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蔬食醬料 DIY 蔬食醬料 DIY 
讓蔬食秒變五星級美味讓蔬食秒變五星級美味

整理／洪詩茵  圖文資料來源／出色文化《蔬食醬料全

書：第一本蔬食醬料專門書，用一湯匙創造魔法料理》
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推薦菜色：栗子蘑菇湯

蘑菇湯中加入栗子以及牛肝菌，為這碗湯增添

層次感以及栗子的香氣。滿口濃郁栗子和菇菌

類的滋味，是道暖身又暖心的湯品。

材料 Ingredients
洋蔥 ………………… 50g

牛肝菌菇乾 ………… 30g

西式蔬菜高湯 ……… 800c.c.

熟栗子 ……………… 250g

蘑菇 ………………… 250g

橄欖油 ……………… 適量

調味料 Seasoning
鹽 …………………… 25g

白蘭地 ……………… 15c.c.

鮮奶油 ……………… 150c.c.

作法 Directions

1、洋蔥切碎、牛肝菌菇切片、蘑菇切片。

2、鍋中加少許橄欖油，爆香洋蔥碎、熟栗子、蘑菇片、 

	  牛肝菌菇片，拌炒至軟爛後加入西式高湯熬煮 20 

		  分鐘，打成泥狀。

3、起鍋前加入白蘭地、鮮奶油、鹽調味即完成。

1、品嚐時可搭配堅果增加口感香氣。
2、煮濃湯建議使用不鏽鋼鍋具，如用黑色 

          鐵鍋較易有鐵鏽味。

【西式蔬菜高湯】

高湯是用作烹調的清湯，種類可多了。不同的

國家高湯製作上，隨著食材與作法也都有所不

同。以蔬菜為主要基底的西式高湯，不僅食材

易取得，來自蔬果的自然鮮甜，是不可取代的

美味。

材料 Ingredients

紅蘿蔔 …………… 600g

洋蔥 ……………… 300g

西芹 ……………… 200g

黃玉米 …………… 100g

牛番茄 …………… 50g

百里香 …………… 5g

迷迭香 …………… 5g

月桂葉 …………… 1 片

白胡椒粒 ………… 3g

水 ………………… 5000c.c.

