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序

2006年12月25日爸爸離開我們，我們替每一位來送父親最後一程
的親友準備一本《牛津高級英英英漢雙解辭典》，讓那本供應我
們家早期生活﹐充滿父親心血的工具書有更多人享受它的價值﹐
父親畢生心血也藉此永遠散播人間。

2012年12月24日爸爸來接媽媽，我們要如何讓親友感受媽媽以家
人為生活軸心「平凡中的特殊」呢？

對家人而言，媽媽有許多讓子女會心一笑，只能仿效，不能張揚
的特異功能。對親友而言，什麼是最讓大家印象深刻的呢？

廚藝！

去哪裡找媽媽的手稿呢？尤其媽媽一手漂亮的字。

04：「媽媽寫過嗎？」
02：「當然有啊！我們在國外，沒有媽媽的指點，會餓死。」

老神在在地決定「只要找幾篇媽的手稿，一魚兩吃，除了手藝得
以流傳，那手連子女都遠遠不及的字跡也可以證明媽媽的秀外慧
中」。

面對一書櫃的食譜，02的女兒漢儀問「為什麼這麼多食譜，卻從
來沒看妳燒過菜？」，大哉問，這個留到以後寫自己的不成材，
只會吃，忘了學，倒是說了一嘴的好菜，很會給評論。

眼前的問題是「怎麼都是印刷書？」，偶有夾紙，卻是自己的筆
記，真失望！

正要放棄，改購買現成伴手禮，無意間和剛趕回台灣的03提及我
們的想法，03大喊「我有，但是在美國。」



於是中美連線，03遙控她女兒艾寧，翻箱倒櫃、拍照、研判，中
間還錯拿03的筆記，看到03的燒菜ABC步驟，我們大大感歎「林
家廚房」祖師爺的烹調細胞完全沒傳給女兒。

主軸是一本媽媽在美國替03做月子時應03要求寫的食譜，居然還
有目錄頁數(從這小細節就可以看出台大商學系的深厚底子，舉
手投足自然流露)。搭配04翻出來媽媽的5頁零散手稿，雖然家常
也算內容豐富。反而是第一個提出點子的02，什麼也沒貢獻。

有了文字，也決定要打字對照，但是圖片呢？

這下換02上場，幸好曾經在2008年替「林家廚房」拍過上百道菜
餚。當然那些都是大菜，寫給女兒的應急家常菜，文字圖片很難
相搭配。

擔任美國雜誌編輯工作的漢儀適時給了編排的想法。這本食譜也
算除了充滿親情也有專業的投入。

既然媽媽的食譜都在她的腦中、我們的味蕾中，不像爸爸參與編
譯的字典那麼有代表性，就再補上相關的伴手禮，心中很想再加
個滷包，可惜沒有林家牛肉麵食譜，只得作罷。

感謝印刷廠老闆大寶同學在兩天內趕工配合。

感謝媽媽給了我們這麼美好的回憶。讓我們三代女將合作完成了
這份彌足珍貴的「林家廚房」記錄。04在校稿中大呼「對燒菜有
了很大的領悟」，也呼籲讀者如果對食譜有問題，歡迎致電0800
，有專人解說。
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林媽媽的簡單食譜

1. 燻雞腿
2. 獅子頭、三色蛋
3. 高昇排骨
4. 豆豉排骨、椒鹽排骨
5. 粉蒸排骨
6. 咕咾肉
7. 葱爆牛肉
8. 蠔油牛肉
9. 椒塩茄餅、麵糊草蝦
10. 糖醋高麗菜、廣東泡菜
11. 乾煸四季豆
12. 螞蟻上樹
13. 麻婆豆腐
14. 核桃年糕
15. 酒釀、紅豆年糕、蘿蔔糕
16. 肉醬
17. 滷牛肉、豬肉....... 
18. 麵線、蒸魚、酸辣湯、炒牛肉絲或牛肉片
   、八寶粥、白年糕





