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西班牙海鮮燉飯
材料：雞肉、花枝、蝦、白米、紅椒、黃

椒、番茄、洋葱、蒜末、橄欖
油、紅椒粉、薑黃粉、高湯適
量。

做法：
①烤盤加熱，倒入橄欖油，將雞

肉、花枝炒熟待用。蝦炒至變色
待用。

②洋葱、蒜末放進烤盤，炒出香氣
並至洋葱變透明色。

③放入紅椒、黃椒拌炒，加入番
茄，炒成泥狀。

④加入白米，繼續翻炒。
⑤放入紅椒粉、薑黃粉、高湯，加

蓋，轉小火燜煮15分鐘。
⑥開蓋後，擺上雞肉、花枝、蝦，

淋上少許橄欖油，加蓋再小火燜
煮3至5分鐘至收汁，即成。

智
選
電
烤
盤

6大
範

疇
外觀時尚

且先不談功能，在 「相機先食」 的社
交媒體時代，無論日常開火還是朋友聚會
的打卡拍照，一個外觀好看的電烤盤都會
增色不少。

以Bruno為代表的方形電烤爐，是當
前比較受歡迎也是比較常見的；馬卡龍的
配色是它們的亮點，電烤爐本身就像一塊
令人垂涎欲滴的甜品，上鏡好看又叫人食
指大動。

除了具備多種煮食功能的電烤爐外，
更加專注和強調燒烤功能的韓式光波燒烤
爐的外觀，也都愈來愈吸引人，既有可愛
的馬卡龍配色，也有風格工業化的外觀，
同時具備韓式風格的選擇。在家庭聚會中
擺上這樣一個光波燒烤爐，韓餐燒烤的氛
圍感也會更濃。

◀ 品 牌 Bruno
BOE021-SHPL
多功能電烤爐是
當前社交媒體上
出現頻率最高的
電烤爐之一。

▲ GERMAN POOL
德國寶KQB29E迷你
韓式光波燒烤爐的外
形，具有專業的工業
風格。

除煙效果
無煙，是電烤爐區別於傳統烤爐的最

大優勢。無煙的話，可以讓大家將燒烤搬
到家中的客廳裏，和三五好友邊看電視，
邊享受燒烤的樂趣。

事實上，電烤盤所謂的 「無煙」 並非
絕對無煙，少量油煙的產生難以避免，因
而電烤盤無煙性能的高低，也成為選擇的關鍵。

為了更大程度地抑制油煙，部分相對高檔的產品
型號會內置抽氣扇設計，通過風扇吸走上升的油煙，
進而達到更加清潔的效果。

▲部分電烤盤產品型號
內置抽氣扇設計。

加熱方式
回歸到電烤盤最本質的功能──燒烤，當前

的電烤盤主要有兩種加熱方式：一種是電熱
式，即在金屬烤盤下通過電線加熱，其優勢
在於加熱時間短，能夠烹飪的食物種類更
加多元；另一種是遠紅外線型，相較於
電熱式，這種加熱方式耗時較長，但
更容易令食材均勻受熱，保留食材
的原汁原味和營養成分，是相
對更加 「專業」 的燒烤用具。

▶遠紅外線型電烤盤
可讓食材均勻受熱。

易於清洗
既然出於便捷的考慮選擇電烤盤，那麼清

潔它的難易程度，自然也是重要的考量因素。
市面上大多數的電烤盤都採用可拆卸烤盤的設

計，令清潔更加輕鬆、徹底。另外，如果烤
盤下方的托盤和風扇等零件也能夠拆卸

的話，就能更大程度減少油漬的殘
留，有利於烤盤的長期使用。

為了使烤盤的邊邊角角更容
易清潔，目前多數烤盤採用長

方形或者橢圓形的設計，目
的之一也是令清潔更加
方便。

▼拆卸烤盤容
易清洗，品牌
Recolte的賣點
之一即為加熱
組件、烤盤、
水盤、底盤等
都可以拆卸。

其他因素
除此之外，功率的大小、火力區間數

量，烤爐的大小、深淺，以及電烤盤的價
格，亦都是考量一個烤盤是否值得買的重
要因素。

多功能性
電烤盤除了用來烤

肉，煎牛扒、煎雞蛋等
亦十分常見。為了更加
豐富烤盤的烹飪功能，
不少品牌推出了不同
用途的可拆卸烤盤，如
章魚燒烤盤，打邊
爐、壽喜燒專用深
鍋，串燒波紋煎盤等。

