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緣起與活動介紹

主辦單位｜環境部
協辦單位｜農業部、各縣（市）政府、家樂福文教基金會
承辦單位｜純粹創意整合行銷有限公司

什麼是惜食？ 獲獎惜食料理食譜的內容有什麼？

首惜廚師甄選活動是什麼？

　　惜食就是珍惜食物，根據聯合國環境規劃署（UNEP）最新發布

的《2024 食物浪費指數報告》指出，2022 年全球就浪費了 10.5 億噸

食物，尚不包括聯合國糧食及農業組織（FAO）估計從收成後到零售

前供應鏈上 13% 的食物損失。報告更顯示，家庭是食物浪費的最大

來源，占比達 6.31 億噸（60%），相當於每日浪費超過 10 億份餐食，

平均每人每年浪費 79 公斤食物。大量的食物廢棄物，產生廚餘、溫

室氣體排放等環境問題，造成地球環境的負擔。而「減少食物浪費」，

是減少人類對環境影響最簡單的方法之一。

　　第 3 屆料理食譜組以「人人都可以是首惜廚師—家中可以輕鬆上

菜的好料理」為主題，以吃全食（零廚餘）、吃格外、食當季、吃在

地（低碳排料理）等惜食概念為發想，由參賽者規劃設計並烹煮 2 道

富涵惜食理念又美味的料理。

本書除精選「全國總決賽、分區決賽」的獲獎食譜外，更特別收錄獲得

「家樂福永續獎」的菜餚，期待大家可以在家與家人、好友共同嘗試製

作這 26 道惜食餐點，讓我們一起從料理開始永續吧！

　　環境部為推動珍惜食物理念，自 111 年起舉辦「首惜廚師甄選

活動」至今（114 年）邁入第 3 屆。甄選組別分別為「惜食料理食譜組」

與「惜食創意教案組」兩組，從料理與教育雙軌推廣惜食理念，鼓勵

民眾從生活中轉型，實踐惜食行動。
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首惜傳說獎——黃千珊  家樂福永續獎

Mash Taro stuffed Boneless 1/2 Chicken 
with Bitter melon Salsa

貓耳朵番茄湯

首惜廚神獎——吳添豪
白玉封雞腿

涼拌翡翠雞絲

惜食大師獎——曲世胤
府味番茄苦瓜燒雞腿

惜福雞肉餅配五味醬搭雞肉芋籤粿附雙瓜泡菜

惜食達人獎 1——侯金月
苦盡甘來‧白玉鑲香雞

疊疊 樂糕

惜食達人獎 2——吳森澤
森語．織球

田野．秘藏

惜食達人獎 3——羅文君
苦盡甘來，籽籽相傳

雙饗初心

全國總決賽
Chapter 1



首惜
傳説獎

Mash Taro stuffed Boneless 1/2 Chicken 
with Bitter melon Salsa

屏東縣　黃千珊

得獎者

得獎者介紹

　　我來自臺中 / 彰化今年 37 歲接觸烹飪將近 15 年。曾經在臺灣中部、北部及澳洲分別
學習接觸過不同菜系 , 目前居住於屏東縣枋寮鄉 , 白天在獅子鄉中心崙文化健康站擔任廚工
為老人家提供午餐的服務 ( 也兼職志工協助站內事務 ) 晚上的時間會回到枋寮經營自己的小
本生意偶爾也會協助中心崙部落的長老教會為活動供餐。

4 人建議食用人數

設計理念

　　Mash Taro stuffed Boneless 1/2 
Chicken With Bitter melon Salsa 的菜名主
要來自於我個人在澳洲的經歷，因為在澳
洲將近八年的生活裡最常為了省錢買來吃
的就是超市裡販售的過期香料麵粉餡烤全
雞，曾經嘗試用不同方式再度料理，但怎
麼做也沒辦法把它變好吃總是又剩下而浪
費掉，讓我更想把握能夠充分發揮臺灣食

材的機會，幾經詢問來自於部落長輩的建
議及參考了各種相關資訊來結合此次徵選
主題「吃在地」。此外，這次更是想要突破
傳統對烤雞料理就只是單純烤雞的框架，
只要把帶有澱粉的餡料填入雞肉中，一隻
烤雞不僅能飽餐一家也能保留整隻雞的精
華，再佐以當季的食材苦瓜來製作莎莎醬
就是要讓大家看見料理的更多可能性。

食材 調味料

家福嚴選冷藏臺東古早雞--------- 1800 公克
白玉苦瓜-------------------------------- 350 公克
有機芋頭切塊-------------------------- 600 公克
洋蔥----------------------------------------50 公克
有機 / 轉香菜----------------------------30 公克
檸檬-------------------------------------- 150 公克

鹽-------------------------------------------20 公克
白胡椒-------------------------------------- 5 公克
米酒----------------------------------------30 公克
沙拉油----------------------------------- 100 公克
醬油----------------------------------------20 公克
烏醋----------------------------------------10 公克

步驟

❶	準備蒸籠加水，並將芋頭放入蒸籠中蒸煮至軟爛。
❷	將整隻雞去骨，取下雞爪部位後再以醬油、烏醋、白胡椒、米酒、沙拉油醃製。
❸	將苦瓜去籽 / 膜後切細丁並以鹽巴醃製將洋蔥切細丁 , 香菜切末。
❹	將煮好的芋頭泥搗成泥後，以鹽及白胡椒調味再填塞於全雞內部然後放入蒸籠中。
❺�	將出水後的苦瓜細丁，先川燙後泡到冰水當中冷卻瀝乾再與洋蔥丁、香菜末混和並調味

成苦瓜莎莎醬。
❻	將蒸好的雞取出後，再以烤箱烘烤至表面上色。
❼	取出雞肉後，將其分割為二並淋上苦瓜莎莎醬擺盤呈現。

料理重點小撇步

1. 雞肉去骨食須保持外觀完整避免破壞表面。
2. 芋頭餡需填滿雞肉內部避免切開變形。

#吃全食　#食當季　#吃在地
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首惜
傳説獎 貓耳朵番茄湯 設計理念

　　貓耳朵番茄湯這道菜的構想主要是延
續第一道料理所剩餘的部位：「雞爪」來做
最後達到「零廚餘」的處置，將所剩的雞爪
以最簡單也能夠融入湯品中的樣式烹調，
老皮嫩肉的概念來融合與襯托蔬菜的鮮甜
之外，也以手工製作貓耳朵麵來增加飽足
感；與此同時讓整道料理無論是在湯品滑

順的口感、咀嚼麵疙瘩和啃食雞爪的趣味
性與膠原蛋白和膳食纖維等營養價值的保
留，各方面都是最能夠呈現讓長輩或是孩
童吃的健康，並能夠接受且完全食用不浪
費的狀態。更重要的是讓這道料理來體現
就算只能運用最少的食材在家裡烹飪，也
能同時兼顧健康與惜食的理念。

步驟

❶	將雞爪先分割為小段並以鹽及黑胡椒，沙拉油醃製。
❷	製作貓耳朵麵團，完成後先放置一旁醒麵。
❸	將洋蔥及番茄切成細丁，再將切好的洋蔥放入鍋中爆香再加入番茄丁及調味料繼續翻炒。
❹	帶洋蔥及番茄炒出味道後，加入麵粉稍微攪拌去生再加水燉煮。
❺	�將醃製好的雞爪放入油鍋中油炸至金黃，再將雞爪放入番茄湯中一起燉煮至表皮軟爛取

出雞爪備用。
❻	將醒好的麵糰桿平分切再塑形，放入滾水中煮至浮起再撈起備用。
❼	取出燉煮好的番茄湯及貓耳朵擺盤呈現。

屏東縣　黃千珊

得獎者

得獎者介紹

　　我來自臺中 / 彰化今年 37 歲接觸烹飪將近 15 年。曾經在臺灣中部、北部及澳洲分別
學習接觸過不同菜系 , 目前居住於屏東縣枋寮鄉 , 白天在獅子鄉中心崙文化健康站擔任廚工
為老人家提供午餐的服務 ( 也兼職志工協助站內事務 ) 晚上的時間會回到枋寮經營自己的小
本生意偶爾也會協助中心崙部落的長老教會為活動供餐。

#吃全食

食材 調味料

家福嚴選冷藏臺東古早雞 - 雞爪---------2 支
洋蔥-------------------------------------- 100 公克
牛番茄----------------------------------- 300 公克
香菜-------------------------------------- 120 公克

番茄醬-------------------------------------30 公克
鹽-------------------------------------------10 公克
黑胡椒粉----------------------------------- 2 公克
低筋麵粉----------------------------------70 公克
細砂糖-------------------------------------10 公克
沙拉油-------------------------------------50 公克

料理重點小撇步

注意番茄湯的熬製時間 , 需熬煮至蔬菜都化開。油炸雞爪須以小火炸製避免燒焦。

4 人建議食用人數
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首惜
廚神獎 白玉封雞腿 設計理念

　　以「全雞利用」與「白玉苦瓜」為主題 , 結
合客家「封菜」與「百花」工藝，呈現傳統與創
新的融合。雞腿鋪底，搭配以雞翅肉與小雞
腿肉剁製的百花肉泥，鋪上油炸白玉苦瓜後
蒸製，再切方塊，展現層次口感與美感。

　　全雞骨架與蔬菜邊角料熬製濃縮紅燒
醬汁，加入炸蒜仁提香，體現食材零浪費精
神。以蒸製手法呈現食材本味，搭配濃縮醬
汁增添層次，將日常家常食材升華為宴席佳
餚 , 傳遞惜食理念與文化價值。

步驟

❶	�分切與備料——全雞取腿、翅及小雞腿肉；去骨取肉，骨架與邊角料留作熬湯。蔥、
薑、蒜、洋蔥皮、香菜梗、辣椒梗等備料切好。

❷�	製作百花肉泥——雞翅肉與小雞腿肉剁成泥，加入蔥薑末、鹽、白胡椒、太白粉拌勻，
打至有黏性。

❸	 �熬製紅燒醬汁——煸香雞骨與邊角料,加水熬湯過濾；調入醬油、素蠔油、糖收濃,最後
放炸蒜仁增香。

❹	蒸製與裝盤——雞腿肉拍平鋪底，上百花肉泥、炸苦瓜片，蒸約 10 分鐘至熟。
❺	�切塊排盤，淋上紅燒醬汁，點綴蔥綠、蔥白絲與辣椒絲完成。

桃園市　吳添豪

得獎者

得獎者介紹

　　我來自桃園中壢，是客家人，畢業於桃園育達高中，目前就讀國立澎湖科技大學餐飲
管理系。從小家中由爸爸和外公掌廚，在這樣的環境下耳濡目染，讓我對料理產生濃厚興
趣。國中參加技藝班開始接觸基礎烹調，高中開始積極參與各類競賽，並累積實作與烹調
經驗。現在升上大學，持續挑戰國內外比賽，希望藉由每次參賽持續成長，朝目標邁進。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料

