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我們經常會面臨一連串“食品安全問題＂的衝擊，許多朋友紛紛討教如何避開有安全

隱患的食品。其實，吃出健康的祕訣便是親自下廚。本书是以“海鮮＂為主題的食譜，分

享更多料理祕訣，期望在縮短料理時間的同時，又能做出美味的料理。我鼓勵更多的人親

自下廚，來為自己與所愛的家人在健康飲食方面把好關。

某些海鮮食材對料理新手來說，不僅處理食材本身有難度（包括如何去除魚鰓、魚鱗、

魚卵、內臟，以及如何清洗等），而且烹調也容易想得過於複雜，例如像煎魚這樣聽起來

絲毫沒有難度的烹飪方法，對料理新手而言可能都是個難題，但其實只要懂得訣竅，一樣

能夠輕鬆上菜。

食材越新鮮，烹調越簡單

海鮮食材挑選的訣竅就是一定要“鮮＂，新鮮的食材，甚至可以汆燙、清蒸後調味直

接上桌，或只是簡單地烤幾分鐘，便能夠外酥內軟超美味。或許你會想：“真有這麼簡單

嗎？”是的，就是這麼簡單。

在本書中，我希望運用西式料理的烹飪方法，盡量低油少鹽，讓大家吃到食材的原味。

海鮮食材只要鮮，味道就甜美，并且海鮮又富含多種人體所需的營養，不僅美味，而且健康。

本書設計了 65 道家常的海鮮料理，希望能讓你重拾下廚的樂趣，希望能將我多年來的料理

祕訣通過這本書與你分享。

料理海鮮，其實並非像人們想象的那樣繁雜，只要能善用好廚具便能讓下廚程序縮減，

料理時間自然也能縮短，例如去除魚鱗其實只要一把好的魚鱗刮，烹飪時只要一只好鍋及

一台輔助料理的蒸烤箱等，便能讓你在下廚過程中省很多事。

跟著節氣吃當季，新鮮又養生

我們應當跟著四季節氣來享用大自然為我們準備的食材，不僅能吃到最肥美、最新鮮

的海鮮，還能夠隨著季節來調養身體、補足營養。大自然為我們準備的節氣食材才是最豐

盛的天然營養素，本書中介紹了 65 道海鮮菜品，期望能滿足您與家人的味蕾，除了享受美

味，更能沉浸在分享的幸福中。

自序
搶救外食族，
在家享受五星級的魚料理
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节气、海鲜对照表

立春 立夏雨水 小满惊蛰 芒种春分 夏至清明 小暑谷雨 大暑

春季

惊蛰 春分

春季春季 夏季

节气、海鲜对照表

芒种 夏至

夏季夏季

大眼鲷26

石斑鱼68

金线鱼 98
多春鱼104

蚬 222

剥皮鱼 116

樱花虾 200

海鲡鱼 122

小章鱼 212

马头鱼 128

文蛤 230

黃花鱼 134
旗鱼 140 旗鱼 140

鳕鱼 182

金枪鱼 152

米鱼 164

鲳鱼 176

鲈鱼 188
斑节虾 196

鲭鱼 170

吴郭鱼 80

白带鱼 56

午仔鱼 32
加纳鱼 38
四破鱼44

真鲷 86
虱目鱼 92

鱿鱼 216

石狗公 62

刺鲳 74

马鲛鱼 50

鱼
类

虾
类

蟹
类
锁
管
类
贝
类
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立秋 立冬处暑 小雪白露 大雪秋分 冬至寒露 小寒霜降 大寒白露 秋分 大雪 冬至

