
臺灣風味素小吃
下

玻璃地瓜
材　料

 地瓜1~2條(約500克)、細砂糖1/2杯、水3大匙、鹽少

許

調味料

醬油1/3杯、香油2大匙、鹽2小匙、醬油膏1/3杯、香

菇粉1大匙　白胡椒粉、

素烏醋各適量

做　法

1. 地瓜削皮切滾刀塊，入溫油鍋炸至可用筷子刺穿撈

起，重新升高油溫，地瓜塊下鍋快炸使表面變脆撈

出，撒上少量鹽。

2. 油鍋盛起，加入細砂糖，再加入水使糖濕潤，開中

小火燒至糖漿沸騰（未沸騰前不可攪動），完全沸

騰後以筷子攪動，沾取糖漿滴入水中可呈圓球糖

狀，即可放入地瓜塊，熄火拌勻。

3. 將地瓜盛在抹油的盤子，快速翻動即成。

阿芳的小吃經
　　這是拔絲地瓜的「行走進化版」，因為地瓜如

果以拔絲的形態呈現，大家就只能在餐後乖乖上

桌，以最快速度沾冰水吃完，不然就會糊成一盤。

為了食用上的效率，在家可做成「拔絲地瓜」，如

果要慢慢享用，就做成「玻璃地瓜」。而玻璃地瓜

除了可以用地瓜製作，也可以用不甜的馬鈴薯，吃

不完的可以冷凍，就有東北冰糖葫蘆的好滋味。

　　一般人製作拔絲會失敗，都是敗在煮糖漿的時

候，但千萬別氣餒！重點在於糖加水煮的時候，除

了火力別過大，在未沸騰前，千萬不要去攪動，一

旦攪動了，糖衣就會變成反砂結晶的糖砂，就一點

都不好吃了。為了增加成功的機率，在最後攪動

時，也不要用鍋鏟，而是用筷子攪動，以減少空氣

跑到糖漿的機率，就可以做出非常漂亮的糖衣了。

其中加入少許鹽是阿芳在製作上的小技巧，一點點

鹽不但可以使地瓜甜而不膩，也可以避免讓地瓜的

澱粉質造成胃脹氣的現象。

文／蔡季芳   

本食譜摘自大愛電視．現代新素派《阿芳的素小吃》  台視文化提供
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鹹蛋糕
材　料

A. 蛋5個、細砂糖3/4杯、低筋麵粉1又1/4杯、泡打粉1小匙  奶水4大匙  
沙拉油2大匙

B. 素香鬆、沙拉醬、香菜末各適量

做　法

1.  全蛋入乾淨無油的蛋盆中打發，糖分3次加入打至蛋泡呈乳白細緻蛋

沫，可在蛋泡上寫「8」字，筆劃可連貫不消失。

2. 篩入加入泡打粉的麵粉，輕拌均勻，並加入奶水拌勻。

3. 蒸鍋預先燒開，鋪上白紙的長方模盤中，倒入蛋糕糊，移入蒸鍋蒸

10分鐘，熄火略燜2分鐘取出。

4. 將蛋糕離盤，置於網架上吹涼，降溫，撒掉底紙，抹上沙拉醬、撒

上素香鬆及香葉末，切塊食用。

阿芳的小吃經
如果媽媽會做蛋糕，這個媽

媽在孩子的眼裡就是最棒、

最神奇的媽媽，因為可以把

很平凡的雞蛋變成綿綿鬆鬆

的蛋糕，所以很值得在家裡

做給孩子吃，阿芳老師在此

使用最平凡的材料工具和每

個家庭都有的炒菜鍋就可以

輕鬆製作。
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杏仁奶豆腐腦
材　料

A. 南杏仁1杯、水4杯、奶水1杯、細砂糖1/2杯
B. 玉米粉2大匙、在來米粉2大匙、水1/2杯
C. 蜜紅豆適量

做　法

1. 南杏加水入果汁機打成漿、濾渣取漿，加上

奶水及細砂糖煮開即為杏仁奶。（可冰涼添

加冰塊飲用） 
2. 取3杯杏仁奶重新煮開，Ｂ項粉料調水，加入

勾濃芡，至完全沸騰，倒入杯模中，冷卻後

覆上保鮮膜，移入冰箱冷藏成型。

3. 食用時可倒扣搭配蜜紅豆吃，亦可重新複

熱，添加熱甜湯食用。

蜜紅豆
──此餡可用於各種點心夾餡，或添水稀釋煮

成紅豆湯，亦可用來製作年糕或各種點心。

材　料

紅豆1斤、二砂糖1斤、鹽1小匙

做　法

1. 紅豆不泡不洗加水淹過，煮至沸騰，倒去煮豆水及

浮起的壞豆，重新洗淨。 
2. 加入6杯半的水，放入電鍋，外鍋添加1杯半的水，

煮至開關跳起，略燜。開鍋以筷子略翻，外鍋再添

1杯水煮至跳起，略燜，再檢視豆子是否軟透。

3.  確定豆子軟透後，加入糖及鹽，以筷子翻拌，倒入

保鮮盒中，靜置放涼即成。

阿芳的小吃經
此道甜品不只可以吃冷的，

也可以吃熱的，阿芳此處使

用的是杏仁，也可以換成脫

膜的士豆仁，就成了「花生

豆腐腦」。如果要將它做成

鹹口的素食豆腐腦，把材料

中的細砂糖減量即可。

做好的杏仁豆腐腦有兩種吃

法，除了倒扣在碗中直接吃

之外，也可以倒入杏仁奶，

如此一來有奶有凍，又滑又

細，入口即化，是非常享受

的吃法。

人醫心傳
2010年3月

50



阿芳的小吃經
　　這裡最重要的香氣來源是來自咖哩粉，

雖然只是極少量的添加，卻可以創造出沒有

油蔥爆香、蝦米提香的素食好風味。

　　傳統的糯米飯先浸泡過後濾乾以蒸籠蒸

熟，但如果要用現代人常用的電鍋呢？這裡

阿芳給大家一個公式，就以1杯米：0.6杯水

的比例，放入電鍋就可以煮出長糯米飯，而

且無須浸泡，因為浸泡反而會使糯米糊化，

失去口感喔！

飄香油飯
材　料

 A 長糯米1斤(4量米杯)、水2.4量米杯、熟花生半斤  香菜末適量

B 香菇12朵、薑末2大匙、胡麻油2大匙、沙拉油2大匙

調味料

醬油3大匙、咖哩粉1/2小匙、白胡椒粉1/2小匙、鹽1/4小匙

做　法

1. 長糯米洗淨不需浸泡，直接加水入電鍋內鍋，並撒上花生不需翻攪，即可以一般煮飯方式煮熟略悶。

2. 香菇泡軟切絲；兩種油入鍋爆香薑末，再下香菇爆香，加入醬油及咖哩粉炒香，加水1杯煮開，將煮

熟糯米飯加入拌勻，再撒上鹽及胡椒粉，熄火後放上香菜末即成。
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