燻雞腿

1.大雞腿二隻抹酒、塩、味精醃約一小時
2.蒸熟瀝乾待冷
3.鍋底（不好用的鍋子）舖報紙（一大張摺
 成四等分）紙上放紅砂糖半杯、紅茶葉半杯
 、麵粉半杯、八角、花椒粒一點點，混合好
 ，架上筷子或架子（要抹油），雞腿放上，
 中火燻10～15分鐘，其中要翻面並試顏色

4.待冷才切，撒葱花、麻油
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獅子頭

夾心肉（肥肉切小丁，
瘦肥肉切大丁）剁成碎
肉，放薑、葱汁（薑、
葱拍碎泡水，過一下子擠出薑葱汁）同方向攪拌，
愈久愈好，調酒、醬油、塩水，兩手掌上抹太白粉
水，反覆弄成大塊（圓形）輕放煎黃，用大白菜墊
底，放高湯煮後淋熱油。

三色蛋

材　料：雞蛋5個 熟鹹鴨蛋3個 皮蛋3個
調味料：塩½小匙、味精¼小匙、油1大匙、
        水6大匙
做　法：一、在方型容器內舖上玻璃紙，
            上面塗少許油備用
　　　　二、鹹鴨蛋及皮蛋切小丁，
            舖在盤內
　　　　三、雞蛋打散後加入調味料拌勻，
            倒入盤內搖平，容器上加蓋，
            放入微波爐中以強微波10分鐘，
            待涼切厚片或塊。
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高昇排骨

1.小排骨一斤
2.酒1大匙
3.糖2大匙
4.醋3大匙
5.醬油4大匙
6.水5大匙
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豆豉排骨

1.排骨醃蝦油、味精、酒、太白粉，放在碗內
2.起油鍋炒紅辣椒丁、蒜粒、醬油、糖後倒入碗內
 ，撒上幾粒豆豉(黑)
3.電鍋蒸約一小時後，將湯(肉汁)倒入並放一點油
在鍋內勾芡汁（用一點太白粉），再淋到排骨上

椒塩排骨

1.排骨醃醬油、胡椒粉、麵粉
2.起油鍋炸後，將鍋內油倒光
3.將五香粉、胡椒粉、塩、味精撒上
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粉蒸排骨  

小排骨12兩　
淡醬油1湯匙　
酒½湯匙　
甜麵醬1茶匙　
辣豆瓣醬1茶匙
葱屑1湯匙　
甜酒釀½湯匙　
紅豆腐乳汁½湯匙　
清水4湯匙 
糖½茶匙
胡椒粉少許
蒸肉粉乙杯撒在排骨中
將蕃薯放在蒸籠內墊底，蒸一小時撒葱花，
淋熱油
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咕咾肉

1.小里肌肉切方塊，打鬆後醃醬油、塩、
  濕太白粉、蛋黃
2 .綜合料：醋、糖、水、蕃茄醬、塩、
  麻油、太白粉一點點
3.起油鍋燒熱油投入已沾裹過乾太白粉的肉 
 ，大火炸約2分鐘，漏勺撈，讓鍋內油再燒
  熱滾，放下再炸½分鐘
4.鍋內留一點油炒青椒塊或鳳梨塊，倒下綜
  合料調味滾後熄火加肉，快速拌合
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葱爆牛肉

牛肉片半斤　大葱一支　醋½湯匙　
麻油少許　油三湯匙

醃肉料：醬油1½湯匙 酒1湯匙　太白粉½湯匙
　      胡椒粉½茶匙
做法：
1.牛肉片用醃肉料先醃10分鐘，大葱切絲備用
2.鍋燒熱後再將油三湯匙燒熱，放下一半葱
絲爆香，再將牛肉放下，迅速拌炒見肉色
已轉白，再放下另一半葱絲，淋下醋及麻
油
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蠔油牛肉

