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隨著健康議題興起，越來越多人選擇在家煮食，廚房的地位也隨

之提升，擁有一款好操作好保養，又集結多種功能於一身的料理

器材，絕對是所有煮婦煮夫內心最深處的想望。

忙碌的生活，現代人連煮食也要講求效率，svago蒸烘烤變頻微
波爐，這部稱職的廚房家電，可蒸可烤可微波，還可結合微波與

蒸氣、烘烤與蒸氣、烘烤與微波等不同的功能，不僅提高了餐廚

工作的效率，更針對不同的料理提出精準的自動烹調方式；免去

了守在瓦斯爐旁顧爐的操煩，也解決為了吃到油炸口感而產生一

大鍋油的窘境；最厲害的是，保留住食物原始的美味與營養素，

讓家人吃到美味，更吃進健康。

不論是準備三餐、製作點心，加熱冷凍食品，或者簡單的復熱料

理，各式各樣的料理需求，小自解凍、復熱，大到烹煮、調理，

svago蒸烘烤變頻微波爐都能滿足，簡單好操作的面板設計，44
種自動烹調行程，讓料理食物，變成一件優雅又輕鬆的事。

這次我們特地替 svago蒸烘烤變頻微波爐構思 40道菜單，包括
肉類主食、海鮮主食、麵飯主食、蔬菜湯品、烘焙麵包及家常點

心，從基本的微波料理、烤箱料理、蒸料理，到麵包的發酵烘焙、

家常點心的製作，只要按部就班，按鍵選擇功能，輕輕鬆鬆就能

完成健康營養又美味的料理，讓煮食這件事，成為對全家人而言

再自然而然也不過的一件事，更貼近你我的生活。

智慧料理，
讓食育更貼近生活

Preface

2 3
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蒸烘烤變頻微波爐，
廚房裡的最佳幫手
集蒸、燉、烤、微波多種功能於一身，

只要明白各種功能的加熱原理，

並懂得交替使用，甚至同時使用兩種功能，

便能聰明料理，用最輕鬆的方式，

烹調出保留最多食物原味，同時兼備色香味的美味料理。

單面燒烤

烘烤 | 發酵

蒸氣烹調

變頻微波

雙動力烤

Function 微波作用使得水分子之間相撞產生大量摩擦熱，利用

這樣的相撞，達到加熱、烹調的效果，優點是需要的

烹調時間較短，可以較快速出菜。

只利用上燒烤管加熱食物。可以使食物呈現烤色，適

用於烤製較薄的肉片、禽肉、海鮮，烤吐司或者焗烤

上色等也相當適合

利用循環風扇加熱可烘烤、烘焙、發酵麵糰，發酵溫

度為 40℃，烘烤功能則可設定 100℃∼ 230℃，需要
注意的是，若使用雙層進行烘烤時，將烘烤盤置於下

層滑軌，雙動力烤盤則置於上層滑軌。

利用微波和上燒烤加熱，不用翻面即可達到雙面燒烤

的效果，適用於肉類及海鮮類的烤製，由於使用到微

波的功能，因此建議使用雙動力烤盤，不適用於金屬

的容器。

以蒸氣加熱，類似傳統蒸鍋的功能，可烹調蔬菜、魚、

雞和白飯，充分保留了食物的水分，又能讓食材均勻

受熱，三檔火力設置，分別適合烹調不同的食材。使

用蒸氣烹調功能前，請在水箱裡加滿水。

微波 +蒸氣
利用微波與蒸氣加熱食物，既能

利用微波的火力加熱食物，加上

蒸氣，又能保留濕潤鬆軟口感，

蒸氣烘烤

蒸氣和烘烤相結合的加熱方式，

在烘烤的同時噴射蒸氣，可避免

烘烤過乾的缺點，適合烤蛋糕、

酥皮蛋塔、舒芙蕾。

蒸氣追加

在變頻微波、單面燒烤、烘烤｜發

酵和雙動力烤過程中，追加蒸氣

輔助，可在烹調中保有水分，使

糕點更加蓬鬆柔軟、料理不乾柴。

綜合功能
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使用蒸氣烹調、蒸氣烘烤、追加蒸氣等功能前，請先確認水箱裡

面是否有水，才能正常使用蒸氣相關功能。

1.以按壓方式，使水箱外蓋彈開。
2.從把手處拉出水箱。
3.打開水箱上方圓蓋，由此加入水。

建議每週清潔水箱一次，防止水垢聚積，影響蒸氣功能，並請勿

使用洗碗機清洗水箱及水箱零件。

1.打開給水蓋
2.拆下水箱上蓋。
3.拆下水箱前蓋，進行清洗。保養清潔有技巧

使用過蒸烘烤變頻微波爐之後，只需要簡單的擦拭，

以及保養工作，就能維持乾爽清潔的料理環境，

蒸烘烤變頻微波爐內建了幾個自動行程，

讓保養工作變得更容易了。

爐腔除味 
當爐腔有異味時，可使用【爐腔

除味】，除去異味，請先取出爐

內所有附件，並擦拭爐內髒污，

按下【自動烹調】，滑動感應條

或按【＋╱－】選擇 45爐腔除味，
按下開始鍵。需時約 20分鐘。

蒸氣加熱器清潔

使用蒸氣功能後，利用蒸氣加熱

器清潔功能，可把管道中的水排

到積水盤裡，按下【自動烹調】，

滑動感應條或按【＋╱－】選擇 46
蒸氣加熱器清潔，按下開始鍵。在

使用後請待爐腔完全冷卻後擦乾。

檸檬酸清洗

此功能可清潔給水管路，將約 16g
檸檬酸完全溶解在 200ml水裡，
倒入水箱中，確認積水盤是空的，

按下【自動烹調】，滑動感應條

或按【＋╱－】選擇47檸檬酸清洗，
按下開始鍵。結束後再以清水沖

洗乾淨，清洗和沖洗用的水會排

放到積水盤。

爐腔清潔

爐腔油污過多時，可使用此功能

清潔爐腔，先將水箱加滿水，按

下【自動烹調】，滑動感應條或

按【＋╱－】選擇 48爐腔清潔，按
下開始鍵。需時約 20分鐘。結束
後以濕布擦拭爐腔。

利用自動行程清潔

Cleaning

1

1

2

2

3

3

自動烹調 45 自動烹調 46

自動烹調 47 自動烹調 48使用內建的行程，可

使清潔工作更加輕

鬆簡單。

水箱清潔方式

水箱操作方式
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1 雙動力烤盤——適用於【單面燒烤】、【烘烤｜發酵】、【雙動