臺東古早雞----------------------------- 900 公克
白玉苦瓜-------------------------------- 280 公克
家樂福履歷青蔥-------------------------50 公克
洋蔥----------------------------------------60 公克
履歷老薑----------------------------------50 公克
福利履歷蒜頭----------------------------60 公克
有機 / 轉型期紅辣椒---------------- 12.5 公克
有機 / 轉香菜----------------------------15 公克

精鹽-------------------------------------------- 適量
醬油-------------------------------------------- 適量
米酒-------------------------------------------- 適量
細砂糖----------------------------------------- 適量
白胡椒粉-------------------------------------- 適量
太白粉----------------------------------------- 適量
沙拉油----------------------------------------- 適量
香菇素蠔油----------------------------------- 適量

料理重點小撇步

1. 苦瓜炸至金黃虎皮，保色鎖香，苦味更柔和。
2. 蔬菜邊角料熬湯增香，體現全食利用與層次風味。

4 人建議食用人數
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首惜
廚神獎 涼拌翡翠雞絲 設計理念

　　其實我小時候不喜歡吃苦瓜，苦味總
讓我退避三舍，因此設計這道酸甜涼拌雞
絲，將全雞胸肉絲搭配櫛瓜、白玉苦瓜邊角
料與洋蔥絲，經殺青去澀處理，保留清脆色
澤 , 並用檸檬汁、白醋與糖調製酸甜汁，平
衡口感，香菜末點綴增添香氣。苦瓜味微妙

隱藏，即使不敢吃苦瓜的人也能輕鬆入口。
此菜充分達到全食物利用，將雞胸及蔬菜
邊角料運用至極，體現零浪費理念，既保留
食材原味，在餐桌上也不留剩餘。菜餚酸甜
清爽、老少皆宜，呈現健康，傳遞惜食與健
康的理念。

步驟

❶	�食材準備——全雞胸煮熟撕成細絲、白玉苦瓜邊角料、洋蔥、蔥、辣椒切絲，香菜切
末、撥葉備用。蔬菜絲先殺青去澀，保持清脆色澤。

❷�	調製糖醋汁——將檸檬汁、白醋與糖調和成酸甜汁。
❸	 �拌製與裝盤——將雞絲與蔬菜絲拌入糖醋汁，均勻入味，香菜與辣椒絲蔥絲點綴，即可上桌。

桃園市　吳添豪

得獎者

得獎者介紹

　　我來自桃園中壢，是客家人，畢業於桃園育達高中，目前就讀國立澎湖科技大學餐飲
管理系。從小家中由爸爸和外公掌廚，在這樣的環境下耳濡目染，讓我對料理產生濃厚興
趣。國中參加技藝班開始接觸基礎烹調，高中開始積極參與各類競賽，並累積實作與烹調
經驗。現在升上大學，持續挑戰國內外比賽，希望藉由每次參賽持續成長，朝目標邁進。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料

家福嚴選冷藏臺東古早雞----------- 900 公克
白玉苦瓜-------------------------------- 280 公克
家樂福履歷青蔥-------------------------50 公克
洋蔥----------------------------------------60 公克
有機 / 轉型期紅辣椒-------------------50 公克
履歷櫛瓜----------------------------------60 公克
家樂福嚴選屏東檸檬---------------- 12.5 公克
有機 / 轉香菜----------------------------15 公克

精鹽-------------------------------------------- 適量
細砂糖----------------------------------------- 適量
白醋-------------------------------------------- 適量

料理重點小撇步

蔬菜用糖鹽殺青再把苦澀汁液擠乾，煮雞胸肉水微滾，泡熟即可。

4 人建議食用人數
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惜食
大師獎 府味番茄苦瓜燒雞腿 設計理念

　　來到臺南讀書後 , 我深刻感受到當地府城的信
仰文化與飲食習慣的緊密連結。廟宇祭祀後常會剩
下熟製的雞三牲，而先民因應炎熱氣候、避免生肉腐
敗而發展出的保存智慧。古早菜餚「南靖雞」、「鳳梨
苦瓜雞」將水煮過的雞肉再次油炸酥香，再融入鳳梨
入菜，並以烏醋糖酸甜為主要調味，但目前不是產季 ,

所以我選擇以「番茄的酸甜特性來改良取代鳳梨」，
搭配在地農會「主配菜苦瓜」與辛香料燒製雞腿 , 底
部鋪上友善動物的「非籠飼雞蛋的炸蛋酥」, 不僅展
現府城特色古早味與惜食的精神，也讓料理更符合
現代家庭可簡便操作的方式，藉此傳遞對府城飲食
文化的敬意與落實傳承。

臺南市　曲世胤

得獎者

得獎者介紹

　　我叫曲世胤 , 來自中華醫事科技大學，目前就讀二年級。從高中開始我就對餐飲懷抱熱
情，也持續在技術與知識上不斷精進。這次參加比賽 , 我希望不只是展現料理技巧，更能透
過「惜食」與「從友善 ( 膳 ) 食材」、「全食物利用」推及到「友善環境」的理念 , 把家庭中也能做
出的料理，因爲代表臺南市，所以「結合府城飯含底蘊的古早菜文化與在地食材」，轉化成
有故事的餐桌美味。我期待能從比賽中學習交流 , 持續累積經驗，讓料理成為傳遞溫度與
文化的力量，成為惜食料理推廣大使。

#吃全食　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺東古早雞------------------------900 公克
白玉苦瓜---------------------------------------------175 公克
家樂福有機紅蘿蔔---------------------------------400 公克
福利履歷蒜頭---------------------------------------- 60 公克
有機 / 轉香菜---------------------------------------- 15 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 25 公克
有機轉型期紅辣椒---------------------------------- 25 公克
家樂福臺中新社香菇 ( 乾 )----------------------- 15 公克
有機牛蕃茄------------------------------------------150 公克
洋蔥---------------------------------------------------105 公克
家樂福履歷青蔥------------------------------------- 50 公克
家樂福非籠飼新鮮蛋------------------------------------ 3 顆

醬油---------------------------------------------------- 60 公克
米酒---------------------------------------------------- 20 公克
晶冰糖------------------------------------------------- 20 公克
味霖---------------------------------------------------- 30 公克
烏醋---------------------------------------------------- 30 公克
香菇素蠔油------------------------------------------- 25 公克
胡麻油------------------------------------------------- 10 公克
精鹽------------------------------------------------------ 7 公克
白胡椒粉------------------------------------------------ 7 公克

料理重點小撇步
1. 燉煮時需注意火候避免燒焦。　　3. 苦瓜煸炸過再燒可去除苦味。
2. 熬煮番茄可增加醬汁甜度。　　　4. 雞皮與香料要煸炸至金黃色香氣較濃郁。

步驟
❶	分解雞肉並取雞腿、雞翅剁成小塊後醃製，雞骨熬高湯 ( 全食物利用 )。
❷	將蔬菜料 ( 其中紅蘿蔔洗淨帶皮 ) 改刀成塊狀，全食物利用。
❸	將辛香料煸香。
❹	將雞腿肉和蔬菜料過油炸香。
❺	�將過油後的蔬菜和雞腿肉倒入辛香料鍋內和醬汁拌炒。
❻	加入雞骨蔬菜高湯至淹過雞肉。
❼	最後用高溫炸製蛋酥並平鋪於成品盤上。
❽	將燒雞腿肉成品開大火收汁，盛入盤中再點綴香菜蔥油。

8 人建議食用人數
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惜食
大師獎

惜福雞肉餅配五味醬搭雞肉
芋籤粿附雙瓜泡菜

設計理念
　　日常飲食中,我們往往以外觀或價格來挑選食
材,「拋棄醜食」卻忽略了背後對環境的影響。隨著環
保意識提升，許多青年返鄉投入友善耕作,以友善環
境方栽栽種蔬果,減少農藥使用與土地污染。這道
料理便以「雞胸肉、在地芋頭與友善蔬菜」全食物利
用入菜,轉化為家常菜-「煎什蔬雞肉餅配五味醬」、用

「雞絞肉取代豬肉燥去蒸芋籤粿」與爽口手「苦瓜黃瓜
泡菜」，酸甜解膩,藉以傳遞「惜福惜食」與「友善環境」
的料理精神。身爲廚師，我希望透過在地古都風格的
全食物料理，串連生產者與消費者，讓料理手法簡單
化、家庭化，讓每一口美味都成為全民共同守護土地
與生態、實踐愛地球的行動。

臺南市　曲世胤

得獎者

得獎者介紹

　　我叫曲世胤 , 來自中華醫事科技大學，目前就讀二年級。從高中開始我就對餐飲懷抱熱
情，也持續在技術與知識上不斷精進。這次參加比賽 , 我希望不只是展現料理技巧，更能透
過「惜食」與「從友善 ( 膳 ) 食材」、「全食物利用」推及到「友善環境」的理念 , 把家庭中也能做
出的料理，因爲代表臺南市，所以「結合府城飯含底蘊的古早菜文化與在地食材」，轉化成
有故事的餐桌美味。我期待能從比賽中學習交流 , 持續累積經驗，讓料理成為傳遞溫度與
文化的力量，成為惜食料理推廣大使。

#吃全食　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺東古早雞------------------------900 公克
白玉苦瓜---------------------------------------------175 公克
家樂福有機芋頭切塊------------------------------300 公克
家樂福有機小黃瓜---------------------------------300 公克
福利履歷蒜頭---------------------------------------- 60 公克
有機 / 轉香菜---------------------------------------- 15 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 25 公克
有機 / 轉型期紅辣椒------------------------------- 25 公克
家樂福臺中新社香菇 ( 乾 )----------------------- 15 公克
有機牛蕃茄------------------------------------------150 公克
洋蔥---------------------------------------------------- 45 公克
家樂福履歷青蔥------------------------------------- 50 公克

精鹽---------------------------------------------------- 10 公克
細砂糖------------------------------------------------- 50 公克
味霖---------------------------------------------------- 10 公克
白醋---------------------------------------------------- 30 公克
烏醋---------------------------------------------------- 30 公克
醬油---------------------------------------------------- 20 公克
胡麻油------------------------------------------------- 10 公克
白胡椒粉------------------------------------------------ 7 公克

