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一週便當菜  一週便當菜  
便利衛生一起來便利衛生一起來
想要利用週末完成一星期的便當料理，又不知該如何下手？透過料理達人「戀
戀家」姐妹花淑萍、維琪，不藏私告訴大家如何規畫出一週菜單，讓您天天都
能營養均衡開心吃！
整理／羅怡如      圖片、資料來源／《今天吃便當》/ 日日幸福      示範／戀戀家

賞心悅目的便當，天天都能營養均衡
開心吃。

利
用
閒
暇
或
週
末
的
時
間
採
買
食
材
，
完
成

一
星
期
便
當
料
理
，
「
戀
戀
家
」
淑
萍
、

維
琪
提
供
各
餐
盒
間
的
菜
色
搭
配
，
透
過
每
一

盒
賞
心
悅
目
的
便
當
，
天
天
都
能
營
養
均
衡
開

心
吃
。

	

就
像
將
餐
廳
中
豐
富
、
多
樣
式
的
配
菜
與
主

菜
簡
餐
式
組
合
，
和
超
商
各
式
加
熱
餐
盒
的
概

念
相
互
互
補
，
一
週
便
當
指
的
是
做
成
一
星
期

的
三
餐
料
理
，
從
各
餐
盒
間
的
菜
色
搭
配
，
再

依
照
其
保
存
期
限
的
長
短
分
裝
，
一
盒
一
盒
放

入
冰
箱
中
冷
藏
或
是
冷
涷
保
存
。

  	

把
菜
肴
從
餐
盤
改
放
在
便
當
盒
中
，
只
要
從

冰
箱
中
取
出
便
當
盒
，
就
能
立
即
或
再
加
熱
享

用
；
也
可
以
直
接
就
帶
去
上
班
或
上
學
，
甚
至

是
出
遊
的
野
餐
盒
，
成
為
容
易
保
存
、
容
易
加

熱
、
方
便
備
餐
、
方
便
攜
帶
的
一
餐
。 
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       TIPS
      一週便當是不是工程浩大？

	 一次做一星期的三餐份量，聽起來似乎是

個大工程，但依長期親自準備 10 人份以上

的料理課程材料的經驗，其實一次處理大量

食材才是省事方便。至少洗洗切切的工程、

烹煮完的善後，以及食材預先清洗、分裝整

理存放冰箱的流程，全部化整為一次性的處

理，光這樣就省了不少時間和重複性的動

作。這樣計算起來，一次準備一星期的便當

真的更為省事，而且減少浪費食材！

       TIPS
    一 週 便 當 是 不 是 全 部 都 一 樣 
		    的菜色？

	 當然不是這樣！一星期的便當可以方便平

日忙碌的朋友，只要先訂好計畫，整理出相

同或類似工序的菜色，透過不同的調味、刀

功再做些變化，加上主菜、配菜，便能讓每

天的便當都很豐富。

       TIPS
    家庭成員用餐時間不一致怎麼辦 ?

	 有了一週的便當，而且是包含了主食、副

菜完整的一餐，也不用再做一些重複性的備

餐工作；透過一盒一盒便當，將食物的份量

有效分配好，家中每位成員使用微波爐、電

鍋或蒸爐將便當加熱食用，輕鬆結束一餐。

開
立
菜
單 

採
購
與
菜
色
搭
配
心
法

	

因
為
一
次
規
畫
一
週
的
菜
色
，
可
以
一
目

了
然
哪
一
天
吃
了
什
麼
青
菜
、
哪
些
肉
類
料

理
…
…
如
同
把
時
間
表
上
的
細
節
一
次
攤

開
一
樣
，
讓
飲
食
均
衡
不
再
是
嘴
巴
上
說

說
，
而
是
可
以
很
清
楚
落
實
的
計
畫
。

	

「
戀
戀
家
」
戀
大
姊
淑
萍
表
示
，
出
門
買

菜
前
最
重
要
的
一
件
事
，
就
是
先
檢
查
一
下

冰
箱
還
有
什
麼
食
材
和
調
味
料
！
清
點
了

現
有
的
食
材
，
再
來
計
畫
要
烹
飪
的
菜
色
，

以
及
需
要
買
哪
些
；
有
明
確
想
法
後
，
她
建

議
先
拿
出
紙
筆
寫
下
來
，
這
樣
出
門
帶
著
自

己
寫
的
筆
記
，
採
購
時
才
不
會
在
超
市
或
市

場
繞
來
繞
去
，
毫
無
頭
緒
，
甚
至
重
複
買
了

相
似
與
同
樣
的
食
材
。

	