一款電烤盤產品所
能配備烤盤的多元化和

可選擇性，也是消費
者選擇電烤爐過程中的
一項指標。

好友K轉職，約她在尖沙咀一商場
午餐慶祝，想不到嬌滴滴的女孩喜歡
吃肉，於是走進了我們也沒光顧過的餐廳

「燒肉而今」 ，並且留下了美好深刻的印象。
午膳時間進店，有不少上班族在享受烤肉的樂趣，幸好座位

間隔寬闊，又有落地玻璃透進讓人精神舒爽的陽光。室外是放着
雕塑的草坪，鬧市中的環保空間，令我們心曠神怡，胃口也隨之
變好。

該店主打日式烤肉，午市定食選擇很多，例如有 「A5黑毛和
牛」 套餐。K點的 「A5黑毛和牛赤身盛合燒肉定食」 ，有 「牛小
排」 「肩三角」 和 「龜之子」 三款不同部位的和牛，全部油花紋
理分明，色澤亮麗。細心將肉片放在爐上輕輕一烤，立時肉香四
溢，肉質入口融化，味濃而不膩，幼滑鮮嫩。

我點的是 「A5黑毛和牛壽喜燒定食」 ，用料十分豐富，和牛
片外還有大量蔬菜，如菇菌、豆腐、甘筍與大白菜，湯底非常清
甜，醬油味調配適中。不要以為湯灼的肉比不上烤的好吃，那壽
喜燒的肉片處理得很好，口感細滑，片片像上乘的紡織品，粉嫩
鮮明，想吃得健康清淡的人，不妨考慮。

每款套餐已包括沙律、米飯、湯、小菜與甜點。沙律菜新鮮
爽脆，選用的白米也軟滑，顆粒分明，吸了和牛肉汁或壽喜燒上
湯，吃下是飽足暖心的享受。茶碗蒸與醃菜亦不俗，甜品是和式
厥餅，整體而言，性價比值得一讚。

其後我帶家人再度光顧，嘗試 「醬汁薄燒A5黑毛和牛燒肉定
食」 ，同樣令人滿意。每片和牛皆醃得十分入味，既沒影響嫩滑
程度，也同樣經輕烤就帶出濃郁牛香，那在口腔徘徊與漸漸融化
的醇厚感覺，大大滿足了喜歡吃肉者對色香味的追求。店內抽風
系統不俗，沒有讓人不適的油煙，感覺舒適衞生，顧客可慢慢享
受美食的樂趣。
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蛋包蝦仁小丸子
材料：雞蛋4隻，蝦仁、紅蘿蔔、鹽、鮮

奶、橄欖油、海苔粉適量。
做法：

①紅蘿蔔切細末備用。蝦仁洗淨，
加半匙鹽抓醃，靜置10分鐘備
用。

②雞蛋打散，加鮮奶、少許鹽，攪
拌均勻。

③烤盤低溫預熱，然後塗抹橄欖
油。

④蛋液倒入章魚燒烤盤，每格蛋液
約7分滿。稍微調高烤爐溫度，
蛋液半凝固時撒上紅蘿蔔細末。

⑤每一格中放一隻蝦仁，蓋上鍋蓋
燜2分鐘。

⑥蝦仁翻轉，直至全部煎熟。
⑦均勻給每顆蝦仁雞蛋燒撒上海苔

粉，即成。

1

2
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▲章魚燒烤盤除了章魚
燒，亦可製作其他小食例
如雞蛋仔等。

5

▶燒烤美食惹
人垂涎。

6

簡飲
擇食

簡
嘉
明

日式烤肉
色香味誘人

巧製
美食

不
止
烤
肉
咁
單
一

食譜

▼和牛壽喜燒。

▼

和
牛
烤
肉
盛
合
。