力烤】、【蒸氣烹調】、【微波 +蒸氣】、【蒸氣烘烤】等功能，使用
後一定要使用隔熱手套拿取，避免燙傷；雙動力烤盤上放置最大

重量為 4kg。

2 烘烤盤——僅建議使用在【單面燒烤】、【烘烤｜發酵】、【蒸氣

烘烤】三個功能時，使用後烤盤的溫度會相當的高，一定要使用

隔熱手套才能拿取；並請注意烤盤上放置最大重量為 4kg。

4 玻璃盤——除了【雙動力烤】之外，玻璃盤可使用於各種功能。

烹調過後玻璃盤仍然很熱時，建議待其降溫冷卻之後再進行清洗，

避免其爆裂或破碎；並請注意玻璃盤上放置最大重量為 4kg。

3 蒸架——僅建議使用在【蒸氣烹調】、【微波 300W+蒸氣】功
能上，將蒸架置於玻璃盤上，食物可直接放在蒸架上。其他烹調

模式請勿使用蒸架。

產品附件

其他建議使用容器

蒸烘烤變頻微波爐的
適用器具
由於微波的特性，在使用變頻微波功能時，不能選擇金屬材質的容器，

而針對烘烤時的高溫，也必需選擇適合烘烤使用的器具，

除了蒸烘烤變頻微波爐附件的容器之外，

選擇進入蒸烘烤變頻微波爐的器具材質時，

也要注意使用上的安全性。

5 耐熱性玻璃容器——耐熱性玻璃容器適合使用於微波、單面燒

烤、蒸氣、微波 +蒸氣等功能，使用前需留意其耐熱度，避免過熱

6/7 陶瓷、瓷器——適用於單面燒烤、蒸氣、蒸氣烘烤及微波，

有的烤皿及烤盤也是陶瓷燒製的，在使用烘烤功能前請先確認是

否可耐烘烤高溫再使用，若使用於微波或燒烤功能時，請不要使

用有彩圖、金銀裝飾的容器。

8 金屬容器——金屬容器不可使用於微波功能。可使用於單面燒

烤、烘烤、蒸氣、蒸氣烘烤等功能，若把手是樹脂材質則不可使用。

Tool

1 4

2 5

6

7

3 8
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肉類主食
真澎湃

MEAT

12 

不論牛豬雞，烘烤、微波或者蒸煮，

功能任選，可隨需要組合，

將各式肉類烹調得恰到好處，

輕鬆端出汁多味美，

鮮嫩澎湃的肉食大餐。
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1.培根切丁，牛肉切大塊，紅蘿蔔、洋蔥切大塊，大蒜切末。
2.鑄鐵鍋加橄欖油 1大匙，將培根炒至金黃色，取出備用。
3.原鍋加入牛肉將表面煎至金黃（圖 1）。
4.將培根加回鍋中，倒紅酒，煮至酒精揮發沒有酒味，再加水蓋
過肉，煮至滾，撈去表面浮沫（圖 2）。

5.加入紅蘿蔔、洋蔥、番茄丁、番茄糊、蒜末，月桂葉、黑胡椒
粒，蓋鍋，設定【烘烤｜發酵】150℃，按下開始鍵，顯示預
熱完成後，以【烘烤｜發酵】功能，150℃烘烤 90分鐘。

6.取出加鹽及黑胡椒，刨入柳橙皮屑，擠入柳橙汁（圖 3）。

紅酒燉牛肉
材料 ˙培根····150g

˙牛肉塊····750g
˙紅蘿蔔····1根
˙洋蔥····1顆
˙大蒜····2瓣
˙柳橙····1顆
˙橄欖油····1大匙

˙紅酒····350ml
˙水····適量
˙罐頭番茄丁····200ml
˙濃縮番茄糊····1大匙
˙月桂葉····1葉
˙黑胡椒粒····1小匙
˙鹽與黑胡椒····適量

烘烤 | 發酵

90mins
要預熱

150℃

14 

1 2 3

紅̇酒要選擇不甜的才適合；牛肉可選擇牛腱或牛腩。

加̇入紅酒之後要煮酒精完全揮發至沒有酒味再加水煮，才會好吃。

˙若鑄鐵鍋的鍋蓋手把為不可入烤箱的材質，請拆掉後以鋁箔紙塞住洞口後

再入烤箱。
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1.牛排以醃料醃漬，蓋保鮮膜放冷藏醃 1小時。
2.生菜洗淨，以手撕開，小番茄切對半。
3.油醋醬所有材料混合調勻。
4.將牛排表面的香草擦乾淨，撒上適量的鹽及黑胡椒。
5.入爐，以【雙動力烤】功能烤 10分鐘。
6.烤好靜置 10分鐘切片，鋪在生菜及小番茄上，淋油醋醬。

義式切片牛排沙拉
材料

醃料

油醋醬

配菜

˙牛排····300g
˙鹽····適量

˙黑胡椒····適量

˙義式綜合香料····1大匙
˙大蒜····1瓣切碎

˙橄欖油····30ml

˙巴沙米可醋····25ml
˙橄欖油····50ml

˙鹽····適量
˙黑胡椒····適量

˙生菜····適量 ˙小番茄····6顆

1 2 3

4 5 6

10mins

16 

雙動力烤

雙̇動力功能烤10分鐘約為五分熟，若喜歡再熟一點，可酌量增加時間。
將̇肉表面的香草擦乾淨，可以避免燒焦影響外觀及口味。

以̇手撕生菜，不規則的切面會讓醬汁更容易附著。橄欖油醃肉，可軟化肉質。
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50mins
要預熱

1.檸檬皮削屑、果肉榨汁。
2.鼠尾草、迷迭香、大蒜切碎。
3.將橄欖油、檸檬汁、檸檬皮屑、鼠尾草碎、迷迭香碎、大蒜碎、
辣椒粉、鹽拌勻，均勻塗在雞身上，放入冰箱醃 1小時。

4.設定蒸氣烘烤 200℃，按下開始鍵，顯示預熱完成後，將雞放
入蒸烘烤變頻微波爐第三層，以【蒸氣烘烤】 200℃，烤 50
分鐘。

義式惡魔烤全雞
材料 ˙檸檬····1顆

˙新鮮鼠尾草····2葉
˙新鮮迷迭香····1枝
˙大蒜····2瓣

˙橄欖油····50ml
˙辣椒粉····2小匙
˙鹽····適量
˙全雞····一隻約 1.8公斤

200℃

蒸氣烘烤

18 

1 2

3 4

以̇蒸氣烘烤功能烤雞，在烘烤的同時施加蒸氣，可使雞肉表皮脆而不乾，汁

多味美。

可̇依個人喜好及對辣的接受度調整辣椒粉多寡。
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1.雞胸肉稍微修整成平均厚度的大小，泡在牛奶裡放冷藏1小時。
2.將麵包粉、巴西利、大蒜以食物處理機打碎，加起司粉及鹽、
黑胡椒、橄欖油拌均勻。

3.取出雞肉，表面沾上做法 2。
4.將雞塊鋪在雙動力烤盤上，放入蒸烘烤變頻微波爐第一層，以
【雙動力烤】功能烤 10分鐘。

烤香草雞排
材料 ˙雞胸肉····1副

˙牛奶····100ml
˙麵包粉····50g
˙巴西利····1束
˙大蒜····1瓣

˙帕瑪森起司粉····2大匙
˙鹽····適量
˙黑胡椒····適量
˙橄欖油····適量

10mins

雙動力烤

20 

1 2

3 4

˙也可以吐司取代麵包粉，與香草、大蒜一起以食物處理機打碎使用。
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1.雞肉切大塊，撒鹽及黑胡椒靜置 10分鐘，培根切小丁。
2.洋蔥切碎、巴西利去莖取葉子切碎。
3.鑄鐵鍋加橄欖油，放入雞塊兩面煎至金黃色，取出備用。
4.原鍋加入洋蔥及培根小火炒約 5分鐘至培根呈金黃色，加入雞
塊，白酒倒入鍋中煮沸至酒精揮發。

5.加入蕃茄泥、月桂葉、百里香、橄欖及水，加鹽及黑胡椒調味。
6.設定【烘烤｜發酵】180℃，按開始鍵，顯示預熱完成後，鍋
子加蓋入爐，烤 30分鐘後，掀蓋續烤 10分鐘。

獵人燉雞
材料 ˙大雞腿····2支

˙培根····50g
˙洋蔥····1/4顆
˙平葉巴西利····1根
˙特級橄欖油····適量
˙白酒····100ml
˙蕃茄泥····200g

˙迷迭香····1枝
˙月桂葉····1片
˙百里香····1枝
˙去核黑或綠橄欖····12顆
˙水····100ml
˙鹽、黑胡椒····適量

22 

40mins

烘烤 | 發酵

要預熱

180℃

1 2

4 5

3

6

煎̇雞肉時將雞皮朝下先煎，才能煎出漂亮的金黃色。

倒̇入白酒之後要煮沸至酒精揮發再加入其他材料，才會好吃。

前̇30分鐘加蓋是為了烤熟雞肉，後10分鐘掀蓋則能烤出漂亮的色澤。
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1.大雞腿以醃料醃，冷藏隔夜。
2.將雞腿肉捲起，以鋁箔紙包緊。
3.將雞肉捲放在容器裡，以【蒸氣烹調 1】蒸 40分鐘（30分鐘
後補水箱水，再蒸 10分鐘）。

