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「廚藝旅程」對我而言，是生命中不平凡
的經歷，造就了今天的自己。

走過二十多年的餐飲生涯，一旦離開崗位，才發覺自己
的不足。到調整及確定了自己的人生目標後，便開始進修不
同類型的廚藝課程，打好烹調的基本功，強化自己的實戰經
驗，並為後來製作食譜帶來靈感。過程中確實耗費了不少心
血，如今回顧過去，一切的辛勞都是值得的。

練好基本功後，參加過大大小小不同類型和級數的烹飪
比賽，累積到的經驗，不但提升了自己的廚藝，也提升了自
己的人際關係及溝通技巧，擴闊廚藝的視野。烹飪比賽讓參
賽者互相交流廚藝心得，互相學習。若能取得獎項，更能提
升自信心，為繼續參加其他賽事打下強心針，在比賽時更得
心應手，發揮更高的水平。

後來，我成為了烹飪導師，深切體會到要成為出色的烹
飪導師，真的不容易。除了廚藝要了得外，還要具備良好的
編寫技巧、流暢的說話及溝通能力。因此，必須要在講授的
經驗中磨練自己，還要不斷進修，與不同國家的廚師交流，
不斷提升自己的能力。在教授親子烹飪班時，除了在過程中
教導烹飪知識和技巧外，還要透過親子的合作過程，增進家
長與小朋友之間的情誼。看見親子同樂，一切盡在不言中。

這冊《廚藝旅程》記錄了我多年來走過的足迹，記下了
我永不放棄的精神。透過不斷努力，我提升自己的技能，為
目標奮鬥，逐步成為有實力和具級數的廚師。

希望你們會喜歡我的這部作品！
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廚 藝 旅 程 首 站
緣起薄餅，立志為廚

專注從低做起——
薄餅店Chapter 1

「廚藝旅程」的起點，可從
我 工 作 了 二 十 多 年 的 薄 餅 店 說
起。

我讀書不多，會考成績強差
人意，無法升讀中六，只好投身
社 會。 第 一 份 工 作 是 暑 期 兼 職
工，賺的錢不多，一小時的工資
只 有 港 幣 ＄22， 每 天 卻 要 工 作 8
至 10 小時。

最初，仍抱著升讀中六的打
算，便在晚上重讀會考課程，但
是白天的工作已經非常繁重，回
到夜校身體已經累得要死，難以
集中精神上課。心想，與其浪費
金錢和時間，倒不如放棄夜校的
課程，專心工作，發展自己的事
業。經過一番的掙扎，最後決定
轉為正式的全職員工。這樣，便
踏上了我的廚藝旅程的第一站。

我在薄餅店，主要擔任半製
成的烹調工作，如醃製、切割、
炒餡料、烚意粉、煮醬汁、煮湯

以 及 蒜 蓉 包 製 作 等。 但 也 要 到
其 他 廚 房 崗 位 幫 忙， 包 括 搓 拉
麵團、做意粉、做薄餅及兼顧水
吧等。密密麻麻的工作，使我熟
悉所有的煮食程序，確立了我廚
藝的基本功，亦令我變成十項全
能。

薄餅店的廚師工作，只需根
據公司提供的製作表，機械式地
製作便可以，尤其是調味料的份
量， 已 有 既 定 的 一 套 標 準， 不
容 更 改。 但 慢 慢 發 覺， 烹 調 的
人，也可以影響味道的。我的崗
位，只負責準備食物，未能接觸
客人、了解他們對食物的評價。
但是，相同的食物，也是員工的
膳食，天天如是，他們對味道便
更加敏感和有意見。相同的製作
程序，廚師也是有功力的，以炒
餡料為例，醬油或麻油的份量，
只要輕微調整，已經有不同的味
道。另外，因為餡料會被調味芡
汁包實，稍為變動火力的大小和
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時 間， 味 道 和 香 味 便 有 所 不 同。
這 段 時 間， 員 工 對 食 物 的 評 價，
便 成 為 鞭 策 我 廚 藝 進 步 的 動 力，
開啟了我烹調的腦袋。

後 來， 我 由 一 個 普 通 廚 房 員
工， 晉 升 為 餐 廳 管 理 層， 開 始 更
全 面 的 看 餐 飲 業 面 對 的 問 題。 作
為 管 理 層， 要 處 理 好 人 手 編 制、
成 本 控 制、 培 訓 員 工 及 處 理 客 人
投 訴 等 的 問 題。 這 對 我 而 言， 是
一 件 不 容 易 的 事， 幸 好 公 司 有 一
套 完 善 的 訓 練 系 統， 而 我 過 往 廚
師 的 經 驗、 心 得 和 態 度， 使 得 我
在 培 訓 員 工 的 工 作 上， 更 得 心 應