材　料：嫩牛肉半斤、葱段6支、薑片3片
醃肉料：蘇打粉½茶匙　糖1茶匙　
        醬油１湯匙 太白粉1湯匙　水2湯匙
綜合調味料：蠔油2湯匙　水1湯匙　糖1茶匙
            太白粉½茶匙　麻油½茶匙
            塩½茶匙

做　法：
1.牛肉切薄片用醃肉料醃半小時以上
2.起油鍋(約2碗油)將牛肉大火過油十秒鐘撈出
3.用芥藍菜或其他青菜炒過調味瀝乾，盛放
盤底

4.另用油爆香葱、薑放下牛肉及綜合調味料
，大火拌炒數下便可
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椒塩茄餅  

1.茄子切斜片抹塩（成夾餅狀，即兩片中間
不切斷）

2.碎肉調酒、醬油、塩、太白粉少許，薑末
、葱末

3.茄子灑上乾麵粉後夾肉
4.蛋、水、麵粉加一點油打散，將茄子夾餅
裹沾後炸

5.椒塩放在盤邊

麵糊草蝦  

1.大草蝦去皮頭及尾巴上端的「尖」剪掉，
放酒、塩、胡椒粉醃

2.一個蛋打散，放入麵粉、太白粉、發泡粉
中，放塩、水，攪均勻成麵糊

3.將蝦沾一點乾麵粉（尾巴露出來）再浸麵
糊後進八分熱油鍋炸
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糖醋高麗菜

高麗菜用手剝或切大塊
1.起油鍋放花椒粒炸一下，將花椒粒拿掉，
然後放乾辣椒段，炸到快黑色時，再放菜
一起炒，加入醬油、糖、醋、麻油調味

廣東泡菜

1.小黃瓜、紅白蘿蔔或加嫩薑，切小段或小
片用塩醃十來分鐘，再用水沖掉塩味

2.以糖一杯、醋一杯、水一杯（冷開水）的
比例調成泡菜水另加1茶匙(或1湯匙)塩綜
合味道

3.大約泡4、5個小時就入味了，放進冰箱
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乾煸四季豆

四季豆12兩　絞肉二湯匙　蝦米一湯匙　
榨菜一湯匙 葱屑一湯匙 薑屑一茶匙
醬油½湯匙 塩½茶匙 水2湯匙　油三碗　
麻油、醋少許

做法：
1.四季豆摘去二端硬筋後，洗淨瀝乾
2.蝦米泡乾洗淨切碎
3.三碗油燒熱，放下四季豆炸軟（可分二次
炸）約三分鐘撈出後，將油倒出再將四季
豆放回鍋中煎成焦黃

4.用二湯匙油先炒薑屑，再放絞肉、蝦米、
榨菜拌炒，加入醬油、糖、塩及水，放下
四季豆煸炒至水收乾，沿鍋邊淋下醋及麻
油，撒下葱屑便可裝盤
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螞蟻上樹

粉絲二包　絞肉三兩　辣椒醬½湯匙　
葱屑2湯匙　醬油1湯匙　塩½茶匙
水1½碗(或高湯)　麻油½湯匙　油6湯匙

做法：
1.將粉絲泡軟瀝乾略剪
2.用油先將絞肉炒熟放入辣豆瓣醬、醬油、
塩、水，待滾後，放下粉絲炒煮至湯汁完
全吸乾，撒下葱屑，淋下麻油

3.粉絲買大陸龍口粉絲較好

- 12 -





麻婆豆腐  

1.豆腐切成方小塊，用滾水小燙撈出
2.起油鍋炒絞肉後，加入蒜屑、辣豆瓣醬、
醬油、糖少許，並將豆腐放入鍋中輕輕拌
炒，注入水（或高湯）燜煮三分鐘左右，
用調水之太白粉慢慢淋入鍋中，小心拌炒
均勻，撒下葱屑，淋下麻油，即裝盤，再
將已炒過之花椒粒灑在豆腐上

