2012/1/6 「龍門好魚慶團圓」記者招待會 蔣耀堂老師示範料理 食譜

醬燒富貴石斑
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主食材：石斑魚(青班)(1Kg)

副食材：枸杞 少許/ 栗子 10粒(炸好)/ 香菇 10朵/ 青豆 50g/ 蒜子 10

        粒(炸好)

調味料：醬油　4大匙/ 番茄醬 1大匙/　糖　1小匙/ 水　300g

做法：  1. 石斑魚用約250度C的油溫炸熟
        2. 將副食材炒香加入調味料，燜煮炸好的   石斑魚

　　　  3. 煮滾後開小火，煮約7分鐘

　　　  4. 將魚盛盤，剩餘湯汁用大火收至濃稠狀，淋在魚上即可

[image: image2.jpg]


砂鍋大頭鰱
主食材：大鰱魚(1.5Kg)

副食材：白菜 一顆(切塊狀)/ 蛤蠣 300g/ 肉丸子 10粒/ 蒜苗 2枝/ 扇貝 4個
調味料：醬油 4大匙/ 沙茶醬 1大匙/ 白胡椒粉 少許/ 黑豆瓣醬 1.5大匙/ 水 約砂鍋一半
做法：1. 鰱魚頭放入250度的油鍋中炸乾
      2. 魚身剁成小塊狀，炸乾，留下魚尾
　　　3. 將黑豆瓣醬炒香，加入大白菜燜煮約2分鐘
　　　4. 取一適當的砂鍋，加入副食材與調味料，煮開即可
      5. 可添加一般常見的火鍋料

      6. 砂鍋裡隨性加入其他水產海鮮如蝦、蛤蠣...皆很入味; 至於調味方式豆瓣醬、沙茶、

         味增或辣椒鍋...歡喜就好！
料理小訣竅：˙油炸的作用- 鰱魚是淡水魚。油炸酥透不但可以去腥味和土味，還可以成功的把
              魚體定型，再用火鍋把魚的鮮味提出來，漂亮的魚都不走樣！
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廣式清蒸石斑
主食材：石斑魚(600g)

副食材：蔥　3根/ 薑　一小塊/ 紅辣椒　2根（以上切絲）/ 香菜　50g切段
調味料：水 100g/ 米酒　1大匙/ 蠔油　2大匙/ 糖　少許/ 魚露　1小匙（以上作魚汁）/ 香油　2大匙
做法：1. 石斑過沸水，輕燙去除血水
      2. 燙過的石斑置於魚盤中，加入少
         許米酒，入蒸籠蒸約13分
　　　3. 魚汁燒熱備用
　　　4. 石斑蒸熟後，將盤中的水瀝出不要，倒入熱的魚汁，魚身上放副食材
　　　5. 將香油燒熱，淋上即可。
	˙主廚談清蒸：(x) 一般人習慣生魚生水放下去蒸，錯！這樣蒸到好魚也老了。

              (O) 請先把水煮開，看到冒蒸氣了魚再下去蒸。通常1公斤大小的魚大火蒸

                  12~14分鐘就可以了。
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米醬燒尼羅
主食材：紅尼羅全魚一條(600g)

副食材：蔥段　6枝/ 薑末　少許/ 米豆醬　1.5大匙
調味料：糖　一小匙/ 白胡椒粉　少許/ 米酒　1小匙/ 醬油膏　1.5大匙/ 水　250g
做法：1. 將全魚過油定型（約250度）
      2. 將副食材炒香，加入調味料燜煮，約5~7
         分鐘

　　　3. 湯汁開大火收乾至濃稠狀，以增加香氣即可盛盤。
˙料理小訣竅：看到紅尼羅魚的魚鰭漂亮的站起來嗎? 那是因為魚很新鮮，肌肉有彈性，下油鍋一收縮就會活潑的站起來。但煎的魚因為受制於鍋子就不會了。
西瓜棉燒加州爐
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主食材：加州鱸(600g)

副食材：西瓜棉(50g) (西瓜棉也可用酸菜心代替)/ 蒜末　5粒剁碎/ 蔥花　約2枝蔥

調味料：鹽　少許/ 米酒　1大匙/ 白醋　一小匙/　香油　1大匙/ 水　200g

做法：1. 加州鱸油煎約七分熟（保持魚體美觀）
      2. 蒜末炒香加入西瓜棉、米酒、鹽、醋、水同煮約10分鐘，連同剩餘湯汁盛盤
　　　3. 將蔥花置於魚上，燒熱香油淋在蔥花上即可
　　　4. 烤箱上火約200度，下火150度烤約10分鐘，即可盛盤。
料理小訣竅：酸味會將魚的鮮味提升，又可去除腥味，烹煮時也可加少許的檸檬汁。
蒜子北菇燒七星
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主食材：七星鱸魚(600g)