4.取出整個泡冰水降溫後，打開鋁箔，取出雞肉及雞汁。
5.製作泡汁：雞汁及水與鹽加熱至鹽融化後熄火，放入當歸及枸
，泡至降溫，加入紹興酒。

6.雞肉與泡汁放入夾鍊袋，冷藏醃泡至隔天，取出切片盛盤。

紹興醉雞
材料

醃料

泡汁

˙去骨仿仔雞大雞腿····1支

˙蒜泥····1小匙
˙薑泥····1小匙

˙鹽····1小匙
˙米酒····2大匙

˙蒸好的雞汁加水····100ml
˙鹽····2小匙
˙當歸····1片

˙枸 ····1大匙
˙紹興酒····100ml

40mins

24 

蒸氣烹調 1

1 2

4 5

3

6

蒸̇肉時以容器盛裝，若雞汁漏出則可直接取容器內的雞汁製作泡汁。

若̇不希望雞汁漏出，可以雙層鋁箔紙包捲。
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1.將所有醃料的材料放入食物處理機，攪打成糊狀。
2.豬肋排以醃料醃，密封放冰箱冷藏隔夜。
3.將醃好的豬肋排置於烤盤，放入蒸烘烤變頻微波爐，以【蒸氣
烹調 1】蒸 30分鐘。

4.接著以【烘烤｜發酵】功能╱ 200℃烤 60分鐘。

美式烤肋排

醃料

材料

˙辣椒粉····1/2小匙
˙乾奧勒崗····1小匙
˙大蒜····1瓣
˙洋蔥····1/4顆
˙二砂糖····1大匙
˙醬油····2大匙

˙蜂蜜····1大匙
˙番茄醬····2大匙
˙第戎芥末醬····1大匙
˙蘋果醋····1大匙
˙鹽····適量
˙黑胡椒····適量

˙豬肋排 1排····約 900g

30mins

60mins

200℃

蒸氣烹調 1

烘烤 | 發酵

26 

1 2

3 4

˙依肋排尺寸大小及個人喜好，可增加蒸氣烹調時間，將肉蒸熟後再利用烘烤

功能將外皮烘烤至酥脆。
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1.里肌排斷筋，用刀背將肉表面敲一敲，兩面拍上鹽及黑胡椒粉。
2.肉先沾一層麵粉、抖掉多餘的麵粉，裹上蛋液，再沾麵包粉，
輕輕壓一下，抖掉多餘的麵包粉。

3. 置於雙動力烤盤，表面噴上一層油。
4.放入蒸烘烤變頻微波爐中層滑軌，以【雙動力烤】烤 10分鐘。
5. 高麗菜洗淨切絲，取出烤豬排，切塊與盤飾擺盤即完成。

日式炸豬排
材料

盤飾

˙豬里肌肉排····2片
˙鹽····適量
˙黑胡椒粉····適量
˙麵粉····適量

˙蛋液····1顆
˙麵包粉····適量
˙炸豬排醬····適量
˙油····適量

˙高麗菜絲＋生菜葉＋黃檸檬片＋小番茄

10mins

雙動力烤

28 

1 2

4 5

3

˙雙動力烤是同時以微波及烘烤方式加熱，因此僅能使用雙動力烤盤。

˙將里肌肉旁的筋切斷，料理時較不易因為筋收縮而導致肉排變形。

˙里肌肉纖維較為緊密，先以刀背將肉質敲鬆，肉排口感會較軟嫩。
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1.以叉子在梅花肉表面叉洞。
2.所有醃料拌勻，加入梅花肉抓揉均勻，醃 4小時以上或隔夜。
3.麥芽糖隔水加熱融化。
4.選擇【蒸氣烘烤】，預熱完成後，將肉放入蒸烘烤變頻微波爐，
以【蒸氣烘烤】200℃烤 30分鐘，至肉邊緣微焦。

5.取出單面刷上麥芽糖，以【烘烤｜發酵】180℃烤 5分鐘，取
出翻面再刷一次麥芽糖，以【烘烤｜發酵】180℃烤 5分鐘，
靜置 5分鐘再切。

廣式叉燒
材料

醃料

˙梅花肉片厚 2cm····600g ˙麥芽糖····50g

˙醬油····2大匙
˙蒜泥····1小匙
˙糖····2小匙
˙五香粉····1/4小匙

˙紅麴腐乳 1/2塊或豆腐乳
     1/2塊 +紅麴醬 1大匙
˙米酒····1大匙

30 

5+5mins

180℃

200℃

烘烤 | 發酵

蒸氣烘烤

30mins
要預熱

1 2

4 5

3

˙由於先使用【蒸氣烘烤】功能，再使用【烘烤∣發酵】功能，因此步驟5不需要
預熱烤箱。

˙梅花肉選擇梅花頭的部位，肉質較嫩。
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1.里肌肉片拍一下後切 1口大小，加入 A料醃 5分鐘左右。
2.洋蔥切絲，鋪於容器底。
3.鋪上肉，以【變頻微波】功能 1000W微波 2分鐘，淋上 B料
後拌勻。

4.再一次以【變頻微波】功能 1000W微波 1分鐘。

薑汁燒肉

A料

盤飾

B料

材料

˙薑汁····1小匙 ˙酒····2小匙

˙高麗菜絲＋小黃瓜片＋小番茄

˙酒····1/2大匙
˙糖····1/2大匙
˙醬油····1大匙

˙味醂····1/2大匙
˙薑泥····1/2大匙
˙芝麻油····1小匙

˙豬里肌薄片····200g ˙洋蔥····1/4顆

32 

1000W
變頻微波

2+1mins

1 2

3 4

薑̇汁建議使用老薑，較夠味。

微̇波時需要以保鮮膜蓋住，但不要整個密合，需要留一些縫透氣。
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1. 所有醃料材料攪拌均勻。
2.以醃料醃肉 30分鐘。
3.將肉平鋪在雙動力烤盤上。
4.放入蒸烘烤變頻微波爐最上層，以【單面燒烤 1】╱烤 5分鐘，
5.取出將肉翻面後，再以【單面燒烤 1】╱烤 5分鐘。

烤韓式豬五花

醃料

配菜

材料

˙韓式辣椒醬····2小匙
˙韓國辣椒粉····1/2大匙
˙醬油····2小匙
˙糖 1····大匙

˙蒜泥····1/2小匙
˙米酒····1/2大匙
˙黑胡椒粉····適量

˙生菜＋韓國芝麻葉

˙五花烤肉片····250g

34 

5+5mins

單面燒烤 1

1 2

4 5

3

˙醃肉時要注意所有的肉都要均勻塗上醃料，入味才好吃。
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生猛海味
超豪華

蒸烘烤變頻微波爐的多樣化功能，

能夠用各種方式烹調出鮮美海味，

更可以保留最新鮮最原始的甘美原味，

讓生猛海鮮味，

帶來最迷人的豪華饗宴。

seafood

3736 
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1.香菜取葉做裝飾，莖切碎，大蒜切末，辣椒切碎。
2.檸檬 1顆切片，另一顆擠汁約兩大匙。
3.調醬汁：將檸檬汁與椰子糖拌至糖融化，再加上魚露、香菜莖、
蒜末及辣椒拌勻備用。