手、 事 半 功 倍， 令 公 司 的 整 體 業
務 精 益 求 精。 本 以 為 自 己 可 以 平
步 青 雲、 安 穩 度 日， 可 惜 事 與 願
違，不幸的日子終於來臨。

2003 年，香港遭遇一場沙士
疫 症。 它 的 來 臨， 令 各 行 各 業 受
到 重 大 打 擊， 裁 員 潮 不 絕， 飲 食
業 更 是 重 災 區。 最 終， 我 無 奈 地
離 開 這 工 作 了 二 十 多 年 的 崗 位。
這 場 疫 情 令 我 重 新 思 考， 重 整 人
生目標，另覓新路向。
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廚 藝 旅 程 第 二 站
堅毅學習，由低學起

Chapter 2
堅毅地開拓視野

在酷熱的廚房工作了頗長的
一段時間後，慢慢培養了自己對
烹調食物的要求和興趣。有見及
此，我決定報讀中華廚藝學院的
初級廚師專業資格課程，為期三
年，這是我邁向成為專業廚師的
第一步。

事情並不是一帆風順的。我
報讀的廚師課程，要經過嚴格的
面試挑選，才會被取錄。第一次
面試時，其中一位導師認為我不
能 夠 應 付 艱 辛 的 訓 練 課 程。 結
果，我落選了。但是，我並沒有
放棄，繼續申請入讀。在第二次
面試時，我展現了渴求及誠懇的
態度，打動了面試的導師，成功
被取錄，令我非常雀躍。

廚師的基本訓練流程：早上
是 理 論 課， 下 午 是 廚 務 實 操 訓
練，訓練流程十分緊密，不同類
別的考試也密密麻麻，少點能耐
也應付不了。

課堂一開始，便要穿上整套
清潔的廚師服，戴好廚師帽，並

佩戴學生證以資識別。下午進入
訓 練 廚 房 上 課 時， 必 須 佩 戴 口
罩。 處 理 食 材 時， 必 須 帶 上 手
套，保障衛生及食物安全，猶如
在食肆工作般嚴格。

中華廚藝學院教授的菜式以
中國菜系為本，五花八門，包羅
萬有。訓練方面著重刀工、火候
及調味技巧。在刀工方面，以切
絲、切粒及切片為初階，但切出
來的形狀和大小必須均等，除整
齊美觀外，烹調時亦可達至平均
熟。到更高級的廚藝訓練時，其
中一味「文思豆腐」，切出來的
豆腐要如頭髮般幼細，非常考驗
刀工。另外在烹調「百寶雞」時，
必 須 在 指 定 時 間 內 起 出 大 骨。
經過刻苦的鍛鍊，結果我一一達
標。

至於火候及調味技巧，在導
師的悉心教導和嚴格考核下，我
亦一一掌握。向專業廚師，又邁
進一大步。

廚 師 課 程 豈 只 是 烹 調 這 麼



香港區
賽事

2022 環保基金之「生活綠在其中：環保烹飪比賽」 - 冠軍
2018 Green Channel「我的低碳煮意」食譜設計比賽 - 評審大獎冠軍
2018「Miele 蒸準食譜創作比賽」 - 最優秀食譜
2017 第七屆健康飲食設計比賽（學生組） - 商業潛力獎
2017 美味棧新紮廚神挑戰賽（親子組） - 亞軍
2017 香港優質標誌局舉辦「Q 嘜廚神大激鬥」 - 創意廚神寶座
2017 全城有機日之「廚神大比拼」 - 至尊銀獎及評審大獎
2016 第六屆健康飲食設計比賽（學生組） - 季軍
2014 第六屆食得健康好煮意烹飪比賽（公開組） - 季軍
2014 北區有營食家烹飪比賽 - 全場總冠軍

2019 第三屆世界粵菜廚皇大賽
回歸杯（澳門站）銅獎

42 43

努力的成果：烹飪比賽獎項

國際賽事

2019 第一屆潮州菜國際大賽
（香港站）銀獎
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百家嫩滑鹹雞
（白鹵水系列）