副食材：蒜子　8粒/ 北菇　8朵/ 薑片　10片/ 青蔥　1枝（切小段）
調味料：醬油　3大匙/ 米酒　1大匙/ 糖 1小匙/白胡椒粉　少許/　水　300g/ 番茄醬　1小匙

做法：1. 七星鱸殺清入油鍋，煎至兩面金黃，再將蒜子炸至上色，撈出備用
      2. 副食材入鍋炒香後放入七星鱸與蒜子，加入調味料，用小火煮約10分鐘

　　　3. 將主副食材盛於盤中，剩餘湯汁用大火收乾至黏稠狀，淋在七星鱸即可
料理小訣竅：˙紅燒類的作法，一定要用熱油將魚體定型，燜煮時魚體才會保持完整。
            ˙挑選七星鱸，以1~1.5公斤的魚最符合一般家庭用，由於這種體型的鱸魚好養、

              用量廣，因此養殖業者才能養殖成本，直接加惠消費者！
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和風烤午仔魚

主食材：午仔魚(450g)

副食材：胡椒鹽或七味唐辛子
調味料：鹽
做法：1. 午仔魚畫上十字刀，用廚房乾紙巾吸收魚體的水分
      2. 將魚鰭沾上食鹽（阻絕熱源）
　　　3. 家用小烤箱，預熱3分鐘
　　　4. 烤箱上火250度，下火180度魚體兩面各烤3~5分
         鐘
      5. 可搭檸檬椒鹽或七味唐辛子粉。
料理小訣竅：烤魚時先用較低的溫度烤熟，後用高溫烤上顏色。
	˙主廚談煎&炸：去除水分是一定要的程序！偷懶的話，魚不會酥脆好吃喔！
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乾煎紅魚佐豌豆泥
主食材：紅魚（赤鰭笛鯛）全魚一斤約600g ，用米酒、白胡椒粉浸泡約10分鐘
副食材：冷凍青豆仁　250g/ 鮮奶油　100g
調味料：雞粉　一小匙/ 水150c.c.
做法：1. 取豌豆仁用果汁機打成泥狀
      2. 取一白鐵鍋，加入鮮奶油、豌豆泥、雞粉、水，開小火同煮至滾
　　　3. 紅魚擦乾，拍上乾的太白粉，煎至兩面金黃
　　　4. 先將豌豆泥盛於盤中，再放上煎好的紅魚即可
　　　5. 可附上刀叉，西式吃法
料理小訣竅：˙乾煎的魚一定要上一層乾粉，煎好後才會有酥脆的口感。但記得太白粉不要太多，

              因為粉太多煎不漂亮，也會影響魚的風味。
            ˙裝飾年節用大菜，可選用色彩鮮豔溫暖的水果蔬菜，小番茄、蘋果、梨子、櫻桃...

              等都可以為餐桌增色！
            ˙赤鰭笛鯛的顏色一樣有年節的喜氣，喜慶時在餐
              桌上可以成為視覺重心。加上豌 

              豆泥在顏色上會有紅綠對比的視覺美感。
            ˙豌豆加上鮮奶油可以提升濃郁而豐富的味覺層
              次。如果沒有豌豆，用毛豆也可， 但記得毛豆
              仁要先去膜，才不會有「土青味」。
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金沙台灣鯛
主食材：台灣鯛塊(450g)

副食材：鹹蛋黃碎　5粒/ 美乃滋　1包/ 蛋黃 2粒
調味料：鹽　少許
炸粉：乾太白粉　50g/ 卡士達粉　30g　（以上兩項混合）

做法：1. 鯛塊拌入適量的鹽調味，與蛋黃拌勻後備用
      2. 將拌勻的鯛塊，沾上炸粉
　　　3. 起油鍋，油溫約180度，將魚塊炸熟撈起備用
　　　4. 炒鍋內將約10c.c.的沙拉油燒熱，加入鹹蛋黃碎炒至發泡，再加入炸好的魚塊與美奶
         滋拌勻即可。
料理小訣竅：˙炸魚塊時於本身的水分一定要吸乾，才能拌入蛋黃以增加黏性。
            ˙太白粉的作用在「酥化」。適量的使用它能把魚肉的水分鎖在魚肉內，造成外酥

              內嫩的口感，只要油的熱度夠，外皮就會酥脆爽口！
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油爆白刺蝦
主食材：白刺蝦(600g)

