
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我個人很喜歡羊羹，尤其鍾愛它Ｑ彈綿密的口感，但市售品大多非常甜膩，

所以總是盡可能忍住不吃多。不過只要到了花蓮玉里，還是會前往當地名店採

買，因為只有這裡才能買到七分糖不死甜的羊羹。

偶爾我也會自己做，除了減糖之外也不含防腐劑，就算口感差些又何妨？

至少吃得安心也吃得更健康，不過也因為減糖較容易腐敗，若食用人口不多，

可將這食譜配方減少一半分量，免得食用過久壞了反而浪費食物。

食譜中使用的都是清水，若喜歡茶的味道，可沖泡烏龍茶湯代替部分的水。

茶不需要同時煮，等前置作業煮好了再加入茶湯即可，但是茶最好濃一些，才

不會稀釋後沒味道，白忙一場。

綠豆羊羹

低
熱
量
甜
點

 10 人份　  80 分鐘
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材料：

洋菜條 10~12g、水 600cc、水麥芽 80g、細砂糖 50g、綠豆沙 450g、

10 吋圓形鋁箔盒 1 個或長方形鋁箔盒 2 個

綠豆沙作法：

材料：

去殼綠豆仁 2杯、水 4杯、白砂糖 100g

作法：

1.  綠豆仁清洗乾淨，加水 4杯浸泡 2小
時。❶

2.  電鍋外鍋加水 1.5杯，綠豆仁擺入煮
熟，時間 30分鐘。

3.  趁熱加入白砂糖，取打蛋器順時鐘攪
拌使砂糖溶化，綠豆仁也拌碎。❷、❸、❹

4.  放置完全涼透再取用。

羊羹作法：

作法：

1.  洋菜條剪短，加水浸泡 1小時。❺

Tip 洋菜多寡會影響軟硬度，可視個人喜好增減。

2.  洋菜加水，將水麥芽、白砂糖放入電鍋中，外鍋加水 1.5杯，煮至完全溶化沒有顆粒。
❻、❼

Tip 建議用打蛋器攪拌較容易攪散。

3.  外鍋再加水 2/3杯，加入綠豆沙 450g，
攪拌均勻。

4.  按下開關再煮到食材味道融合。

5.  慢慢倒入鋁箔盒，撈除表面泡沫及氣
泡。❽

6. 放置完全涼透，置入冰箱冷藏半日。

7. 切塊食用。

❺

❼

❻

❽

❶

❸

❷

❹
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Amanda 的料理新吃法＋ recipe

紅茶可以改用烏
龍茶或抹茶。

小 技 巧

羊羹紅茶

材料

羊羹 3 片、紅茶 2 包、水果乾 1 匙、新鮮水果丁 1 大匙、 
黑糖 1 大匙、冰塊少許

作法

1. 紅茶用 400cc熱開水泡開，取出茶包，加入黑糖拌勻，
紅茶放置涼透。

2. 羊羹擺入茶碗，茶湯由杯緣倒入，以免起泡。
3. 加入冰塊冰鎮。
4. 灑上適量鮮果丁及水果乾。
5. 趁冰塊還沒完全融化，開動囉！

羊羹添加的是洋菜，因此加熱會溶化，若想喝熱甜湯可以利用

這個特點；希望保持原狀當然就是冷冷地吃囉！所以添加的紅茶

必須事先放涼後才能加入。
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櫻花蝦干貝油飯

台灣傳統習俗生男孩兒滿月時需要送油飯給親朋好友報喜訊，也因為這個

習俗，不僅小吃店賣油飯，還有商家開起連鎖店專做滿月禮生意。

油飯要好吃，首先糯米的軟硬Ｑ度必須拿捏好，完成的油飯必須粒粒分明、

不軟爛，才能算是成功。傳統作法是把洗好的長糯米浸泡一整夜，讓它吸飽水

分，再瀝乾置入木桶，蒸煮成軟硬適中的米粒，配料炒好後再加入糯米中，拌

炒均勻入味。

煮油飯難嗎？其實你只需要一台電鍋，不管蒸煮，皆宜。這裡示範的是煮

法，只要控制好水分，米粒不軟爛也不會太硬，拿捏得宜就能煮出好吃油飯。

滿
月
禮
自
己
做 4 人份　  50 分鐘

83PART 2　中式鹹食



材料：

長糯米 2 杯、櫻花蝦 3 大匙、香菇 6 朵、帶皮五花肉 1 塊（約 150g）、 
油蔥酥 3 大匙、醬油 2 大匙、細冰糖 1/4 匙、油 2.5 大匙、水 1.2 杯

