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自

序

因工作關係，我每天都會接觸不同食材，製作各

種美食。很多時我都會叫女兒參與試食，給點意見，

她們已經被我訓練得對食物的質素及味道都有要求，

更多次希望我能為她們製作午餐；但大女兒在小學吃

的午餐，我還是選擇了在學校訂購。我擔心的是餐盒

由家帶回學校，到了中午時餸菜會否不夠熱？食物會

否變壞呢？工作繁忙的我，究竟要怎樣才能既用最短

的時間製作，又可以保持食物的美味呢？

此時，我發現了近來大熱的「燜燒杯」。

以前我也常用大型的「燜燒煲」，可是燜燒杯也

有同樣功能嗎？

我當然立刻開始了解並試用，我發覺現在的燜燒

杯顏色又多又靚，又有不同尺寸，一般都輕巧，方便

攜帶，使用簡單。它可以煮粥、飯、湯、餸、甜品，

非常環保和健康；而且絕對安全，上班、上學、旅

行，或者預備幼兒食品都無問題；甚至連平時在家使

用，也不需要再緊張地「睇火」；燜焗時間夠了，打

開杯蓋就可以品嘗。

現在最開心的是我的女兒，只要早上我在燜燒杯

內放好食材，午飯時女兒打開杯蓋就見到新鮮熱辣的

飯餸，真是吃得非常開心和健康呢！它現在已經成為

了我生活的好幫手。

 