4.鱸魚表面斜畫兩刀，淋上米酒及鹽醃 10分鐘擦乾，盛入盤中，
按【自動烹調】鍵，選擇【15蒸魚→ 600g】蒸煮。

5. 取出後將湯汁倒掉，鋪上檸檬片，淋醬汁、撒香菜葉。

泰式檸檬魚
材料 ˙香菜····1束

˙大蒜····3大瓣
˙辣椒····1根
˙檸檬····2顆
˙椰子糖或砂糖 1大匙

˙魚露····2大匙
˙鱸魚····1尾
˙米酒····適量
˙鹽····適量30mins

蒸魚 | 600g
自動烹調 15

1 2

4 5

3

˙魚蒸好之後的湯汁一定要倒掉再淋上醬汁，才會香而不臭。
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2

41

1.將麵包片雙面塗上適量的橄欖油，烤盤置於烤箱的最上層，以
【單面燒烤】功能烤 5分鐘，翻面再烤 3分鐘（圖 1）。

2.魚肉切塊、蝦去腸泥，大蒜、洋蔥、紅蘿蔔、西洋芹切碎，番
紅花泡 150ml熱水 10分鐘。

3.容器中放入大蒜、洋蔥、紅蘿蔔、西洋芹及橄欖油，稍稍攪拌
後，以【變頻微波】600W微波 5分鐘（圖 2）。

4.取出倒入番茄泥、150ml水、番紅花水拌勻，蓋鍋，以【變頻
微波】1000W微波 7分鐘。

5.放入海鮮食材、白酒，蓋鍋以【變頻微波】800W微波 5分鐘。
6.盛盤，撒上切碎的巴西利，搭配麵包片（圖 3）。

馬賽魚湯
材料 ˙長棍麵包片····5片

˙白色魚肉····300g
˙大蝦····4隻
˙大蒜····2瓣
˙洋蔥····1/4顆
˙紅蘿蔔····1/4顆
˙西洋芹····1根
˙番紅花····1小撮

˙橄欖油····2大匙
˙罐頭番茄泥····200ml
˙水····300ml
˙蛤蜊⋯8顆
˙扇貝⋯4顆
˙淡菜⋯8顆
˙白酒⋯50ml
˙巴西利⋯1束

單面燒烤

5+3mins

5mins

7mins

5mins

600W
變頻微波

1000W
變頻微波

800W
變頻微波

1 3

˙白色魚肉可選擇鯛魚、鱸魚、鰈魚等魚刺較少的魚。
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1.蒜末加上魚露、醬油、糖、香油拌勻。
2.植物油燒熱後淋到做法 1上，拌均勻，完成蒜蓉醬。
3.將蝦子開背，去腸泥；豆腐切成塊，約 1cm厚度。
4.盤子依序鋪上豆腐、蝦子，將蒜蓉醬填入蝦背內。
5.放入蒸烘烤變頻微波爐，以【蒸氣烹調 2】蒸 10分鐘。
6.撒上蔥花。

蒜蓉蒸蝦
材料 ˙蒜末····50g

˙魚露····1小匙
˙醬油····1/2小匙
˙糖····1/2小匙
˙香油····1小匙

˙植物油····50ml
˙蝦····6隻
˙豆腐····1塊
˙蔥····1枝切蔥花

10mins

蒸氣烹調 2

1 2

4 5

3

6

˙蝦子開背可使用料理剪刀剪開，快速又便利。
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1.大蒜去皮切碎、巴西利切碎，小番茄切對半，鯷魚切碎。
2.魚肉鋪至大張烘焙紙上，撒鹽及胡椒，鋪上大蒜、鯷魚碎、小
番茄、酸豆、黑橄欖，淋白酒及橄欖油，將烘焙紙捲起來。

3. 設定【烘烤｜發酵】180℃，按下開始鍵，顯示預熱完成後，
以【烘烤｜發酵】180℃烤 30分鐘。

4.取出拆開烘焙紙，盛盤，撒上巴西利。

紙包魚
材料 ˙大蒜····1瓣

˙平葉巴西利····適量
˙小番茄····3顆
˙鯷魚····1尾
˙白魚肉排····1片約 200g
˙鹽····適量

˙胡椒····適量
˙酸豆····1小匙
˙黑橄欖或綠橄欖····2顆
˙白酒····1大匙
˙特級橄欖油····適量

180℃

烘烤 | 發酵

30mins
要預熱

1 2

3 4

˙用烘焙紙包住魚，可以保留魚肉的鮮嫩多汁，更避免烤乾了影響口感。
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1.馬鈴薯削皮，切成 1cm長條，泡水 30分鐘。
2.取出拍乾，淋上橄欖油及鹽拌一拌，鋪至烤盤上。
3.將細麵包粉加上起司粉拌均勻，將魚擦乾，拍上鹽及黑胡椒，
表面沾上一層麵粉。

4.拍掉多餘的麵粉，裹蛋液，沾上一層起司麵包粉。
5.放至雙動力烤盤上，表面噴上一層油。
6.以【雙動力烤】功能烤 10∼ 12分鐘，取出搭配塔塔醬食用。

英式炸魚薯條
薯條

炸魚

˙馬鈴薯····1顆
˙橄欖油····1大匙

˙鹽····適量

˙細麵包粉····50g
˙起司粉····2大匙
˙白色魚排····300g
˙鹽····適量

˙黑胡椒····適量
˙麵粉····適量
˙蛋····1顆

˙塔塔醬····適量

10~12mins

雙動力烤

1 2

4 5

3

6

˙馬鈴薯的水分要盡量擦乾，才能烤出香脆口感。
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麵飯主食
最豐盛

麵與米食，是飲食中不可或缺的能量來源。

以蒸氣功能慢慢蒸透、利用變頻微波高功率開煮，

或是組合微波、蒸煮與烘烤功能，

就能輕鬆完成色香味俱全，

讓人垂涎的麵飯主食。

Rice & NoOdle

4948 
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1.雞腿肉切一口大小，洋蔥切絲，蛋打散。
2.取耐熱容器，放入雞肉、洋蔥，高湯、糖、味醂、醬油拌均勻。
3.蓋保鮮膜，放入蒸烘烤變頻微波爐，以【變頻微波】1000W
微波 5分鐘。

4.倒入蛋液，以【變頻微波】600W微波 2分鐘，悶 1分鐘。
5.鋪到飯上，撒上切細的蔥。

親子丼
材料 ˙去皮雞腿排····250g

˙洋蔥····1/2顆
˙蛋····2顆
˙高湯····50ml
˙砂糖····1小匙

˙味醂····2大匙
˙醬油····1.5大匙
˙飯····2碗
˙蔥末····適量

1.醃料除太白粉以外全部拌勻，排骨醃 1小時。
2.白米洗淨，泡 30分鐘後瀝乾，白米加熱水 1杯，泰國香米則
加 1.2杯，放入容器中，以【蒸氣烹調 1】蒸 40分鐘（30分
鐘後補水箱水，再蒸 10分鐘）。

3.太白粉加入醃好的排骨內抓一抓，鋪在飯上，加蓋，以【烘烤｜
發酵】180℃烤 30分鐘，鋪上燙好的青江菜。

豉汁排骨煲仔飯
材料

醃料

˙排骨····250g切小塊
˙泰國香米或白米····1杯

˙青江菜····2束

˙豆豉····1大匙切碎
˙醬油····2小匙
˙辣椒····1/2根切碎

˙蒜末····2小匙
˙米酒····1小匙
˙太白粉····1小匙

30mins

40mins

180℃

烘烤 | 發酵

蒸氣烹調 1

5mins

2mins

1000W
變頻微波

600W
變頻微波

˙先以蒸氣烹調將米煮到七分熟的程度，再鋪上醃好的排骨，以加蓋的方式烘

烤，將肉與飯一起燜熟。醃料裡的豆豉要切一切，剁碎後醃肉會較易入味。

˙步驟3蓋保鮮膜時切勿密閉，要留一些縫透氣。
˙由於蛋比雞肉易熟，因此先微波雞肉，再倒入蛋液微波，避免蛋過熟。
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1.麵粉過篩，中間挖洞，鹽放邊緣，凹洞放速融酵母、糖及水。
2.取叉子先從中央拌勻後，加入橄欖油拌勻，接著慢慢加入周圍
麵粉，等全部混合差不多後，改以手揉成團，接著在工作檯繼

