
 
平底鍋料理100：與你共享的日常況味 

鄭凱華 (Joyce) 

 
 

蘑菇時蔬鯷魚烘蛋 
 

食材 
蘑菇　　　　　　　　　　約 6 朵 
彩椒　　　　　　　　　　2 顆 
鯷魚罐頭　　　　　　　　½ 罐 
雞蛋　　　　　　　　　　4 顆 
菠菜　　　　　　　　　　1 大把 
紫洋蔥　　　　　　　　　½ 顆  
焗烤起司條　　　　　　　適量 
 
 
調味 
蒔蘿葉粉                             適量 
香料乾粉　　　　　　　　適量 
黑胡椒粉　　　　　　　　適量 
橄欖油　　　　　　　　　適量 

步驟 
 

1. 將紫洋蔥，切丁炒香。 
2. 放入切片的蘑菇、彩椒放入續炒至熟

透。 
3. 加入鯷魚罐頭，包含醬汁，拌炒炒勻。 
4. 將菠菜切碎，與蛋液一起攪拌均勻後，

倒入鍋中，加入蒔蘿葉粉稍微攪拌，烹
煮至蛋液約七、八分熟。 

5. 放上起司條，送入預熱至 230 度的，上
下火烤約十分鐘後，轉上火，續烤約五
分鐘。表面撒一點香料乾粉、黑胡椒粉
調味，完成。 
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平底鍋料理100：與你共享的日常況味 

鄭凱華 (Joyce) 

 
 

藜麥雞肉櫛瓜燉飯 
 

食材 
紅白藜麥米　　　　　　　1 杯 
帶皮去骨雞腿肉　          　 1 斤 
大蒜　　　　　　　　　　4 瓣 
櫛瓜　　　　　　　　　　1 條 - 黃綠各½ 條 
洋蔥　　　　　　　　　　½ 顆 
茄子　　　　　　　　　　½ 條 
紅蘿蔔　　　　　　　　　½ 條 
起司塊      　　　　　　     適量  
 

 
調味 
蔬菜高湯　　　　　　　　適量 
海鹽　　　　　　　　　　適量 

步驟 
 

1. 取一只平底鐵鍋，將雞腿以皮面朝下放
入鍋中，煎出雞油，再取出雞腿肉，備
用。 

2. 原鍋放入蒜片、洋蔥塊，用雞油炒香，
炒至有些金黃變軟，將櫛瓜、茄子、紅
蘿蔔切成個人喜好的大小，放入鍋中拌
炒，直至蔬菜均勻上油後，放入步驟1
的雞腿肉炒勻。 

3. 加入洗好的紅藜拌炒，再放進蔬菜高湯
（蓋到八分滿即可），煮滾後，以海鹽
調整味道，轉小火，蓋鍋蓋燜煮。 

4. 開鍋後，即可直接盛盤食用。 
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平底鍋料理100：與你共享的日常況味 

鄭凱華 (Joyce) 

 
 

孜然鳳梨青椒牛肉串 
 

食材 
牛小排　　　　　　　　　3 條 
青椒　　　　　　　　　　1 顆 
香菜　　　　　　　　　　1 把 
鳳梨　　　　　　　　　　¼ 顆 
 
調味 
孜然粉　　　　　　　　　　適量 
辣味七味粉　　　　　　　　適量 
五香椒鹽粉　　　　　　　　適量 
蒜末　　　　　　　　　　　適量 
橄欖油　　　　　　　　　　適量 
薄鹽醬油　　　　　　　　　適量 
黑胡椒　　　　　　　　　　適量 
海鹽                                        適量 

步驟 
 

1. 前一晚先將牛小排切小塊，加入孜然粉、辣味七味粉、薄
鹽醬油、五香椒鹽粉、紅糖、蒜末、香菜末、橄欖油，一
起拌勻，用保鮮膜包好，放入密封盒中，冷藏醃漬隔夜。 

2. 隔日，準備些許泡過冷水的竹籤，備用。（以免烤焦） 
3. 取出步驟1的牛肉後，再稍微拌勻，接著，與切成塊狀的

鳳梨和青椒交錯用竹籤串起，可以撒上些許海鹽或黑胡椒
（或使用任何喜歡的調味粉）。 

4. 將牛肉串靜置約二十至三十分鐘。（此步驟是為了使牛肉
稍微回溫，以避免放置平底鐵鍋上時會沾鍋，或可能肉質
外表已烤熟，但內層卻還是冷的）  

5. 取一只平底鍋，熱油鍋，將肉串放上，轉中小火煎約十至
十五分鐘，完成。（請依照家中爐火大小中調整時間，牛
肉四面都要輪流煎到。） 
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平底鍋料理100：與你共享的日常況味 

