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料理步驟

材料

STEP
3

 炒鍋放洋蔥炒至半透明，加調好的
醬汁文火燜煮一分鐘。

STEP
4

 加薑泥後依序加入半熟羊肉、蛋液
及蔥段，文火加熱30秒熄火。

STEP
1

 將醬油、糖、味醂、米酒、水倒入
碗中攪拌均勻，洋蔥切絲、薑磨成

泥狀、青蔥切成蔥段。

STEP
2

 在鍋中加入少許油炒羊肉片，用中
小火翻炒至7分熟後起鍋備用。

羊肉片   130g

雞蛋        2顆

醬油        3匙

糖            5g

味醂        3匙

米酒       適量

水           3匙

油          適量

青蔥        3條

洋蔥       半顆

蒜頭         2顆

薑泥        適量

白芝麻        2g

台式口味的和風蓋飯

蔥爆羊肉丼飯可利用有咬勁的

國產羊胸肉或適合清爽的里肌肉部

位，佐以健康的橄欖油或具香氣的奶

油拌炒。為了使滑蛋與羊肉片軟嫩滑

順，在烹煮時將肉片炒至7分熟呈粉

紅色後另裝，待洋蔥及醬汁料理完成

後，再將羊肉片重新入鍋，並放入蛋

液及青蔥，須注意蛋液入鍋易吸水，

只要半熟加入蔥段即可盛盤，最後撒

上白芝麻做點綴。

1人份蔥爆羊肉丼飯

國產羊肉 主食
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國產羊肉 主食

料理步驟

材料

2人份

STEP
3

 鍋中的咖哩湯汁加入紅蔥酥、辣
椒、鹽糖及胡椒粉調味。

STEP
4

 將一碗水加入直至水滾，將油麵加入
拌炒，待湯汁呈現濃稠狀即可盛盤。

STEP
1

 蔥切成白蔥段、高麗菜、紅蘿蔔與
洋蔥切絲、辣椒切片、洋菇切片。

STEP
2

 肉絲爆香加入蔥段、洋蔥、紅蘿蔔
及高麗菜炒至出水塌軟，放入咖哩
粉拌炒成咖哩湯汁。

羊肉絲   100g

油麵      300g

紅蔥酥      5g

辣椒        2條

紅蘿蔔    適量

香菇         1朵

洋蔥       半顆

青蔥        3條

咖哩粉     10g

鹽、糖   各3g

米酒        適量

胡椒粉        2g

高麗菜     適量

水             1碗

聚餐的開胃家常料理

咖哩羊肉炒麵以新鮮的國產羊

肉絲拌炒，國產的羊肉絲富有嚼勁

且無羶味，炒菜煮湯皆宜，尤其適

合老人家咀嚼，料理出一道道豐富

多樣的開胃家常菜。在料理咖哩羊

肉炒麵時，須注意咖哩粉易焦，要

等到蔬菜炒至出水後才能放入拌炒

均勻，再加入調味香料。此外，須

先在炒鍋內加水再加入油麵拌炒，

水滾之後等待油麵的澱粉質釋出，

讓咖哩醬汁呈現濃稠狀才可盛盤。

咖哩羊肉炒麵
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1人份

料理步驟

材料

國產羊肉 大菜

STEP
3

 用小鍋放入紅酒、糖、奶油製成醬
汁。

STEP
4

 接著以平底鍋中火煎羊排直至兩邊
煎焦即可。

STEP
1

 取紅酒、迷迭香、百里香及鹽先醃
製丁骨羊排。

STEP
2

 將切塊蔬菜燙熟拌奶油，並將馬鈴
薯燙熟壓成泥，加奶油拌勻製成馬
鈴薯泥。

丁骨羊排              3塊

迷迭香                 1條

百里香               適量

奶油                    15g

紅酒                    1碗

馬鈴薯               適量

青花菜               適量

玉米筍               適量

紅蘿蔔               適量

世界知名的羊肉料理

丁骨羊排取自於國產羊隻的腰

脊部位，細嫩的肉質中帶有嚼勁且新

鮮美味，只要將羊排煎約兩分熟即可

食用。味道甜中帶酸的醬汁亦是丁骨

羊排的主角之一，須注意熱鍋後先將

紅酒倒入，待紅酒開始蒸發後放入奶

油與糖，手握鍋柄輕微搖晃並持續攪

拌，熬至醬汁呈現濃稠狀才完成。

丁骨羊排
