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I 
 

 

序言 
 

在教學過程中發現，學校在關於中餐烹飪實習課程的教學
裡，授課內容多以檢定考試為主軸，學生對於創意思考方向、
如何自行運用食材的能力都是較沒有概念的。此外，學生的成

績評分大多採用實作評量，導致學習效果也是極其有限的，為
了提升學生們學習誘因，大力推舉鼓勵學生們參加校內外廚藝
競賽活動，培養學生思考和互助合作能力。 

當學生們達到願意主動思考的目的時，隨之改變的就不只
是學習態度。在整個比賽的過程中，學習興趣漸漸的被提升，
甚至主動在廣大的知識寶庫裡努力尋找、嘗試，發揮獨特的創

造力及思考能力；廚藝各方面的認知逐漸增進，肯動手練習試
煉，對於自己的技術有一定程度的認同及肯定，再加上師長激
勵及學弟妹們的讚賞，獲得的成就感更是前所未有，也培養了

學生們的榮譽感，最重要的是學習態度以及團隊合作情況更是
進步不少，主動學習、策劃執行各種餐飲相關的活動，也是學
習餐飲的重要課程之一。從活動一開始的發想、洽談、聯繫……

到圓滿的執行完畢，每一個過程對於活動的參與人員都會有許
多意想不到收穫。 

最終便有了寫這本書的念頭便油然而生，藉由與學生激發

出創新雋永的好料理，讓孟雄能夠與學生共同參與、相互 

成長。 

本人在業界待了將近 25個年頭，因緣際會進入學校擔任教

職，一轉眼也十多年了，習得有別於以往的智識，並得以與無
數餐飲未來主人翁們教學相長，餐飲教育的開枝散葉、齊步發
展可見一斑。 
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一、廚師的職業道德 

 

    在職場上無論哪個領域、哪種工作，我們都希望所有從業

人員都能有基本的敬業精神與職業道德。而坊間一般談到「敬

業精神」，多數的解釋是指人們基於對一件事情、一種職業的 

熱愛，而產生的一種全身、心投入的精神，是社會對人們工作 

態度的一種道德要求。 

    而「職業道德」則是指一種被普遍認為是從事一種職業的

人士，應該遵守的道德規範。作為餐飲工作者，廚師的職業道

德更為重要，他不僅是個人的修為表現，更是影響所有人的飲

食健康，第一線的廚師是要負起最大的責任，不可把不應該、 

不可以的食物或添加物給客人吃。 

    其次是要珍惜食材，物盡其用不浪費，廚師的職業道德包

含很多，切好東西或剩餘的食材可以拿來作飯菜，研發各種食
材，只要用心，就是「惜食」；珍惜資源，不濫用水電瓦斯等。 

坊間對餐飲人員的職業道德要求，通常可概分為以下幾點： 

品德方面： 

    隨時學習，加強自己專業知態。 

    時時精進廚藝，不以目前狀況為滿足。 

    隨時不忘「行善布施」。 

    與人和睦相關，不與人意氣相爭。 

個人習慣方面： 

    上班時不配帶飾物，服裝保持乾淨清潔 

    戒檳榔、煙、酒、賭博。 

烹調方面： 

    烹調時「調味料少一點、健康多一點」。 

    烹調食物應以天然、原料為主。 

    應均衡飲食，不以大魚大肉滿足消費者。 

環境衛生方面： 

    經常保持廚房乾淨、清潔及乾的地板。 

    注意操作衛生，避免交叉污染。 
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二、好廚師的定義 

 

    除了功夫好，能溝通、能配合外，也要能主動提出，幫助

公司成長。除了客觀外在因緣要能配合外，廚師個 人主觀的內

在要件更為重要。料理之外也要有「肚量」，樂於教人、助人、 

關心人、習慣要好，隨時吸取別人的長處。 

    好廚師教「廚藝」也教「做人」，在職場上，無論那個行業，

成員難免總有優、劣之分，希望從正面、積極面，來看待好廚 

師的當為與不當為。 

    好廚師綜合來看，要懂得：做人、管理、敬業精神、職業

道德與好的態度與觀念 。 
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三、對象不同 菜的口味也要入境隨俗 

 

    口味不同，例如大陸很成功的全聚德，台灣不見得就適合。

近年來國內餐飲界也颳起「米其林」旋風，不時有餐廳砸重金

禮聘外國大廚駐店料理，藉以吸引更多饕客上門。對象不同， 

地域不同，口味也要跟入境隨俗做調整。 

 