刺鲳 74

旗鱼 140

文蛤 230

鲳鱼 176
鳕鱼 182

午仔鱼 32

虱目鱼 92

斑节虾 196

花蟹 206

鱿鱼 216

牡蛎 234

大眼鲷 26

鲭鱼 170

真鲷 86

干贝 226

加纳鱼 38
四破鱼44

石狗公62

真鲷 86

三文鱼 158

秋刀鱼 110

马头鱼 128

蚬 222

黃花鱼 134

米鱼 164

樱花虾 200

真赤鲷 146

鲈鱼 188
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1. 將大蒜和薑切碎。

2. 將加納魚片用米酒和切好的姜、蒜醃漬

約 20分鐘，再蘸地瓜粉備用。

3. 鍋內放入炸油，放入加納魚片以中火炸

至魚呈金黃色，撈出備用。

4. 另一只鍋放入食用油，以中火炒豬肉

餡，再加入醬油、糖、辣椒醬、水和烏

醋拌炒均勻，製成醬汁。

5. 把炸好的魚加入醬汁裡燴至入味即可

盛盤。

不油膩的魚料理

　　魚香醬加納先經過油炸，再加油烹煮，兩道烹飪程序

都使用油，為了使口感不過於油膩，建議在步驟 3完成

後，將魚放在廚房用紙上以吸附出多餘油脂。

TIPS

加納魚片 160克
豬肉餡 50克
地瓜粉 50克
炸油 500毫升
大蒜 5克
薑 5克
食用油 10毫升

醬油 30毫升
糖 15克
烏醋 30毫升
辣椒醬 35克
水 90毫升
米酒 15毫升

材料
Ingredients

烹飪程序
Procedure

38 39

魚
香
醬
加
納

加
納
魚

 

Fresh fish

深海小魚　肉嫩味甘

四
破
魚

四破魚又稱為硬尾、廣仔或巴攏，福建稱為竹葉 ，體長最長可達 35厘米，市面上購

買到的多是煮熟或曬乾的四破魚。那麼為什麼叫“四破魚＂呢？這是因為漁民在打撈四破

魚上岸後，會先將其煮熟，方便保存。熟透的四破魚尾巴會分裂成四瓣，所以稱作“四破＂；

另有一說法是煮熟後的四破魚可以輕易剖成四瓣，分離魚刺與內臟，所以稱為“四剖＂，

又常被誤稱為“四破＂。無論是哪一種名稱由來，四破魚都是家庭餐桌上的美味。它的烹

飪方法簡單，只需簡單的乾煎就很好吃。四破魚的內臟像秋刀魚一樣不去除，可以品嘗到牠

特殊的甘苦味，再酌一杯小酒，就是最棒的美味。

四破魚雖然是小型的深海魚，但營養價值卻等同於大型的深海魚。它含有豐富的 DHA

和 EPA，可以促進人體腦部發育；另外含有鈣質與维生素 D，能夠促進骨骼發育。

身體細長似

秋刀魚。

體背呈

藍綠

腹部呈現

銀白色。

盛產季節 12月至翌年 2月

盛產地區

分佈於全球的熱帶及溫帶海域，東至美洲西岸，北至日本，都見得到四破魚的蹤跡。我

國沿海地區也皆可捕獲。

建議料理方式

大廚料理

椰奶四破魚、茄汁香味四破魚

1 5 93 7 11 122 6 104 8

煲 燒烤 炒煎 拌炸 生 蒸

44 45

本書
使用方法

料理所需食材一目了然

料理過程示範，看圖料理更輕鬆

烹飪程序詳述，

照著步驟做絕不

會出錯

料理過程中最需

注意的事項，注

意細節就能烹調

出美味料理
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1. 將大蒜和薑切碎。

2. 將加納魚片用米酒和切好的姜、蒜醃漬

約 20分鐘，再蘸地瓜粉備用。

3. 鍋內放入炸油，放入加納魚片以中火炸

至魚呈金黃色，撈出備用。

4. 另一只鍋放入食用油，以中火炒豬肉

餡，再加入醬油、糖、辣椒醬、水和烏

醋拌炒均勻，製成醬汁。

5. 把炸好的魚加入醬汁裡燴至入味即可

盛盤。

不油膩的魚料理

　　魚香醬加納先經過油炸，再加油烹煮，兩道烹飪程序

都使用油，為了使口感不過於油膩，建議在步驟 3完成

後，將魚放在廚房用紙上以吸附出多餘油脂。

TIPS

加納魚片 160克
豬肉餡 50克
地瓜粉 50克
炸油 500毫升
大蒜 5克
薑 5克
食用油 10毫升

醬油 30毫升
糖 15克
烏醋 30毫升
辣椒醬 35克
水 90毫升
米酒 15毫升

材料
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烹飪程序
Procedure

38 39
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醬
加
納

加
納
魚

 

