


1 無花果嚐鮮無花果嚐鮮

材料》

作法》

新鮮無花果6個

優酪乳50c.c.

無花果醋2湯匙

1.	優酪乳與無花果醋調成沾醬。

2.	將無花果洗淨，直切成6～8等

分，沾醬或直接食用兩相宜。



2 無花生菜鬆無花生菜鬆

材料》

作法》

無花果4個

結球萵苣 (生菜) 1個

蘋果1/2個

梨子1/2個

彩椒2個

美乃滋1小包

1.	萵苣洗淨，將葉片修剪成碗狀。

2.	無花果、蘋果、梨子、彩椒等洗

淨切丁備用。

3.	將2.料裝入一片片生菜葉內，淋

上美乃滋即可食用。



3 東坡無花果東坡無花果

材料》

作法》

無花果6個

五花肉300公克

蒜頭10瓣

蔥2支

辣椒1條

醬油1/2杯

冰糖1湯匙

水2杯

1.	五花肉川燙後切塊、無花果洗淨

切成4瓣備用。

2.	鍋內放入五花肉塊、蒜頭、蔥、

辣椒、醬油、冰糖及水，大火煮

滾後改小火燉至肉塊熟透，加入

無花果續煮至肉塊軟嫩即成。



4 無花果焗飯無花果焗飯

材料》

作法》

無花果6個	 飯3碗

起司絲1杯	 酒1湯匙

彩椒2個	 鹽2茶匙

雞胸肉1付	 胡椒粉1茶匙

1.	雞胸肉加酒、鹽、胡椒粉調味醃

20分鐘後蒸熟剝成絲，湯汁留

著備用。

2.	彩椒切絲，無花果洗淨直切塊，

備用。

3.	將飯盛入盤中淋上1.之湯汁拌勻

後，鋪上雞肉絲、彩椒絲、無花

果塊、再均勻撒上起司絲，移入

預熱好的烤箱以 250℃烤至略呈

焦黃色 (約10分鐘) 取出，趁熱

食用，香甜可口。



5 無花豆腐煲無花豆腐煲

材料》

作法》

無花果6個

嫩豆腐1盒

絞肉150公克

番茄醬2湯匙

蔥2支

油1湯匙

水1/2杯

1.	無花果、豆腐切丁，蔥切成蔥花

備用。

2.	起油鍋入絞肉炒香，加番茄醬炒

勻後加水、豆腐丁、無花果丁煨

煮約5分鐘後，洒上蔥花即可。



6 無花三明治無花三明治無花三明治

材料》

作法》

無花果6個

吐司1/2條

火腿片6片

起司片6片

沙拉醬1小包

1.	無花果洗淨橫切片備用。

2.	吐司去邊塗抹薄層沙拉醬，將無

花果片、火腿片、起司片夾置吐

司中成三明治狀。

3.	食用時切成4～6份盛盤。



7 無花糖醋魚無花糖醋魚

材料》

作法》

鯛魚3片

無花果6個

無花果醋6湯匙

彩椒 (紅、黃、綠) 各1/4個

糖2湯匙

鹽1茶匙

油1湯匙

水2湯匙

1.	無花果洗淨直切厚片、鯛魚每片

斜切3小片、彩椒洗淨切成片狀

備用。

2.	起油鍋入油、無花果醋、糖、鹽

及水，以小火煮開後加入鯛魚

片、彩椒片及無花果片、續煮約

2分鐘後取出盛盤。



8 無花果炒米粉無花果炒米粉

材料》

作法》

無花果6個、肉絲150公克、醬油1茶

匙、高麗菜1/4個、蝦米100公克、

米粉1包、紅黃彩椒各1/4個、洋蔥半

個、青蔥2支、醬油2湯匙、胡椒粉1

茶匙、水2杯、油2湯匙。

1.	米粉、蝦米先行泡水，無花果洗

淨直切長條狀 (留1個橫切片排盤

用)，高麗菜、彩椒、洋蔥、青蔥

切絲備用。

2.	肉絲以醬油1茶匙及胡椒粉1茶匙

醃過。

3.	起油鍋入油2湯匙爆香蝦米後入

2.料炒香盛起備用。

4.	鍋中入水2杯，加入高麗菜絲、洋

蔥絲、彩椒絲及醬油煮滾後放入米

粉、以筷子翻炒至米粉熟透，加入

無花果、青蔥及3.料拌炒均勻後盛

盤。



10 無花果煎蛋無花果煎蛋

材料》

作法》

無花果5個、蛋6個、酒1湯匙、鹽1茶匙、

蔥2根、油4湯匙。

1.	無花果洗淨切丁，蛋加水、酒、鹽打成蛋

液後加入無花果丁、蔥花拌勻備用。

2.	起油鍋，入油燒熱後，倒入1.料以中火煎香

即成。

9
無法泡製無法泡製

材料》

作法》

無花果醋10湯匙、小黃瓜2條、鹽2茶匙、黃色小

番茄10粒、蒜頭10瓣拍碎、辣椒1條切片、糖2

茶匙。

1.	黃色小番茄洗淨切半、小黃瓜拍碎切成小段，

加鹽稍醃後，去汁備用。

2.	將1.之材料以蒜頭、辣椒、糖、無花果醋拌勻

盛盤。 備註：亦可佐以無花果片一起食用



11
養生無花果湯養生無花果湯

材料》

作法》

無花果6個、排骨300公克、洋蔥1個、水6杯、

枸杞子數粒、鹽1茶匙。

1.	無花果、洋蔥洗淨切塊，排骨洗淨切小塊川燙

備用。

2.	將排骨、洋蔥放入湯鍋中加水熬煮至洋蔥呈透

明狀，排骨熟透後加入無花果煮滾即可。

3.	起鍋前洒上枸杞子數粒，加鹽調味。

12 濃稠蜜意無花果濃稠蜜意無花果

材料》

作法》

無花果6個、洋蔥1個、培根2片、馬鈴薯2個、

鮮奶1杯、水4杯、芹菜3支、奶油2湯匙、太白

粉水1/2杯。

1.	洋蔥、培根切碎，馬鈴薯、無花果切丁備用。

2.	奶油入鍋內融化後，加入	洋蔥、培根炒香，

放入馬鈴薯丁加水4杯煮至馬鈴薯軟爛以湯匙

壓成湖狀，加入無花果丁、鮮奶煮滾後勾芡。

3.	起鍋前撒上芹菜末即成。



無花果又名映日果、奶漿果，為桑科

落葉灌木或小喬木；原產亞洲

西部小亞細亞、歐洲地中海沿岸。

　　無花果含極高膳食纖維與鉀、鈣等礦物

質、維生素、蛋白質、17種人體必需胺基

酸、花青素、植物多酚等，無膽固醇、脂

肪，國外實驗證實有抗氧化、促進新陳代謝

及改善腸胃道消化功能。
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