續揉約 10分鐘至表面光滑有彈性。
3.大盆刷一點油，放入揉好的麵團，蓋上保鮮膜，放入蒸烘烤變
頻微波爐，以【烘烤｜發酵】40℃，發酵 40分鐘至兩倍大。

4. 設定【烘烤｜發酵】230℃，按下開始鍵開始預熱。燻鴨胸切
片、花椰菜切小朵燙一下，小番茄切對半，柳橙去皮切瓣。

5.將麵皮桿開，鋪上披薩起司、鴨胸、花椰菜、小番茄。
6.以【烘烤｜發酵】230℃烤 15分鐘，取出鋪上柳橙瓣。

橙柚煙燻鴨胸披薩
麵團

鋪料

˙高筋麵粉····125g
˙低筋麵粉····125g
˙鹽····5g
˙速融酵母····3g

˙糖····1小匙
˙水····130ml
˙橄欖油····2湯匙
˙披薩起司····1杯

˙燻鴨胸····1副
˙花椰菜····1/4顆

˙小番茄····5顆
˙柳橙····1顆

40mins

40℃

230℃

烘烤 | 發酵

烘烤 | 發酵

15mins
要預熱

52 

麵̇團長至兩倍大時，以手指沾一點麵粉戳一個洞，若不會回縮表示已成功發酵。

1 2 3

4 5 6
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1.洋蔥、紅蘿蔔及西洋芹切碎，放入耐熱容器，加入橄欖油。
2.加入牛絞肉拌鬆開，以【變頻微波】600W微波 4分鐘。
3.加入材料 A拌勻，以【變頻微波】600W微波 5分鐘。
4.加入牛奶拌勻，以【變頻微波】600W微波 1分鐘，鋪到煮好
的義大利麵上，撒上起司粉。

1.米洗淨瀝乾，放入冷凍庫冰 30分鐘。
2.瘦肉切細條，以少許米酒醃一下。皮蛋切小塊，蔥切蔥花，薑
切薑絲。

3.可微波容器中加入米及水 5杯，加入肉、皮蛋、薑絲。
4. 放入蒸烘烤變頻微波爐，按【自動烹調】鍵，選擇【22粥
→ 200g】加熱，煮好後加鹽、少許香油，撒上蔥花。

義大利肉醬麵

皮蛋瘦肉粥

材料

材料

材料A

˙煮好的義大利麵 160g
˙洋蔥····25g
˙紅蘿蔔····25g
˙西洋芹····25g

˙橄欖油····1大匙
˙牛絞肉····200g
˙牛奶····25ml
˙起司粉····適量

˙米····0.5杯
˙瘦豬肉····100g
˙米酒····少許
˙皮蛋····1顆

˙蔥花····1枝
˙嫩薑····適量
˙水····5杯
˙鹽、香油····少許

˙罐頭蕃茄泥····250ml
˙紅酒····25ml

˙鹽····適量
˙黑胡椒····適量

4+5+1mins

600W
變頻微波

粥 | 200g
自動烹調 22
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1.紅蔥頭切碎，香菇泡水至軟切小丁，蝦米泡水 10分鐘後瀝乾。
2.蘿蔔削皮、刨絲。
3.將在來米粉加上 250ml的水拌勻成米漿。
4. 平底鍋熱油，將紅蔥頭炒至淺黃色後，加入蝦米及香菇續炒至
香，加入蘿蔔絲續炒至軟，加鹽、白胡椒粉調味，再加 350ml
的水煮滾。

5.倒入米漿翻拌成糊狀。
6. 倒入模型壓平，放入蒸烘烤變頻微波爐，以【蒸氣烹調 1】蒸

40分鐘（30 分鐘後補水箱水，再蒸 10分鐘）．放至全涼。

蘿蔔糕
材料 ˙白蘿蔔····250g

˙在來米粉····200g
˙水····600ml
˙紅蔥頭切碎····2大匙
˙蝦米····2大匙

˙乾香菇····2大朵
˙鹽····約 1小匙
˙白胡椒····1/2小匙
˙油····1大匙

40mins

蒸氣烹調 1

56 

1 2

4 5

3

6

步̇驟5倒入米漿後，要翻炒到米漿呈現有點凝結的糊狀，才能入模型。
˙剛蒸好的蘿蔔糕很軟，建議放至全涼，冰冰箱至硬較好分切，再煎。
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湯品蔬菜
好營養
湯品蔬菜，在餐桌上是錦上添花，

更是健康飲食的重心之所在；

自動烹調，煲湯、慢燉出暖在心的美好滋味，

而烘烤與微波，都能迅速烹調蔬食，

保留最多的營養與最原始的美味。

SOUP & VEGETABLE

5958 
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1.南瓜去皮切塊，洋蔥切碎，大蒜切碎。
2. 設定【烘烤｜發酵】200℃，按下開始鍵，開始預熱。取容器
放入南瓜，加上洋蔥、大蒜，撒紅椒粉，撒鹽及黑胡椒，淋橄

欖油，稍微攪拌一下。

3.南瓜平鋪於烤盤上，蓋上鋁箔紙，放入預熱完成蒸烘烤變頻微
波爐，以【烘烤｜發酵】功能，200℃烤 30分鐘至南瓜熟軟。

4.南瓜放入鍋中，加上高湯及牛奶，加鹽與黑胡椒粉調味，以食
物處理機打至滑順。

5.煮滾，盛盤，淋鮮奶油。

南瓜濃湯
材料 ˙南瓜····500g

˙洋蔥····80g
˙大蒜····1瓣
˙紅椒粉····1/2小匙
˙鹽、黑胡椒粉····適量

˙橄欖油····1大匙
˙雞高湯····500ml
˙牛奶····200ml
˙鮮奶油····50ml

200℃

烘烤 | 發酵

30mins
要預熱

1 2

4 5

3

˙利用烤箱烘烤，烤熟南瓜之餘，可稍微蒸發南瓜裡的水分，保留原味，讓濃

湯更香甜濃郁。

˙若喜歡濃稠一點的口感，可適度減少高湯量。



6362 63

1.牛腩切塊，入冷水開火 燙，瀝出備用。

2.白蘿蔔切塊。
3.容器中加入牛肉塊、花椒、白胡椒粒，月桂葉，薑片，米酒，
及蓋過牛肉的水。

4.加蓋，放入蒸烘烤變頻微波爐，按【自動烹調】鍵，選擇【19
清燉→ 4-6人份】微波 1小時 15分鐘，行程剩 30分鐘時暫停，
取出放入白蘿蔔塊繼續，行程結束後，盛碗，撒白胡椒粉，鋪

上香菜。

清燉牛肉湯
材料 ˙牛腩····600g

˙白蘿蔔····300g
˙花椒····1小匙
˙白胡椒粒····1小匙
˙月桂葉····1片

˙薑片····3片
˙米酒····1大匙
˙白胡椒粉····適量
˙香菜····適量75mins

清燉 | 4-6人
自動烹調 19

1 2

3 4

˙燙牛腩時，肉要冷水就下鍋，燙至渣滓都出來為止。

˙先調理牛肉，煮到一半再加入蘿蔔，蘿蔔才不會過熟。
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1.乾香菇泡水至軟。
2.肋排切塊放入鍋中，加入冷水開火 燙，燙好之後，撈出瀝乾