蒜苗 ……………… 150g

作法 Directions

1、紅蘿蔔、洋蔥、西芹、黃玉米、牛番茄切塊。

2、鍋中加入水、紅蘿蔔、洋蔥、西芹、黃玉米、牛番茄、 

	 百里香、迷迭香、月桂葉、蒜苗、白胡椒粒煮滾轉 

	 小火熬至剩 2500c.c. 過濾備用。

3、將冷卻的高湯盛入容器中即完成。

1、加入西式辛香料能提升高湯的風味。

2、白胡椒粒熬製高湯能讓高湯溫潤、辛香 

                 更爽口。

TIPS

TIPS



生活學苑 RICH Life

32RICH 達人   2021 NOV

推薦菜色：椒麻燒干貝

杏鮑菇切花後狀似干貝，再以大火煎熟，鎖住

杏鮑菇的水分，搭配椒香菇菇醬，偽干貝料理

完成。

材料 Ingredients
杏鮑菇 …………… 250g

香菜 ……………… 30g

辣椒 ……………… 15g

椒香菇菇醬 ……… 50g

調味料 Seasoning
胡椒粉 ……………… 3g

鹽 …………………… 3g

作法 Directions

1、將杏鮑菇切段，兩面均勻劃菊花刀。

2、乾鍋，放入杏鮑菇煎至金黃熟透。

3、熱鍋，放入椒香菇菇醬炒香，再入煎熟的杏鮑菇拌 

	  勻，並撒上鹽、胡椒粉調味。

4、香菜挑嫩葉、辣椒切絲，杏鮑菇擺盤後裝飾即完成。

1、杏鮑菇切段後，不劃刀直接煎熟，能節 
    省時間。

	2、椒麻菇菇醬也可不經過加熱，直接與煎好 
	             的杏鮑菇涼拌也不錯。

【椒香菇菇醬】

透過綜合菇的選用，以及各種辛香料和醬汁搭配製

作的椒香菇菇醬，雖然備料繁複，但完成品的風味

會讓你驚豔，屬於一款重口味的醬料，能用來調味

製作炒飯，也能直接拌入蔬菜中當拌醬。

材料 Ingredients

鮮香菇 …………… 300g

杏鮑菇 …………… 200g

金針菇 …………… 200g

紅辣椒 …………… 100g

蒜頭 ……………… 75g

紅蔥頭 …………… 75g

老薑 ……………… 75g

蜂蜜豆豉醬 ……… 38g

松露蠔油醬 ……… 75c.c

紅油辣椒醬 ……… 50g

香菇粉 ……………	15g

砂糖 ………………	60g

自製胡椒鹽 ………	5g

中式玉米高湯 …… 1200c.c

橄欖油 …………… 250c.c

香油 ……………… 50c.c

（自製蜂蜜豆豉醬、松露蠔油醬、紅油辣椒醬、胡椒鹽、

中式玉米高湯可參考《蔬食醬料全書》）

作法 Directions

1、鮮香菇、杏鮑菇、金針菇放入調理機打成末。

2、蒜頭、紅蔥頭、老薑、辣椒全部切末。

3、熱鍋下橄欖油炒香蒜頭末、紅蔥頭末、老薑末、辣 

	 椒末，拌炒後再加入綜合菇末，炒至有香氣。

4、將中式玉米高湯倒入鍋中，並加入做法 3 煮滾後轉 

	 小火續煮 10 分鐘即成菇菇醬鍋底。

5、將菇菇醬鍋底依序加入蜂蜜豆豉醬、松露蠔油醬、 

	 紅油辣椒醬、砂糖、香菇粉、胡椒鹽續煮大約 10 

	 分鐘，起鍋前加入香油，待放涼裝入洗淨擦乾的瓶 

	 中即完成。

菇類一定要炒至有菌菇味，味道才會香。

TIPS

TIPS
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推薦菜色：猴頭菇素雞塊

猴頭菇在素食文化中，相當適合用來仿真雞肉，油

炸後搭配三杯醬，幾近完美呈現出三杯雞的樣貌風

味，吃起來口感相似，十分地有趣。

材料 Ingredients
猴頭菇 …………… 150g

九層塔 …………… 10g

蒜頭 ……………… 10g

中薑 ……………… 10g

紅辣椒 …………… 10g

三杯蔬食醬 ……… 100g

自製胡椒鹽 ……… 5g

太白粉 …………… 40g

作法 Directions

1、猴頭菇洗淨，切小塊加入自製胡椒鹽醃 30 分鐘。

2、起油鍋，將醃過的猴頭菇沾太白粉炸至金黃色。

3、熱油鍋，爆香蒜頭、薑、辣椒，下猴頭菇和三杯蔬 

	  食醬稍微拌炒至收汁。起鍋前下九層塔即完成。

1、如使用乾燥猴頭菇本身帶有濃重苦味， 
     需先浸泡把菇的苦味去除再使用。

2、除了素炸之外，也能裹粉炸。先裹上蛋液再沾粉， 
	  口感較好。

【三杯蔬食醬】

三杯，是在台灣歷史悠久，且時常使用的調味方式，

葷素皆宜。三杯分為「江西式三杯」及「客家式三

杯」，在台灣最常見的是客家式三杯，不能缺少的

風味食材有蒜頭、老薑、九層塔，調配得完美比例

的醬汁，與風味特色食材結合，成就一款完美的三

杯料理。

材料 Ingredients

醬油 ………… 280c.c.

醬油膏 ……… 150c.c.

砂糖 ………… 150g

米酒 ………… 300c.c.

素沙茶 ……… 30g

冷水 ………… 450c.c

紅油辣椒醬 … 75g

冰糖 ………… 75g

烏醋 ………… 45c.c.

麻油 ………… 250c.c.