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料理步驟

材料

2人份

STEP
3

 肉塊煎至上色後起鍋備用，原鍋放
入備料攪拌，最後倒入高湯及紅酒
大火燉至水滾轉小火。

STEP
4

 取另一鍋子翻炒洋菇及培根，將的
醬汁倒入，先40分鐘蓋鍋蓋小火
燜煮，接著20分鐘開鍋蓋收汁。

STEP
1

 羊肉切成大塊狀待表層水分乾，而
後將肉塊撒上鹽巴及黑胡椒醃製一

小時。

STEP
2

 將洋蔥及薑切片，紅蘿蔔、小片
培根切、洋菇及滴羊精加一起製
成高湯。

嫩肩羊肉塊 460g

紅酒         150ml

水            100ml

滴羊精       50ml

洋蔥           半顆

蒜頭        5顆

紅蘿蔔    適量

迷迭香    少許

紅糖         5g

黑胡椒    適量

鹽巴           2g

洋菇        一盒

培根         2條

麵粉     一大匙

番茄糊      10g

色香味俱全 引人垂涎

適合燉肉的羊肉塊為沒帶皮的

三層肉或為羊胸下面部位，由於肉質

飽含40-50%的水分，燉煮前須先乾

煎出水，再取鍋放入蔬食及高湯。此

外，高湯為滴羊精與水混合而成，高

湯與紅酒的比例須為1:1，而為了吃到

羊肉的飽滿肉汁及蔬菜的甜味，要先

蓋上鍋蓋將肉燜至熟爛，再開鍋蓋燉

煮收汁，讓紅酒燴羊肉的醬汁，以提

升濃郁口感。

紅酒燴羊肉

國產羊肉 大菜
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料理步驟

材料

3人份

STEP
3

 鍋中加水直至淹沒肉塊，待大火燒
開後小火慢燉一小時。

STEP
4

 將腐竹泡水再將蔥段疊上腐竹皮置
於砂鍋底，取出羊肉塊及湯汁倒入
砂鍋中小火燉15分鐘 。

STEP
1

 羊肉切塊用蒜苗、蔥段、蒜粒一起
爆炒，炒至羊肉的水分收乾。

STEP
2

 放入柱侯醬、豆腐乳、紹興酒與鍋
中羊肉一起炒入味。

嫩肩羊肉塊            1斤

腐竹皮                 2條

老薑                   數片

蒜頭                    2顆

青蔥                    2條

豆腐乳                  1塊

柱侯醬                 3匙

紹興酒               30ml

傳統粵菜再進化

腐竹羊腩煲為一道傳統粵菜，

這道料理選擇國產帶皮羊肉塊佐以柱

侯醬、豆腐乳、紹興酒一起燉煮，還

加入腐竹中和羊肉的溫補，增加湯汁

的清甜。燉煮期間須先將乾硬的腐竹

泡水一小時，讓腐竹變軟，而羊肉塊

不須事先醃製，是以蒜苗、蔥段、蒜

粒爆香後，再與湯汁燉煮直至羊肉燉

開，再加上吸飽醬汁的腐皮，味道鮮

美又開胃。

腐竹羊腩煲

國產羊肉 大菜
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料理步驟

材料

STEP
3

 倒入沙拉油熱鍋後，放入羊肉串大
火煎約8分鐘，兩面微焦熟後即可
起鍋。

STEP
4

 盛盤後淋上檸檬汁即完成。STEP
1

 蒜頭切末後，將所有配料和玉米粉
放入碗中攪拌均勻，製成醃料。

STEP
2

 把羊肉串放入醃料中，放入冰箱醃
製1小時。

羊肉串   150g

蒜頭        2顆

沙拉油   20ml

檸檬汁   20ml

馬告粉      5g

紅椒粉      5g

鹽巴       適量

米酒      1大匙

白胡椒        2g

薑黃粉        5g

玉米粉        5g

醬油       1大匙

原住民香料的新食感

馬告羊肉串以原住民傳統香料

馬告及各式辛香料入味，馬告香氣獨

特，辛辣味中飄散著檸檬香氣，再加

上一味紅椒粉刺激味蕾，最後再擠上

檸檬汁，解除油膩也增添一股清新風

氣。此外，在醃羊肉串時，可以用手

輕揉按摩羊肉，讓肉質變軟，也讓香

料能滲入其中，而香料醃過的羊肉亦

可去除腥味，烤過之後鹹香誘人，更

襯托出羊肉的自然甜度，讓人嚐過即

齒頰留香。

馬告羊肉串 3人份

國產羊肉 大菜