「
戀
戀
家
」
阿
戀
維
琪
進
一
步
指
出
，
先

發
想
主
菜
，
配
菜
則
依
主
菜
的
保
存
期
限
、

復
熱
方
式
來
搭
配
。
主
菜
是
一
餐
之
中
份

量
最
多
，
也
最
能
提
供
飽
足
感
的
那
道
菜
。

雞
、
豬
、
牛
、
羊
或
海
鮮
…
…
先
想
想
家
中

成
員
最
愛
吃
的
是
什
麼
？
再
一
天
一
天
把

這
些
主
菜
填
進
日
期
裡
。
她
建
議
依
容
易
變

質
的
類
別
，
先
安
排
在
週
間
便
當
計
畫
的
前

幾
日
，
例
如
海
鮮
、
蛋
奶
類
就
要
先
吃
完
；

調
味
淡
的
菜
色
要
排
在
重
口
味
的
料
理
之

前
。
這
樣
做
好
的
一
週
便
當
就
可
以
很
容
易

開立菜單的思考
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安
排
出
餐
的
順
序
。

	

主
菜
就
像
是
火
車
頭
，
一
旦
確
定
了
，
配

菜
的
想
法
便
像
列
車
廂
一
樣
，
一
一
的
串

連
，
靈
感
源
源
不
絕
了
。
但
要
衡
量
的
是
，

一
週
便
當
是
一
餐
的
菜
色
放
在
同
一
個
容

器
中
，
需
一
起
保
存
、
一
起
復
熱
、
所
以

配
菜
的
搭
配
不
宜
太
天
馬
行
空
。
戀
大
姊

淑
萍
提
供
以
下
幾
個
需
要
事
先
思
考
的
重

點
，
幫
助
在
執
行
時
可
以
更
有
依
據
。

	

1
.

配
菜
要
和
主
菜
是
相
近
的
保
存
期

限
：
因
為
要
放
在
同
一
個
便
當
盒
中
冷
藏

或
冷
涷
，
如
果
主
菜
最
佳
賞
味
期
限
是
冷

藏
二
天
，
那
配
菜
就
可
以
安
排
葉
菜
沙
拉

或
是
一
些
炒
時
蔬
，
置
於
冰
箱
冷
藏
室
即

可
。
這
樣
冰
箱
一
次
存
放
一
週
的
便
當
才

會
好
整
理
，
其
中
的
菜
色
也
因
為
有
這
樣

依
照
保
鮮
期
的
妥
善
分
配
，
更
能
確
保
餐

盒
中
的
每
道
菜
肴
都
好
吃
。

  	

2
.

要
用
相
同
的
復
熱
方
式
加
熱
：
主

菜
是
燉
肉
，
需
要
用
電
鍋
去
復
熱
，
那
配

菜
就
不
能
是
那
種
蒸
煮
後
會
變
色
走
味
的
。

因
為
肉
料
理
復
熱
的
時
間
需
要
久
一
點
，

但
蔬
菜
能
經
得
起
二
次
加
熱
還
能
不
走
色
、

走
味
的
實
在
不
多
，
如
果
想
要
配
菜
的
彈

性
更
大
，
也
可
以
在
便
當
盒
中
放
置
容
易

取
出
的
小
容
器
，
將
配
菜
放
在
這
些
小
容
器

中
，
當
要
加
熱
主
菜
時
，
先
取
出
小
容
器
，

待
主
菜
加
熱
完
畢
後
，
利
用
電
鍋
的
餘
溫
，

再
將
配
菜
放
入
電
鍋
略
為
加
熱
即
可
。

	

3
.

