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香菇麵筋 
材料： 
1、水發香菇…25克 2、筍片…15克 3、麵筋…100克 
4、食油…60克   
 
調味料： 
1、水…50克 2、糖適量 3、醬油…15克 
 
作法： 
1、香菇泡軟切片，筍去殼切片。 
2、先爆香香菇再加入筍片同炒，最後加入麵筋泡及水、糖、醬油同煮至汁液已收，麵筋泡已

軟即成。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
素燉佛跳牆 
材料： 
1、素鮑魚…半粒 2、素魚翅…30克 3、素排骨…100克 
4、芋頭…200克 5、鵪鶉蛋…10 粒 6、蓮子…50克 
7、菱角…50克 8、鴻禧菇…50克 9、紅棗…10 粒 
10、素高湯粉…少許 11、醬油…適量 12、白胡椒粉…少許 
13、鹽…適量   
 
作法： 
1、芋頭去皮後，切成與排骨大小相等的小塊，素鮑魚也切相同大小，鴻禧菇去蒂後，分成小

束。 
2、起油鍋，將芋頭以中溫油炸，再撈出備用。 
3、在鵪鶉蛋中加入 1大匙醬油稍醃，約略上色後，再用紙巾將醬油吸乾，以低溫油炸，直到

變成約略焦黃即可撈起備用。 
4、將菱角也過油備用。 
5、煮一鍋水，將芋頭、鵪鶉蛋、菱角、素鮑魚、鴻禧菇、蓮子、紅棗、以及素排骨入鍋川燙，

燙好之後，再將材料撈進燉鍋裡。 
6、將鍋子加熱，倒入 1大匙醬油，讓鍋子吸收醬油的香味，再加清水、1 茶匙素雞粉、少許

胡椒粉及鹽煮滾後，也倒入燉鍋中。 
7、燉鍋放進鍋中蒸約 30-45分鐘。 
8、燉好之後，加入素魚翅，即可。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
鮮瓜燉四喜 
材料： 
1、哈密瓜…1 粒 2、白木耳…適量 3、香菇…6朵 
4、素火腿…50克 5、白果…2大匙 6、鹽…1/2 茶匙 
7、香菇精…1/2 茶匙 8、西生菜…一些  
 
作法： 
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1、將哈密瓜的頭尾削平，再用三角形的刀具，將哈密瓜由中對剖，並挖去果肉。 
2、白木耳泡軟，切除蒂頭香菇也泡軟去蒂，再將香菇及素火腿切成小丁。 
3、煮一鍋水，將香菇、白果、素火腿、白木耳都放入鍋中煮，再加進 1/2 茶匙鹽以及 1/4 茶

匙香菇精調味。 
4、等煮滾了之後，將湯料舀進哈密瓜盅裡，再蓋保鮮膜，放進蒸箱中蒸約 5分鐘。 
5、蒸好之後排盤，即可。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
雪菜素腿炒蓮子 
材料： 
1、雪菜 2、新鮮蓮子 3、素火腿 
4、薑末 5、高湯  
 
作法： 
1、把蓮子放入滾水煮 15分鐘。 
2、把素火腿切成細丁。 
3、把雪菜切碎之後,擠出多餘的水分。 
4、把素火腿炸過備用。 
5、把薑末略炒之後放入高湯。 
6、加入糖和胡椒調味。 
7、放入素火腿丁調味。 
8、勾芡之後再略為翻炒即可。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
糖醋藕排 
材料： 
1、蓮藕…1節 2、油條…1根 3、青椒…1/2個 
4、甜紅椒…1/2個 5、鳳梨…1個 6、草菇…數粒 
 