料理重點小撇步
❶芋籤粿蒸製時蒸盤需抹油並放涼幫助脫模
❷苦瓜切薄一點比較不苦

步驟
❶	將小黃瓜、苦瓜、辣椒、蒜頭改刀並抓鹽脫水後，拌入糖、醋、味霖、胡麻油等調味料醃漬成泡菜。
❷	將雞胸剁泥並加入邊角蔬菜料與調味。
❸	整形成圓扁狀並煎製熟成。
❹	用果汁機打碎辛香料與五味醬調味料製作五味醬。
❺	�切碎蒜頭並加入醬油膏、糖、味霖、鹽製作蒜頭醬油膏。
❻	番茄剖半挖皿成盅，番茄皿融入燒雞醬中 ( 全食物利用 )。
❼	芋籤粿：將芋頭切絲、雞絞肉、香菇及拌入調味和太白粉入蒸烤箱蒸製約 50 分鐘熟成，取出冷卻脫模切塊。
❽	組裝成品：分切雞肉餅、芋籤粿 , 再將五味醬填入番茄盅 , 芋籤粿淋上蒜頭醬油並附上雙瓜泡菜即可

8 人建議食用人數
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惜食
達人獎 苦盡甘來 ‧ 白玉鑲香雞

臺北市　侯金月

得獎者

得獎者介紹

　　金月是東南科技大學進修部餐旅管理系二年級學生，過去的歲月都是以工作為重，半
退休後選擇喜愛但不擅長的餐飲學習，學校老師的專業及用心，讓我更珍惜學校生活，在
學長姐及同學的鼓勵之下，參加這個有意義的活動。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

設計理念
　　這道料理的設計理念是「轉化新生，苦盡甘
來」。在惜食的理念中，我們相信每一份食材都有
其價值，即便外觀不佳也一樣。這道菜將外觀略有
瑕疵或修飾後的白玉苦瓜邊角料，巧妙地與雞絞
肉、洋蔥、蔥等食材混合，重新賦予它生命。透過

「鑲」的方式,讓雞肉的鮮甜與苦瓜的清爽完美融合，
在高湯中蒸煮後,苦味轉為甘甜。這不僅是一道美味
的料理，更是一個關於「不完美」也能創造「完美」的
溫暖故事。

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺東古早雞------------------------900 公克
白玉苦瓜---------------------------------------------350 公克
家樂福履歷青蔥------------------------------------- 50 公克
洋蔥---------------------------------------------------- 75 公克
福利履歷蒜頭---------------------------------------- 30 公克
家樂福非籠飼新鮮蛋----------------------------------0.5 顆

太白粉------------------------------------------------- 30 公克
沙拉油------------------------------------------------- 15 公克
精鹽---------------------------------------------------- 10 公克
白胡椒粉------------------------------------------------ 5 公克
細砂糖--------------------------------------------------- 5 公克
味霖---------------------------------------------------- 10 公克

步驟
❶	�將苦瓜縱切成 2 半，挖出白色內膜及籽。如苦瓜外觀有不佳的區塊，將其切除並切碎。青蔥切蔥末，洋蔥

切末，蒜頭切末，雞胸肉切成茸狀。雞茸加入高湯及太白粉攪混備用。
❷	�將雞骨架以熱水川燙後放入乾淨水中也放入苦瓜、苦瓜內膜及籽、洋蔥外皮等煮滾後轉小火，苦瓜夾出放

涼，鍋內續煮 30 分鐘，濾出高湯備用。

❸	�將蔥末、洋蔥末及蒜末與雞茸混合，加入鹽、白胡椒粉、細砂糖、味霖及太白粉，充分攪拌均勻，直到雞
肉泥產生黏性。

❹	�將拌好的雞肉內餡填入抹上太白粉的苦瓜圓環中，用湯匙壓實，確保內餡填滿，如有剩餘雞肉內餡將給予
第二道菜 ( 樂糕 ) 運用。

❺�	將釀好的苦瓜圓環加雞高湯放入蒸烤箱蒸 15 分鐘。
	 鍋熱倒入少許油，將蒸好的苦瓜圓環放入鍋中，煎至金黃。

❻	�取同苦瓜蒸出的高湯及雞高湯煮滾加鹽、細砂糖及白胡椒粉調味，太白粉微勾芡後將蛋白倒入做成白花醬
汁淋於步驟五苦瓜圓環上即完成。

料理重點小撇步

苦瓜圓環內抹上太白粉。

8 人建議食用人數
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疊疊 樂糕

臺北市　侯金月

得獎者

得獎者介紹

　　金月是東南科技大學進修部餐旅管理系二年級學生，過去的歲月都是以工作為重，半
退休後選擇喜愛但不擅長的餐飲學習，學校老師的專業及用心，讓我更珍惜學校生活，在
學長姐及同學的鼓勵之下，參加這個有意義的活動。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

設計理念
　　「疊疊 樂糕」這道料理的發想，是來自於食材的
再利用及對孩子的愛，將修飾下的雞肉邊角料與蛋
皮層層疊起，賦予它們新的生命與價值。這道料理
的過程，就像一場充滿智慧的遊戲，讓孩子親手參
與，引導從中體會食材的珍貴，愛上「不浪費」的樂

趣，更可以開心玩刀叉,培養餐桌禮儀。
當孩子們完成這份獨一無二的「糕點」時，他們不只
享受了美味，更收穫了共同完成作品的成就感與惜
食的智慧，這正是「疊疊 樂糕」背後最珍貴的理念。

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺東古早雞------------------------900 公克
家樂福履歷青蔥------------------------------------- 50 公克
洋蔥---------------------------------------------------- 75 公克
福利履歷蒜頭---------------------------------------- 30 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 50 公克
家樂福非籠飼新鮮蛋----------------------------------2.5 顆

太白粉------------------------------------------------- 60 公克
精鹽---------------------------------------------------- 10 公克
白胡椒粉---------------------------------------------- 10 公克
細砂糖------------------------------------------------- 10 公克
味霖---------------------------------------------------- 15 公克
沙拉油------------------------------------------------- 30 公克
番茄醬------------------------------------------------- 45 公克
醬油------------------------------------------------------ 5 公克

步驟
❶	�青蔥切蔥末及蔥段，洋蔥切末，蒜頭切末，薑切末及段，古早雞取其雞腿肉及邊角肉切碎，蛋液打散加入

太白粉水 (3:1) ，拌勻過濾。

❷	�蔥段、薑段和水 ( 比例為 1:1:10), 以果汁機打成蔥薑水。
	 雞肉泥加入蔥薑水及太白粉拍打至有黏性。

❸	�將蔥末、洋蔥末、蒜末及薑末與雞肉泥混合，加入鹽、白胡椒粉、細砂糖、味霖及太白粉，充分攪拌均勻
及拍打，直到雞肉泥產生黏性，再分成約 4~5 等份 ( 視蛋皮量減一 )。

❹	�鍋熱加入油，潤鍋後倒出油，離火倒入蛋液轉動鍋使蛋液成薄片狀，加熱使蛋皮邊緣翹起即可取出蛋皮。

❺�	蛋皮抹上太白糊漿 , 將步驟 3 拌好的雞肉泥均勻抹平於蛋皮，形成一層蛋皮一層雞肉泥的疊層狀，若有剩
餘雞腿肉泥再製作成雞肉球，放入蒸烤箱蒸 15 分鐘成型 ，變化 1 雞 2 吃充分利用食材及手法與惜食為樂
結合。

❻	�蔥末加香油 , 把油熱倒進蔥末熟成為蔥醬。

❼	�鍋熱加油放入番茄醬炒過再放入雞高湯 (1:3) ，調味 ( 鹽、糖、胡椒粉、醬油及味霖 ) 煮滾勾芡，舖於盤中
為基底醬汁，再淋上蔥醬，最後擺上步驟五之疊疊樂，即完成。

料理重點小撇步

1. 雞肉泥加入蔥薑水。
2. 番茄醬需炒過。

8 人建議食用人數
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惜食
達人獎 森語．織球 設計理念

　　《森語織球》取名靈感來自森林的語言
與大地的食材交織。料理以雞胸肉打成絞
肉，搭配多種蔬菜製成雞球，象徵自然中純
粹而健康的核心。外層以乾香菇絲、紅蘿蔔
絲、蛋絲精心纏繞，彷彿森林枝葉彼此交
錯，傳遞出「大自然的語言」——質樸卻充滿
生命力。底層以滑嫩蒸蛋托起 , 如大地承
載萬物，再以晶瑩芡汁覆蓋，讓料理更顯細

膩圓潤。整體設計強調「自然 × 創意 × 層
次」：外觀如藝術品般交織，切開後卻蘊藏
鮮美雞肉與蔬菜的清爽內餡，帶給食客視
覺的驚艷與味覺的平衡。此料理不僅展現
對食材本質的尊重，也象徵人與土地的對
話，讓一顆小小的雞球，傳遞出自然的溫
度與創作的巧思。

步驟

❶	�乾香菇泡軟、紅蘿蔔、筊白筍切細絲拌勻備用。薑切末、香菜切末、辣椒切碎、蔥白
切蔥花。

❷	�兩顆蛋打勻加入些許太白粉水煎成蛋皮切細絲備用。另外三顆蛋調味過濾完製成蒸蛋
備用。

❸	�將全雞取下雞胸，切小塊打成絞肉調味加入蔬菜沫及太白粉製成丸子狀，裹上作法 1、2 
蒸熟備用。

❹	將做法 3 放置在蒸蛋盤上，淋上芡汁擺盤即可。

苗栗縣　吳森澤

得獎者

得獎者介紹

　　我是一位教育工作者，長期關注飲食文化在教育與生活中的價值，並致力於將臺灣特
有的飲食文化推廣給更多人認識。我相信食物不僅是味覺的享受，更承載了土地的記憶與
文化的脈絡。透過教學與創意料理的實踐，我希望能讓更多人理解在地食材的獨特性，並
以教育的方式培養下一代對飲食文化的尊重與傳承。

食材

家福嚴選冷藏臺東古早雞----------- 900 公克
紅蘿蔔----------------------------------- 250 公克
乾香菇-------------------------------------30 公克
非籠飼新鮮蛋---------------------------------6 顆
老薑----------------------------------------25 公克

有機 / 轉香菜----------------------------15 公克
筊白筍-------------------------------------20 公克
蔥白----------------------------------------50 公克
有機 / 轉型期紅辣椒-------------------10 公克

料理重點小撇步

蒸蛋避免蒸過頭，否則會有孔洞。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

8 人建議食用人數
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惜食
達人獎 田野．秘藏 設計理念

　　「田野 ˙ 秘藏」寓意 大地的珍寶被巧妙
藏於雞腿之中，以在地食材筊白筍為核心
亮點 , 呈現臺灣田園風味與創意烹調的結
合。雞腿肉象徵外表的穩重與香氣，筊白筍
米炒飯是內裡的驚喜，切開瞬間才展現「秘