鄭凱華 (Joyce) 

 
 

九層塔打拋豬 
 

食材 
豬絞肉　　　　　　　　　1 斤 
九層塔  　　　　 　　        1 大把 
蒜末　　　　　　　　　　6 瓣 
小番茄　　　　　　　　　約 15 顆 
辣椒　　　　　　　　　　適量 
 
 
調味 
檸檬汁　　　　　　　　　適量 
醬油　　　　　　　　　　適量 
泰式魚露　　　　　　　　適量 
冰糖　　　　　　　　　　適量 
清酒　　　　　　　　　　適量 
水　　　　　　　　　　　少許 

步驟 
 

1. 取一只平底鍋，直接放入豬絞肉後，
開火，以中大炒香，逼出油脂後，盛
盤備用。 

2. 繼續將蒜末、辣椒放入爆香。（如果
剩下的油不夠，可以再加一點橄欖
油） 

3. 把豬絞肉再次放入鍋中，稍微轉中大
火，加一點清酒去腥提味，再加入檸
檬汁、醬油、冰糖、魚露，一起拌炒
均勻。 

4. 加入對切好的小番茄，拌炒到稍微出
汁變軟，最後加入九層塔炒勻。 
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平底鍋料理100：與你共享的日常況味 

鄭凱華 (Joyce) 

 
 

韓式時蔬炒冬粉 
 

食材 
韓式冬粉 或 日式葛粉　　  1 小捆 
紅蘿蔔　　　　　　　　　½ 條 
牛肉絲　　　　　　　　　半斤 
洋蔥　　　　　　　　　　¼ 顆 
糯米椒　　　　　　　　　2 根 
黑木耳、香菇　　　　　　各 2 朵　　　　 
蒜片、熟白芝麻　　　　　適量 

 
調味 
香油　　　　　　　　　　適量 
薄鹽醬油　　　　　　　　少許 
魚露　　　　　　　　　　少許 
冰糖　　　　　　　　　　少許　　　　　　 
海鹽　　　　　　　　　　少許 

步驟 
 

1. 牛肉絲用醬油、蒜泥和黑胡椒稍微醃一
下，紅蘿蔔、洋蔥、黑木耳、糯米椒、
香菇切絲，備用。 

2. 煮一鍋滾水，將葛粉條依照包裝指示煮
熟後，用冷水沖涼，剪短後，用醬油和
砂糖稍微先拌勻，備用。 

3. 取一只平底鍋，倒入香油，熱鍋，將蒜
片、黑木耳、糯米椒和洋蔥放入炒香。 

4. 加入香菇、紅蘿蔔繼續炒香，盛盤備
用。 

5. 放入牛肉絲炒熟，盛盤。 
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平底鍋料理100：與你共享的日常況味 

鄭凱華 (Joyce) 

 
 

黑糖核胡桃鬆餅 
 

食材 
鬆餅粉　　　　　　　　　1小袋 
雞蛋　　　　　　　　　　1顆 
馬斯卡彭起司　　　　　　半盒 
核桃　　　　　　　　　　適量 
胡桃　　　　　　　　　　適量 
奶油　　　　　　　　　　少許 
 
 
調味 
黑糖蜜　　　　　　　　　適量 
鮮奶　　　　　　　　　　適量 

步驟 
 

1. 將核桃和胡桃裝進密封袋裡壓碎，備用。 
2. 取一只料理盆，將馬斯卡彭起司放入，加

入黑糖蜜和步驟1的材料，混合攪勻。 
3. 將鬆餅粉、雞蛋和鮮奶（分次加入）一起

放入料理盆中，攪拌成均勻的麵糊。 
4. 取一只平底鐵鍋，用紙巾將奶油抹在鐵鍋

上熱鍋，舀入適量麵糊，兩面煎製成金黃
色，即可盛盤。重複製作至麵糊使用完
畢。 

5. 盛盤後，將鬆餅之間抹上步驟2的黑糖內餡
，一層一層疊好，最後放上自己喜歡的水
果裝飾。 
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