甘草粉 ……… 5g

蒜頭 ………… 75g

九層塔 ……… 50g

老薑 ………… 100g

紅辣椒 ……… 35g

作法 Directions

1、老薑、紅辣椒切片。

2、鍋中倒入麻油加熱至 160℃，放入老薑片、蒜頭、 

	 九層塔、紅辣椒片，轉小火炸至微乾後關火，靜泡 

	 冷卻。

3、將冷水、米酒倒入鍋中煮滾後轉小火，再放入醬油、 

	 砂糖、醬油膏、紅油辣椒醬、冰糖、烏醋、甘草粉、 

	 素沙茶及作法 2，再開中火煮滾成三杯醬。

4、三杯醬待涼後盛入乾淨容器，放置冰箱冷藏。

1、麻油因不耐高溫，火力勿太大以免過 
    火有苦味。

2、製作三杯醬時可因個人口味，調整水量、鹹度、 
	   辣度、甜度。

TIPS

TIPS
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推薦菜色：蟹黃扒絲瓜

絲瓜在台灣又稱菜瓜，質地軟嫩，適合炒或是煮湯。

絲瓜切蝴蝶刀有助於受熱均勻，較不容易軟爛，切

記要小火，不定時攪拌，避免燒焦。

材料 Ingredients
絲瓜 …………… 200g

蔥 ……………… 40g

調味料 Seasoning
鹽 ……………… 16g

砂糖 …………… 8g

太白粉 ………… 16g

水 ……………… 46c.c.

中式玉米高湯 … 150c.c.

蟹黃醬 ………… 150g

作法 Directions

1、絲瓜削皮，切條去籽切蝴蝶刀備用；蔥洗淨後切蔥 

	 花。

2、鍋中下高湯、蟹黃醬、絲瓜小火慢燉至入味，續下 

	 鹽、糖調味。

3、慢慢加入太白粉水勾芡，起鍋前灑蔥花即完成。

1、中式料理中勾芡都是以太白粉水勾芡， 
    盡量水 2：太白粉 1 的比例。慢慢倒入適 
     合菜餚的濃稠度即可。

2、絲瓜切蝴蝶刀時可用筷子作為輔助切割工具。

3、高湯與蟹黃醬味道依照個人洗好增減調味料。

【蟹黃醬】

蟹黃醬的味道非常

濃郁，且價格也不

便宜，為了讓這麼

一道美味的料理，

轉化成蔬食可不容

易。將紅蘿蔔的鮮

豔與南瓜的濃郁結

合起來，呈現出蟹

黃的色澤和口感。

材料 Ingredients

胡蘿蔔 …………… 150g

南瓜 ……………… 50g

鹹蛋黃 …………… 2 顆

中式香蔥油 ……… 150c.c.

自製胡椒鹽 ……… 3g

米酒 ……………… 10c.c.