調味料：  
糖醋汁：   
1、鳳梨原汁…1杯 2、蕃茄醬…3大匙 3、白醋…2大匙 
4、糖…1大匙 5、太白粉…2 茶匙 6、鹽…1/4匙 
   
炸麵糊：   
1、太白粉…2大匙 2、麵粉…1杯 3、水…1杯 
4、油…1大匙 5、泡打粉…1/4小匙  
 
作法： 
1、鳳梨切塊壓汁備用。 
2、油條切長條撥開。 
3、蓮藕切成長條塞入油條內。 
4、青椒，甜紅椒切片備用。 
5、甜椒及草菇入鍋川燙。 
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6、將油條蓮藕沾麵糊炸酥成素排骨。 
7、熱鍋加入少許油拌炒川燙好的菜料。 
8、加入糖醋醬、素排、剩下的鳳梨拌炒。 
9、太白粉加水芶芡，入鍋稍煮即可盛盤。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
蘆薈羅漢齋 
材料： 
1、小黃瓜…2條 2、紅蘿蔔…半斤 3、白蘿蔔…半斤 
4、薑…1小塊 5、新鮮蘆薈…6 兩 6、素火腿…一塊 
7、玉米筍…3支 8、綠花菜…10朵 9、白果…若干 
10、草菇…若干 11、香菇…若干  
 
調味料： 
1、鹽…適量 2、糖…1小匙 3、胡椒粉…1小匙 
4、香油…1 茶匙 5、太白粉…1大匙 6、沙拉油…2大匙 
 
作法： 
1、蘆薈有刺的部份切除，留下透明果肉，泡入冷水中。 
2、紅白蘿蔔、挖成球狀，下水川燙。 
3、香菇、草菇、素火腿玉米筍切丁。小黃瓜挖成球狀。 
4、蘆薈切丁泡冷水，切好的素材草菇、香菇、白果、玉米筍下水川燙。 
5、青花菜川燙前，鍋內先加入鹽、沙拉油，川燙 30秒後排盤裝飾。 
6、用兩匙沙拉油，爆香薑末，再放入水和材料，並用鹽和胡椒粉調味。 
7、加入蘆薈，並芶薄芡後，淋上香油就完成了。 
 
備註： 
蘆薈有刺、 較短小的部份，不要使用。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
宮保小素 
材料： 
1、山藥…200克 2、青椒…半個 3、芹菜…少許 
4、素火腿…70克 5、冬菇…5朵 6、花生米…20克 
7、乾辣椒…2根 8、花椒粒…1/4 茶匙 9、薑…少許 
10、醬油 11、白醋 12、蕃茄醬 
13、糖 14、香菇精 15、 
 
作法： 
1、芹菜切成 1公分小段，薑切成細末，青椒、冬菇、素火腿都切成小丁，山藥去皮，也切成

小丁。 
2、起油鍋，將素火腿先以中溫油炸，再撈起備用。 
3、在鍋內留少許的油，放入花椒粒、乾辣椒以及薑末爆香，再加芹菜、香菇、240c.c. 水、
山藥、素火腿拌炒。 
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4、再加入 1 茶匙的醬油、少許的糖及香菇精。 
5、等到湯汁收乾一些，再加入青椒。 
6、起鍋前，加入蕃茄醬再開大火拌炒，等到湯汁收乾，再加入白醋以及花生米。 
7、再拌炒一會，盛盤即可。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
蘆筍涼瓜捲 
材料： 
1、大黃瓜…1支 2、蘆筍…1支 3、滷香菇…1朵 
4、蛋皮…1張 5、西生菜…1片 6、沙拉醬 
7、海苔香鬆…適量   
 
調味料： 
1、太白粉 2、味精 3、鹽 
4、胡椒粉   
   
香菇滷汁   
1、醬油…3份 2、米酒…1份 3、冰糖…酌量 
4、鹽…少許   
用小火熬煮一小時 
 
作法： 
1、大黃瓜去頭尾，切成約 4公分長。 
2、把黃瓜切成薄片。 
3、將西生菜切絲。 
4、把香菇滷 5分鐘。 
5、打 3個蛋，加入太白粉水後過濾。 
6、用小火煎蛋皮。 
7、把滷好的香菇切絲。 
8、在保鮮膜放上煎好的蛋皮，排上蘆筍、香菇絲、素香鬆、西生菜及沙拉醬，壓緊捲好，切