Part A 主材料
名稱 份量

冰鮮雞
4 隻，每隻重約 1500 克

（2 斤半）

Part B 藥材香料包

Part C 鮮香科及調味料

白鹵水製作組成

名稱 份量 前期加工 附註

八角 15 粒 / 令人有吃不膩、增食慾的感覺

桂皮 113 克 撕成小塊 去除肉中的騷味及異味

草果 10 粒
每粒用刀背剁
至爆開	

去騷味強，增進食材味道

乾沙薑 30 粒 / 辛辣味道，提升胃納

甘草 15 片 / 提升肉類的香味

香葉 10 片 / 味道帶點辛辣、提升食材的香味

名稱 份量 附註

薑肉 80 克 拍鬆

青蔥 40 克 洗淨

乾蔥 5 粒 /

海鹽 450 克 /

冰糖 150 克 碎粒冰糖

（以 18 千克的清水計算）

所有藥材的份量，可依據清水份量按比例而增多或減少 

* 可依據清水份量按比例而加減

→ 草果、八角及桂皮份量過多，鹵水會帶有深
黑色，鹵出來的食物亦會染有黑色。

→ 帶白色的藥材可增加少許份量，提升味道的
層次，亦無損白鹵水的顏色，如砂薑粒等。

→ 紅鹵水，即含有醬油的鹵水，已帶有深黑微
紅色，黑色藥材份量的多與少也不受影響。

→ 由白鹵水演變出來的食材，會保留其原來的
顏色，如白切雞、白雲鳳爪、汾蹄及豬手等。

白鹵水製作步驟

1. 將清水倒進大煲內，開猛火燒至滾起。（煲的容量必須足夠烹煮 4 隻雞）

2.  加入藥材香料包，繼續用猛火滾 5 分鐘至藥材出味。（藥材預先放入香料包扎實）

3.  保持猛火，放進薑肉及青蔥，再滾 5 分鐘。
4.  然後落調味料：海鹽及冰糖，不斷攪勻至調味料完全溶於水中，期間再滾 5 分鐘，

由落香料包開始計，共滾 15 分鐘。

5.  此時白鹵水已製作完成，可加入所需食材烹煮。
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龍利葉川貝燉雪梨
（秋冬燉湯系列：滋潤養顏，化痰止咳）

Part A 主材料

名稱 份量 附註

鴨梨 3 個 雪梨洗淨挖芯 1 開 4，汆水

薑片 3 小塊 /

龍利葉 50 克 龍利葉洗淨及浸泡 5 分鐘

豬展肉 100 克 豬展肉切粒，汆水隔起

田雞腿 100 克 汆水，隔起

川貝 15 克 沖洗乾淨，隔起

名稱 份量 附註

南北杏 20 克 沖洗乾淨，隔起

遠年陳皮 3 克 浸軟身，刮去囊

蜜棗 5 粒 沖洗乾淨，隔起

清水 500 克 /

清雞湯 500 克 /

調味料：雞粉 2 克，海鹽 4 克，胡椒粉 1 克

* 可用雞肉代替田雞腿，厚身耐熱碗代替燉盅

製作步驟
1.  所有燉湯材料加工備妥，以便烹調時更為流暢。
2.  豬展肉切成細粒，放入清水中加熱至滾起，即汆水，令肉粒釋出血水及污物，撈起後

沖洗乾淨，然後放進燉窩內。（用凍水加熱汆水，才可令肉中污物排出）
3.  田雞腿放入清水中加熱至滾起，即汆水，令其釋出血水及污物，撈起沖洗乾淨隔起。

依次序將薑片、田雞腿、鴨梨、川貝、南北杏、陳皮、蜜棗及龍利葉放入燉窩內。
4.  如用燉碗或燉盅，材料份量不須放太多，材料佔三分之一，湯佔三分之二。
5.  清水及清雞湯拌勻煮滾，逐少落調味料及試味，然後將滾湯加入燉窩及燉碗至九成滿。
6.  加上窩蓋及碗蓋，封上耐熱保鮮紙。（封上保鮮紙，以防倒汗水流入）
7.  開猛火蒸燉湯約 3 小時左右。
8.  燉湯出爐後試味，亦可加入少許鹽花，提升燉湯的鮮甜味，即可飲用。