5.  糯米浸泡完成攪拌平鋪，擺入電
鍋，外鍋 1.3杯水，電源跳起續燜
10分鐘。❺

Tip
烹煮的水不多，上層米飯容易有半熟
現象，外鍋多加水可產生蒸氣燜熟。

6.  取 2/3炒好的配料及全部醬汁加入
煮熟糯米，快速攪拌均勻，攤平米

飯。❻

Tip
不可以重力壓米飯，油飯要鬆散才好吃。
也可把油飯填入準備上桌的鍋具中。

7. 剩下 1/3配料均勻灑放油飯上。

8.  再次蓋上鍋蓋讓油飯保溫 10分鐘，
米粒吸收醬汁味道會更好。

作法：

1.  香菇洗淨泡水 30分鐘，取出再次清
洗，水擠乾去梗切絲。❶、❷

2.  櫻花蝦洗淨瀝乾。五花肉切絲或薄
片。❸	

3.  糯米洗淨，用漏勺把水瀝乾，重新
加水，視氣溫浸泡 30 ~ 40分鐘。❹

Tip 確實用漏勺瀝乾水分，避免水分殘留。

4.  糯米與水比例 1：0.6，這裡使用米 2
杯，因此水是 1.2杯。

Tip
天氣冷需延長時間，浸泡完成米粒會浮
出水面，必須攪拌才不會表面米粒半熟。

❶

❹

❷

❺

❸

❻
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 利用泡米時間炒配料

作法：

1.  電鍋外鍋底洗淨擦乾水分，按下電源後加入 3大匙油。

Tip 油飯一定要有足夠的油，米粒才會鬆散不沾黏。

2.  櫻花蝦入鍋，煸炒出香氣，加香菇絲炒香。❶、❷

3.  加入肉絲，持續炒到變色再炒一會兒，加紅蔥酥拌炒出香氣。❸、❹、❺

4. 淋下醬油、細冰糖翻炒均勻，加水 1.5量米杯，炒熟食材，鍋底預留少量醬汁。
❻、❼、❽

Tip
醬汁量剩約 3 大匙，即足夠拌炒糯米飯。萬一醬汁太乾，別急著加醬油，
只需加入 2 大匙水再煮開即可。

❶ ❷ ❸

❹

❼

❺

❽

❻

炒配料及拌炒糯米飯，可改用炒菜鍋操作，最後再置入電鍋保溫燜 10分鐘。

附注
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Amanda 的料理新吃法＋ recipe

油飯只有米飯跟香料，一餐吃不完再蒸熱，口感可能有些微差異，

這一道創意料理便使用了回蒸的油飯與早餐常用的蛋餅皮來做變化。

因怕只有麵食與米飯會膩口，特別加入蔬菜及辣椒，除了口感可

更清爽，辣椒也能讓食慾大增。

辣味油飯捲

材料

油飯 1/2 碗、蛋餅皮 1 片、黃甜椒 1/6 顆、紅甜椒 1/6 顆、 
剝皮辣椒 2 條、西洋芹 1/4 片

作法

1. 油飯用電鍋蒸熱，外鍋 1/2水，或蒸久一些讓米飯更軟。
2. 甜椒洗淨去籽，切細長條。
3. 芹菜洗淨刨除外層粗纖維，切細薄片。
4. 蛋餅皮用少量油煎熟，熄火取出。
5. 油飯擺放蛋餅皮中央，均勻攤開，邊緣留 1 cm。
6. 芹菜片、紅黃甜椒攤開擺放。
7. 捲裹成蛋捲狀，切塊擺盤。