藏的珍寶」，帶給食客視覺與味覺的雙重衝
擊。同時，料理強調層次感與口感對比，外
皮焦香酥脆，內餡清甜爽口，呈現土地與食
材的深厚連結，也讓每一口都能感受到臺
灣田野的自然氣息與料理師的巧思。

步驟

❶	�紅蘿蔔切小丁、金針菇 2/3 切碎、薑切末、辣椒切絲、香菜切末、筊白筍切米粒狀、
蔥綠切蔥花燙過打成蔥醬。

❷	�全雞取下雞腿及雞翅去骨醃料備用。

❸	�蛋打散炒至桂花狀拌入做法 1 調味拌勻塞入雞腿及雞翅內烤約 20 分至熟烤上色。

❹	擺盤即可。

苗栗縣　吳森澤

得獎者

得獎者介紹

　　我是一位教育工作者，長期關注飲食文化在教育與生活中的價值，並致力於將臺灣特
有的飲食文化推廣給更多人認識。我相信食物不僅是味覺的享受，更承載了土地的記憶與
文化的脈絡。透過教學與創意料理的實踐，我希望能讓更多人理解在地食材的獨特性，並
以教育的方式培養下一代對飲食文化的尊重與傳承。

食材

家福嚴選冷藏臺東古早雞----------- 900 公克
紅蘿蔔----------------------------------- 150 公克
金針菇----------------------------------- 200 公克
非籠飼新鮮蛋---------------------------------3 顆
老薑----------------------------------------25 公克

有機 / 轉香菜----------------------------15 公克
蔥綠----------------------------------------50 公克
有機 / 轉型期紅辣椒-------------------15 公克
筊白筍----------------------------------- 350 公克

料理重點小撇步

調味醬油勿過重，否則會烤太上色。

#吃全食　#食當季　#吃在地

8 人建議食用人數
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惜食
達人獎 苦盡甘來，籽籽相傳

臺中市　羅文君

得獎者

得獎者介紹

　　大家好 , 我來自臺中。很榮幸站上首惜廚師的舞臺，這次比賽中我透過創意與用心，將
食材變成一道道有溫度、有意義的料理。料理不只是做菜，更是與土地、環境對話的方式。
我是羅文君，一位用心煮食，也珍惜食材的學生廚師。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

設計理念
　　這道料理取名為《苦盡甘來，籽籽相傳》靈感來
自於苦瓜的特性與惜食的精神延續。苦瓜雞絲結合
酥脆雞皮，象徵在平凡食材中創造層次，將雞的各
個部位完整利用，展現「一雞多用」不浪費的態度。
苦瓜籽往往被視為廚餘，但我選擇以焦糖工法轉
化，使其成為甜脆點綴，正如「先苦後甘」的寓意，
也賦予苦瓜籽全新的價值。
　　在風味搭配上，以檸香莎莎醬平衡苦瓜的清

苦，讓整體口感清爽而和諧。從苦到甘的過程正是
惜食精神的最佳詮釋—當我們願意花心思對待被忽
略的部分，就能轉化成為驚喜。
　　《籽籽相傳》寓意惜食的理念如同種子般延續，
不只在餐桌上，更希望傳達給下一代。這道料理不
只是味覺饗宴，更是感恩與珍惜的象徵，懂得善用
食材，才能真正體會《苦盡甘來》的美好。

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺東古早雞 - 雞胸與雞皮------700 公克
白玉苦瓜---------------------------------------------350 公克
有機牛番茄------------------------------------------300 公克
洋蔥---------------------------------------------------150 公克
家樂福嚴選屏東檸檬------------------------------150 公克
有機 / 轉香菜---------------------------------------- 30 公克

精鹽-------------------------------------------------------- 少許
細砂糖----------------------------------------------------- 少許
白胡椒粉-------------------------------------------------- 少許
黑胡椒粉-------------------------------------------------- 少許

步驟
❶	�全雞取雞胸肉、雞皮，將雞皮與第二道的雞翅、雞腳與雞骨冷水下鍋加入少許薑泥、鹽巴，川燙約 8 分鐘

起鍋，將其洗淨備用。

❷	�將白玉苦瓜對切取出苦瓜囊、苦瓜籽，苦瓜果肉切成薄片，使用少許糖醃漬。

❸	�檸檬切薄片、末，使用少許糖醃漬，一半的檸檬擠汁備用。

❹	�起一鍋水煮滾關火，加入少許鹽巴，放入雞胸肉悶 10 分鐘再撈起，再次將水加熱至滾時，關火，再將雞胸
肉放入悶 10 分鐘，即可將雞胸肉剝成絲狀。

❺�	製作莎莎醬，將牛番茄切成小丁、香菜切末、洋蔥切末，加入檸檬末、檸檬汁、鹽巴、糖、黑胡椒粉調味。

❻	�醃漬好的苦瓜沖洗一遍，鍋中加水與少許鹽巴，川燙苦瓜約 10 秒鐘起鍋，並使用冰塊水冰鎮苦瓜備用。

❼	�將燙好的雞皮切成小塊，鍋中加油以小火炸酥。

❽	�將苦瓜囊以及苦瓜籽以小火慢炸一次，第二次再以大火搶酥起鍋。鍋中加入 30g 糖及 10 克水，以小火煮
至焦搪色，再加入苦瓜籽拌勻起鍋，完成焦糖苦瓜籽。

❾	�擺盤，鋪上苦瓜片以及雞絲，使用檸檬片裝飾、莎莎醬點綴，最後再放上苦瓜籽及雞皮，即完成料理。

料理重點小撇步
1. 浸泡雞胸肉時水溫不可以太高，肉會容易老掉喔 !
2. 苦瓜薄片要冰鎮，吃起來較為爽口。

4 人建議食用人數
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雙饗初心

臺中市　羅文君

得獎者

得獎者介紹

　　大家好 , 我來自臺中。很榮幸站上首惜廚師的舞臺，這次比賽中我透過創意與用心，將
食材變成一道道有溫度、有意義的料理。料理不只是做菜，更是與土地、環境對話的方式。
我是羅文君，一位用心煮食，也珍惜食材的學生廚師。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

設計理念
　　這道料理命名為《雙饗初心》，寓意雙重滋味的
饗宴，同時也代表廚師回歸料理時的初心。
　　料理以全雞為主角，透過分切與轉化展現「一
雞多吃」的惜食精神，雞腿部分以煎製手法呈現外
酥脆內多汁的脆皮雞腿排，帶來層次口感；雞翅則
以黑糖薑汁慢火滷煮，結合甘醇與微辣的香氣，展
現多元風味。配菜的筊白筍夾入雞肉末，使邊角料
也能成為餐桌上的亮點，避免浪費，亦能為料理增
添口感對比。醬料則以經典的蔥醬為基底，簡單卻

能提味，象徵回歸純粹的味道。
　　整體設計不僅強調口味平衡，更希望透過惜食
精神傳達「食材的每一部分都有價值」。
　　《雙饗初心》不僅是料理名稱，更是一份態度。
以雙重風味饗宴，傳遞珍惜食材的初心；以創意手
法轉化格外品與邊角料，證明料理不一定要奢華，
也能展現專業與感恩之心。這道菜是對惜食的詮
釋，也是對廚師使命的回應。

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺東古早雞 - 雞腿、雞翅、雞腳及邊角料----1080 公克
家樂福嚴選埔里筊白筍---------------------------400 公克
家樂福履歷青蔥------------------------------------100 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 50 公克

黑糖---------------------------------------------------- 30 公克
醬油-------------------------------------------------------- 少許
精鹽-------------------------------------------------------- 少許
白胡椒粉-------------------------------------------------- 少許
黑胡椒粉-------------------------------------------------- 少許
中筋麵粉-------------------------------------------------- 少許

步驟
❶	�將雞腿去骨、雞腳切段、雞翅切段，雞翅、雞腳川燙備用。雞骨煮約 10 分鐘，將邊角料剃下備用。

❷	�取一半的薑加水打成薑泥，薑泥一半川燙雞肉，一半作燒雞翅使用。

❸	�蔥、薑切末，加入少許鹽、糖、白胡椒粉，沖入熱油激發香味。

❹	�起一鍋熱水加入少許鹽巴，川燙筊白筍後，將其中間挖空，邊角料切末備用。

❺�	鍋中加入醬油、黑糖、薑泥，將雞翅、雞腳下鍋滷製收汁。最後加入雞肉邊角料與筊白筍邊角料拌炒均勻
起鍋。

❻	�將筊白筍中間鋪滿拌炒好的邊角料。

❼	�熱鍋，將雞腿肉拍少許麵粉，皮朝下煎至金黃色，再翻面煎熟，切成適當大小擺盤。
	 放上煎雞腿肉、黑糖薑汁雞翅、筊白筍，使用蔥醬點綴，即完成料理。

料理重點小撇步
煎雞腿的時候火要稍微大一點，表皮才會酥脆喔 !