相
似
料
理
手
法
一
起
處
理
、
烹
煮
：

主
菜
和
配
菜
列
出
來
後
，
可
以
先
將
相
似

料
理
手
法
的
菜
色
一
起
烹
煮
，
這
樣
就
算

一
次
要
做
一
週
份
量
的
菜
肴
，
處
理
起
來

也
會
較
有
效
率
。
比
如
肉
類
料
理
可
以
一

次
預
炒
，
這
時
就
可
以
先
安
排
在
一
起
處

理
，
又
或
者
有
些
料
理
都
需
要
使
用
烤
箱
，

那
就
可
以
一
次
多
想
幾
道
烤
箱
烹
調
的
食

譜
，
這
樣
一
來
烤
箱
只
要
預
熱
一
次
，
就

可
以
幫
忙
解
決
好
幾
道
菜
了
。

味
道
和
顏
色
的
規
畫

	

利
用
一
週
便
當
的
觀
念
來
規
畫
，
一
種

食
材
就
可
以
設
計
二
至
三
餐
的
食
譜
，
那

麼
冰
箱
中
也
不
會
有
多
餘
的
剩
料
，
一
直

盤
據
冰
箱
的
位
置
。
規
畫
食
譜
時
，
阿
戀

維
琪
提
出
以
下
兩
大
點
須
留
意
：

菜
色
多
寡
需
平
均
：
同
一
餐
盒
中
不
要
有

重
複
食
材
，
或
是
重
複
調
味
的
料
理
並
存
，

這
會
讓
菜
色
的
變
化
不
明
顯
。
例
如
主
菜
做

了
香
料
南
瓜
漢
堡
排
，
若
再
同
時
出
現
南

瓜
湯
，
這
樣
就
會
覺
得
這
一
餐
是
南
瓜
餐
，

每
口
都
是
南
瓜
，
就
算
調
味
是
南
轅
北
轍
，

還
是
令
人
覺
得
很
乏
味
。

味
道
與
色
彩
藏
在
細
節
裡
：
一
餐
的
料
理

最
好
的
狀
態
是
可
以
味
道
和
顏
色
都
不
重

複
，
這
樣
就
算
有
幾
道
是
簡
單
菜
，
仍
然

可
以
襯
托
出
其
它
菜
的
特
色
、
收
買
味
蕾
。

例
如
主
菜
如
果
是
比
較
下
飯
的
菜
色
，
那

配
菜
就
要
調
味
清
淡
一
點
為
宜
，
不
同
的

味
道
交
替
，
一
層
一
層
堆
疊
出
餐
盒
的
豐

富
性
，
即
可
凸
顯
出
主
菜
的
風
味
。
顏
色

的
搭
配
也
是
如
此
，
就
像
日
本
媽
媽
的
便

當
做
法
雖
然
都
不
複
雜
，
但
常
會
有
黃
色

的
玉
子
燒
，
紅
色
的
小
番
茄
和
綠
色
的
青

菜
，
一
個
便
當
中
只
要
有
三
種
不
同
的
顏

色
出
現
，
這
便
當
一
登
場
就
會
令
人
覺
得

哇
，
好
豐
富
呀
！

多
元
變
化
的
一
週
便
當

	

一
個
人
要
開
伙
很
不
划
算
，
為
了
一
盤

菜
或
是
一
道
肉
，
要
另
外
加
買
更
多
的
蔥

薑
蒜
或
調
味
料
，
最
後
往
往
吃
不
完
一
大

盤
菜
或
肉
，
加
上
這
些
配
料
、
調
味
料
用

不
完
，
最
後
的
下
場
都
是
直
接
丟
垃
圾
桶

收
場
。
透
過
一
週
便
當
的
規
畫
，
單
身
或

是
兩
口
之
家
，
可
以
一
次
調
理
好
幾
餐
，

也
可
以
餐
餐
吃
得
有
變
化
，
冰
箱
不
會
再

有
各
種
邊
邊
角
角
的
剩
料
，
當
然
也
很
難

會
有
剩
菜
剩
飯
了
。
以
下
，
就
來
看
看
一

週
便
當
菜
色
!
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香辣雪菜肉末
	 常聽到的雪菜，其實是一種醃菜的統稱，常見是用芥菜製作，不過，使