若不習慣吃生芹菜，可用少許水汆燙過再食用。

附注
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鮮蝦粉絲煲

冬季應邀至社區做無油煙料理教學，原以為來上課的學生應該都是年輕太

太或新手媽媽，沒料到現場好多六、七十歲的媽媽，被她們喊老師真不習慣。

現場做個簡單調查，了解大家都喜愛電鍋料理的方便性，但是不懂得怎麼

做變化，端出這道家常又簡單的菜餚，才剛擺好，鮮蝦都還沒下鍋蒸，現場的

媽媽們就讚聲連連，感謝我教她們這道超簡單又能宴客當年菜的菜餚。

試吃時間學生紛紛詢問，沒看到加糖啊，味道怎會這樣鮮甜美味？而且粉

絲好Ｑ，蝦子也不會太老，原來家常料理也能如此變化。

沒想到這麼一道簡單家常菜餚竟能受到大家的肯定及喜愛，即使做工簡單，

稍加擺飾仍然色香味十足，端上桌宴客可是絲毫也不遜色！

宴
客
大
菜
上
桌  4 人份　  25 分鐘
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材料：

帶殼鮮蝦約 12 隻、冬粉 2 把、薑 2 片、蒜頭 2 顆、蠔油 2.5~3 大匙、 
胡椒粉少許、青蔥 2 根、鹽少許、溫熱高湯約 300cc

6.  蒜末、薑末、蠔油、鹽、胡椒粉等
全部辛香料加入冬粉攪拌均勻。

❻、❼

Tip 若無高湯，用清水需再加入 1 匙油攪拌。

7.  冬粉上方整齊擺入鮮蝦，蓋上陶鍋
蓋。❽、❾

8.  電鍋外鍋加入 0.8杯水，擺入陶鍋，
蓋上電鍋蓋，按下開關蒸熟。

Tip 使用大蝦，電鍋外鍋則用 1.2~1.3 杯水。

9.  端出粉絲煲，擺上青蔥絲。

作法：

1.  冬粉泡水約 20分鐘，膨脹成透明
狀，取出對切。❶、❷

2.  鮮蝦不去殼，剪除觸鬚，洗淨瀝
乾。❸	

3.  薑洗淨切末。蒜頭洗淨後，也去皮
切末。❹

4.  蔥去根洗淨，1根蔥白切末，另 1
根切長段再切絲。❺

Tip 蔥絲泡水即成捲曲狀。

5.  冬粉對切，擺入有蓋陶鍋，加入熱
水或高湯淹滿冬粉。

Tip 高湯需略微燙手，水溫約 65 度。

❶

❹

❼

❷

❺

❽

❸

❻

❾

蠔油味道足，若冬粉用量不多，不必再做調味。

附注
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Amanda 的料理新吃法

煮過的粉絲再加熱容易變軟爛，因此不宜再久煮，最適合的加

熱方式是高溫浸泡或快速拌炒，只要加熱速度快，口感差異就不

會太大。這裡我把粉絲切碎與蔬菜拌炒，等菜熟透才加入攪拌，

若不希望加熱太久，最好的方式是先取出冷藏室退冰，下鍋加熱

時可更快速。

韭菜粉絲燴炒

材料

鮮蝦粉絲煲 1/2 碗、韭菜花 1 把、肉末 2 大匙、 
蒜頭 1 粒、蠔油 1 大匙、油 1 匙

作法

1. 帶殼鮮蝦去殼切丁。粉絲隨意切末。
2. 韭菜花挑除根部粗纖維，洗淨切末。蒜頭去皮，洗淨切末。
3. 炒鍋起鍋開小火，油入鍋加蒜末炒香，肉末下鍋翻炒熟透。
4. 韭菜花下鍋，改中大火翻炒數下，加水 1/2杯，加入蠔油。
5. 持續翻炒，水滾 1分鐘後加入粉絲炒熱，熄火。

