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呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 5分鐘蒜茸開邊蒸蝦
材料

中蝦 (洗淨去腸)

粉絲 (浸軟)

蒜茸

炸蒜

葱花

事前準備

˙ 將中蝦背部切開邊。

˙ 蒜茸、鹽及生粉拌勻備用。

做法

1. 粉絲放於食物容器內，鋪上中蝦，將調好味的蒜茸鋪於蝦上。

2. 層架置於纖營蒸煮盒，放上蝦，然後關好蒸蓋開始蒸煮。

3. 取出撒上蔥花，再淋上豉油及油即成。 

5 隻

30 克

2 茶匙

2 茶匙

適量

1/2 茶匙

1 茶匙

適量

適量

調味料

鹽

生粉

生抽

熟油

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 20分鐘蒸水蛋
材料

雞蛋

雞湯

蔥花

做法

1. 雞湯與蛋液拌勻後注入食物容器，以保鮮紙封好。

2. 層架置於纖營蒸煮盒，放上蛋漿，蒸20分鐘。

3. 取出灑上蔥花，即可享用。 

2 隻

150 毫升

適量

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 20分鐘鹹蛋蒸肉餅
材料

梅頭豬肉 (切碎)

冬菇

馬蹄 (拍碎)

蔥花

鹹蛋黃

事前準備

˙ 冬菇泡水至軟身，切粒。

做法

1. 豬肉、配料及醃料混合，向同一方向攪勻，醃15分鐘。

2. 豬肉均勻鋪在食物容器內，把鹹蛋黃放在豬肉上，將食物容器放在層 
 架上再置入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，開始烹調。

3. 灑上蔥花便成。 

200 克

2 隻

3 粒

適量

1 隻

1/2 茶匙

2 湯匙

1/2 茶匙

適量

2茶匙

適量

20克

適量

醃料

鹽

生抽

糖

紹興酒

粟粉

胡椒粉

清水

油

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 5分鐘蒸菜芯
材料

菜芯

薑 (切絲)

事前準備

˙ 將菜芯洗淨備用。

做法

1. 先將菜平均排放好在食物容器內，加入油和放上薑絲。

2. 放入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，蒸煮後倒入生抽，即成。 

300 克

少許

2 茶匙

1 茶匙

調味料

油

生抽

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 10分鐘栗米蒸蝦滑
材料

栗米粒

蝦滑

事前準備

˙ 將蝦滑擠成圓球狀備用。

˙ 將栗米粒洗淨備用。

做法

1. 先將栗米粒平均排放好在食物容器內，並在栗米上放上蝦滑球。

2. 放入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，開始烹調，即成。 

10 克

100 克

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 15分鐘肉碎釀豆腐
材料

豆腐

免治豬肉

冬菇

蔥粒

事前準備

˙ 冬菇泡水至軟身，切粒。

做法

1. 免治豬肉先加入醃料拌勻，再加入冬菇粒拌勻備用。

2. 先將豆腐切件，並抹乾後，用小匙在豆腐中央挖起淺淺的小穴，將肉 
 碎釀入豆腐內，並放好在食物容器內。

3. 放入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，開始烹調，即成。 

100 克

100 克

 1 隻

適量

2 湯匙

1/2 茶匙

 2 茶匙

適量

醃料

生抽

糖

粟粉

麻油

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 15分鐘時菜鯪魚球
材料

鯪魚肉

娃娃菜

蔥粒

事前準備

˙ 將娃娃菜洗淨備用。

做法

1. 鯪魚肉先加入醃料拌勻，擠成圓球狀備用。

2. 再將娃娃菜平均排放好在食物容器內，放上鯪魚肉球。並放好在食物 
 容器內。

3. 放入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，開始烹調，取出灑上蔥花，即可享用。

100 克

適量

適量

1 茶匙

1/2 茶匙

適量

適量

調味料

生抽

鹽

胡椒粉

麻油

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 20分鐘蒜蓉南瓜蒸排骨
材料

排骨

南瓜

蔥粒

事前準備

˙ 將南瓜洗淨去皮切粒備用。

做法

1. 排骨先加入醃料拌勻，醃15分鐘備用。

2.先將排骨排放好在食物容器內，並在中間加入南瓜粒。

3. 將食物容器放入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，開始烹調，取出灑上蔥花， 
 即可享用。

200 克

2 片

適量

適量

1/2 茶匙

1/2 湯匙

1/2 茶匙

調味料

蒜蓉

砂糖

水

雞粉

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 25分鐘北菇蒸雞
材料

雞髀肉

冬菇

蔥絲

事前準備

˙ 冬菇泡水至軟身，洗淨切片。

做法

1. 將雞髀肉切件，再加入醃料拌勻，醃20分鐘備用。

2.將雞髀肉放好在食物容器內，並加入冬菇片拌勻。

3. 將食物容器放入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，開始烹調，取出灑上蔥花， 
 即可享用。

200 克

2 隻

適量

1 茶匙

適量

1/2 茶匙

1/2 湯匙

1/2 茶匙

適量

調味料

生抽

蒜蓉

砂糖

紹興酒

雞粉

胡椒粉

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 13分鐘蒜蓉粉絲蒸勝瓜
材料

勝瓜

粉絲

事前準備

˙ 粉絲用熱水浸軟，洗淨剪成適當的長度。

˙ 勝瓜洗淨去外皮備用。

做法

1. 將娃娃菜平均排放好在食物容器內。

2. 將勝瓜切段，放上粉絲中並加上蒜蓉。

3. 將食物容器放入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，開始烹調，取出倒上生抽， 
 即可享用。

半條

1 細包

適量

適量

調味料

蒜蓉

生抽

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 8分鐘蒸五香肉丁
材料

五香肉丁

做法

1. 將五香肉丁放好在食物容器內。

2. 將食物容器放入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，開始烹調，即可。 

1 罐

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道



呢度我     場 自煮百變便當煮 纖營蒸煮盒
F S L- 10 3

烹調時間: 13分鐘蒜蓉粉絲蒸茄子
材料

茄子

粉絲

事前準備

˙ 粉絲用熱水浸軟，洗淨剪成適當的長度。

˙ 茄子洗淨去外皮備用。

做法

1. 將娃娃菜平均排放好在食物容器內。

2. 將茄子切段，放上粉絲中並加上蒜蓉。

3. 將食物容器放入纖營蒸煮盒中，關好蒸蓋，開始烹調，取出倒上生抽， 
 即可享用。

半條

1 細包

適量

適量

調味料

蒜蓉

生抽

本食譜資料只供參考，實際烹調時間需視食物份量、質素及個人喜好而作調整。

讚好    德國寶開心廚房專頁

訂閱    德國寶開心廚房頻道