Fresh fish

深海小魚　肉嫩味甘

四
破
魚

四破魚又稱為硬尾、廣仔或巴攏，福建稱為竹葉 ，體長最長可達 35厘米，市面上購

買到的多是煮熟或曬乾的四破魚。那麼為什麼叫“四破魚＂呢？這是因為漁民在打撈四破

魚上岸後，會先將其煮熟，方便保存。熟透的四破魚尾巴會分裂成四瓣，所以稱作“四破＂；

另有一說法是煮熟後的四破魚可以輕易剖成四瓣，分離魚刺與內臟，所以稱為“四剖＂，

又常被誤稱為“四破＂。無論是哪一種名稱由來，四破魚都是家庭餐桌上的美味。它的烹

飪方法簡單，只需簡單的乾煎就很好吃。四破魚的內臟像秋刀魚一樣不去除，可以品嘗到牠

特殊的甘苦味，再酌一杯小酒，就是最棒的美味。

四破魚雖然是小型的深海魚，但營養價值卻等同於大型的深海魚。它含有豐富的 DHA

和 EPA，可以促進人體腦部發育；另外含有鈣質與维生素 D，能夠促進骨骼發育。

身體細長似

秋刀魚。

體 呈現

藍 色。

腹部呈現

銀白色。

盛產季節 12月至翌年 2月

盛產地區

分佈於全球的熱帶及溫帶海域，東至美洲西岸，北至日本，都見得到四破魚的蹤跡。我

國沿海地區也皆可捕獲。

建議料理方式

大廚料理

椰奶四破魚、茄汁香味四破魚

1 5 93 7 11 122 6 104 8

煲 燒烤 炒煎 拌炸 生 蒸

44 45

魚的外觀、體形

及特點介紹

本章魚類的名稱

本章勃攸老師

將示範的美味

料理

魚類的基本介紹
魚類的盛產

地區

此魚最適合的料理方式

魚類的盛產季節
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使用
工具

刨刀
各式刨刀都有其功能，

能處理一般廚刀無法處

理的料理細節，透過形

狀與間距的差異，可刨

成絲狀、片狀或卷狀

等。

削刀
用來削除如檸檬、柳

橙的厚皮，便於此類

蔬果食材刨絲佐餐使

用。

魚鱗刮刀
能輕鬆刮除魚鱗並

在刮除時不會使魚

鱗亂飛，是處理魚

類食材的必備料理

工具之一。

殺魚刀 
片魚專用廚刀，一般

在做刺身時使用。

西餐刀  
可砍剁肉類食材，也能處

理蔬果類食材，功能較多

元，是一般家庭必備的常

用刀具。
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除鱗菜瓜布

利用其粗糙面來刮除魚

鱗及刷洗魚類食材表皮

使用。

刨乳酪刀  
處理乳酪食材專用，下方凸起的

小圓孔為刨製乳酪專用，刨出的

乳酪為細絲狀，將其鋪於食材上

做焗烤處理使用。

料理剪刀
輕鬆處理海鮮食材，讓烹調事半功倍。可選不鏽鋼材質，

不易生鏽。主要用於處理如魚鰭、魚尾及魚肚、鰓等，

有的料理剪刀在握柄處更附有鋸齒，食用蟹腳時可將其

置於鋸齒處藉以將硬殼弄碎，使食用蟹肉更便利；也可

用於剪薄肉片、雞骨、魚骨、生菜、海苔等或做開瓶使

用，建議將其列入必備採購清單。
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