用小松菜來做也很合適，吃起來很脆口，而且成品也不會像芥菜做出來的

雪裡紅那麼生嗆。

材料：小松菜 400g、鹽 4 小匙、芥花油 2 大匙、豬絞肉 200g、蒜末 2 小 

	 匙、紅辣椒圈 20g

調味料：鹽 1/2 小匙

做法：

1. 小松菜洗淨瀝乾，放入調理盆，均勻撒上鹽用手抓拌搓揉，醃漬軟化後瀝 

	 掉鹽水，用清水洗淨擰乾切碎。

2. 鍋中倒芥花油以小火加熱，加入豬絞肉炒香再放入蒜末、鹽，拌炒至豬 

	 絞肉變色。

3. 最後加入小松菜碎、紅辣椒圈快速拌炒均勻即可。

	 週一	 週二	 週三	 週四	 週五	 週六	 週日
爽口收心餐

蝦醬鮮蝦粉絲煲

	 將冬粉用熱水浸泡，因為吸飽了水分，再加熱也不會軟爛，是一個做

成便當菜的小技巧。利用泰式料理中常用到的蝦醬來烹煮這道粉絲煲，

提升鮮香味，連不容易入味的冬粉也變得鹹香無比。

材料：白蝦 8 隻（約 230g）、冬粉 2 束、熱開水適量、芥花油 1 大匙、 

	 蒜碎 3 小匙、紅蔥頭碎 3 小匙、薑碎 2 小匙、清雞湯 200ml

調味料：蝦醬1小匙+1/2小匙、白砂糖1小匙、米酒1大匙、香油2小匙、 

	 	 醬油 1 大匙、蠔油 1 大匙 +1 小匙、粗粒黑胡椒 1/2 小匙、白胡 

	 	 椒粉適量

做法：

1. 白蝦剪去尖刺、鬚和蝦腳，挑出腸泥洗淨擦乾。

2. 冬粉用適量熱水浸泡 10 分鐘軟化後瀝乾水分，用料理剪刀剪小段。

3. 鍋中倒芥花油以小火加熱，倒入蒜碎、紅蔥頭碎、薑碎炒出香氣， 

	 倒入蝦醬炒香，放入做法 1 的白蝦炒香取出白蝦。

4. 接著倒入白砂糖、米酒、香油、醬油、蠔油、粗粒黑胡椒和清雞湯 

	 煮滾。

5. 放入冬粉、炒香的白蝦，蓋上鍋蓋以小火煮約 5 分鐘，湯汁略為收 

	 乾撒上白胡椒粉即可。

	 週一	 週二	 週三	 週四	 週五	 週六	 週日
鮮味海鮮餐
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BBQ 烤松阪肉
	 將美式豬肋排的食材改用松阪肉來代替，可以縮短不少