砂糖 ……………… 15g

（自製中式香蔥油可參考《蔬食醬料全書》）

作法 Directions

1、紅蘿蔔、南瓜洗淨削皮，用鐵湯匙將胡蘿蔔、南瓜 

	 刮出泥狀；鹹蛋黃壓成泥。

2、鍋中加入中式香蔥油開中小火，加入紅蘿蔔泥、南 

	 瓜軟化後加入鹹蛋黃拌炒，依序加入胡椒鹽、米酒、 

	 砂糖調味成蟹黃醬，放涼盛入容器。

1、鹹蛋黃可事先加入米酒烤或蒸去除腥 
    味。

2、加入南瓜增加甜味和色澤。

TIPS

TIPS
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推薦菜色：蜜汁碳烤豆包捲

包捲各種蔬菜絲的豆包捲，用料毫不手軟。豐富的

食材，吃起來十分滿足，搭配蜜汁醬汁，入口後鹹

甜交錯，讓這道菜成為你拿手的家常菜吧！

材料 Ingredients
生豆包 ……………… 200g

四季豆 ……………… 150g

芋頭 ………………… 180g

南瓜 ………………… 80g

牛番茄 ……………… 100g

白芝麻 ……………… 10g

蜜汁醬 ……………… 150g

作法 Directions

1、四季豆、芋頭、南瓜切長條，牛番茄去籽去皮切長 
	 條。

2、生豆包塞入四季豆、芋頭、南瓜、牛番茄條，沾麵 
	 糊封口。

3、起油鍋，以油溫 170℃將豆包捲炸至金黃。

4、表面沾上蜜汁醬與白芝麻，以明火烤箱烤 5 分鐘即 
	 完成。

1、生豆包捲的時候要記得捲緊，避免豆 
	 包遇熱膨脹，也要記得用麵糊收口， 

	 防止油炸時裂開。
2、豆包裡面捲的食材也可以隨時變化，捲入熱狗或 
    	薯條，加上蜜汁醬，也是大人小孩喜歡的家常 
	 菜。
3、千張在抹上麵糊時要均勻，避免影響到成品的效 
	 果。
4、在加入蜜汁醬時，要注意火侯，才不會燒焦有苦 
	 味。

TIPS
TIPS

【蜜汁醬】

各式各樣的菜餚中，不能

單單只有鹹、酸、辣的呈

現，將甜甜的東西與美食

結合，更是不可或缺的方

式，這款蜜汁醬不僅可以

當成沾料，也能與食材一

同拌炒，烘烤等，是一款

多功能性的醬汁，運用了

天然的蜂蜜，健康又美味。

材料 Ingredients

麥芽糖 …………… 100g

米酒 ……………… 300c.c.

醬油膏 …………… 40c.c.

黑醋 ……………… 75c.c.

檸檬汁 …………… 10c.c.

話梅 ……………… 4 粒

洋蔥 ……………… 75g

蒜頭 ……………… 30g

甘草片 …………… 1 片

昆布 ……………… 1 片

蜂蜜 ……………… 75g

作法 Directions

1、 麥芽糖、米酒、醬油膏、黑醋、檸檬汁、話梅、洋蔥、 

	   蒜頭、甘草片、昆布放入鍋中熬煮至濃稠。

2、過濾話梅、洋蔥、蒜頭、甘草片、昆布。蜜汁醬冷 

	   卻後加入蜂蜜拌勻盛入容器即完成。

1、蜂蜜取代砂糖，煮出天然的濃純香。

2、蜜汁醬中可加入 2 片月桂葉或薑片可 
	                強化醬汁的香氣。
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推薦菜色：茴香肉桂糖心蛋

最常在日式料理中看見的糖心蛋，與較為西式

風味的堅果青醬結合，呈現出令人意想不到的

美味。糖心蛋蛋黃的滑嫩，與青醬的濃郁口感，

是再適合不過的結合。

材料 Ingredients
鴨蛋 ……………… 6 顆

水 ………………… 600c.c.

茴香 ……………… 20g

肉桂 ……………… 20g

砂糖 ……………… 30g

味醂 ……………… 100c.c.

醬油 ……………… 140c.c.

米酒 ……………… 30c.c.

堅果青醬 ………… 30g 

作法 Directions

1、湯鍋中加入可蓋過蛋的水量和鹽，冷鍋放入洗淨的 

	  鴨蛋，水滾後轉小火煮 5 分鐘。

2、鴨蛋取出後泡冰水急速冷卻，去殼備用。

3、另起一鍋，將砂糖、味醂、醬油、米酒、茴香、肉桂， 

	  加入鍋中，略煮開放涼。

4、鴨蛋放入醬汁中浸泡一天，品嚐時搭配堅果青醬。

1、若想去除蛋腥味，可在醬汁中加入薑片。

2、煮蛋時可拿鍋鏟順時鐘攪拌，蛋黃較能 
                 凝固在中心點。

【堅果青醬】

經典的青醬用的是

羅勒，不過使用隨

手可得的九層塔製

作，再與堅果類結

合，不僅呈現出九

層塔獨有的特殊香

氣與風味，加上堅

果的香與脆，巧妙

地提升整體醬料的完美度，呈現出另一番風味。

材料 Ingredients

九層塔 …………… 30g

蒜頭 ……………… 10g

鹹花生 …………… 10g

腰果 ……………… 10g

橄欖油 …………… 150c.c.