《米其林指南》（Le Guide Michelin）是法國知名輪胎製造商

米其林公司所出版的美食及旅遊指南書籍的總稱，其中以評鑑

餐廳及旅館，書皮為紅色的「紅色指南」（Le Guide Rouge）最

具代表性，所以有時《米其林指南》一詞特指「紅色指南」。除
了紅皮的食宿指南之外，還有綠色書皮的「綠色指南」 （Le Guide 

 Vert），內容為旅遊的行程規劃、景點推薦、道路導引等等。 

  一直以來《米其林指南》的評鑑工作，一定遵循以下四項原
則： 

1.身份親自到餐館或者酒店用、住宿，品評打分。 

2.保證出現在指南上的任何一家餐館、酒店都經過精心挑選。 

  3.為求客觀由評鑑方自已付費買單。 

  4.每年三月更新指南，保證信息的準確性。 

米其林餐廳的評分項目，主要針對： 

   餐廳的食物-即烹調技術（佔 60 分） 

   用餐環境-包括裝潢（佔 20分） 

   服務-過與不及都不行（佔 10分） 

   酒的搭配（佔 10 分） 

而一向被視為有如「美食聖經」地位的「米其林指南」，並非沒

有爭議。特別是在跨入亞洲（東京、香港）市場的評鑑之後，
東西方「文化差異」的批評聲浪從未停過。然而撇開爭議，他

山之石可以攻錯，藉此重新檢視並建立我們的美食文化品味， 

何當不是一個好的契機。 

  

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B3%95%E5%9B%BD
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%BC%AA%E8%83%8E
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B1%B3%E5%85%B6%E6%9E%97
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%BA%A2%E8%89%B2
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B6%A0%E8%89%B2
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四、創意料理五要件 

 

創意的條件（五要）：多看、多學、多問、多聽、多做。 

俗話說：有創新，才有傳統；因此今日的創新，是明日的傳統，

而講到餐飲料理的研發創新，更需要以傳統做根底。 

    而在研發創意料理，講究色、香、味、型之外，還有是器

皿。器皿用不對，好比 18吋硬是用 12 吋，型就不及格了，當

一個好的廚師是要有藝術天份的，成敗的關鍵是所提的那五個

要件。 

    而創意者，第一個要帶天份，第二個還是要用心。能否掌

握食材特性，進而加以改革，就要看廚師是否用心，只看，沒
有辦法，絕對做不好；改革研發，食材的本質不能違背食材的

本質。 

    擺盤是除了美食本身之外，決定一道菜是否吸引人的因素
一。而在創意的美食國度裡，有時也會出現一些不應該出現的

的擺飾，或者是抄學不對，沒用心研究食材本質，甚至生熟食

材混做一堆誤謬景象。 

    能用最便宜的食材，做出好吃的料理，賣最好的價格，就

是好的創意料理的人，能做一個好料理的人，不是只會用鮑魚、

魚翅、燕窩、龍蝦才好吃。能用最便宜的東西，做最好吃的料
理，賣最好的價錢，不是食材高檔就一定是好料理。 
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五、傳承做好職場倫理 

 

兩種不同的態度，取決於你的觀念：觀念與態度上還是在於是

當師傅、還是做學徒，隨著「拜師學藝」的傳統逐漸消失，取

而代之的是餐飲學校的設立。現代人已經難以理解所謂師傅的
技藝，與拜師的倫理在傳承上的重要意義。不管老師也好、廚

師也好，他所要做到的不只有做料理的精神，還有傳承，傳承

就是做好職場的倫理。 
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六、與國際接軌 

 

    美食是國家發展的最佳軟實力，由近幾年來全球各國政府

無不有系統、有計劃的發展美食，就可看出。而台灣美食不但

是我國文化表現的一環，更是吸引觀光客到訪旅遊的重要資源
之一，因此行政院由經濟部成立「台灣美食國際化推廣小組」 

，希望能藉由在地國際化與國際當地化的兩大策略，結合觀光， 

拓展台灣美食文化。 

    此外，也協助台灣美食業者成立台灣美食國際化推動聯誼

會，藉此廣納台灣餐飲業者對於美食國際化相關議，透過台灣

美食業者集體發展的力量及政府資源後端的支持，提高台灣餐
飲相關產業國際化水準，從而爭取國際榮譽及聲望，進而塑造

台灣美食形象，同時提升台灣美食業者國際展店之商品、財務、

人力資源、銷售、及研發管理等能量，將台灣美食有系統地推 

廣至國際。 
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七、在地食材 57 道創意料理 
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1.龜甲飄香，台灣味 
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成品— 