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料理步驟

材料

STEP
3

 取碎米白飯在鍋中，倒入滴羊精滾
煮，攪拌直至白飯呈濃稠狀。

STEP
4

 先加鹽調味，再將肉絲放入鍋中後
關火，蓋鍋3分鐘後即盛入碗中，放
上蔥花及薑絲。

STEP
1

 將已煮熟的白飯放入果汁機中打成
碎米狀。

STEP
2

 生薑切絲、蔥切成蔥花，以米酒、
醬油、玉米粉醃製羊肉絲。

羊肉片               130g

滴羊精               50ml

白飯                    1碗

鹽巴                  適量

生薑                  適量

蔥                     適量

玉米粉              1小匙

米酒                  10ml

醬油                  10ml

寒冬暖胃的營養粥品

這道滴羊精煲粥的口感來自於

新鮮國產羊肉絲的嫩滑，建議羊肉絲

一放入鍋中即可關火，透過粥內的高

密度及保溫效果，讓羊肉絲在鍋中悶

成半熟，以保持肉絲軟嫩，盛碗後再

佐以薑絲及蔥花，讓寒沁的冬日裡溫

脾暖胃。此外，以米酒、醬油及玉米

粉醃製羊肉絲，可以增添羊肉的風味

之外，也能讓肉絲的組織軟化，增加

滑順的口感。

1人份滴羊精煲粥

國產羊肉 ( 粥 ) 品
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料理步驟

材料

STEP
3

 蓋上鍋蓋後開大火，待煮滾後轉成
小火燉煮1小時，熄火後不開蓋燜半
小時。

STEP
4

 完成後在鍋中加入適量鹽巴調味，
即可上桌。

STEP
1

 將紅蘿蔔、白蘿蔔切塊、洋蔥及老
薑切片。

STEP
2

 將羊肉放在鍋底，再鋪上其它蔬
食，加入飲用冷水蓋過所有食材。

嫩肩羊肉塊           1斤

蓮子                   適量

紅棗                   適量

紅蘿蔔                半條

白蘿蔔                半條

洋蔥                 1/4顆

老薑                   數片

蒜頭                    2顆

鹽巴                   適量

健康養生 營養滿分

這 道 清 燉 羊 肉 蔬 菜 湯 健 康 養

生，不但沒有過多油脂，更嚐得到鮮

美的湯頭，尤其羊肉為溫補食材，補

身體又不會過於燥熱，冬天吃清燉羊

肉蔬菜湯，可說是一道清爽暖胃的

料理。

清燉羊肉蔬菜湯先以帶皮嫩肩

羊肉塊入鍋，再放入蔬食讓湯頭清甜

滋補，待水滾後立刻轉成小火，以保

持湯頭清澈。其中須注意鹽巴一定要

最後放，才能夠避免過鹹喔。

2人份清燉羊肉蔬菜湯

國產羊肉 湯品
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料理步驟

材料

STEP
3

 放入紅棗、糖，小火燉煮20分鐘慢
慢收汁。

STEP
4

 關火後，待青木瓜、白木耳、紅棗
放涼，倒入羊奶即可上桌。

STEP
1

 將青木瓜洗乾淨，去皮切成小塊備
用、將白木耳泡發切成適口大小、

紅棗洗淨備用。

STEP
2

 將木瓜塊、白木耳放入鍋中，加入
適量飲用水。

羊奶                      180ml

青木瓜                    300g

紅棗                         6粒

白木耳                     150g

冰糖                         15g

低糖滋補 適合減重的甜品

青木瓜富含豐富的酵素，再加

上木瓜本身的膳食纖維，具備抗氧

化、解便秘等健康功效，而國產羊奶

內含大量的蛋白質、礦物質及鈣，亦

適合減重者飲用。備料時，青木瓜須

注意將內膜刮除乾淨，避免苦味殘

留，白木耳也要切成一口可食用的大

小。另外，羊奶應避免加熱，以保持

羊奶鮮甜的風味。因此應確保關火過

後放涼，最後才倒入羊奶，這樣才能

維持羊奶味道的鮮美。

青木瓜羊奶 2人份

國產羊乳 甜點