帕馬森起司粉 …… 30g

自製胡椒粉 ……… 10g

新鮮巴西里 ……… 30g

作法 Directions

1、九層塔、新鮮巴西里汆燙冰鎮瀝乾水分。

2、腰果入鍋炒香。

3、將九層塔、腰果、鹹花生、蒜頭、橄欖油、帕馬森 

	  起司粉、自製胡椒粉放入果汁機中打成泥，取出後 

	  盛入容器即完成。

1、汆燙九層塔時，水滾燙 15 秒即可起鍋 
    冰鎮，以防過熟變色。

2、青醬裡使用的堅果也可加入核桃、葵花子、南瓜 
	   子。

3、打好的青醬可用密封罐或真空後放入冰箱冷藏。
TIPS

TIPS
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■ 南開科技大學 餐飲管理系副教授

■ 南開科技大學 餐飲管理系 助理教授

■ 南開科技大學 休閒事業管理系 助理教授

■ 經歷

中港金典 國際酒店股份有限公司 金園廳 主廚

劍湖山世界股份有限公司 中餐廳 副主廚

南投大飯店 實業股份有限公司 中餐廳 主廚

統合開發股份有限公司 中餐廳 副主廚

谷鄉股份有限公司 中餐廳 主任廚師

天祥晶華飯店股份有限公司 中餐廳 副主廚

WORLDCHEFS 國際評審

2014 年 於台灣國際美食展廚藝教室擔任表演名廚

2012、2009、2008 年 農委會「十大經典好米」競賽評審

行政院勞動部中餐檢定評審委員

瑞康屋 特約主廚

■ 比賽經歷

2020 年 IKA 斯圖加特奧林匹克廚藝競賽銅牌

2019 年 馬來西亞環球中餐廚藝烹飪大賽雞肉銀牌、海鮮銅牌

2018 年 盧森堡廚藝挑戰賽銀牌

2017 年 第 19 屆中國上海國際烹飪藝術比賽中式雞肉烹飪銅牌

2015 年 中餐烹飪世界錦標賽金牌，台灣廚藝美食挑戰中式現 

	 場烹飪競賽雞肉類金牌

2014 年 海峽兩岸美食文化交流兩岸十大名廚  

■ 近期著作：

《蔬食醬料全書：第一本蔬食醬料專門書，

  用一湯匙創造魔法料理》

許志滄 Profile
【八寶辣醬】

八寶醬顧名思義就

是八種或以上的食

材結合成的醬料，

這是一款歷史悠久

的醬料，也是由上

海菜演變而來的，

不僅味道獨特用料

實在，層次變化多

端，且葷素皆宜。

材料 Ingredients
紅蘿蔔 ……………	40g

乾香菇 ……………	16g

市售熟綠竹筍 ……	50g

中式玉米高湯 ……	200g

馬鈴薯  ……………300g

豆干  ………………80g

毛豆 ………………	50g

素火腿 ……………	45g

豆包  ………………100g

紅蔥頭  ……………30g

蒜頭  ………………12g

青蔥  ………………16g

作法 Directions
1、蒜頭、紅蔥頭切碎、青蔥切蔥花、乾香菇泡發備用。

2、紅蘿蔔、乾香菇、豆干、熟綠竹筍、素火腿、馬鈴薯、 

	 豆包切小丁狀。

3、熱油鍋，爆香蒜碎、紅蔥頭碎，加入紅油辣椒醬及 

	 甜麵醬炒香。

4、加入中式玉米高湯、紅蘿蔔、乾香菇、豆干、熟綠 

	 竹筍、素火腿、馬鈴薯、豆包、毛豆炒香翻炒均勻 

	 煮滾轉小火。

5、續加入細砂糖、鹽、素蠔油、米酒調味，煮至湯汁 

	 呈稠狀後，加入香油即完成。

  1、八寶辣醬可用來拌飯、拌麵用，可冷 
       藏或冷凍。

2、如吃全素者可以將蔥、蒜頭、紅蔥頭去除以薑末 
     替代。

TIPS

調味料 Seasoning
橄欖油 ……………150c.c.

紅油辣椒醬………	75g 

米酒 ……………	 15c.c.

素蠔油  ……………15c.c.

鹽  …………………5g

甜麵醬  ……………30g

砂糖  ……………	  8g 

香油  ……………	 10c.c.