＋ recipe

鮮蝦粉絲只需加熱即可。

附注
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泰式酸辣拌海鮮

接觸各國料理後，發現泰式跟日式料理最為清爽，不像中式料理總較為油

膩。我家以中式料理為主，這幾年也逐漸改變做法，減少油炸，原本炒菜加入

的油並不算多，但仍為了家人健康改成水炒方式，自然可以再減油量。

泰式菜餚又酸又辣很開胃，非常適合炎熱的夏天食用，而且菜中也很少添

加油脂，熟食海鮮搭配新鮮蔬果不僅清爽好吃更對味，泰式作法的醬汁除了極

酸極辣之外，還必須搭配鮮腥的魚露才好吃。

如果你特別喜愛酸辣料理，相信這一道一定適合你，只要再多準備 1~2倍
分量的醬汁，還可以加入冬粉或麵條，拌一拌就成為主食囉！

酸
辣
異
國
風

 3 人份　  20 分鐘

144



材料：

帶殼中型蝦 12 隻、中型透抽 1 條、

小黃瓜 1 條、小番茄 10 顆、薑 5 片

醬料食材：

魚露 2 匙、蒜頭 3 粒、嫩薑末 1/2 匙、

辣椒 1~2 根、甜羅勒或九層塔 1 把、

檸檬汁 2 大匙、味醂 2 大匙

醬汁製作：

1.  蒜頭洗淨去皮切細末。辣椒洗淨切末再切碎。

2.  檸檬擠出湯汁。九層塔取下葉片，洗淨切碎（泰國使用的是甜羅勒）。

3.  魚露、味醂、檸檬汁備好，切碎香料全部加入攪拌均勻。

Tip 試一下味道是否足夠，再增添。

作法：

1.蝦洗淨去殼，背部用刀劃開，取出腸泥再洗淨瀝乾。❶

2.透抽拉出頭，去皮去內臟，洗淨切 0.5 cm圈狀。❷

3.電鍋外鍋加水約 2碗及薑片，按下電源煮開。

Tip 加薑片可去腥味。

4.透抽入鍋燙煮約 3分鐘，熟透即撈出瀝乾，浸入加冰塊的冰水中。❸、❺

Tip 海鮮汆燙過再冰鎮會更脆口。

5.鍋裡的水再煮開，加入鮮蝦汆燙，時間約 2分鐘撈出瀝乾，浸入加冰塊冰水。❹、❺

6.小黃瓜洗淨切超薄片。小番茄洗淨，對切。

7.海鮮涼透即撈出瀝乾擺盤，小黃瓜片及小番茄擺入海鮮中。❻

8.醬汁淋下，拌勻即可食用。

❶

❻❹

❷

❺

❸
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Amanda 的料理新吃法

拌海鮮添加的酸辣醬汁正好可直接做酸辣海鮮湯，不需要另外

準備高湯，只要有洋蔥跟蛤蜊，熬出來的湯就很鮮美，而泰式湯

頭至少需要添加許檸檬香茅，新鮮品較不易取得，可在百貨公司

的超市或是大型的超市購買乾燥品或是粉末使用。

細看食材，發現除了魚露之外不需再添加調味料，因為蛤蜊已

有鮮味，洋蔥煮軟也會釋放出甜味，根本不必再添加甜味劑。

酸辣海鮮湯

材料

酸辣拌海鮮半碗、蛤蜊200g、洋蔥1小顆、檸檬香茅3片、辣椒2條、薑2片、

九層塔或羅勒少許、檸檬汁 1~2 匙、油 1 匙、魚露 1 匙、水 600cc

作法

1. 蛤蜊浸泡鹽水 2小時，取出洗淨。
2. 洋蔥去皮洗淨切絲。辣椒切末。九層塔取葉片洗淨。薑切絲。
3. 檸檬香茅、洋蔥加水煮開，小火熬約 5分鐘，煮到洋蔥透明軟化。
4. 改中大火，加入蛤蜊煮開，再加入海鮮、辣椒、薑絲和魚露，水滾
後即可熄火。

5. 檸檬汁及九層塔加入即完成。

＋ recipe
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