4 人建議食用人數

惜食
達人獎
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分區決賽
Chapter 2

北區分區決賽金獎——吳添豪
酥餡福圓｜地瓜球裡的客家魂

心意菜捲｜從頭吃到心的高麗菜卷

北區分區決賽銀獎——侯金月  北區家樂福永續獎

菇菇冒出頭

開心鹹地瓜湯圓

中區分區決賽金獎——羅文君
轉香．惜饗

捲入初心．蔥滿惜意

中區分區決賽銀獎——吳森澤
家滋．豚食

金絲什錦捲

南區分區決賽金獎——黃千珊
香煎芋角肉排佐食蔬——源自部落「全利用」的智慧

慢燉豬五花佐蒜味香菜青醬

南區分區決賽銀獎——曲世胤
阿嬤的愛．惜菜 阿嬤的儉食 ( 客家高麗菜肉封 )

阿嬤的愛．惜菜 阿嬤的手路 ( 胡麻纖蔬雞卵捲／金醬豚肉芋泥球 )

中區家樂福永續獎——黃玉玲
小宇宙的浩瀚 ~ 地球的酸甜日常 ~

南區家樂福永續獎——許祐甄
上湯五花結



北區分區
決賽金獎 酥餡福圓｜地瓜球裡的客家魂 設計理念

　　本品靈感來自傳統的客家鹹湯圓，使
用 66 號紅心地瓜連皮打成泥，實踐「全食
物利用」精神。以香菜五花肉為餡，打造鹹
香中帶點甜味的口感，表現出客家料理「鹹
甜共融」的風味特色。採用油炸酥脆 Q 彈的

外皮，不僅賦予傳統湯圓新的生命，也保有
文化記憶的溫度。這道料理象徵著從傳統
中翻轉創新，也傳遞「惜食不棄，美味不減」
的理念。

步驟

❶	�五花肉切碎。
❷�	辣椒、蔥、地瓜切絲，蒜、薑、香菜切末。
❸	�肉碎加入香菜、蒜、薑、糖、鹽、胡椒粉、米酒、胡麻油打成餡。
❹	�地瓜洗淨連皮切片蒸熟，加中筋麵粉成團包入餡料，油炸至金黃後撈起完成。

桃園市　吳添豪

得獎者

得獎者介紹

　　我來自桃園中壢，是客家人，畢業於桃園育達高中，目前就讀國立澎湖科技大學餐飲
管理系。從小家中由爸爸和外公掌廚，在這樣的環境下耳濡目染，讓我對料理產生濃厚興
趣。國中參加技藝班開始接觸基礎烹調，高中開始積極參與各類競賽，並累積實作與烹調
經驗。現在升上大學，持續挑戰國內外比賽，希望藉由每次參賽持續成長，朝目標邁進。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料

家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮---- 165 公克
有機 / 轉香菜----------------------------30 公克
履歷老薑----------------------------------25 公克
家樂福履歷青蔥-------------------------50 公克
福利履歷蒜頭----------------------------30 公克
有機 / 轉型期紅辣椒---------------- 12.5 公克
臺農 66 號紅心地瓜------------------ 200 公克

精鹽-------------------------------------------- 適量
細砂糖----------------------------------------- 適量
中筋麵粉-------------------------------------- 適量
胡麻油----------------------------------------- 適量
米酒-------------------------------------------- 適量

料理重點小撇步

1. 油溫控制在 150~160° C（用中溫慢炸，讓外皮酥而不硬、內餡熟而不乾）
2. 粉類比例控制：地瓜泥少量多次加中筋麵粉，維持 Q 彈口感。

4 人建議食用人數
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北區分區
決賽金獎 心意菜捲｜從頭吃到心的高麗菜卷 設計理念

　　這道菜是以客家高麗菜封為發想，使
用整顆高麗菜不浪費，外層選用葉片包覆
餡料，內餡則加入菜心與五花肉餡，調以白
蔥油、蠔油、醬油與胡麻油，蒸熟後再用原
湯勾芡提鮮，最後點綴蔥絲與辣椒絲，展現

視覺與風味層次。名稱「心意菜捲」不僅象徵
著菜心入餡的用心，也傳達料理人對食材
的尊重與對環境的珍惜。從整株高麗菜的
完整利用，到料理手法簡潔純粹，這道菜展
現「惜食就是用心」。

步驟

❶	�五花肉切碎。
❷�	辣椒、蔥、地瓜切絲，蒜、薑、香菜切末。
❸	�肉碎加入香菜、蒜、薑、糖、鹽、胡椒粉、米酒、胡麻油打成餡。
❹	�高麗菜葉川燙後冰鎮。包餡卷製，蒸熟即可。
❺	�原湯加入胡麻油提亮勾芡後完成。

桃園市　吳添豪

得獎者

得獎者介紹

　　我來自桃園中壢，是客家人，畢業於桃園育達高中，目前就讀國立澎湖科技大學餐飲
管理系。從小家中由爸爸和外公掌廚，在這樣的環境下耳濡目染，讓我對料理產生濃厚興
趣。國中參加技藝班開始接觸基礎烹調，高中開始積極參與各類競賽，並累積實作與烹調
經驗。現在升上大學，持續挑戰國內外比賽，希望藉由每次參賽持續成長，朝目標邁進。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料

家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮---- 165 公克
家樂福有機高麗菜菜葉------- 400~600 公克
履歷老薑----------------------------------25 公克
家樂福履歷青蔥-------------------------50 公克
福利履歷蒜頭----------------------------30 公克
有機 / 轉型期紅辣椒---------------- 12.5 公克

精鹽-------------------------------------------- 適量
細砂糖----------------------------------------- 適量
白胡椒粉-------------------------------------- 適量
太白粉----------------------------------------- 適量
胡麻油----------------------------------------- 適量
米酒-------------------------------------------- 適量
香菇素蠔油----------------------------------- 適量

料理重點小撇步

1. 外葉汆燙後立即冰鎮：保持脆度與色澤，包捲時不易破裂。
2. 原汁勾薄芡：使用蒸出的原湯稍作勾芡，不過厚，讓菜捲保有鮮美湯汁不搶味。

4 人建議食用人數
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北區分區
決賽銀獎 菇菇冒出頭 設計理念

　　這道菜的發想，是來自於食材的再利用，將修飾
下的豬五花邊角料，鑲入香菇，變身站立的可愛小香
菇，搭配玉米筍及櫛瓜肉捲，讓不起眼的食材華麗變

身。它鼓勵孩子們數數學習、開心玩刀叉，培養餐桌
禮儀與手眼協調。引導孩子在美味中體驗不浪費的
智慧，愛上惜食的樂趣！

步驟

❶	�乾香菇泡軟去蒂，櫛瓜耙細片再交疊成一大片(刷鹽糖水)，部分櫛瓜綠皮切小丁(泡鹽
糖水)，蔥切末，部分玉米筍切圓片。

❷�	將豬五花切為絞肉與蔥末、醬油、米酒、太白粉、鹽、白胡椒粉、沙拉油及糖混合，
拍打均勻至有黏性。

❸	�將適量肉餡填入香菇中，將剩餘肉餡用保鮮膜捲成長條狀。
❹	�將鑲好的菇菇及肉捲放入蒸鍋中蒸熟。
❺	�取一平底鍋放上蒸好的菇菇及湯汁並與醬油膏、味霖、醬油加水煨煮，太白粉勾芡，

取出菇菇擺盤並淋上醬汁。
❻	�取出肉捲，肉捲捲上櫛瓜片，放於蒸鍋中蒸熟，蒸好肉捲切半擺盤。
❼	�玉米筍及櫛瓜丁，使用第二道菜的豬油煎香調味擺盤即完成。

臺北市　侯金月

得獎者

得獎者介紹

　　金月是東南科技大學進修部餐旅管理系二年級學生，過去的歲月都是以工作為重，半
退休後選擇喜愛但不擅長的餐飲學習，學校老師的專業及用心，讓我更珍惜學校生活，在
學長姐及同學的鼓勵之下，參加這個有意義的活動。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------231 公克
有機 / 轉去殼玉米筍------------------------------100 公克
履歷櫛瓜---------------------------------------------200 公克
家樂福臺中新社香菇 ( 乾 )----------------------- 15 公克
家樂福履歷青蔥------------------------------------- 30 公克

精鹽---------------------------------------------------- 10 公克
醬油---------------------------------------------------- 10 公克
米酒---------------------------------------------------- 10 公克
細砂糖------------------------------------------------- 15 公克
白胡椒粉--------------------------------------------1.25 公克
太白粉------------------------------------------------- 30 公克
沙拉油------------------------------------------------ 2.5 公克
醬油膏--------------------------------------------------- 5 公克
味霖---------------------------------------------------- 10 公克

料理重點小撇步

1. 在香菇內先抹上少許太白粉，幫助肉餡固定。
2. 使用保鮮膜固定櫛瓜片肉捲。

8 人建議食用人數
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北區分區
決賽銀獎 開心鹹地瓜湯圓 設計理念

　　在地瓜盛產的臺灣，如何將這份豐饒的農產物
發揮最大價值，同時減少食材浪費，是這道「鹹地瓜
湯圓」的設計初衷。我們可以將修飾完之後的邊角料
或品質較差的地瓜，巧妙地融入傳統湯圓中，取代

糯米粉，不僅賦予湯圓獨特的香甜與地瓜的飽足感，
更降低了成本，落實惜食理念，非常適合全家大小
一同動手製作，共享開心時光。

步驟

❶	�地瓜連皮洗淨，香菇泡軟切絲，蔥切段。
❷�	豬五花切條，灑上鹽巴、白胡椒粉、米酒及太白粉醃漬。
❸	�取一鍋放入地瓜加水淹過地瓜煮熟，地瓜取出壓碎與太白粉(2:1)和鹽拌勻，大家一起

動手搓地瓜湯圓。
❹	�鍋熱，放入豬五花條炒香逼出油後取出，放入香菇炒香，蔥白放入炒香，再將炒好的

豬五花條放入撒上胡椒粉、醬油、糖及少許香菇水拌勻，取出一半食材，並將另一半
食材放進煮地瓜的水中煮滾加鹽調味。

❺	�放入揉好的地瓜湯圓，關小火，待地瓜湯圓浮起，做法 4.取出的一半食材此時也放入
煮滾再放入綠蔥段。

❻	�上桌前撒上白胡椒粉即完成。

臺北市　侯金月

得獎者

得獎者介紹

　　金月是東南科技大學進修部餐旅管理系二年級學生，過去的歲月都是以工作為重，半
退休後選擇喜愛但不擅長的餐飲學習，學校老師的專業及用心，讓我更珍惜學校生活，在
學長姐及同學的鼓勵之下，參加這個有意義的活動。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮------------------ 99 公克
臺農 66 號紅心地瓜-------------------------------200 公克
家樂福臺中新社香菇 ( 乾 )----------------------- 15 公克
家樂福履歷青蔥------------------------------------- 70 公克

精鹽---------------------------------------------------- 15 公克
紅標料理米酒------------------------------------------ 5 公克
太白粉------------------------------------------------105 公克
白胡椒粉------------------------------------------------ 5 公克
臺糖細砂糖--------------------------------------------- 5 公克
甘醇醬油------------------------------------------------ 5 公克

料理重點小撇步

放入食材之順序。

8 人建議食用人數
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中區分區
決賽金獎 轉香．惜饗 設計理念

　　這道料理以「轉香」為名，象徵將食材剩餘部位，
如彩椒籽轉化為風味亮點，也寓意惜食的智慧與創
意；「惜饗」則表達對食物的珍惜與感謝，讓每一口
都成為溫柔的行動。
　　料理以日式南蠻風味為靈感，結合在地食材與
惜食精神，打造出一道酸甜爽口又具有環保意識的
創意料理。主食材使用五花肉，以水煎方式減少用
油量，並搭配自製莎莎醬，使用彩椒籽與邊角料製

作醬汁，不浪費每一分可以使用的食材。
　　南蠻醬汁的鹹甜與檸檬的清香交織出層次分明
的風味，再透過莎莎醬爽脆的口感平衡五花肉的油
脂。底部鋪上炸洋蔥絲，增加口感層次也呼應一鍋
到底的惜食理念，這一道料理不僅展現異國風味與
在地食材結合的創意，也傳達「食材沒有剩料，只有
不同的價值」的理念。