備用。

3.可微波容器中放入泡香菇水，再加水共 1500ml，放入香菇、
肋排、大蒜、肉骨茶包及調味料。

4.加蓋後放入蒸烘烤變頻微波爐，按下【自動烹調】鍵，選擇【23
燉煮→ 4-6人份】微波 1小時 8分鐘。

肉骨茶
材料 ˙香菇····4朵

˙肋排····700g
˙水····1500ml
˙大蒜····8瓣

˙肉骨茶包····1包
˙醬油····2大匙
˙冰糖····1大匙
˙鹽····1小匙68mins

燉煮 | 4-6人
自動烹調 23

1 2

3 4

˙燙排骨時，肉要冷水就下鍋，燙至渣滓都出來為止。
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1. 白蘿蔔洗淨，削皮、切塊備用。
2.雞肉切塊，放入鍋中，加入冷水開火 燙至渣滓都出來，燙好

之後撈出瀝乾。

3. 可微波容器中放入雞肉、老蘿蔔、蘿蔔乾、薑片、米酒，倒入
蓋過雞肉的水。

4.加蓋，放入蒸烘烤變頻微波爐，按【自動烹調】鍵，選擇【20
煲湯→ 4-6人份】微波 45分鐘，出爐後視情況加鹽。

三代同堂老蘿蔔雞湯
材料 ˙白蘿蔔····1根

˙土雞····半隻
˙老蘿蔔····40g
˙蘿蔔乾····30g

˙薑片····3片
˙米酒····1大匙
˙鹽····適量
˙水····1500ml45mins

煲湯 | 4-6人
自動烹調 20

1 2

3 4

˙老蘿蔔跟蘿蔔乾本身都有鹹度，建議待出爐後視鹹度決定要不要再加鹽。
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1.將所有蔬菜切成 5mm厚。
2.茄子撒鹽靜置出水後擦乾水份。
3.設定【烘烤｜發酵】200℃，按下開始鍵，開始預熱。將番茄
泥倒入烤盤底部，接著將蔬菜依照烤盤形狀，依序排列，放入

烤盤。

4.表面撒上鹽與黑胡椒、百里香葉，撒上麵包粉，淋上橄欖油。
顯示預熱完成後，以【烘烤｜發酵】功能，200℃烤 15分鐘至
表面上色。

普羅旺斯燉菜
材料 ˙番茄····1顆

˙櫛瓜····1條
˙茄子····1/2條
˙番茄泥····200ml

˙鹽與黑胡椒····適量
˙百里香····1枝
˙麵包粉····1大匙
˙橄欖油····適量

200℃

烘烤 | 發酵

15mins
要預熱

˙也可依季節、喜好改變蔬菜種類，色彩越多越好。

1 2

3 4
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1.將蔬菜依熟的快慢程度，切適量大小，櫛瓜、紅椒、黃椒切大
塊，紅蘿蔔、地瓜切小丁。

2. 設定【烘烤｜發酵】200℃，按下開始鍵，開始預熱。
3.橄欖油、鹽、黑胡椒及百里香葉入蔬菜中拌勻，平鋪至烤盤。
4.以【烘烤｜發酵】200℃烤 20分鐘，中途取出翻面續烤。烤
好之後放入鋪好生菜的盤子裡，淋上巴沙米可醋膏。

香烤溫沙拉
材料

˙百里香葉····適量
˙橄欖油····50ml
˙鹽····適量

˙黑胡椒····適量
˙生菜····適量
˙巴沙米可醋膏····25ml

˙各種蔬菜····650g
 （櫛瓜、紅椒、黃椒、紅蘿蔔、地瓜等）

200℃

烘烤 | 發酵

20mins
要預熱

1. 蛤蜊吐沙，絲瓜削皮、切大塊，嫩薑切絲。
2.絲瓜鋪盤底，鋪上薑絲，撒枸 再鋪上蛤蜊。

3.蓋保鮮膜，以【變頻微波】1000W微波 8分鐘。中途暫停取
出攪拌一下再繼續。

4.取出加鹽調味拌一下，最後淋上香油。

蛤蜊絲瓜
材料 ˙絲瓜····1條

˙嫩薑····適量
˙枸 ····1小匙

˙蛤蜊····300g
˙鹽····適量
˙香油····1/2小匙

8mins

1000W
變頻微波

˙越容易熟的蔬菜要切越大塊，一起烘烤才不會有的過熟有的沒熟透。

˙微波前需包覆保鮮膜，保鮮膜不要包緊，需留些縫隙透氣。

˙絲瓜要切大塊一點，避免蛤蜊還沒開絲瓜就爛了。

˙蛤蜊湯汁帶有鹹度，煮好後先試試味道，再決定要不要加鹽。
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麵包烘焙
易上手
香酥鬆脆的麵包，總是讓人食指大動，

善用蒸烘烤變頻微波爐的各項功能，

從發酵，到烘烤，一機到底，

還能結合蒸氣功能，讓麵包外酥脆內鬆軟，

滿足全家人對麵包的想望，一點都不難。

Bread

7372 
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1.攪拌缸中加入法國粉、高筋麵粉、鹽、糖、水、全蛋以低速
攪到看不到粉，邊打邊加入酵母，以低速打 2分鐘，中速打
7∼ 8分鐘至呈厚膜，加入放置室溫軟化的奶油，以低速打至
看不到奶油，改中速打 2分鐘呈薄膜（圖 1）。

2.加入葡萄乾、堅果慢速打勻後，以【烘烤｜發酵】40℃進行基
本發酵 40分鐘，至麵糰發酵到兩倍大（圖 2）。

3.取出分割成 3份，排氣滾圓休息 20分鐘後，整形呈橄欖形，
以【烘烤｜發酵】40℃進行最後發酵 40分鐘，最後 15分鐘
取出，設定 210℃，按下開始鍵，開始預熱。

4.麵團表面撒麵粉、以刀畫線，放入預熱完成蒸烘烤變頻微波爐，
一開始先長按【蒸氣烹調】，追加蒸氣 1分鐘，接著以【烘烤｜
發酵】210℃烤13∼15分鐘，中途取出調頭繼續烘烤（圖3）。

堅果葡萄乾歐包
材料 ˙法國粉····240g

˙高筋麵粉····60g
˙鹽····4.5g
˙糖····21g
˙水····160g

˙全蛋····36g
˙速融乾酵母····3g
˙奶油····18g
˙葡萄乾····50g
˙腰果或其他堅果····50g

40℃

210℃

烘烤 | 發酵

烘烤 | 發酵

40+40mins

1mins

13~15mins
要預熱

74 

奶̇油會影響麵粉筋度生成，因此要先攪拌麵團，待筋性形成之後再加入奶油。

葡̇萄乾要盡量往麵團裡面包，較不易在烘烤時燒焦。

1 2 3

蒸氣烹調
追加蒸氣
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1.有鹽奶油切成每一塊 5g的長條狀，共 8塊，冷凍備用。
2.將麵團的粉類混合拌勻。攪拌缸倒入冰水，倒入粉類，先以慢
速打 4分鐘，接著以中速打 6分鐘至有不均勻的薄膜。加入無
鹽奶油，慢速 2分鐘、中速 2分鐘至呈均勻的薄膜。

3. 取出麵團，滾圓放回鋼盆中，蓋保鮮膜，放入蒸烘烤變頻微波
爐，以【烘烤｜發酵】40℃進行第一次發酵，約 30分鐘。

4.分割麵團為 8顆，滾圓休息 15分鐘，整形成水滴狀，噴水置
冰箱鬆弛 10分鐘後，以桿麵棍桿平成上寬下尖（圖 1）。

5.有鹽奶油沾上奶粉，包入桿平的麵團中捲起，收口朝下（圖 2）。
6. 放入蒸烘烤變頻微波爐，以【烘烤｜發酵】40℃進行最後發
酵 30分鐘，在最後 15分鐘時取出，設定【烘烤｜發酵】
200℃，按下開始鍵，開始預熱。