烤肉的時間；松阪肉獨特的口感，讓這道經典 BBQ 美饌比

豬肋排更好吃，且適合用來當便當菜。

材料：松阪肉300g、洋蔥40g、橄欖油1大匙、白酒1大匙、 

	 烘焙紙 1 張（30x30 公分）

調味料：番茄醬 3 大匙、黃色芥末醬 1 小匙、楓糖漿 2 大 

	 匙 +1 小匙、黑糖 1/2 小匙、伍斯特醬 4 小匙、醬 

	 油 2 小匙、Tabasco 辣醬 1 小匙、粗粒黑胡椒 

	 1/4 小匙、西班牙紅椒粉（甜味）1/4 小匙、孜然 

	 粉適量

香料粉：乾燥洋香菜 1/4 小匙、香蒜粒 1/4 小匙、西班牙 

	 紅椒粉（甜味）1/4 小匙、粗粒黑胡椒 1/4 小匙

做法：

1. 用叉子在松阪肉兩面均勻刺上小洞，幫助醬料入味，用 

	 刀表面輕劃幾刀避免烤後肉片捲起。

2. 洋蔥洗淨剝除外皮，切 0.5x0.5 公分細丁。

3. 鍋中倒橄欖油放入洋蔥丁以小火炒至透明，倒入白酒煮 

	 至酒氣揮發，倒入所有調味料煮至濃稠狀的烤肉醬，盛出 

	 放涼。

4. 取容器放入做法 1 的松阪肉，倒入 80％的烤肉醬醃漬 4 

	 小時（或隔夜）；香料粉混和均勻備用。

5. 烤箱預熱 250℃，將醃漬後的松阪肉與烤肉醬一同包入 

	 烘焙紙中，置放在烤盤上，放進烤箱上層烘烤 6 分鐘， 

	 取出打開烘焙紙放回烤箱續烘烤 5 分鐘。

6. 再次取出將松阪肉翻面，刷上剩下的 20% 烤肉醬，再 

	 放入烤箱續烘烤 6 分鐘，重複動作直到松阪肉烤到焦香 

	 取出，表面撒上香料粉切片即可。

	 週一	 週二	 週三	 週四	 週五	 週六	 週日
歡樂享味餐
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韓式辣醬雞

	 光看那嫣紅的醬汁，就很引人食欲吧！韓式辣椒醬本身

就含有紅椒粉、洋蔥和其它辛香料，因此不需再用其它的

調味料也會風味十足，是一道很簡單、完成度也很高的美

味料理。

材 料： 棒 棒 腿 5 支（ 約 700g）、 紅 甜 椒 1 個、 洋 蔥 

	 80g、綠節瓜 1 條

調味料：韓式辣椒醬 4 大匙、韓式糖漿 4 小匙（可用白砂 

	 	 糖取代）、本味醂 4 小匙、醬油 2 大匙、蒜泥 2 

	 	 小匙、白胡椒粉適量

做法：

1. 	將棒棒腿洗淨擦乾，放入容器用叉子刺洞幫助入味。

2. 	倒入所有調味料拌勻，靜置 15 分鐘後，將棒棒腿放入 

	 烤盤。

3. 	紅甜椒、洋蔥、綠節瓜洗淨，紅甜椒去籽、洋蔥剝除外 

	 皮切小塊；綠節瓜切圓片備用。

4. 	烤箱上下火預熱 220℃，將做法 2 放入上層烘烤約 25 

	 分鐘，取出擺上做法 3 的全部蔬菜，繼續烘烤約 25 分 

	 鐘肉熟透即可。

	 週一	 週二	 週三	 週四	 週五	 週六	 週日
異國情境餐

      一週便當的保存

	 一週便當的保存是製作時非常重要的一個環節，良好的保存，讓食

物可以在整週都保持美味及安全衛生。因為這些便當都不是現做現吃，

所以製作、分裝完成後都要冰在冰箱冷藏或冷凍存放；多數以冷藏為

主，少部分的便當也可以放冷凍來拉長保存期限。

  分裝菜色時，盡量將相同保存期限及相同重複加熱方式的食物分裝存

放，這樣在復熱時也比較方便。如果一餐中有些菜色不需要復熱，就

分裝不同的容器，這樣可以確保每一道料理，都能以正確時間加熱。

  需要加熱的料理，加熱溫度一定要到攝氏七十度以上，並快速加熱完

全，因為加熱後食物氧化的速度會加快，加熱過久會讓食物走味嚴重。

使用微波爐加熱要用中微波，若以電鍋加熱，須待電鍋已冒出大蒸氣

時再放入 ( 戴上隔熱手套避免燙傷 )，以減短加熱時間。
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紹興花椒蒸雞腿
	 在傳統市場裡常常會找到非常好吃，且大排長龍的熟食攤