1

6

4

3

8

2

7

5
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大阪燒
（日本著名地道小食）

Part A 主材料

Part D 面層調味及裝飾

Part B 撈餡調味料

Part C 厚麵糊

名稱 份量 附註
日本椰菜 1/4 個 浸洗乾淨，切幼絲，加鹽略撈

煙肉 3 條 解凍後用廚紙印乾水分

急凍蝦仁 20 隻 開流動水解凍，用廚紙嗦乾水分

名稱 份量
木魚精或木魚素 1/3 茶匙

海鹽 	1 克

名稱 份量
中筋麵粉 100 克

凍梳打水 100 克

雞蛋 1 隻

* 少許鹽撈入椰菜絲內，可使其軟身及提升味道
* 所用蝦仁大小：每 KG 約有 71-90 隻
* 可落其他材料：蜆肉、火箭魷魚粒、洋蔥粒等

* 中筋麵粉：低筋麵粉 50 克 + 高筋麵粉 50 克
燒肉汁、丘比蛋黃醬、木魚花，各適量	
	 	 	

處理急凍海鮮的要點 煙肉用於大阪燒的好處

1. 急凍蝦仁從 -18℃凍櫃取出，用流動水沖洗解凍。（解凍用量要恰當）
2.  蝦仁解凍後，用廚紙或蝦布嗦乾水分。（盡可能減少蝦肉中的水分）
3.  蝦仁開邊後，然後剁斷內彎肉質纖維，減少韌度。（蝦仁開邊容易熟）

→  以急凍蝦肉或海鮮為例。 

→  不可放 4℃櫃解凍，因溶雪水浸着海鮮易變壞。

→  尤其有殼蝦於 4℃櫃解凍，蝦身及蝦頭易變黑。

→  切勿用熱水解凍海鮮類，否則肉質會很快變壞。

→  最佳解凍方法是邊浸水，邊用流動水沖洗解凍。

→  朧脷柳及鯰魚柳不可用沖水解凍法，因肉質易
爛易碎。

→  若包裝份量太多，可取出部份解凍，餘下的放
回冰櫃。     
 

→  煙肉釋出的油分可提升大阪燒的香氣及增加其
味道。

→  用爆或煎的方法，便可釋出煙肉的味道。 

→  落幾滴油煎香煙肉，油分會釋出 ，這做法俗稱
「引油法」。

→  煙肉油釋出後，會令煙肉煎得又淋又脆。

→  炸或燒的方法，會令煙肉又乾又硬，影響品質。

製作步驟

1 32
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瑪德蓮蛋糕
（貝殼仔，法語 : Made lei ne）

主材料
名稱 份量 前期工序 附註
雞全蛋 275 克 用暖水約 40-50℃，浸凍蛋 5 分鐘 消毒

白砂糖 250 克 / /

檸檬皮 1 個 磨出來薄薄的黃色表皮，磨太深會苦澀 黃檸檬

低筋粉 250 克 用密篩篩幼，篩走顆粒及篩入空氣 另稱餅粉

泡打粉 8 克 放入低筋粉中，一並篩勻 /

牛油 170 克 用熱水坐溶至液化狀態，保持和暖 無鹽牛油

* 凍蛋浸暖水，除了消毒外，亦可令蛋漿容易打起及融合材料
* 每隻雞蛋重量約 50 克，蛋白約佔 30 克，蛋黃約 20 克

(A) 開蛋糕漿

製作六部曲

(C) 蛋糕漿擠入貝殼模

(E) 焗製後脫模

(B) 蛋糕漿入唧袋

(D) 焗製

(F) 成品
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港式蛋撻
（牛油皮撻底）

Part A 牛油皮

Part B 蛋撻水

名稱 份量 附註
低筋麵粉 170 克 用密篩篩幼，篩走顆粒

無鹽牛油 113 克 預先放室溫回軟

糖霜 57 克 用密篩篩幼，篩走顆粒

雞全蛋 1 隻 每隻約 50 克，打勻成蛋漿

海鹽 1 克 作用是「提升味道」

名稱 份量 附註
白砂糖 85 克 /

清水 213 克 食用水

雞全蛋 3 隻 用密篩隔過，令其幼滑

三花淡奶 85 克 可選用其他優質牌子的淡奶

製作步驟
牛油皮：
1.  低筋麵粉用密篩篩幼，然後落無鹽牛油一拼搓成幼粒狀。（牛油份量越多，皮質越

鬆軟）

2.  糖霜用密篩篩幼，並與幼鹽一拼加入搓匀。（少許鹽分，可提升牛油皮的味道）
3.  落蛋漿後用手輕力搓成牛油皮麵團。（用手搓出來的皮，亦會鬆軟）
4.  麵團用保鮮紙緊包，再放進 4℃之雪櫃內約半天。（麵團黏性較重，避免即搓即用）
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