註：嫩豆腐可浸泡在水中以保持其嫩
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核桃年糕

糯米粉一包約6杯（電鍋量杯）鬆鬆的
白糖　¾杯
油　　¾杯
牛奶　2½杯
大雞蛋2個
醱粉　一點點
豆沙
核桃粒

作法：
1.用大同電鍋上層平鍋，鍋底抹油
2.粉、糖、油、牛奶、雞蛋、醱粉拌勻不要
有粒狀

3.粉液分兩次倒
4.350°先烤20分鐘後，鍋邊再抺油舖上豆沙
，倒下另一半粉液，上面撒桃粒再烤40至
50分鐘，用筷子戳試是否沾黏
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酒釀
酒釀丸　1/6杯
圓糯米  2杯
內鍋水  1½杯

蘿蔔糕
調味料：糖1湯匙、塩3茶匙、清水1½碗、
        味精½茶匙
材　料：蝦乾1/3碗、肉、紅葱、香菇、
        胡椒粉、炒蘿蔔絲、猪油6湯匙
        (維力清香油)
做　法：
1.在來米一斤，蘿蔔三斤多一點(去皮刨成絲)炒佐料煮爛
，至蘿蔔絲成糊狀（不可加水）熄火

2.在來米粉加水調厚漿，倒入蘿蔔絲中趁熱攪拌均勻
3.電鍋肉鍋舖紙，紙上抹油，可分兩次蒸，每次外鍋水2杯

紅豆年糕
1.紅豆半斤（約2杯）蒸熟爛
2.糯米粉一斤加2½杯紅豆湯水或水
3.糖約三碗
4.電鍋外鍋水約2½杯
5.玻璃紙上抹油
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一粒酒釀麯做五斤，糯米五斤等於20杯

瓶內酒釀半粒是做10杯的量

瓶內酒釀粒末是做8杯的量（媽用掉2杯量）

註：2杯糯米內鍋放3杯水，外鍋1杯水

　　若是電子鍋2杯米，內鍋只要放1½水
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肉醬

材料：
1.甜麵醬、豆瓣醬(或辣豆瓣醬)
2.夾心肉切丁(瘦肥都有而不是五花肉那麼肥)
3.豆干丁、榨菜丁(稍泡水去鹹)
煮法：起油鍋略爆香甜麵醬、豆瓣醬，再放
      下肉丁、豆干丁、榨菜丁，炒均勻，加
      較多的糖，最後放高湯或水，煮熟即可
      不要放醬油，以免太鹹
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一、麵線：可用牛肉燉湯（電鍋）
　　    　可用雞肉燉湯（電鍋）

二、蒸魚：
稍呈黃色魚皮切片（橫的大片狀）的石班魚較新鮮合適
珊姐這道菜做極可口
凡是蒸魚必定要等水開後將魚放進，以免燜熟
材料：1.酒 2.塩、醬油少許 3.葱、薑 4.油一點點或肥肉丁(絲)都可
以

三、酸辣湯：
木耳、香菇、豆干、紅蘿蔔或白蘿蔔切絲、肉絲、葱、冬筍絲、高
湯、太白粉、醬油、塩、蛋、醋、胡椒粉
起油鍋炒香 肉絲及其他材料放醬油、塩、高湯滾後再加太白粉加水
勾芡，然後將蛋汁慢慢加入熄火，加點油or麻油可增加亮度

四、炒牛肉絲或牛肉片：
用醬油、糖醃後，必須加濕的太白粉及油少許，大火炒幾下先起鍋
，然後再炒其他青菜，待青菜熟後一起攪和，才不致使牛肉炒得太
久，失去嫩度。

五、八寶粥：
1.紅豆泡水用電鍋先煮（2/3杯）
2.另煮薏米2/3杯，快熟時加進綠豆2/3杯一起煮
3.Q圓2/3杯，另按袋子後說明煮好待用
4.2/3杯糯米加水煮滾後將紅豆、花生、紅棗一起煮好再加糖、桂圓
肉、Q圓以及綠豆、薏米

