
以乾 煸秀珍菇模擬 五花肉的紮實 韌勁，搭配 抓 鹽去水的小黃瓜，口感 鮮脆不溢

水。用新 鮮 辣椒 爆出紅油與 清 甜辛香，完 美 鎖住 靈魂醬汁。這是一道 鑊氣十足

的下飯佳餚，讓您在簡約食材中，品嚐層次分明的鹹香滋味。

 多多

純素回鍋若

 麻辣版

【準備食材】

・主角：秀珍菇（大朵的撕半）、五香豆乾（切三角片）。
・配菜：小黃瓜（切片，先用少許鹽巴抓醃10分鐘，瀝乾水分備用）。
・辛香料：薑片、新鮮辣椒（切斜片）、花椒粒。
・調味醬汁：素豆瓣醬（1 大勺）、甜麵醬（0.5 大勺）、醬油、糖。

【烹飪步驟】

1. 小黃瓜去水：

小黃瓜切片後抓鹽去水，以確保快速合炒時依然清脆，不會太多水。

2. 乾煸秀珍菇：

熱鍋不放油，放入秀珍菇中火乾煸。等到菇體縮小、水分收乾且邊緣微焦時盛出。 
這是模擬肉質嚼勁的關鍵。

3. 煎香豆乾：

鍋中倒油，將豆乾煎到兩面金黃微脆，盛出備用。

這 次 介 紹的「回 鍋 若」是 一菜 兩口味，一麻 辣

一 醋香，可任君 選 擇。這份菜單展現了素 食的

層次 感，因使 用了乾 煸與低溫 烘 焙兩種 技巧，

避開了傳統熱炒的油膩，吃起來健康無負擔。

4. 炒出紅油：

鍋內留底油，放薑片、花椒、新鮮辣椒片爆香。接著加入豆瓣醬與甜麵醬，小火炒出
濃郁醬香味。

5. 大火合炒：

倒入秀珍菇和豆乾，轉大火迅速翻炒讓醬汁裹勻。最後放入去水的小黃瓜，加一點
糖提鮮，快火翻炒30秒即可起鍋。

【��小提醒】

・ 小黃瓜的脆感：因為小黃瓜已抓過鹽，最後入鍋只需快速拌勻，不宜炒太久，以維持清脆解

膩的口感。

・ 鹹度控制：豆瓣醬和小黃瓜都有鹽分，醬油量要斟酌，加一點點增香即可。

醋香不辣版
1. 去辣調整：

・移除：新鮮辣椒、花椒粒、素豆瓣醬（豆瓣醬改用不辣的黃豆醬或甜麵醬增加醬香）。
・替代：改用紅甜椒片，顏色一樣漂亮卻完全不辣。

2. 黑醋提味：

・起鍋前的10秒鐘沿著鍋邊淋入一小匙烏醋。利用鍋氣的熱度激發醋香，使小黃瓜的
清爽與秀珍菇的鮮甜瞬間提升。
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