
上就得提前討論晚餐要吃什麼，才能迅速

的餵飽一家老小。關於吃飯這件事，若是

有人願意花時間每天構想菜色、兼顧營養

以及色、香、味，那是不是一件再幸福不

過的事情 ?

這才回想起以前，從小到大總是有媽

媽的愛心便當陪伴一路成長，從來不用煩

惱每天的伙食，還可以帶到學校與同學交

換分享，一同討論今天誰家的便當菜色最

承載記憶的儲存盒 -便當

雞腿、燒臘、排骨？每天的便當主菜

色吃來吃去就是那幾款，千篇一律令人生

厭，上班上學每天總是煩惱著「今天吃什

麼呢」？怪不得很多人玩笑著說這世界上

每天最大的難題就是「等一下吃什麼」：

學生放學後補習前的晚餐，要吃什麼好呢 ?

上班族們中午放飯時間還沒到，已經先煩

惱要訂什麼來吃 ?沒有自炊的家庭還沒晚

一起來吃冷便當— 

鮭魚西京燒
文、圖／貓尼先生
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好吃。相信對很多人來說便當的意義可能

不僅僅只是果腹，更有著滿滿的愛與能量。

長大在社會工作接著進入家庭，也總是懷

念起便當盒內曾經吃過媽媽的拿手菜，便

開始自己動手做便當，也想將便當內的愛

與能量延續傳遞給自己心愛的家人，便當

內裝的是對家的記憶與溫暖。如果說廚房

是一個家的靈魂所在，菜餚便是愛的具體

展現，而便當，則是愛的封存。

料理撇步 123  製作便當好簡單

掌握幾個小步驟，帶便當其實沒有想

像中麻煩，尤其近期新冠肺炎疫情嚴重，

外出用餐風險大，在家煮食帶便當變成外

食族的上上之選，自己在家動手作便當，

簡單步驟，吃的健康兼可增強抵抗力又免

去群聚接觸，實在是非常時期的最佳食解。

通常製作冷便當都會利用早上進行，

做好了便當，帶出門上班上課，當日中午

食用最為新鮮，這就是冷便當的重點。但

要早起做便當，可不是人人都勤快爬得起

來，如果再加上天氣冷，溫暖的被窩更是

阻礙起床的絆腳石，晚一些些起床就會壓

縮到做便當的操作時間，如何在短時間內

方便快速的做好便當給心愛的家人帶著食

用，這裡有些小技巧可提供參考，既可以

多睡 10分鐘，又可以輕鬆快速料理。

1.食材採買後，事先處理：食材買回家後，

肉類可以先分成每次需要使用的分量進

行分裝，要使用的時候就可以直接拿

取，不需再花時間處理。辛香料的部分

例如青蔥、大蒜、洋蔥、紅蘿蔔等食材，

可以先清洗完成後，切成習慣使用的大

小，分裝冷凍保存，每次要使用時，就

無須經過清洗、晾乾、刀切、量份量等

步驟輕鬆又快速。

2.善用多種烹調器材：煮白飯可善用電子

鍋的預約功能，前一晚將米洗好後，直

接設定早上需要使用的時間，只要睡醒

就有米飯可以帶便當；如果家裡剛好都

有這些家電設備如：烤箱、微波爐、電

鍋等，即可設計可分別使用這些家電處

理的料理同時進行，例如：瓦斯爐上正

在炒青菜，可搭配電鍋滷肉、烤箱烘烤

其他的配菜，同時進行即可一次完成多

道料理，只要搭配得宜，上班上課前當

天製作便當非難事。

3.睡前備料，方便快速：有些需要入味的

食材，例如醃製肉類等，可於睡前進行

處理，利用睡覺的時間讓食材入味，等

到早上只須取出，即可馬上料理。

本次的冷便當鮭魚西京燒即是利用睡

前先醃漬，隔日起床馬上可以將食材下鍋

料理，方便快速。
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熱吃冷吃都好吃的西京燒

說起日本料理，文字燒、大阪燒等都

是為人所熟知的料理樣式，但還有一種料

理叫作西京燒，西京燒不同於上述兩種料

理，文字燒及大阪燒指的是食物的種類，

一定的內容物及一定的料理程序製作而成；

但西京燒指得是料理手法，但內容物卻可

以依個人喜好更換食材種類。

西京燒的西京是指京都，而西京燒是

用京都地區出產的西京白味噌將魚肉醃漬

後再燒烤的傳統料理，魚肉的部分則是可

更換成自己喜愛的魚類皆可 (但最合適此