六、白年糕：
年糕泡水，瀝乾（最好用紙印擦）
炒的材料：肉絲、香菇、金針、木耳、菜花、高湯、酒、糖少許、
葱
熱油鍋，炒香肉絲、葱、香菇等加入菜花炒，快熟時放高湯加入年
糕及調味料
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林媽媽的廚房小叮嚀

1.滷牛肉、豬肉
放醬油、冰糖（或糖）、滷包、酒、水

2.炒的豬肉絲（牛肉絲）要放太白粉、醬油
、水一點點

3.一般魚抹點塩後，沖洗一下（可免太鹹）
用紙印乾後煎乾

4.豆腐一塊吃不完時候，剩下來一定要泡水
進冰箱
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酒蛋麵
一、福州線麵較鹹，煮時用多水，並快速拿起
二、葱爆香，蛋煎黃
三、另準備酒、醬油、糖及味素(一點點)、高湯
四、沖入蛋內
五、最後煮麵

鹹豆漿：
將葱花、葡萄乾丁或榨菜丁（大頭菜丁）、蝦皮、醬油，放在大碗
中，豆漿滾後沖入大碗，滴上麻油、辣油，放下肉鬆、油條(油條
回鍋，不可用大火)
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京都排骨
豬小排骨　12兩
鬆肉粉    1茶匙
小蘇打    1/3茶匙
醬油　　　1湯匙
麵粉      1湯匙
太白粉    1湯匙
清水      2湯匙
炸油      5杯
油        二湯匙

A1醬     1湯匙
辣醬油   1湯匙
蕃茄醬   1湯匙
糖       1湯匙
清水     2湯匙

做法：
1.小排骨切成二寸長之
後，每支由骨頭中間
剖切為兩半

2.將所有醃肉料在大碗
內調拌妥當之後，放
下小排骨用手拌勻，
醃泡二小時至四小時
，使肉變為滑嫩

3.油燒得極熱之後，將
醃過的小排骨全部放
下，用大火炸三分多
鐘，至呈咖啡色而外
層酥脆為止，全部撈
出

4.在鍋內僅用2湯匙油 
，將綜合調味料用小
火煮滾，關火後再將
小排骨落鍋速加拌合
，便盛到菜盤肉，兩
邊可放生菜葉，好看

醃
肉
料

綜
合
調
味
料
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3.辣小黃瓜切滾刀塊，約醃塩10分鐘後洗掉 
放碗內待用
另起油鍋炒香大蒜、辣椒醬、醬油一點點 
、糖一點點、滴數滴麻油(假如沒麻油可免
)倒入碗內，即可

4.白條魚片用塩、黑胡椒粉及酒一點點醃後 
，沾乾地瓜粉或太白粉，均可
然後再煎或炸，倘如是用炒的必須對切短 
一點，那醃外面的粉是用濕的太白粉，先 
炒魚然後再加其他附菜如筍片、青菜or碗 
豆等
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酸梅湯
兩包酸梅材料，1/2瓶桂花醬，約六杯(500c.c.)水，冰糖12兩

1.水開後將酸梅材料放下（材料不必清洗，假如要洗的話必須將甘
草片拿起來，甘草片經過清洗會失去味道）小火煮40分鐘，關小
火後熬六、七個鐘頭，再用漏匙(瓢)過濾

2.同時另將一杯水(500c.c.)煮冰糖，水開冰糖全部溶化後，關火將 
桂花醬與冰糖開水攪和，同樣熬上六、七個鐘頭，然後亦用漏瓢
過濾

3.將1、2過濾後的水攪勻，試試甜味與濃度，再裝放冰箱內

4.過濾後的酸梅材料及桂花渣滓丟掉
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