龜甲飄香，台灣味
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2.龜鄉•豚 
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成品— 

龜鄉•豚
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3.豚穀•憶 

    



13 
 

成品— 

豚穀•憶 
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成品— 

瓜意•圓融 
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7.念祖情深循古味 
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成品— 

念祖情深尋古味 
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8.珍菇•果情 
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成品— 

珍菇•果情 
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9.心之所在念情蔘 
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10.燻香一品在地情 
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成品— 

燻香一品在地情 
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11.一聲蹄饗贏百年 
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成品— 

一聲蹄饗贏百年 
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12.圓蹄蒂落映古城 
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成品— 

圓蹄蒂落映古城 
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13.蔘、蛋、淨、墨、醜 
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成品— 

蔘、蛋、淨、墨、醜
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14.美和•相思 
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15.念祖情深尋古味 
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成品— 

念祖情深尋古味 
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16.「賦予」-富 
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成品— 

「賦予」-富 
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17.「味道」-味 
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18.「香味」-鄉 

    

  

  

    

  

 

  

  



43 
 

成品— 

「香味」-鄉 



44 
 

19.烤花椰菜蛋鑲苦瓜附玉米餅佐玉米醬汁 

 

    

  

  



45 
 

成品— 

烤花椰菜蛋鑲苦瓜附

玉米餅佐玉米醬汁 



46 
 

20.檸香烤紅石斑捲附番紅花燉飯 

   佐檸檬奶油醬汁 

 

    



47 
 

成
品
︱ 

檸
香
烤
紅
石

斑
捲
附
番
紅

花
燉
飯
佐
檸

檬
奶
油
醬
汁 



48 
 

21.香煎牛小排附洋芋餅佐紅酒醬汁附紅椒醬 

 

    

  

  



49 
 

成
品
︱ 

香
煎
牛
小
排

附
洋
芋
餅
佐

紅
酒
醬
汁
附

紅
椒
醬 

 



50 
 

紅酒無花果鑲雞腿配杏仁角 22.

   南瓜雞肉捲佐紅醬 

 

    



51 
 

成品— 

紅酒無花果鑲雞腿配

杏仁角南瓜雞肉捲佐

紅醬



52 
 

23.炙燒佛羅倫斯雞胸配香煎雞捲 

   附番紅花燉飯佐獵人醬汁 

 

    

 

 

 

 

 



53 
 

成品— 

炙燒佛羅倫斯雞胸配

香煎雞捲附番紅花燉

飯佐獵人醬汁



54 
 

24.煙燻紅石斑魚配蜜南瓜佐沙巴翁醬汁 

   附蘆筍醬汁 

 

    

  



55 
 

成品— 

煙燻紅石斑魚配蜜南

瓜佐沙巴翁醬汁附蘆

筍醬汁



56 
 

25.香煎牛小排配威靈頓牛排佐馬德拉酒醬汁 

 

    

  

  



57 
 

成品— 

香煎牛小排配威靈頓

牛排佐馬德拉酒醬汁 



58 
 

26.煎櫻桃鴨胸配玉米餅佐無花果醬汁 

 

    



59 
 

成品— 

煎櫻桃鴨胸配玉米餅

佐無花果醬汁 



60 
 

27.羅旺斯明蝦配焗櫛瓜附香料薯泥 

   佐蝦殼醬汁 

 

    

 

 

   

         

  

  

  

  

  



61 
 

成品— 

羅旺斯明蝦配焗 

櫛瓜附香料薯泥 

佐蝦殼醬汁



62 
 

28.紫山藥蘑菇濃湯附雞肉餡餅 

 

    

 

 

   

         

  

  

  

  

  



63 
 

成品— 

紫山藥蘑菇濃湯附雞

肉餡餅 



64 
 

29.嫩煎牛菲力附菇菇薯餅佐甜椒醬汁 

 

    

 

 

  

 

  



65 
 

成品— 

嫩煎牛菲力附菇菇薯

餅佐甜椒醬汁 



66 
 

30.紅酒無花果雞捲配海鮮塔塔 

   佐荔枝哈密瓜莎莎 

 

    

 

 



67 
 

成品— 

紅酒無花果雞捲配 

海鮮塔塔佐荔枝哈 

密瓜莎莎



68 
 

31.東方美人茶燻圓鱈附馬鈴薯 

   杏桃餅佐果香醬汁 

 

    

 

  

 

  

 

  



69 
 

成品— 

東方美人茶燻圓鱈 

附馬鈴薯杏桃餅佐 

果香醬汁



70 
 

32.覆盆子慕斯配烤蘋果搭糖漬柳橙皮 

 

