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前言

推荐序好心 好菜 好味道我常常思考，如何才能展现金兰食品的最佳风味，创造美味的无限可能，因
为这是身为食品公司的使命与天职，好比如鱼在水或者雁行千里般自然。
看到邱宝郎的创作与认真，香气的线条流畅着穿越嗅觉，美味舞动着味蕾，我们常常在讨论中发现烹
饪趣味的生命力，这是喜欢美食又投入其中的愉悦享受。
现代烹饪在生活习惯与文化变迁中改变，褪去经济蓬勃时代的丰富与华丽，新速食简单的健康环保风
潮，单纯简约的生活理念的回归，对于“烹饪”这件事情的感觉已经趋向乐活概念而真实有味，我很
高兴邱宝郎在这个时刻推出了《无油烟蒸健康》一书，其所代表的意义不单只是新的、简单的料理手
法而已，更契合了金兰食品在近几年来，对于酿造食材上大量取法“有机”、“非基因改造”等纯净
原料的理念。
“蒸”代表着清洁干净的水分带动食材根本的风味，保留营养的原本状态，减除油烟与过分负担的强
烈口味的问题，采取纯净的调味品与调味方法，真正符合现代人在营养与调味方面的需求，更是更新
了世代的烹饪风格，建立了有趣又流行的烹饪模式。
很高兴能够和邱宝郎合作，也向每一位喜欢美食与健康的乐活烹饪家，推荐邱宝郎的这本《无油烟蒸
健康》，相信这能够在烹饪的文化里，留下一座“美味”的里程碑，与各位一起分享。
金兰食品股份有限公司董事长
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内容概要

听到“蒸菜”，你脑海中是否马上浮现出清淡无味、能用的食材不多、做来做去都是相同的菜呢？
 
为了打破人们对“蒸菜”的刻板印象，本书特选用排骨、绞肉、大块肉、牛肉、鸡肉、鱼、虾蟹、贝
类、墨鱼类、蔬菜、蛋、豆腐等12种常见食材，设计了100道中式、西式、日式及南洋风味菜。
如粉蒸排骨、红烧狮子头、鱼香牛腩、照烧卤鸡腿、泰式柠檬鱼、奶油蒜茸蒸虾、芙蓉蒸蟹等，道道
都是令人垂涎又好吃的健康无油烟料理。
也许你不太清楚用蒸锅蒸菜要蒸多久？
熟了没？
该搭配哪些食材？
酱汁要放多少才不会太咸或没味道？
这些问题本书也都替你想到了哦。
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作者简介

邱宾郎：曾为六福客栈行政主厨、三立电视台（美食风味）特约厨师等，现为金兰酱油厨艺总监，擅
长欧式料理、法式料理、泰式料理、客家地方料理等，曾出版《客家菜》《大蔬菜100%料理》等
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章节摘录

版权页：   插图：    以猪小排（亦称猪肋排、子排、五花小排）为好，此部位为带肉的胸骨，肉多而
嫩；胛心排骨肉质干涩骨头多，不适合用来蒸。
 将排骨切3厘米块，虽然切得愈小愈入味，但过小则无口感，因此切3厘米块较适当；另外为使熟度蒸
得均匀，最好尽量铺平。
 把切块后的排骨放在水龙头下冲水10分钟，冲掉血水和油沫，可以降低肉腥味，使肉质更松软，也容
易吸收味道。
 除了需要生肉腌渍之外的料理，排骨要先汆烫去血水，才不会使蒸出的汤汁混浊，且口感较佳。
 菠萝蒸排骨 材料： A排骨300克、罐头菠萝片300克（不含汁） B胡萝卜片8克、姜片5克、蒜2粒、红辣
椒片1／2个 调味料 黄豆酱1大匙、细砂糖1大匙、酱油1小匙、香油1小匙 做法 1.排骨切3厘米块，冲
水10分钟，汆烫去血水，沥干水分；菠萝切小块；蒜切片，备用。
 2.做法1所有材料、材料B及全部调味料拌匀，装入浅盘中，包覆上保鲜膜。
 3.放入锅中，蒸至表中所列时间即可。
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