成小段。 
9、蛋皮外再捲一片黃瓜片後，對切盛盤即可。 
 
備註： 
秘訣：胡蘿蔔片可以先用少許鹽，1：1的糖及醋醃製。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
素燉鰻魚 
材料： 
1、素鰻魚一條 2、山藥 150克 3、紅棗 12 粒 
4、參鬚 3錢 5、枸杞 3錢 6、當歸 1錢 
7、香菇精 8、酒  
 
作法： 
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1、山藥去皮後切塊，並泡冷水備用。 
2、紅棗及枸杞洗淨後泡水再將紅棗拍裂，備用。 
3、將素鰻魚下水川燙，再撈起，放進燉鍋中。 
4、將紅棗、枸杞、參鬚、當歸煮成湯底，再倒入燉鍋中。 
5、燉鍋中放進部分的山藥，蓋上保鮮膜，放進蒸箱，以大火蒸約 15分鐘。 
6、蒸好之後，再加入山藥，1 茶匙香菇精、2大匙酒調味，即可。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
八仙豆腐 
材料： 
1、板豆腐…3塊 2、青豆仁…150克 3、素魷魚…20克 
4、素蝦仁…10克 5、薑末…適量 6、鮮筍…20克 
7、草菇…20克 8、香菇…1朵 9、素腰子…20克 
10、蛋…3顆 11、黃豆芽…300克  
 
調味料： 
1、太白粉 2、味精 3、鹽 
4、胡椒粉 5、香油  
 
作法： 
1、製作高湯：用沙拉油一大匙，爆香薑，接下來加入豆芽菜，清水 3杯，用大火煮 3-5分鐘
即可。 

2、豆腐放在濾網上磨細 
3、把八仙的材料全部切碎，爆香。 
4、用少許沙拉油倒入鍋中，先把薑爆香，再放入其他材料一起炒。 
5、將炒好的材料放入磨好的豆腐拌一拌。 
6、將雞蛋打勻加入水，比例為 1:1，不吃雞蛋的人，可用太白粉或蓮藕粉代替。 
7、將蛋加入拌好的豆腐中，加入調味料拌勻用保鮮膜放入碗底，封好，放入蒸鍋蒸 20分鐘
即可。 

8、將一杯半的素高湯青豆仁、少許鹽巴加入太白粉芶芡。 
9、將蒸好的豆腐倒在盤子上，淋上芶芡好的醬汁。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
豆香素雞腿 
材料： 
1、素麵腸…4條 2、紅蘿蔔…一小段 3、沙拉筍…一小段 
4、香菇…3朵 5、薑…數片 6、青椒…半粒 
7、甜紅椒…半粒 8、豆豉…一大匙  
 
調味料： 
1、素高湯粉 2、素蠔油 3、糖 
4、白胡椒粉 5、香油 6、太白粉 
 
作法： 
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1、把麵腸切成適當的大小，用筷子在中間搓出洞口。 
2、將筍子，紅蘿蔔切成條狀再川燙一下。 
3、花菇用水泡軟後切丁。 
4、青椒、紅椒切小塊備用。 
5、將筍條，紅蘿蔔條塞入麵腸，淋上素蠔油再加太白粉醃拌。  
6、用中火油溫炸素雞腿。 
7、爆香薑片，再加入豆豉、香菇、青紅椒一起快炒 
8、然後加入素雞腿炒香。 
9、加入一杯清水，再放調味料及糖稍煮。 
10、最後用太白粉芶芡，湯汁稍乾之後加入香油即可。 
 
=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*=*= 
 
 
2005/01/27 更新筆記 
 