    

 

  

 

  

 

  



71 
 

成品— 

覆盆子慕斯配烤蘋果

搭糖漬柳橙皮 



72 
 

33.蜜汁松板猪佐奶油薏仁飯 

   附小紅梅咖啡醬汁 

 

   

   

    

   

    

   

 



73 
 

成品— 

蜜汁松板猪佐奶油 

薏仁飯附小紅梅咖 

啡醬汁



74 
 

34.烤培根圓鱈佐鯷魚大蒜奶油醬汁 

   附加拿大野米燉飯 
 

   

  

  

  

  

 

  



75 
 

成品— 

烤培根圓鱈佐鯷魚大

蒜奶油醬汁附加拿大

野米燉飯



76 
 

35.蜜汁烤松板猪肉佐洛神梅子醬附蜜葡萄柚 

 

    

 

 

 

 

 

 

 5

5

5

  

  



77 
 

成品— 

蜜汁烤松板猪肉佐洛

神梅子醬附蜜葡萄柚 



78 
 

36.飄 香 

 

    

 

 

 

 

 

 

                          

                          

                       

                          



79 
 

成品— 

飄 香 



80 
 

37.紅酒蜜李鑲雞腿佐香橙奶油醬汁配香煎 

   南瓜雞肉捲附玉米餅 

 

    

                          

                          

                       

                          

  



81 
 

成品— 
紅酒蜜李鑲雞腿 
佐香橙奶油醬汁 
配香煎南瓜雞肉 
捲附玉米餅 

    



82 
 

38.檸香烤紅石斑捲佐大蒜奶油醬汁 

   附番紅花燉飯 

 

    



83 
 

成品— 

檸香烤紅石斑捲

佐大蒜奶油醬汁

附番紅花燉飯 



84 
 

39.烤栗子泥鑲苦瓜佐紅醬附炒薏仁 
 

    

  



85 
 

成品— 

烤栗子泥鑲苦瓜

  佐紅醬附炒薏仁



86 
 

40.燉煮猪腳佐紅酒醬汁附洋芋餅 
 

    

  

  



87 
 

成品— 

燉煮猪腳佐紅酒

醬汁附洋芋餅 



88 
 

41.梅燒子排 
 

    

  

  

  

 



89 
 

成品— 

梅燒子排 



90 
 

42.梅香松板米漢堡 
 

    

  

 



91 
 

成品— 

梅香松板米漢堡 



92 
 

43.梅汁白肉 
 

    

  



93 
 

成品— 

梅汁白肉 



94 
 

44.焗烤鮭魚 
 

    

  

  

   

  

  

     

 



95 
 

成品— 

焗烤鮭魚 



96 
 

45.梅醬蝦球 
 

    

  

  



97 
 

成品— 

梅醬蝦球 



98 
 

46.梅醬櫻花蝦沙拉
 

    

 

 

 

 



99 
 

成品— 

梅醬櫻花蝦 

沙拉 



100 
 

47.涼拌蓮藕 
 

    

   

   

                             5

                             



101 
 

成品— 

涼拌蓮藕 



102 
 

48.梅子蕃茄蜜 

 

    

 

 

 

 



103 
 

成品— 

梅子番茄蜜 



104 
 

49.梅香荔枝肉 

 

    

  

  

  

  

      

  



105 
 

成品— 

梅香荔枝肉 



106 
 

50.藍帶猪排佐梅醋醬 

 

    

   

   

 

 

 



107 
 

成品— 

藍帶猪排佐

梅醋醬 



108 
 

51.梅香苦瓜扣排骨 

 

    

 

 

 

 

  

  

 



109 
 

成品— 

梅香苦瓜扣

排骨 



110 
 

52.醉梅子雞 

 

   

  

  

  

 

  



111 
 

成品— 

醉梅子雞 



112 
 

53.梅醬炸蝦餅 

 

    

   

   

   

 

  

  



113 
 

成品— 

梅醬炸蝦餅 



114 
 

54.梅香水果凍 

 

    

 

 

 

 

 



115 
 

成品— 

梅香水果凍 



116 
 

55.梅子蒸魚 

 

    

 

 5



117 
 

成品— 

梅子蒸魚 



118 
 

56.廣東梅子泡菜 

 

    

K    

K    

      

   



119 
 

成品— 

廣東梅子泡菜 



120 
 

57.茄忠梅汁鯛魚 

 

    

  

  

  

Tabasco



121 
 

成品— 

茄忠梅汁鯛魚 
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