副食材：青蔥　1枝/ 薑　6片/ 蒜　3粒

調味料： 糖 5g/　鹽　2大匙/ 醬油　2大匙/ 白胡椒粉　少許/　水　120g/ 番茄醬　1大匙

做法：1. 起油鍋，將油燒熱至200度後，把火關掉（比較安全）倒入白刺蝦瞬間撈起，再將油燒至250度，再炸一次，撈起備用
      2. 將副食材炒香後，加入調味料，拌炒至湯汁收乾即可
料理小訣竅：1. 炸蝦時要去除蝦眼與尖刺，因為蝦眼內有水分，會產生油爆，去除尖刺會比較好入口
2. 甲殼類的油炸方式，用高溫的油快速的炸兩遍，可保持肉質的彈性與殼的酥化。

	˙主廚談油炸：大鍋放五分油，開大火。看到油鍋微微冒煙就關掉大火以策安全，放入已經擦

              乾水分的魚。大約炸6分鐘(或魚體成金黃色)，油爆停止後就可以漂亮定型。 

              要炸到熟必須再開火，以中火炸即可，記得起鍋前一定要開大火「逼油」，這

              是一種去油的程序，可以讓料理更健康爽口！


滬式燻魚
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主食材：虱目魚切塊泡白醋水(其功用為軟化魚刺)（600g）
副食材：青蔥　3枝/ 桂皮　2片約20g/ 八角　3粒
調味料：醬油　100g/ 糖　100g/ 番茄醬　1大匙/ 白醋　1大匙/ 水　350g 

做法：1. 泡好的虱目魚塊用小火炸至酥化，撈出備用(目的是把魚刺碳化)，再將青蔥炸上色（要有蔥的焦香味）
      2. 將主、副食材與調味料同入鍋中熬煮約10分鐘

　　　3. 瀝出湯汁，副食材不要，留下魚塊
　　　4. 將魚塊盛盤，湯汁開大火收縮成醬淋於魚塊上即可。
料理小訣竅：魚刺多的魚種，可用低溫油炸的方式，使其魚刺達成鈣化。
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煙燻金錩
主食材：金錩泡入蔥薑汁3小時（蔥薑打汁加入米酒、白胡椒水）(　g)

副食材：煙燻料- 白米1: 茶葉1: 糖1：麵粉1
做法：1. 取一炒鍋，倒入沙拉油，約七分滿，開火加熱至油溫約160度
      2. 將醃好的金錩泡入油中十分鐘熟成，要反覆做兩次魚才會熟
　　　3. 再取一乾鍋，底部鋪一張錫箔紙，放上煙燻料，架一張鐵網放上金錩蓋上鍋蓋
　　　4. 開小火使煙燻料發煙，約燻3~5分鐘，即可盛盤。
料理小訣竅：煙燻的作法，一定要在魚身上畫刀，或切塊狀，可減少煙燻的時間，並保持肉質的彈性。
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京都魚塊
主食材：金目鱸魚一隻(約600g)

副食材：酥炸粉
調味料：京都醬 - 番茄醬　3大匙/ 白醋　3大匙/ 糖　3大匙/　辣椒油　1大匙/ 話梅　3粒/ 檸檬汁 1小匙/ 鹽　少許

做法：1. 取魚塊灑上少許的鹽，靜置約10分鐘，使其入味

      2. 將酥炸粉調上少許的水，做成麵糊後裹上魚塊
　　　3. 京都汁煮滾，調上些許太白粉水
　　　4. 起油鍋，油溫約180度放入魚塊炸約5分鐘，取出盛盤，淋上京都汁即可
      5. 家庭風味喜歡蕃茄醬或甜辣醬皆可。
料理小訣竅：˙1. 京都汁一次可多作一點，放涼後存入冰箱，可保存約半年時間。記得罐子要

                 擦乾。
　　　　　　˙2. 麵糊內可加一大匙的沙拉油，可增加麵衣的脆度。
	˙主廚談熱炒：怎樣避免煎魚煎成魚鬆? 秘訣在熱鍋冷油！先把空鍋乾燒，等到鍋子微微冒煙
              放入冷油，就可以把沾了微量太白粉的魚肉放入煎炒即可。


	˙主廚談調味：魚買回來記得要去腥。先放點鹽入味，再用太白粉、酒、辣椒醃三分鐘以上就

              可以有效提味去腥。


	˙主廚談烤：烤魚要分兩階段。記得烤箱要預熱。先用中溫把魚烤熟，再用大火為魚上色，烤

            出美麗的金黃色，就完成啦！





