7. 表面噴水，中間撒海鹽，放入預熱完成蒸烘烤變頻微波爐，長
按【蒸氣烹調】，追加蒸氣 1分鐘，以【烘烤｜發酵】200℃
烤 15分鐘（圖 3）。

鹽可頌
材料

麵團

˙有鹽奶油····40g
˙奶粉····適量

˙粗海鹽····適量

˙高筋麵粉····175g
˙法國麵粉····75g
˙鹽····4g
˙細砂糖····5g

˙奶粉····6g
˙速融乾酵母····3g
˙冰水····165ml
˙無鹽奶油····5g

40℃

200℃

烘烤 | 發酵

烘烤 | 發酵

30+30mins

1mins

15mins
要預熱
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步̇驟7表面噴水是為了黏住海鹽。

蒸氣烹調
追加蒸氣
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1.將水與蛋液混合均勻。麵粉、細砂糖、鹽、奶粉、速融乾酵母
倒入攪拌缸中，以低速攪拌均勻。倒入蛋水混合液，以低速攪

打 3分鐘至成團後，再以中速攪打 5分鐘，打至擴展階段（可
拉出帶粗糙感的薄膜，破洞邊緣會呈鋸齒狀）。

2.加入無鹽奶油，以低速攪打 3分鐘，再以中速攪打 2分鐘，打
至完成階段，可拉出薄而透的薄膜狀，破洞邊緣會呈平滑狀。

3.取出麵團，滾圓放回鋼盆中，蓋保鮮膜，以【烘烤｜發酵】
40℃進行首次發酵 30∼ 40分鐘，至麵團約呈 2倍大。

4.取出麵團，排氣滾圓，鋪上濕布鬆弛 20分鐘。
5.麵團桿成 30×40公分長方形，表面塗上軟化的奶油，邊緣留

1∼ 2cm不塗，均勻撒上二砂糖、肉桂粉、核桃（圖 1）。
6.從長邊捲起，收口捏緊。分割成 12份，放入紙杯及烤模（圖 2）。
7.表面蓋濕布，以【烘烤｜發酵】40℃最後發酵 30分鐘，剩 15
分鐘時取出，設定 200℃，按下開始鍵開始預熱。

8.顯示預熱完成，以【烘烤｜發酵】200℃烤約 15分鐘，出爐
在桌上輕敲一下，置於散熱架冷卻（圖 3）。

9.糖粉與牛奶拌成濃稠流動的糖霜，淋在肉桂捲上。

肉桂捲
材料

內饀

糖霜

˙水····145ml
˙全蛋····1顆
˙高筋麵粉····300g
˙細砂糖····36g

˙鹽····3g
˙奶粉····6g
˙速融乾酵母····3g
˙無鹽奶油····30g

˙無鹽奶油····30g
˙二砂糖····30g

˙肉桂粉····1大匙
˙核桃····50g

˙糖粉····60g ˙牛奶····2小匙

40℃

200℃

烘烤 | 發酵

烘烤 | 發酵

30~40+30mins

15mins
要預熱

78 
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1.將 2顆蛋打散，加入牛奶、細砂糖及鹽，攪拌均勻，成為蛋液，
備用。

2.將吐司浸泡在蛋液中，靜置 10分鐘以上，直到蛋液完全吸收
進去。

3.烤盤刷上一層融化奶油，鋪上吐司，放入蒸烘烤變頻微波爐最
上層，以【單面燒烤 2】烘烤 8分鐘。

4.取出翻面，將奶油分切兩塊，放在吐司上，以【單面燒烤 2】
烘烤 8分鐘之後，搭配柳橙片、藍莓或其他水果擺盤，再撒上
糖粉。

法式吐司
材料 ˙蛋····2顆

˙牛奶····100ml
˙細砂糖····1小匙
˙鹽····1小撮

˙厚片吐司····2片
˙奶油····20g
˙柳橙片、藍莓····適量
˙糖粉····適量

80 

8+8mins

單面燒烤 2

1 2

3 4

吐̇司浸泡在蛋液中的時間要夠久，讓吐司完全吸收蛋液。
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家常點心
很簡單

提到烘焙、做甜點，

或許多數人都會覺得好難好難，

還沒嘗試就先卻步不前，

有了蒸烘烤變頻微波爐的鼎力相助，

不論是烤蛋糕，或是蒸芝麻包，都不再困難，

讓全家人沉浸在喜孜孜、甜蜜蜜的好滋味裡。

Dessert

8382 
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蒸氣烹調
追加蒸氣

85

1.蛋黃加糖 a，打至淡黃色，加上溫牛奶、沙拉油拌勻成蛋黃糊
（圖 1）。

2.過篩低粉、泡打粉、抹茶粉拌勻備用。
3. 設定【烘烤｜發酵】160℃，按下開始鍵，開始預熱。蛋白加
鹽 1小撮，打到大泡變小泡，將糖 b分次加入打到尖端呈鳥嘴
彎勾狀（圖 2）。

4.將 1/3蛋白霜加入蛋黃麵糊拌勻，加入一半的粉類拌勻，再加
入 1/3蛋白霜拌勻，再一半粉類，最後將剩下的蛋白霜全加入
拌勻，入模，邊撒一點蜜紅豆（圖 3）。

5.敲一下放入蒸烘烤變頻微波爐，長按【蒸氣烹調】，追加蒸氣
1分鐘，接著以【烘烤｜發酵】160℃烤 40∼ 45分鐘。

6.出爐後立刻倒扣放涼，等完全冷卻才可脫模。

抹茶紅豆戚風
材料

蛋白霜

˙蛋黃····2個
˙糖 a····20g
˙溫牛奶····50g
˙沙拉油····30g

˙低筋麵粉····60g
˙泡打粉····¼小匙
˙抹茶粉····3g

˙蛋白····3個
˙糖 b····40g

˙鹽····1小撮
˙蜜紅豆····40g

160℃

烘烤 | 發酵

40~45mins
要預熱

1mins

│直徑 18cm戚風模

˙出爐後要立刻倒扣，避免蛋糕凹陷。

˙步驟4拌合的方式要以刮刀輕柔的切拌，以免蛋白消泡。
˙一旦入模即要立刻進入烤箱烘烤，放久了，蛋白也會消泡。

˙一開始追加蒸氣的作用是延緩表面結皮，才能更加膨脹。

1 2 3
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1.奶油乳酪放室溫軟化，低筋麵粉過篩，烘焙紙弄濕擰乾揉一揉
放入模形中。

2. 設定【烘烤｜發酵】200℃，按下開始鍵，開始預熱。奶油乳
酪打至滑順，加入細砂糖打至糖完全融化，加入鹽打均勻。

3.分次加入蛋，一起攪打。
4.加入鮮奶油打均勻。
5.加入麵粉以刮刀拌勻。
6.入模，以【烘烤｜發酵】200℃烤 40分鐘，表面上色後轉為

150℃，烤 5分鐘。出爐後置於架上放涼後再脫模，冷藏至冷
即可。

巴斯克乳酪蛋糕
材料 ˙奶油乳酪····500g

˙細砂糖····175g
˙鹽····1小撮

˙蛋····3顆
˙鮮奶油····240ml
˙低筋麵粉····15g200℃

150℃

烘烤 | 發酵

5mins

要預熱
40mins

│直徑 18cm圓模

1 2

4 5

3

6

˙也可以食物處理機攪打，製作更便利。

˙切乳酪蛋糕時，可利用火或熱水加熱刀子，較容易切得漂亮。
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1.麵粉過篩加鹽，加入分切成小塊的奶油，手搓到像起士粉的樣
子，加糖拌勻，加入打散的蛋、檸檬皮屑混合，若太乾再加點

水，快速揉成團，包上保鮮膜冷藏 30分鐘，取出後工作檯撒
麵粉，桿麵棍桿平，鋪上模型，冷藏 30分鐘定型（圖 1）。

2.設定【烘烤｜發酵】180℃，按下開始鍵預熱。以叉子在派皮
底部叉出洞洞（圖 2）。

3.在派皮上面鋪烘焙紙，放入重石，【烘烤｜發酵】180℃烤 10
分鐘後取出重石，刷上蛋液，再續烤 10分鐘左右（圖 3）。

4.烤好的派皮放涼一點再脫模，置於架上放涼。
5.牛奶以【變頻微波】600W微波 1分鐘。另取碗打 3顆蛋，分
次加糖攪打均勻，加入低筋麵粉及玉米粉拌勻，慢慢加入牛奶