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料理步驟

材料

STEP
1

 羊奶加吉利丁粉隔水加熱攪拌，取
鍋加熱羊奶、奶油、砂糖與香草精

攪拌至冒煙，將羊奶放入拌勻。

STEP
2

 取容器將蛋黃、糖攪拌至發白後倒
油及羊奶，將泡打粉及麵粉過篩倒
入容器攪拌至無顆粒即可。

STEP
3

 空容器加入蛋白並分三次加砂糖，
均勻攪拌至蛋白霜呈直立狀。將蛋
白霜與麵糊混合拌勻後倒至烤模。

STEP
4

 放入烤箱(175°C)烤20分鐘後，將蛋
糕體取均抹上鮮奶油，放上奶凍捲
捲取固定，冷藏一小時。

羊奶凍：

羊奶     180ml

細砂糖     80g

吉利丁粉  15g

香草精     2滴

蛋糕：

羊奶      70ml

細砂糖     60g

植物油   30ml

泡打粉  1/4匙

雞蛋         3顆

低筋麵粉   75g

鮮奶油     適量

下午茶點的好選擇

新鮮國產羊乳製成的羊奶凍捲，

香氣濃郁且鬆軟綿密，飽含新鮮羊奶

的營養卻沒有腥味，搭配清香熱茶，

是午後的下午茶點好選擇。雞蛋是製

作蛋糕體的靈魂，不論是糖、油、麵

粉及水皆按照雞蛋的比例來調和，在

製作過程中，需要注意蛋白及蛋黃須

先完全分離，以確保蛋白能夠打發。

在烤蛋糕體時，可以以牙籤戳入蛋糕

體中心後取出，若牙籤上有少量碎屑

才表示中心已烤熟，若牙籤上沾有軟

麵糊，則是代表尚須烘烤。

4人份羊奶凍捲

國產羊乳 甜點
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1人份

料理步驟

材料

STEP
1

 將老薑洗淨去皮，切碎成細小的薑
末另置。

STEP
2

 取鍋放入15ml的水及冰糖，開大火
且手握鍋柄輕微搖晃，直至水收
乾、冰糖成焦糖色即可關火。

STEP
3

 再加水入鍋中、倒入薑末與冰糖一
起煮，開中火攪拌15分鐘，製成
薑汁。

STEP
4

 加薑泥後依序加入半熟羊肉、蛋液
取一杯子，先將薑汁過篩倒入後，
再將羊奶倒入即完成。

羊奶                      300ml

水                         200ml

冰糖                         15g

老薑                          1條

脂肪分子小易消化的奶中之王

羊奶又被稱作「奶中之王」，

由於羊奶的脂肪分子較小，容易消化

吸收也有促進代謝的作用，適合容易

脹氣或消化不良的人飲用。老薑須

切得越細小越好，最好是能夠磨成泥

狀、榨取薑汁，使薑的味道更容易釋

出，搭配溫潤的羊奶調和，有助於祛

寒及促進血液循環的功效，在冬日氣

溫驟降的日子裡，幫助暖和身體，也

可以藉此提升身體抗氧化的能力。

薑汁撞羊奶

國產羊乳 飲品
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1人份

料理步驟

材料

STEP
3

 玻璃杯內裝冰塊，先將咖啡倒入杯
中，再倒羊奶。

STEP
4

 將擠花帶中奶油擠進咖啡頂部做層
次，最後以咖啡粉或可可粉點綴。

STEP
1

 濃縮咖啡粉及砂糖倒入熱水攪拌
均勻。

STEP
2

 將鮮奶油放置碗中攪拌至微凝固結
塊，放進擠花帶中備用。

羊奶                300ml

飲用水               30ml

濃縮咖啡粉           10g

白砂糖(細)             5g

鮮奶油               50ml

冰塊                   適量

夏日解暑的聖品

漂浮羊奶冰咖啡為夏日解暑的

聖品，將沁涼香醇的羊奶倒入咖啡

中，再以鮮奶油做層次漂浮其上，讓

羊奶更加滑順入口，同時享受羊奶與

咖啡漸層的視覺饗宴。其中，鮮奶油

可以以動物性鮮奶油打發，待打發呈

現固態狀即可放入擠花帶中，在羊

奶咖啡完成後，由外而內順時鐘擠

入杯中，最後以深色咖啡粉或可可

粉點綴其上，一杯自製漂浮羊奶咖

啡就完成了!

漂浮羊奶冰咖啡

國產羊乳 飲品
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