希望這本書也能幫到大家，一起使用燜燒杯，享

受健康生活！

Bowie Yim
嚴嘉燕
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8

什

麼

是

燜

燒

杯

• 高效力的保溫、保冷功能

• 保溫、保冷兩用，可放

粥、飯、湯、甜品

• 不鏽鋼內膽

• 清洗方便

• 安全、節能、環保

• 食物營養原汁原味

• 居家辦公皆可用	

• 適合外出郊遊野餐，幼

兒、上班、學生帶午餐	

特

點
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• 長時間不使用時，應將內膽充分保持乾燥。

• 為防止異味或污迹產生，使用後清洗乾淨並使其充分

乾燥。

• 由於使用不純淨的水後，會留下類似鏽迹的紅色斑點；

可用溫水加稀釋的醋，浸泡30 分鐘充分清洗即可。

• 杯蓋勿高溫消毒，以免變形；清洗後應確認密封圈安

裝完好。

• 只能用海棉刷洗，勿使用菜瓜布及鋼絲。

使

用

方

法

• 使用前，先將杯連蓋內外用中性洗滌劑在溫水中清洗

乾淨。

• 為使杯達到最佳保熱保冷效果，建議先加入滾水或冰水

進行預熱或預冷。保冷時如果加入冰塊效果會更好。

• 為防滲漏，杯身傾斜時請按順時針方向旋緊杯蓋。

保

養

方

法

1.	 請遠離火源。

2.	 請勿對着杯口直接飲用，有燙傷的危險，建議倒入杯子等溫

度適宜後飲用。

3.	 杯內加入開水時不宜過滿，有溢出燙傷的危險。

4.	 避免掉落、碰撞或強力衝擊，會造成杯體變形影響功效。

5.	 避免任何形式的直接加熱或置於高溫處，否則會引起樹脂變

形、變色影響使用功效。

6.	 真空杯內請勿加入乾冰、碳酸飲料等易產生高壓的液體。

7.	 勿長時間加入醬油、湯等含有鹽成份的液體以免杯體腐蝕。

8.	 清潔時請用中性洗滌劑溫水清洗，勿使用鹼性漂白劑、化學

抹布等清洗劑。

9.	 裝入牛奶等飲品後，請盡快飲用並進行清洗以免變質後腐爛

內膽。	

注意事項
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熱

杯

煮

食

前

的

小

準

備

燜燒時千萬不要打開杯蓋

將沸騰的水倒入燜燒杯，靜置大約5 分鐘後把

水倒去，使容器內壁的溫度提高。重新倒入

滾水，開始燜燒食物。

• 使用燜燒杯前必須先預熱杯

• 熱杯用的水一定要有100℃

• 即使食物已煮滾，仍然需要先行熱杯

冰

杯

將冰水及冰塊倒入燜燒杯，冰和水各一半，

靜置大約5 分鐘後把水及冰倒去，降低容器內

壁的溫度。重新倒入冰水，開始處理食物。

食

材

處

理

食物可以一起放燜燒杯預熱，防止因食物溫

度減低燜燒效果。

• 如 番 薯、 南 瓜

和 紅 蘿 蔔 等，

建議切1cm 以下

的小粒或碎粒

會 較 易 煮 熟。 

1. 偏硬蔬菜
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• 建議切小粒或碎粒狀會較

易煮熟。

• 如需保留較大體積，則必

須煲煮5-10 分鐘才可放入

燜燒杯。

• 生肉及海鮮建議先「飛

水」，有以下兩種做法：

2. 各種肉類及海鮮

1.	 肉類連滾水放入燜燒

杯焗大約5 分鐘，此

步驟重複兩次	

3. 五穀、豆及米

• 生米、綠豆及紅豆等需先以熱水浸泡

• 烹調飯：水需蓋過米面約1.5cm，可將米洗好，以熱

水浸泡15 分鐘或以明火煮5 分鐘才放入燜燒杯

• 烹調粥：放⅓杯米後加約八成滿水，燜焗一小時後
需搖勻杯內材料，粥的口感會較「綿身」

4. 湯

• 建議使用750ml 以上的燜燒杯

• 所有湯料要洗淨切細

• 冬菇和雪耳需要浸軟、洗淨才切細

• 肉必須先洗淨和飛水	

• 熱杯用的滾水必須裝至八成滿

2.	 肉類放煲內以滾水烚至轉色

基本步驟：

1.	各種湯料加3 至4 碗水，以大火烹煮10 分鐘

2.	倒去燜燒杯內熱杯用的水，立刻將滾熱湯品倒入杯中

3.	湯品裝至燜燒杯的八成滿，蓋上杯蓋，燜焗4-5 小時
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註解：

熱杯時間

凍杯時間

燜焗時間
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麥片　　　　4湯匙

粟米　　　　2湯匙

鹽或糖　　　適量

材料

1.	 用滾水熱杯 5分鐘備用

2.	 全部材料煮滾後，倒入

燜燒杯關緊杯蓋，待

10 分鐘加入調味即成

做法

粟
米
麥
皮

5
分鐘

10
分鐘
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素
鮑
魚
絲
通
粉

1.	 滾水熱杯 3分鐘備用

2.	 將通粉、鮑魚絲、黑椒

碎、甘筍絲及雞粉放入

杯，加入滾水至蓋過通

粉，關緊杯蓋後搖 1分鐘

3.	 再焗 8分鐘即成	

通粉　　　　　½杯
素鮑魚絲　　　2湯匙

雞粉　　　　　⅓茶匙
黑椒碎　　　　½茶匙
甘筍絲　　　　1湯匙

材料 做法

3
分鐘

8
分鐘
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桂
花
茶

1.	 熱杯 3 分鐘，將杯中滾

水倒出

2.	 加入桂花及大滾水，焗

5分鐘，加入蜜糖即成

桂花　　　　　½湯匙
蜜糖　　　　　½湯匙

材料 做法

3
分鐘

5
分鐘
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豆
腐
花

1.	 熱杯 5 分鐘，將杯中滾

水倒出

2.	 將水、熟石膏粉及粟粉

放入杯中拌勻

3.	 豆漿加熱至豆漿邊冒小

泡，把豆漿於高一呎位

置撞入杯中　

4.	 靜置 20 分鐘

5.	 加上黃糖即成

豆漿　　　　400 克

熟石膏粉　　½茶匙
栗粉　　　　1茶匙

水　　　　　2湯匙

黃糖　　　　1湯匙

材料

做法
5
分鐘

20
分鐘

靜置期間切勿移動燜燒杯
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1.	 熱杯 5分鐘，將杯中滾水倒出

2.	 所有材料以滾水煲約10分鐘，

放入燜燒杯至八成滿

3.	 蓋上杯蓋，焗 4小時後加鹽調

味即成

黨參　　　　　　3支								

杞子　　　　　　1湯匙							

桂圓肉　　　　　1湯匙												

蜜棗　　　　　　1粒									

瘦肉　　　　　　1小件								

鹽　　　　　　　少許

材料

做法

黨
參
圓
肉
杞
子
瘦
肉
湯

5
分鐘

4
小時
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1.	 熱杯 5分鐘，將杯中滾水倒出

2.	 洗米後以滾水浸泡備用

3.	 全部材料煮滾後倒入燜燒杯

4.	 倒入滾水至浸過米面 1.5cm，

蓋好杯蓋搖勻材料

5.	 焗 2 小時即成

蝦米　　　　　　2湯匙																

米　　　　　　　½杯												
冬菇　　　　　　3隻															

薑米　　　　　　1茶匙														

鹽　　　　　　　少許

材料

做法

冬
菇
蝦
米
薑
粒
飯

5
分鐘

２
小時

Foodpot.indd   145 19/3/15   9:49 pm



178

Foodpot.indd   178 19/3/15   9:51 pm



179

1.	 蝦連滾水熱杯 5分鐘備用

2.	 豆苗、蒜片及蝦仁放入燜

燒杯，加入熱水焗10分鐘，

期間須間歇搖勻材料							

3.	 加麻油及鹽拌勻便可

蒜頭（切片）　　　1粒							

菜苗　　　　　　　100 克								

蝦仁　　　　　　　10 隻										

麻油　　　　　　　1茶匙								

鹽　　　　　　　　適量								

黑椒碎　　　　　　少許

材料

做法

菜
苗
蝦
仁

5
分鐘

10
分鐘
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