拌勻，以【變頻微波】600Ｗ微波 30秒，取出拌勻，再以【變
頻微波】600W微波 1分鐘，取出拌勻。若不夠濃則持續微波
1分鐘並拌勻，重複至濃稠，再加入香草精及奶油拌勻。

6.派杯底部塗上一層杏桃果醬，填入餡料、將水果裝飾在上面。

水果塔
派皮

饀料

其他

˙無鹽奶油····75g
˙鹽····1小撮
˙低筋麵粉····150g
˙細砂糖····50g

˙雞蛋····1/2顆
˙檸檬皮屑····半顆
˙蛋液····適量

˙牛奶····300ml
˙雞蛋····3顆
˙細砂糖····70g
˙低筋麵粉····15g

˙玉米粉····15g
˙香草精····適量
˙奶油····15g

˙各種水果（藍莓、蘋果、柳橙、綠葡萄、草莓等）

˙杏桃果醬····適量

180℃

烘烤 | 發酵

10+10mins
要預熱

1mins

0.5+1mins

│直徑 9cm小模×6或 24cm派模×1

600W
變頻微波

600W
變頻微波

1 2 3
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1.盆中放入過篩的麵粉、泡打粉及鹽，將冰奶油切小塊加入麵粉
中，以手將奶油與麵粉搓到碎屑的感覺，加入細砂糖拌勻，加

入牛奶，以手或刮刀快速壓拌到沒有粉，麵團是粘手的狀態。

2.取一鐵盤，鋪上烘焙紙，將麵團刮到紙上，上面再蓋上一層烘
焙紙，以手或桿麵棍壓平，入冰箱冷藏 1小時至硬（圖 1）。

3.將麵皮切成四份，疊起來，以桿麵棍壓平至 1.8cm厚，太硬
了可先以桿麵棍敲打。

4.工作檯上撒少許手粉，以直徑 5cm的圓形模壓出圓片。上面
再蓋上一層烘焙紙或保鮮膜，先放入冰箱冰 30分鐘。設定【烘
烤｜發酵】200℃，按下開始鍵，開始預熱（圖 2）。

5.表面塗蛋液，以【烘烤｜發酵】200℃烤 15分鐘至表面上色。
6.冷凍綜合莓果退冰，加入糖及檸檬汁拌勻，先浸泡 30分鐘。
7.不加蓋，以【變頻微波】1000W微波 5分鐘，取出拌一下，
再以 1000W微波 5分鐘後攪拌，若不夠濃稠再微波 5分鐘，
如此重複至濃稠，拌勻後，放置冷藏隔夜即完成（圖 3）。

司康＋果醬
司康

果醬

˙中筋麵粉····200g
˙泡打粉····6g
˙鹽····1小撮
˙奶油····50g

˙細砂糖····20g
˙牛奶····110ml
˙蛋液····適量（塗刷用）

˙冷凍綜合莓果····180g
˙糖····100g

˙檸檬汁····1大匙

200℃

烘烤 | 發酵

15mins
要預熱

5+5mins

1000W
變頻微波

1 2 3

˙製作果醬時建議使用較大的容器，微波時才不容易噴濺出來。

˙果醬微波結束後一定要取出攪拌，不斷重複微波5分鐘→攪拌至夠濃稠為止。



9392 

蒸氣烹調
追加蒸氣

93

1.奶油放入可微波容器，按【自動烹調】鍵，選擇【24融化奶油、
50g】。接著將芝麻粉及其他材料放入混合，攪拌均勻後入冰
箱冰硬，取出分成一球 15g共 13球，揉成球形（圖 1）。

2.中筋麵粉、泡打粉、速融酵母、糖加入水及沙拉油，先以低速
打成團後改中速打至有彈性的麵團。

3.麵團滾圓，置於盆內，蓋上濕布，放入蒸烘烤變頻微波爐，以
【烘烤｜發酵】40℃鬆弛 10分鐘，將麵團分成每份約 25g，
共 13份。

4.麵團壓扁桿成周圍稍薄中間厚，包入芝麻餡，收口捏緊朝下，
放入鋪有烘焙紙的蒸架上，放入蒸烘烤變頻微波爐（圖 2）。

5.先長按【蒸氣烹調】，追加蒸氣 1分鐘，接著以【烘烤｜發酵】
40℃發酵 15分鐘，再長按【蒸氣烹調】，追加蒸氣 1分鐘。

6.選擇【蒸氣烹調 2】蒸 15∼ 20分鐘，蒸好後將門打開一小縫
讓它慢慢冷卻（圖 3）。

芝麻流沙包
材料

芝麻饀

˙中筋麵粉····200g
˙泡打粉····2g
˙速融酵母····4g

˙砂糖····20g
˙水····120ml
˙沙拉油····4g

˙黑芝麻粉····100g
˙無鹽奶油····50g

˙糖粉····50g
˙水····2大匙

40℃

烘烤 | 發酵

1+1mins

10+15mins

融化奶油 | 50g
自動烹調 24

˙蒸好後將門打開一小縫，是為了讓它慢慢冷卻，以防包子表皮產生皺褶。

˙選擇蒸氣烹調前請確認水箱裡的水是滿水位。

1 2 3

15~20mins

蒸氣烹調 2
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1.煮焦糖：將糖與水放入鍋中攪拌均勻，開火煮至琥珀色。
2.加入 1大匙滾水搖勻後，倒入布丁模型靜置放涼。
3.將蛋打散備用。鍋中加入牛奶、鮮奶油及砂糖開火煮至砂糖融
化微冒煙後熄火，加入香草精，等待降溫至 50℃以下時，再
慢慢倒入蛋液，攪拌均勻。

4.設定【蒸氣烘烤】150℃，按下開始鍵，開始預熱。
5.將布丁液過篩，倒入模型中，蓋鋁箔紙包緊，將模型放在加了
沸水的容器內，水的高度約到模型的一半。

6.預熱完成，以【蒸氣烘烤】150℃烤 35∼ 40分鐘。

蒸燒布丁
焦糖

布丁

˙糖····100g
˙水····50ml

˙滾水····1大匙

˙蛋····2顆
˙牛奶····200ml
˙鮮奶油····53ml

˙砂糖····53g
˙香草精····幾滴

150℃

35~40mins
要預熱

蒸氣烘烤

1.將桃膠泡水至隔夜，洗淨。
2.雪梨去皮切塊，紅棗表面劃刀。
3.將桃膠、雪梨、紅棗、白木耳及水放入可微波大碗中，按【自
動烹調】鍵，選擇【20煲湯→ 4-6人份】進行烹調。

4.趁熱加入冰糖，以【變頻微波】800W微波 3分鐘，取出拌勻，
盛碗加一小匙桂花釀。

雪梨燉桃膠
材料 ˙桃膠···· 30g

˙雪梨 ····150g
˙紅棗···· 5顆
˙白木耳····1/4朵

˙水···· 1000ml
˙冰糖····適量
˙桂花釀 ····1大匙

3mins

800W
變頻微波

45mins

煲湯 | 4-6人
自動烹調 20

˙桃膠很難洗，需要浸泡較長時間，並一一清洗乾淨再煮，才不會影響口感。
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特約攝影∣郭璞真 +曾奕睿——hand in hand photo-design
美術設計∣蔡嘉惠

製版印刷∣凱林印刷事業股份有限公司

地　　址∣台北市內湖區安康路 106巷 59號
電　　話∣ 02-2796-3576

 Winnie老師的玩味煮義