步驟
❶	� 將一半的檸檬切薄片，另一半的檸檬則擠汁備用，將皮切末，用糖醃漬。
❷�	 平底鍋中放入豬五花，水末過豬五花，並加入少許米酒、薑泥，以小火煮至水收乾，再蓋上鍋蓋繼續煎至表

面金黃，將多餘油脂煎出即可。
❸	� 調製南蠻醬，比例為醬油 (20g)、白醋(25g)、糖(30g)，加熱至糖融化即可，再將煎好的豬五花浸泡在醬汁中。
❹	� 將 100g 洋蔥切絲，用水浸泡，後將洋蔥瀝乾。起油鍋，將洋蔥絲撒上少許麵粉，以中大火炸酥起鍋。另 50g 

洋蔥則切小丁備用。
❺	� 炸洋蔥絲完成後，利用剩餘的油炸彩椒籽及蒜片。
❻	� 將牛蕃茄 1/2 處切開，挖出內部，除了番茄盅之外，其餘蕃茄果肉切小丁，香菜切0.2 公分。準備一個碗放入

蕃茄丁、香菜、磨少許蒜泥、洋蔥丁、彩椒籽，使用檸檬汁、鹽、糖、黑胡椒粉調味，即可完成莎莎醬。
❼	� 平底鍋加熱，放入少許油、番茄盅，以及少許水，蓋上鍋蓋悶約 10 秒煎香。
❽	� 將炸酥的洋蔥絲擺放在盤中，放上切片的豬五花，使用檸檬片點綴，撒上蒜片，另一邊放上莎莎醬，使用香

菜點綴即完成。

臺中市　羅文君

得獎者

得獎者介紹

　　大家好 , 我來自臺中。很榮幸站上首惜廚師的舞臺，這次比賽中我透過創意與用心，將
食材變成一道道有溫度、有意義的料理。料理不只是做菜，更是與土地、環境對話的方式。
我是羅文君，一位用心煮食，也珍惜食材的學生廚師。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------330 公克
牛番茄------------------------------------------------300 公克
檸檬---------------------------------------------------150 公克
洋蔥---------------------------------------------------150 公克
有機 / 轉香菜---------------------------------------- 30 公克
蒜頭---------------------------------------------------- 30 公克
迷你水果彩椒籽------------------------------------- 30 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 10 公克

細砂糖------------------------------------------------- 30 公克
白醋---------------------------------------------------- 25 公克
醬油---------------------------------------------------- 20 公克
中筋麵粉-------------------------------------------------- 少許
米酒-------------------------------------------------------- 少許
黑胡椒粉-------------------------------------------------- 少許
精鹽-------------------------------------------------------- 少許

料理重點小撇步
1. 豬五花全程使用小火煎，肉質才不會過老喔 !
2. 洋蔥絲、蒜片可以用水沖洗一下，才不會炸得過黑喔 !

4 人建議食用人數
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中區分區
決賽金獎 捲入初心．蔥滿惜意 設計理念

　　以北京烤鴨捲餅為靈感，手作墨西哥餅皮包進
甜麵醬風味的香滷豬五花以及清爽的彩椒、香氣十
足的蔥白，最後使用手炒蔥醬點綴提味，呈現臺式
風味與異國元素的結合。「捲入初心」象徵對料理的
熱情與原始初衷包入餅中，一如我們製作每一道惜
食料理時的初心，提醒我們即使技術進步、經驗增
長，也不能忘記那一份開始的純真與用心。

　　而『蔥滿惜意』則蘊含對食材的珍惜與感謝，蔥
從蔥白到蔥綠完整的利用，擷取其香氣及美味做成
蔥醬，將異國元素的料理用臺式蔥醬結尾，表達愛
惜臺灣這片土地。整道料理從選材、調味到擺盤都
展現對食材的尊重，也希望帶給食者一份溫暖與反
思：每一口都不只是味覺的享受，更是一場與初心
的對話。

步驟
❶	� 製作甜麵醬，取一小碗，加入中筋麵粉(35g)、水(35g)、香菇素蠔油(10g)、醬油(10g)、細砂糖(30g)，攪拌

至無粉粒，倒入鍋中開小火加熱煮至濃稠，起鍋前加入少許油拌勻即可。
❷�	 豬五花切成條狀，用米酒、白胡椒粉醃漬，熱鍋炒香，將多餘油脂倒出，原鍋加入 1:1:1 的醬油、米酒、味

霖，以小火燉煮 50 分鐘。起鍋前加入甜麵醬，以及切條的彩椒蒂頭煨煮 10 分鐘，使其入味。
❸	� 將蔥留部分蔥白切段備用，其餘蔥切末，薑、蒜磨成泥，用鹽、糖、白胡椒粉調味，攪拌均勻，再將沙拉油

加熱至 200°C沖入蔥醬中。
❹	� 將蔥白放入鍋中開小火乾煎，煎出香氣。
❺	� 碗中加入 (100g) 中筋麵粉、油 (5g)、鹽 (1g)、水 (60g)，攪拌成麵糰狀，靜置 30 分鐘，成團後分切成 8 

份，表面抹一點油，壓扁烙成墨西哥餅皮。
❻	� 彩椒切絲、玉米筍對半切，鍋中燒水，放少許油、鹽，汆燙備用。
❼	� 玉米筍用少許白胡椒粉及蔥油拌勻，放在盤上做裝飾。
❽	� 將捲餅中放上肉絲、彩椒絲、蔥白段，使用玉米筍盤飾，再以蔥醬、甜麵醬點綴即完成料理。

臺中市　羅文君

得獎者

得獎者介紹

　　大家好 , 我來自臺中。很榮幸站上首惜廚師的舞臺，這次比賽中我透過創意與用心，將
食材變成一道道有溫度、有意義的料理。料理不只是做菜，更是與土地、環境對話的方式。
我是羅文君，一位用心煮食，也珍惜食材的學生廚師。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------330 公克
迷你水果彩椒---------------------------------------270 公克
玉米筍------------------------------------------------100 公克
青蔥---------------------------------------------------100 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 40 公克
蒜頭---------------------------------------------------- 30 公克

甜麵醬----------------------------------------------------- 少許
中筋麵粉---------------------------------------------135 公克
醬油---------------------------------------------------- 20 公克
味霖---------------------------------------------------- 10 公克
米酒---------------------------------------------------- 10 公克
香菇素蠔油------------------------------------------- 10 公克
沙拉油----------------------------------------------------- 適量
精鹽、細砂糖、晶冰糖、白胡椒粉---------------- 少許

料理重點小撇步
1. 彩椒的蒂頭含有豐富的膳食纖維與微量元素，不要浪費了 !
2. 蒂頭可以切小條跟肉絲一起滷，包進捲餅中也是一番風味喔 !

4 人建議食用人數
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中區分區
決賽銀獎 家滋．豚食 設計理念

　　嘗試喚起你的味覺記憶，五花肉的香、芋頭的
粉與甜、醬油與米酒的鹹香，是許多臺灣人心中熟
悉的味道組合，以「媽媽煮菜的味道」、「阿嬤灶腳的

香氣」為出發點，重現臺灣家常菜中最樸實動人的記
憶。設計上強調「食物不是零件，而是整體」，呼應
永續飲食與惜食教育。

步驟

❶	�將豬肉冷水燙熟後切割成適當大小，將其餘食材切成適當大小。
❷�	將芋頭炸定型備用，煮糖色後將食材放入下鍋滷 45 分鐘。
❸	�擺盤即可。

苗栗縣　吳森澤

得獎者

得獎者介紹

　　我是一位教育工作者，希望將臺灣特有的飲食文化推廣給更多人知道，並加以傳承。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------330 公克
有機芋頭切塊---------------------------------------270 公克
筊白筍------------------------------------------------100 公克
紅蘿蔔------------------------------------------------100 公克
乾香菇------------------------------------------------- 40 公克
履歷青蔥---------------------------------------------- 30 公克
有機 / 轉香菜---------------------------------------- 30 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 30 公克
有機 / 轉型期紅辣椒------------------------------- 30 公克
蒜頭---------------------------------------------------- 30 公克

冰糖---------------------------------------------------135 公克
醬油---------------------------------------------------- 20 公克
香菇素蠔油------------------------------------------- 10 公克
白胡椒粉---------------------------------------------- 10 公克
米酒---------------------------------------------------- 10 公克
太白粉----------------------------------------------------- 適量

8 人建議食用人數
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中區分區
決賽銀獎 金絲什錦捲 設計理念

　　以越式春捲作為靈感核心，加入臺灣熟悉的五
花肉元素，不僅呼應在地飲食偏好，也為春捲加入
溫潤油香的層次，強調「不只是吃得好 , 而是吃得完

整」，降低廚餘、尊重食材，這樣的結合讓料理不只
是異國風，更成為臺灣多元文化的當代表現。

步驟

❶	�製作春捲皮。
❷�	將所有食材切絲包在裡面炸熟。
❸	�調醬擺盤即可。

苗栗縣　吳森澤

得獎者

得獎者介紹

　　我是一位教育工作者，希望將臺灣特有的飲食文化推廣給更多人知道，並加以傳承。

#吃全食　#吃格外　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮------------------ 66 公克
芋頭---------------------------------------------------150 公克
筊白筍------------------------------------------------200 公克
紅蘿蔔------------------------------------------------200 公克
乾香菇------------------------------------------------- 15 公克
履歷青蔥---------------------------------------------- 50 公克
有機 / 轉香菜---------------------------------------- 15 公克
履歷老薑---------------------------------------------150 公克
有機 / 轉型期紅辣椒------------------------------- 12 公克

高筋麵粉---------------------------------------------300 公克
水------------------------------------------------------390 公克
精鹽------------------------------------------------------ 3 公克
細砂糖------------------------------------------------100 公克
沙拉油------------------------------------------------700 公克
白胡椒粉------------------------------------------------ 1 公克

8 人建議食用人數
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南區分區
決賽金獎

香煎芋角肉排佐食蔬——
源自部落「全利用」的智慧 設計理念

　　這道菜的靈感來自部落「吃在地」的文化，在構
思菜單時我反覆思考，原住民族的飲食智慧中，最
能體現「愛地球」精神就是對食材的完全利用，不造
成任何浪費。所選用材料都能透過不同的烹調方式