位，這個調味簡單的蒸雞獲得了家人很大的稱讚，立即憑著

味道記憶將食譜記錄下來。

	 大紅袍花椒和紹興酒的香氣都很明顯，讓這道料理不需要

太多其它調味料來輔助，香味仍然十分出色迷人，好的調味

就像魔法一般，可以讓料理有了不一樣的靈魂。

材料：去骨仿仔土雞腿 450g、蔥段 25g、老薑片 15g

調味料：大紅袍花椒粒 1 小匙、鹽 1 小匙、紹興酒 3 大匙

做法：

1. 平底鍋倒入大紅袍花椒粒、鹽，以小火炒香，倒出放涼，磨 

	 成細粉。

2. 去骨仿仔土雞腿洗淨擦乾，用叉子在肉的表面刺洞幫助入 

	 味，放入密封盒（容器）。

3. 倒入一半份量花椒鹽粉、紹興酒、蔥段、老薑片抓醃一下， 

	 移入冰箱冷藏 4 小時。

4. 將醃漬入味的雞腿與醃料倒入蒸鍋，放入電鍋，外鍋倒 2 

	 杯水，蒸熟後取出切片，撒上剩餘花椒鹽粉即可。

	 週一	 週二	 週三	 週四	 週五	 週六	 週日
來道功夫菜

水晶皮蛋蒼蠅頭
	 這道菜好吃的重點，除了可讓菜肴鹹香下飯的黑豆豉外，

咬來 Q 彈的皮蛋也是大功臣！常出現在餐廳中小菜排行榜

的蒼蠅頭不需要再加熱，冷食也能讓皮蛋的口感更出色。

材料：皮蛋 1 個、韭菜花 100g、芥花油 1 大匙、豬絞肉 

� 100g、黑豆豉 15g、蒜末 1+1/2 小匙、紅辣椒圈 12g

調味料：醬油 2 小匙、醬油膏 1 小匙、白砂糖 1 小匙

做法：

1. 皮蛋放入電鍋蒸 10 分鐘，放涼去殼切小丁備用。

2. 韭菜花切除老梗、洗淨瀝乾，切 1 公分小段備用。

3. 炒鍋倒芥花油以小火加熱，放入豬絞肉炒至變色，再放 

	 入皮蛋丁、黑豆豉、蒜末、紅辣椒圈拌炒入味。

4. 最後倒入切小段的韭菜花與調味料，一起拌炒出香氣後 

	 即可。

	 週一	 週二	 週三	 週四      週五	 週六	 週日
歡樂放鬆餐

 Point
記得皮蛋要先蒸熟，不然一切開那膏

狀的蛋黃會沾黏你的手和刀子，還會

把這道菜炒得髒兮兮，變得不好看。
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回鍋肉
	 回鍋肉是以祭祀用的水煮肉二次利用，再加入蔥薑蒜辣

椒等辛香料爆炒後的名菜。如果要做為便當菜，請不要將

蔬菜炒到全熟，在鍋中炒至八、九分熟後即起鍋，利用蔬

菜的餘熱就足已，便當再復熱時也不宜加熱太久，這樣就

能保持回鍋肉中蔬菜的爽脆度了。

材料：豬五花 120g、高麗菜 150g、紅甜椒 40g、玉米筍 

	 50g、 芥 花 油 1 大 匙 +2 小 匙、 蒜 片 5g、 蔥 段 

	 50g、紅辣椒片 3g

調味料：豆瓣醬 1 大匙、醬油 2+1/2 小匙、蠔油 2 小匙、 

	 	 二砂糖 1 小匙

做法：

1. 豬五花洗淨擦乾，切 0.3 公分薄片；高麗菜洗淨切 3x3 

	 公分片狀；紅甜椒洗淨去籽，切 0.2 公分薄片；玉米筍 

	 切對半備用。

2. 炒鍋倒 1 大匙芥花油加熱，放入做法 1 的高麗菜、紅甜 

	 椒片、玉米筍，炒約七分熟盛盤備用。

3. 原炒鍋倒 2 小匙芥花油，放入做法 1 的肉片煎到表面略 

	 為焦香後將肉推一邊，放下蒜片爆香，再加入豆瓣醬炒 

	 香。

4. 倒入做法 2 的蔬菜一起炒軟，加入其他調味料拌炒均勻， 

	 放入蔥段與紅辣椒片拌勻即可。

	 週一	 週二	 週三	 週四	 週五	 週六	 週日
好下飯料理

戀戀家姊妹 Profile
	 由一對姐妹淑萍、維琪所共同創立粉專「戀戀家」，於二○一一

年開始於網路發表令人療癒又實用的食譜，曾經以單支實用影片「鮮

蝦處理及保存」在 FB 創下二八八萬人次觀看紀錄，二○一五年開

始開班授課至今，以實用菜色、說明詳細、食譜精準、變化性高的

課程內容而受到學生歡迎。

著有：《戀戀家的玻璃罐中西式常備菜》、《下班後的美味人生》、

《一日小野餐》、《用製麵機做美味麵食》。

網站：lehome.com.tw/

臉書：www.facebook.com/lovelovinghome


