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前言

推荐序>>>>>>認識Karen緣於一個“食”字，Karen是我Facebook裡的朋友，我一直都非常關注她的“
動態消息”。
長得像一個鄰家女孩模樣的她，每次Post上Facebook的食物圖片，都把我的目光深深地吸引住，從菜
色設計，食物造型，以至盛裝器皿的配搭運用都相當有心思及熟練，甚至有些我覺得相比職業廚師更
有創意及深度⋯⋯我們開始在這個虛擬的網絡世界中交流，漸漸集結了一些同樣很喜歡烹飪的朋友，
形成了一個小型的群組，於是，大家開始想證實一下相片中的食物到底有多“真實”，於是，我們發
起了一個名為“炊煙四起”的烹飪活動，就是輪流在各人的家裡將Facebook裡的菜色實實在在地煮出
來，讓大家分享切磋之餘，亦可讓大家有機會證明一下菜色的“真偽”！
 過程好玩而有趣，我們更真正成為了朋友，我很欣賞Karen對食物的那份專注，同時她對食物的觸角
及美學亦相當敏銳，從她自己拍攝的食物圖片中，你會感受到她對食物的那份熱誠和對開拓自己的美
食天空有著無限的憧憬！
或許她沒有職業廚師在行頭內經歷及經驗，但她對食物的那份真摯熱愛已令Facebook內的無數粉絲為
之迷醉！
 我非常鼓勵及支持本地的飲食創作，這是Karen第一本的個人創作食譜，裡面集結了她歷年在烹飪上
的心血結晶，我誠意向大家推薦！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　Jacky Yu囍宴私房菜創辦人作者序>>>>>>>>>>>>>>人
踏進不同階段，少不免面對考驗，從中汲取教訓，變成個人的生活體驗，繼而成為人生經驗，讓自己
成長，“經一事，長一智”大概就是這意思吧！
究竟它是苦還是甜，取決於自己的想法。
有時候深信前面是盡頭，走近了，卻發現原來是別有洞天，卻是一個新開始！
我感恩，慶幸自己所遇的經歷，成就了今天的我。
雖然經歷了摧毀性的感情創傷，耗費了寶貴光陰，有天突然醒悟，決定調整心情，重新出發！
在Facebook網絡上，我建立了一個烹飪小天地——“愛。
食”（Karen?|s Kitchen），把我認為美味的食物與大家分享。
在那裡，我遇到很多志同道合的朋友，並分享及交流廚藝心得，以食會友！
2010年我踏入了人生的轉捩點！
我遇到了在煮食道路上的伯樂 —— Jacky Yu（星級廚師，囍宴私房菜創辦人）；他給予我很多寶貴意
見，鼓勵我重拾自信，在食物中尋找人生目標及快樂！
我亦遇到了一群鍾愛食物的朋友，一直支持我！
還有信任我的出版社，出版我人生的第一本食譜書 ──《食色佳餚》。
感謝攝影師Johnny，勞心勞力地於數天內完成所有食物攝影。
感謝編輯Cecilia欣賞我創作的食物，大膽起用，令我夢想成真！
編寫過程日夜顛倒，非常辛勞，雖苦亦甜，十分值得的！
你們令我的人生增添了無限的色彩、無限的可能！
在這裡，我以五種顏色來分類食物，分別是黃、白、紅、綠及黑為經，結合中西合璧的食材及烹調技
巧為緯，引領大家步入視覺的享受，繼而走進味覺的世界，嶄新角度感受食物！
食物改變了我的人生！
我希望食物能拉近我與你的距離 ⋯⋯
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内容概要

　　所謂美食就是既要味道，也要色彩 !一位喜歡用美食款待好友的女子，用盡心思， 端出繽紛的饗
宴 ⋯⋯ 五色飲食近年大流行，食物的五色是平衡健康的重要元素。
用五色食物做出健康餐飲並不難，用五色食物做出美味料理，也很簡單。
在這本書裡作者以五種顏色來分類食物，黃、白、紅、綠、黑為經，結合中西合璧的食材及烹調技巧
為緯，引領大家步入視覺的享受，繼而走進味覺的世界，以嶄新的角度感受食物！
中英對照所謂美食就是既要味道，也要色彩 !一位喜歡用美食款待好友的女子，用盡心思， 端出繽紛
的饗宴 ⋯⋯ 五色飲食近年大流行，食物的五色是平衡健康的重要元素。
用五色食物做出健康餐飲並不難，用五色食物做出美味料理，也很簡單。
在這本書裡作者以五種顏色來分類食物，黃、白、紅、綠、黑為經，結合中西合璧的食材及烹調技巧
為緯，引領大家步入視覺的享受，繼而走進味覺的世界，以嶄新的角度感受食物！
在這裡，我以五種顏色來分類食物，分別是黃、白、紅、綠及黑為經，結合中西合璧的食材及烹調技
巧為緯，引領大家步入視覺的享受，繼而走進味覺的世界，嶄新角度感受食物！
食物改變了我的人生！
我希望食物能拉近我與你的距離 ⋯⋯
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作者简介

Karen Lau喜歡烹飪又愛創作。
 曾有一段很長的時間在中國內地工作， 因而走遍大江南北， 吃盡大中華的美食。
 加上近年四處遊歷， 遍嘗各地美食， 鑽研烹調技術。
 融會貫通， 創製色、香、味、型、美俱備的自家私房菜。
 以美食待客，用味道俘獲朋友們的脾胃。
 2010年10月建立了「愛?食Karen Kitchen」 Facebook專頁， 以食會友， 分享廚藝， 推動飲食藝術。
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STEAMED WINE EGG WITH MUSHROOMS86-87 凍豆腐佐南瓜汁 CHILLED TOFU WITH PUMPKIN
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SESAME SAUCE112-113 香炒蛤蜊肉末配紫高麗SAUTéED CLAMS WITH BASIL AND JICAMA WITH
PURPLE CABBAGE114-115 芫荽湯皮蛋酸薑CILANTRO JELLY WITH PRESERVED EGG AND PICKLED
GINGER116-117 鮮蝦瑤柱冬瓜羹 SHRIMP, DRIED SCALLOP AND WINTER MELON SOUP118-119 家傳
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