轉化為佳餚真正做到「吃全食」，這道菜不僅僅是美
味，更是將原住民愛物惜物、尊重大自然的飲食文
化，傳遞給每一位品嚐者。

步驟

❶	�準備蒸籠並將豬五花去皮備用。
❷�	準備調理機，將蛋白、辛香料及豬肉放入攪打至泥狀。
❸	�燒一鍋水放入切丁芋頭，煮至水變濃稠後將芋頭撈起並與步驟 2 的肉泥混和製作成肉

餅(煮芋頭的水加入少許醬油熬煮濃縮作為醬汁)。
❹�	將肉餅與豬皮一起放進蒸籠蒸煮。
❺�	燒一鍋熱水加入少許鹽並將蔬菜及辛香料洗淨後，杏鮑菇切成條狀(劃刀)/紅辣椒切細

丁，再一起以熱水川燙備用。
❻�	起油鍋將油炸蒸熟的豬皮細條。
❼�	將肉餅/蔬菜擺盤後再淋上醬汁及裝飾(紅辣椒細丁/炸豬皮細條)。

屏東縣　黃千珊

得獎者

得獎者介紹

　　我來自臺中 / 彰化今年 37 歲接觸烹飪將近 15 年。曾經在臺灣中部、北部及澳洲分別
學習接觸過不同菜系 , 目前居住於屏東縣枋寮鄉 , 白天在獅子鄉中心崙文化健康站擔任廚工
為老人家提供午餐的服務 ( 也兼職志工協助站內事務 ) 晚上的時間會回到枋寮經營自己的小
本生意偶爾也會協助中心崙部落的長老教會為活動供餐。

#吃全食　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------330 公克
杏鮑菇------------------------------------------------180 公克
去殼玉米筍------------------------------------------100 公克
有機芋頭切塊---------------------------------------300 公克
有機 / 轉型期紅辣椒------------------------------- 25 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 50 公克
履歷青蔥---------------------------------------------- 60 公克
非籠飼新鮮蛋--------------------------------------------- 2 顆

精鹽---------------------------------------------------- 10 公克
醬油---------------------------------------------------- 20 公克
白胡椒粉------------------------------------------------ 5 公克
沙拉油------------------------------------------------- 30 公克
米酒---------------------------------------------------- 30 公克

料理重點小撇步

1.豬皮的部分先用餐叉叉洞以便更快蒸軟。
2.�煮芋頭的水量僅需淹沒芋頭，加太多會沒辦法達到當作芡汁的濃稠度，油炸豬皮須加上

蓋子避免油爆導致燙傷。

4 人建議食用人數
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南區分區
決賽金獎 慢燉豬五花佐蒜味香菜青醬 設計理念

　　這道「慢燉豬五花佐蒜味香菜青醬」的設計想法
來自於平時我的工作，大部分是要供應長輩及孩童
的膳食，所以整道料理的口味以老少咸宜為基準，
並選擇以慢燉的方式來將五花肉的口感調整到能被
他們接受的柔軟度，也為顧及營養均衡而搭配以青

花菜碎粒取代米飯的方式，為整道料理增添日常所
需的膳食纖維，最後再以新鮮的手擀麵餅來提升整
道料理的飽足感。搭配的香菜青醬作用為提升主體
風味，可視個人偏好酌量沾取或塗抹於麵餅上，之
後包覆五花肉及青花菜炒飯一起食用。

步驟

❶	�先將豬五花以小火慢煎至金黃，加入調味料及水後放進烤箱燉煮。
❷�	製作麵皮，使用低筋麵粉，以燙麵方式製作麵糰，麵糰成團後再分成 8 等份並將其擀平再

以熱鍋烙熟備用。
❸	�將所有蔬菜及辛香料洗淨後，蒜頭去皮(部分切成蒜末)/青花菜切成碎粒/青蔥切段備用。
❹�	確認烤箱中豬肉的燉煮情形視情況加水。
❺�	使用調理機製作香菜青醬，依序加入蒜頭、香菜、青蔥段以及沙拉油；再以少許鹽、白胡

椒粉調味。
❻�	將雞蛋打散後，熱油鍋加入蒜末爆香並加入青花菜碎粒及少許水炒熟，再以醬油、白胡椒

粉、鹽調味。
❼�	豬五花燉熟後與麵皮、青花菜炒飯、香菜青醬一同擺盤呈現。

屏東縣　黃千珊

得獎者

得獎者介紹

　　我來自臺中 / 彰化今年 37 歲接觸烹飪將近 15 年。曾經在臺灣中部、北部及澳洲分別
學習接觸過不同菜系 , 目前居住於屏東縣枋寮鄉 , 白天在獅子鄉中心崙文化健康站擔任廚工
為老人家提供午餐的服務 ( 也兼職志工協助站內事務 ) 晚上的時間會回到枋寮經營自己的小
本生意偶爾也會協助中心崙部落的長老教會為活動供餐。

#吃全食　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------330 公克
福利履歷蒜頭---------------------------------------- 60 公克
履歷青蔥---------------------------------------------- 40 公克
青花菜------------------------------------------------400 公克
非籠飼新鮮蛋--------------------------------------------- 1 顆
有機 / 轉香菜---------------------------------------- 30 公克

精鹽---------------------------------------------------- 10 公克
醬油---------------------------------------------------- 50 公克
白胡椒粉------------------------------------------------ 5 公克
米酒---------------------------------------------------- 60 公克
低筋麵粉---------------------------------------------100 公克

料理重點小撇步

1.使用烤箱燉煮豬五花於容器上加蓋，可加速料理時間使燉肉更軟嫩。
2.製作香菜青醬可於過程中加入少許冰塊，避免青醬快速氧化。

4 人建議食用人數
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南區分區
決賽銀獎

阿嬤的愛．惜菜 阿嬤的儉食
( 客家高麗菜肉封 ) 設計理念

　　小時候在廚房幫忙阿嬤做菜，她總會叮嚀我：「食
材得來不易，莫浪費。」哪怕是一點菜邊或剁料，也
要想辦法好好利用。雖然我不會說客家話，但從小
耳濡目染，深深體會到客家人勤儉惜物、珍惜土地
的精神。
　　這道「阿嬤的儉食」選用臺灣在地高麗菜與豬肉，
搭配常被忽略的蔬菜邊料，融合傳統客家風味與現

代料理呈現方式，不僅展現物盡其用的理念，也象
徵客家人與土地緊密的連結。
　　離開臺中多年，每每回憶起阿嬤在廚房忙碌的
背影與那句「莫浪費」，都讓我更加珍惜每一份食材
與情感。希望透過這道料理，傳達節儉踏實的生活
誌貨，也表達我對阿嬤深深的思念與感謝。

步驟

❶	�將配料改刀。
❷�	將高麗菜葉入鍋用將之燙軟備用。
❸	�辛香料加入豬肉白油脂及適量香油練製作香料油及豬油酥渣。
❹�	將蔬菜配料與豬肉及調味料用調理機混合攪勻成蔬菜肉餡備用。
❺�	�以燙軟高麗菜葉一層太白粉、一層菜葉，層層交疊包裹菜肉餡成大球形狀，然後加入醬

汁與煉油剩下的辛香料一起入蒸籠鍋蒸製，過15-20分鐘後翻一次面，以利蒸熟入味。
❻�	�熟後取出冷卻切塊，再回淋一些醬汁即可。
❼�	放入成品盤擺盤。

臺南市　曲世胤

得獎者

得獎者介紹

　　我叫曲世胤 , 來自中華醫事科技大學，目前就讀二年級。從高中開始我就對餐飲懷抱熱
情，也持續在技術與知識上不斷精進。這次參加比賽 , 我希望不只是展現料理技巧，更能透
過「惜食」與「從友善 ( 膳 ) 食材」、「全食物利用」推及到「友善環境」的理念 , 把家庭中也能做
出的料理，因爲代表臺南市，所以「結合府城飯含底蘊的古早菜文化與在地食材」，轉化成
有故事的餐桌美味。我期待能從比賽中學習交流 , 持續累積經驗，讓料理成為傳遞溫度與
文化的力量，成為惜食料理推廣大使。

#吃全食　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------198 公克
家樂福有機高麗菜---------------------------------400 公克
有機 / 轉香菜---------------------------------------- 30 公克
家樂福履歷青蔥------------------------------------200 公克
福利履歷蒜頭---------------------------------------- 90 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 25 公克
有機 / 轉型期紅辣椒------------------------------- 25 公克
家樂福臺中新社香菇 ( 乾 )----------------------- 15 公克

甘醇醬油---------------------------------------------- 75 公克
米酒---------------------------------------------------100 公克
晶冰糖------------------------------------------------- 30 公克
味霖---------------------------------------------------- 30 公克
水------------------------------------------------------300 公克
沙茶醬------------------------------------------------- 10 公克

料理重點小撇步

1.用醬汁汆燙高麗菜葉，可以增加菜葉迅速入味
2.用豬五花白肉油脂煉炸辛香料，可以增加滷汁風味

8 人建議食用人數
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8 人建議食用人數

南區分區
決賽銀獎

阿嬤的愛．惜菜 阿嬤的手路
( 胡麻纖蔬雞卵捲／金醬豚肉芋泥球 ) 設計理念

　　老一輩長輩生活困苦，卻總能用巧手與智慧，
把簡單的食材變出豐盛又暖心的家常味。現代生活
雖然便利，卻也讓我們在無形中產生許多浪費，忘
了那份對食材的敬重與感恩。每當我們浪費食物時，
阿嬤總會提醒：「食物得來不易，要惜福措物。」
　　這道「阿嬤的手路」便是對她智慧與精神的致敬。

胡麻纖蔬雞卵捲運用蔬菜邊料與雞蛋 ( 諧音多的蛋 )
的巧妙結合，展現簡單食材的豐富變化；金醬豚香
芋泥球則以常見的芋頭與豬肉，重塑經典滋味 , 傳
遞惜物惜食的價值。我們身為新一代廚師，更應承
擔起傳承與創新的責任，在傳統與現代之間找到平
衡，延續「惜菜」的初心與阿嬷的爱。

步驟
❶	�將配料改刀。
❷�	將金醬與配料炒香再加入水熬煮軟透後，並打成醬汁。
❸	�將芋頭切厚片與南瓜蒸熟拌入調味料及麵粉、太白粉搓揉成糰備用。
❹�	將豬肉與配料蔬菜加入調味料用調理機攪碎均勻成菜肉餡，再用炒鍋炒熟備用，最後階段撒些乾澱粉收汁
❺�	取芋泥團包覆炒好菜肉內餡後收口滾圓，再入油鍋炸至金黃酥脆備用。
❻�	將蔬菜碎(玉米筍及青花菜梗)燙熟備用。
❼�	雞蛋打散加入調味料及太白粉水拌勻，先取一半蛋液拌入燙熟的蔬菜碎，另一半蛋液入平底鍋煎熟捲起，