料理手法的魚種是白肉魚 )。

古代的交通不便，京都的地理位置離

海較遠，保存海鮮不易，為了要儲存魚類，

進而發展出使用味噌醃漬的方式以利於防

腐，隨著時代演進，逐漸地變成一種京都

地區的特定料理手法，並為饕客所喜愛。

西京燒主要是利用味噌將魚肉醃漬入

味，而使用何種味噌就是西京燒的靈魂所

在。一般來說，味噌可分成三個種類—白

味噌、淡色味噌和赤味噌，淡色味噌介於

兩者之間，偏黃色、土色。其顏色深淺的

差異是因發酵時間的長短造成，隨著放置

時間越長顏色越深，釀造時間可以從數週

到一年以上。如果以口味作區分的話，可

分為甘口及辛口兩種，甘口味道稍淡偏甜、

辛口味道重偏鹹。日本關東地區及氣候較

寒冷的地方（如北海道、東北），料理口

味偏重口味，主要生產辛口味噌居多，而

日本關西地區的飲食偏向清淡，所以主要

是生產甘口味噌為主。西京燒的發源地京

都正是位於關西地區，因此這裡所使用的

味噌是屬於發酵、熟成時間最短，口味稍

淡且顏色偏白的白味噌，並帶有甜味。

魚肉利用味噌醃漬，隨著魚身的厚薄

決定醃漬的天數，一般來說 1~2天均可，

醃漬完成的魚肉不需沾醬就非常美味，鹹

香下飯，即使冷冷吃也完全不失風味，因

此許多家庭主婦常常利用這種方式料理便

當主食，又因魚肉經過醃漬鹹度高不易腐

壞，即使是夏天也是便當主菜很好的選擇。
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毛豆玉子燒

毛豆 ...............適量

雞蛋 ...............3顆

牛奶 ...............2大匙

鹽 ...................適量

食材

作法 1. 將毛豆清洗乾淨，去除外層硬膜

2. 滾一鍋水，加入適量鹽巴及些許沙拉油，將毛豆置入燙熟備用

3.將雞蛋打散後，加入牛奶調勻，並加入些許鹽巴調味

4. 使用平底鍋製作玉子燒，先將蛋液倒薄薄的一層，再均勻鋪上毛豆

5. 等蛋液有些凝結後，使用鍋鏟將蛋翻覆包裹

6. 再重複倒入蛋液，放入毛豆，再將之捲起

7. 重複 3-4次後，使用鍋鏟及筷子於鍋內塑型即可
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鮭魚西京燒 

鮭魚 ...............1片 (或是其他白肉魚均可，例如：鯛魚、鱈魚 )

味噌 ...............1大匙 (使用西京味噌，如無可使用一般味噌加入

些許砂糖或味醂增添甜味皆可替換 )

清酒 ...............1大匙

味醂 ...............1大匙

鹽 ...................適量

檸檬 ...............半顆 (選備 )

食材
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作法 1. 魚肉購回後，先將表面均勻灑上些許鹽巴靜置 15分鐘，待表面出

水後將水擦乾 (灑鹽出水可使魚肉去除魚腥味較好入味，且鹽份與

魚肉中的蛋白質作用可使肉質更為緊實，煎煮時不易散開 )

2. 將味噌與清酒及味醂混和均勻，味噌呈現較水稀的狀態即可備用

3. 使調好的味噌均勻塗抹在兩面魚肉上，裝入塑膠袋中放置冰箱冷

藏 1夜

 (視魚身厚度決定醃製天數，較厚的魚肉可放置多天入味 )

4. 魚肉醃製完成後，取出將表面多餘的味噌擦拭掉

 (味噌若不擦掉直接烹調易焦黑 )

5. 取一平底鍋，加入 2大匙清水後，放入烘焙紙，再將魚片置於鍋

中後加蓋開中大火

6. 等到蓋內充滿水蒸氣後，將火調整置小火慢煎 8-10分鐘

 (使用水蒸氣的熱度一邊加速魚肉熟成也保持魚肉濕度，吃起來有

肉汁不乾澀 )

7. 開蓋後，轉中火將底部再煎至金黃色即可起鍋
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