再繼續倒入蔬菜蛋液，再邊煎邊捲整形成厚蛋煎。
❽�	裝飾時，將燙熟的青花菜菜末均勻撒在厚蛋捲上，以及炸酥脆的芹菜葉。
❾�	放入成品盤擺盤。

臺南市　曲世胤

得獎者

得獎者介紹

　　我叫曲世胤 , 來自中華醫事科技大學，目前就讀二年級。從高中開始我就對餐飲懷抱熱
情，也持續在技術與知識上不斷精進。這次參加比賽 , 我希望不只是展現料理技巧，更能透
過「惜食」與「從友善 ( 膳 ) 食材」、「全食物利用」推及到「友善環境」的理念 , 把家庭中也能做
出的料理，因爲代表臺南市，所以「結合府城飯含底蘊的古早菜文化與在地食材」，轉化成
有故事的餐桌美味。我期待能從比賽中學習交流 , 持續累積經驗，讓料理成為傳遞溫度與
文化的力量，成為惜食料理推廣大使。

#吃全食　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------132 公克
家樂福有機芋頭切塊------------------------------300 公克
家樂福臺中新社香菇 ( 乾 )----------------------- 15 公克
履歷芹菜---------------------------------------------120 公克
履歷老薑---------------------------------------------- 25 公克
福利履歷蒜頭---------------------------------------- 90 公克
有機 / 轉型期紅辣椒------------------------------- 25 公克
洋蔥---------------------------------------------------150 公克
有機鮮切南瓜---------------------------------------300 公克
家樂福非籠飼新鮮蛋------------------------------------ 3 顆
家樂福嚴選青花菜---------------------------------400 公克
履歷櫛瓜---------------------------------------------200 公克

精鹽---------------------------------------------------- 10 公克
細砂糖------------------------------------------------- 17 公克
味霖---------------------------------------------------- 10 公克
芝麻醬------------------------------------------------- 23 公克
醬油---------------------------------------------------- 20 公克
白醋---------------------------------------------------- 10 公克

料理重點小撇步
1.醬汁材料要用油炒過，再煮軟攪拌會比較漂亮
2.芋泥球確實包緊油炸，過程才不會漏餡出汁
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中區家樂福
永續獎

小宇宙的浩瀚
~ 地球的酸甜日常 ~

設計理念
　　以地方特色文化料理為發想~彰顯小宇宙的浩
瀚，化作日常地球的酸甜風景，由在地彰化健康豬
透過不同部位與料理手法，製作出多樣化的料理成
為地方特色。著名美食來自我們彰化縣三寶肉圓/爌
肉飯/貓鼠麵，我的「小宇宙」是一顆凝聚大地色彩與
溫度的肉球，包裹著五色蔬菜的鮮甜與五花豬的醇
厚，一口咬下，是味蕾與心靈的雙重滿足。」用格外
蔬菜與邊角肉.邊角料製成的圓球,呈現真實的味道與
惜食的力量。

　　土地的酸甜日常~有點像詩、有點像畫、有生活
感、有田野詩意、有你我情感，把每日的食材化成
最值得珍惜的酸甜記憶…。(食材用球型表態/體現
出故事性/玩轉惜食料理名稱[小宇宙的浩瀚]之精隨)
這是道有生活感，故事性，回憶錄的佳餚，調味成
「糖醋風味」呈現色彩繽紛，Q彈多汁，酸甜開胃，鮮
甜軟糯，仍保有肉質嚼勁，值得細細品嚐。同時也
傳達營養均衡、珍惜食材、環境永續等深意。

步驟
❶	�將五花肉與邊角肉-剁碎 (保留口感肉質嚼勁鮮美多汁)
❷�	五蔬邊角料-剁碎，秋葵尾部可裝飾食用(秋葵、黑木耳提升纖維與黏潤感)。
❸	�熱鍋-加豬油適量-爆香洋蔥-快速拌炒五蔬-調味：加醬油由鍋邊倒入嗆香炒出香氣-加入自製胡椒鹽適量，拌炒

均勻(取出待涼備用)。(低碳烹調方式：快速烹煮，鎖住肉汁色澤保留，香氣四溢-格外五色-在地五花)
❹�	將太白粉30g加入拌進肉餡裡，整型製作成球狀-(雙手左右按壓)此肉球蔬菜比例為水份略高。用滾沾太白粉-

呈現球型 [小宇宙]放置於瓷盤中。再將瓷盤放入蒸籠 (中火約10分) 視食材大小影響熟成時間(取出備用)。
	 另取一鍋製作(酸甜糖醋醬:番茄醬+白醋+糖+水+太白粉)拌勻煮滾濃稠即可。(視濃度喜好斟酌)
❺�	擺盤:球型[小宇宙]放置盤中淋上酸甜糖醋醬即可(依個人審美觀呈現)，[小宇宙]搭配爽脆五蔬.秋葵的黏潤

感.將口感酸甜平衡展現柔順雅致。
❻�	推薦食用方法:先咬一口肉球皮Q肉香，再加上秋葵的黏潤感，平衡肉菜滑順易咀嚼，提升香氣(專注於每一口

食物，細嚼慢嚥，感受食物的味道、口感和香氣。)肉質Q彈鹹香，視覺色彩繽紛，鮮甜軟糯，靈魂醬汁，酸甜
開胃。

彰化縣　黃玉玲

得獎者

得獎者介紹

　　對食物和烹飪充滿熱情，專注於創新與傳統料理，融合健康 , 營養 , 環保 , 美學…。將
不同文化的元素結合在一起，創造出獨特的菜品。
　　曾參與過各類烹飪比賽並獲得獎項，對廚藝的追求更加執著。對我而言，廚房不僅是
展示烹飪技藝的場所，更是創意和情感表達的舞臺。也熱衷參與各類公益行動，像是淨溪、
淨灘、社區志工等，只要有機會貢獻一份力量，我都會主動參與。相信，「做一點點，也能
改變很多」，無論是把剩食變成美味料理，還是用雙手清理自然環境，都是讓這個世界改變
更好的開始。希望能遇見更多志同道合的朋友，一起用行動傳遞善意與希望。

#吃全食　#吃格外　#食當季　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------230 公克
有機小黃瓜------------------------------------------- 50 公克
有機杏鮑菇------------------------------------------- 80 公克
迷你水果彩椒---------------------------------------150 公克
洋蔥---------------------------------------------------- 50 公克
黑木耳------------------------------------------------- 50 公克
秋葵---------------------------------------------------100 公克

再利用豬油---------------------------------------剩餘 / 適量
自製胡椒鹽---------------------------------------剩餘 / 適量
醬油---------------------------------------------------- 30 公克
太白粉------------------------------------------------100 公克
糖------------------------------------------------------- 15 公克
白醋---------------------------------------------------- 15 公克
番茄醬------------------------------------------------- 30 公克

料理重點小撇步
1.酸甜糖醋醬可加適量豬油提香氣
2.�[小宇宙]內餡使用快炒熟成.(醬油由鍋邊倒入嗆香炒出特殊醬香)可汆燙五蔬邊角料至熟成去乾水分(可增加

脆口)
3.[小宇宙]使用蒸、可低溫慢炸、汆燙水煮、電氣炸、電鍋(保留色澤鎖住肉汁)

4 人建議食用人數
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上湯五花結 設計理念
　　簡單的食材、簡單的調味，有童年的味道、家
的味道，也是阿嬤的味道。水煎豬五花搭配清爽解
膩的臺式泡菜，那股油香是阿嬤煮飯時常常從廚房
飄出的味道，和酸甜清脆高麗菜放進嘴裡交織出美
味的家常味，「結」不只是料理的形狀，更象徵著人
與人的情感連結與惜食精神，所有剩餘的邊角料拿

來熬湯、川燙五花肉和浸泡乾香菇的鮮美湯汁也一
同加入美味行列，層層堆疊，慢火熬煮成一鍋濃濃
的心意，最後加入綁得緊緊的五花結，像回憶裡不
想散場的相聚時分。對於食物的珍惜，不只是緣份
的循環，更是一種對家的想念、對土地的尊重。

步驟

❶	�洋蔥、紅蘿蔔切丁，芹菜切段，薑切片，豬五花川燙。
❷	�爆香洋蔥丁、紅蘿蔔丁、番茄丁、薑片，倒入川燙五花肉高湯及香菇水煮滾，加入剩餘食

材及第一道料理剩餘食材（高麗菜芯），熬煮高湯。
❸	�玉米筍切段，芹菜切段，乾香菇泡水切片，紅蘿蔔切條，青蔥整株洗淨不切川燙軟化，熟

豬五花切塊。
❹	�取玉米筍段、紅蘿蔔條、芹菜段、香菇片、五花肉條，以青蔥綁成結。
❺	�過濾高湯加入番茄醬、味霖、鹽等調味料，將五花結置入煮滾即可。

嘉義市　許祐甄

得獎者

得獎者介紹

　　我是一位營養師，平常工作是監督學童的營養午餐。每次看見餐後剩下的大量廚餘 ,
就會想起小時候阿嬤在廚房裡把每一樣食材都「用到好」的樣子。那些從小耳濡目染的精神，
如今成了我看待食物的方式─不能只是吃飽，而是要吃得珍惜、吃得有心。這次的料理創
作，就是想把那份記憶煮出來，用我熟悉的方式，回應這座城市；用味道說故事，把愛惜食
物的心情端上桌。

#吃全食　#吃格外　#吃在地

食材 調味料
家福嚴選冷藏臺灣豬五花附皮-----------------330 公克
履歷老薑------------------------------------------------ 3 公克
履歷青蔥---------------------------------------------- 80 公克
紅蘿蔔------------------------------------------------100 公克
洋蔥---------------------------------------------------150 公克
芹菜---------------------------------------------------120 公克
轉去殼玉米筍---------------------------------------- 80 公克
新社香菇 ( 乾 )--------------------------------------- 15 公克
有機牛蕃茄------------------------------------------300 公克

沙拉油------------------------------------------------- 10 公克
精鹽------------------------------------------------------ 3 公克
細砂糖--------------------------------------------------- 5 公克
番茄醬------------------------------------------------- 20 公克
味霖------------------------------------------------------ 7 公克
白胡椒粉------------------------------------------------ 1 公克

料理重點小撇步

1. 五花結五花肉先川燙可以更方便塑形。
2. 五花結綑綁時，可先將青蔥中黏液擠出，更好綁緊。

南區家樂福
永續獎

8 人建議食用人數
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主辦單位｜ 環境部

協辦單位｜

各縣（市）政府

承辦單位｜ 純粹創意整合行銷有限公司


