
ie ZAR SAF SAKMHGIZS ? 
如 何 使 蛋黄 者 熟 后 凝固 在 蛋 的 中 间 ? 
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小 小 玖 蛋 妙用 多 多 1The Humble Egg and Its Many Uses 

KAS 
Boiled Eggs 

RBar BR | 
What is the best way to peel a hard boiled egg? 

Bee ake ol 
Steamed Eggs with Clams 

RB 蛋 和 水 的 比例 是 多 少 ”? 
What is the correct proportion of egg and water when 

steaming egg? 

Bie, BE 2A PA BH 
Steamed Pork Patties with Salted Egg 

蒸 肉 饼 要 注意 的 事 ! 
What should youtake note of when making steamed meat 

patties? 

RRA BH 
Chicken and Egg Skewers 

BN fa] SE HAN AR AY BB ? 
What are the different ways of serving this dish? 

pee Bt 
Cuttlefish and Prawns with Golden Crumbs 

DNA) AF AMPS RE ? 
How do you prepare prawns so that they curl up into a ball 

when cooked? 
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回锅 蛋 
Twice-cooked Eggs 

煮 蛋 时 如 何 避 免 蛋 赦 因 为 有 裂痕 而 造成 蛋白 溢出 ? 
How do you prevent egg whites from coming out of the 

eggs should they crack while boiling? 

ERBRK 
Chinese Spinach with Salted Egg and Century Egg 

BRY RS AT RAR th BBR ha BR ? 
What other kinds of vegetables are suitable for making this 

dish? 

炸 百 花 蛋 
Deep Fried Stuffed Eggs 

如 何 使 蛋黄 者 熟 后 凝固 在 蛋 的 中 间 ? 
How do you ensurethat the egg yolk stays at the center of 

the egg? 
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Potato Egg Salad 

美 乃 滋 自 己 做 ! 
How to make mayonnaise at home? 

SRR E 
Spicy Century Eggs, Sweet and Sour Century Eggs 

用 来 炸 的 皮蛋 为 什 奈 要 事先 者 过 ? 
Why is it necessary to boil century eggs first prior to deep- 

frying? 

iS 
Stir-fried Eggs and Mung Bean Vermicelli 

浸泡 粉丝 要 注意 些 什 么 ? 
What is the correct way to soak vermicelli? 

Aso 
Egg Parcels 

用 剩 的 蛋黄 该 如 何 保存 ? 
How do you keep leftover egg yolks? 
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Ba, BD TT 
Stir-fried Salted Eggs with Bitter Gourd 

DN (A) Hesse BF AY i BE ? 
How do you choose salted eggs? 

=63 
Tri Colour Steamed Egg 

蒸 三 色 蛋 时 如何 避 免 蒸 好 的 蛋 黏 闭 模 形 ? 
When making this steamed egg dish, how do you prevent 

the egg from sticking onto the mold? 

RA 
Chawanmushi 

DN (0) ase A Ot 2K AB A Se Hh Se ? 
When making chawanmushi, how do you ensure that the 

toppings stay suspended in the egg custard rather than 

sinking to the bottom? 

Re SH 
White Baits Tamagoyaki 

PUA HEA ALaR | 
What should you take note of when making tamagoyaki? 

RE th 
Braised Egg Dumplings with Mung Bean Vermicelli 

BEAM FSR RE ? 
How do you prepare egg dumplings to keep for later use? 

BMAX A 
Braised Cabbage with Deep-fried Crispy Eggs 

炸 蛋 酥 不 求人 ! 
How do make deep-fried crispy eggs? 

昭仁 炒 蛋 
Scrambled Eggs with Shrimps 

> BEER ERG, | 
What goes well with scrambled eggs? 
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Bit Ss 
Tomato Fried Eggs 

番茄 炒 蛋 ' 蛋 和 番茄 的 比例 要 注意 ! 
Why it is important to get the proportion of eggs and 

tomatoes right when cooking this dish? 

RES 
Tea Flavoured Eggs 

DN {ay set 9 AE BS BAY EB WARS? 
How to prevent the shells from coming off when cooking 

these tea eggs? 

REBAR 
Pork and Century Egg Congee 

者 皮蛋 粥 SRERSMAMSET7A A! 
Why do you need to mix century egg with the rice grains 

before cooking? 

杏 汁 蛋白 
Egg Whites with Apricot Kernel Juice 

轻 县 分 万 蛋黄 和 蛋白 1 
How do you separate egg yolks from the whites? 

酥 皮蛋 塔 
Egg Tarts 

如 何 让 蛋 塔 的 蛋 液 烤 好 和 后 光滑 徊 币 ? 
How do you get a smooth custard when making egg tarts? 

ISS tp T 
Caramel Egg Pudding 

Fatt EB eM ER AVIS BEA 7k ? 
Why is a water bath necessary when baking an egg 

pudding? 



7) St Know Your Eggs 

蛋黄 Egg Yolk 
#2 Inner Thick Egg White 

稀 蛋 白 Outer Thin Egg White 

2% Chalazae 

气 室 Air Cell 
#x% Egg Shell aonarkh Wwhrhd 一 

蛋黄 
BREET ESHSERR ,其 中 蛋白 质 占 
17.5%、 脂 肪 32.5%、 水 份 48%、 矿 物质 2% 和 多 

种 微量 元 素 。 

= 
CHAM BERBSEWIER WM 

+E ie SAB SILERS o 

稀 和 蛋白 
最 外 圈 较 稀薄 的 蛋白 。 通 常 老 母 难 所 产 的 蛋 ' 稀 
蛋白 会 比较 多 。 另 外 ,鸡蛋 放置 久 了 ' 蛋白 所 含 
AIRGAS ARIK hee SAS SHS ° 

aie 
ERNE SZEMRABRKMER ee CAL 
将 蛋黄 固定 在 中 央 。 

i 
BEREAN Bins aS RASA Re FINK 
BAF mA HS BI LA eR ee eR 
蛋白 接触 。 

Ee 
HE Se ik tt eR BS + GX CE RAF BI HOF OR © 

_ Da 

Egg Yolk 
Egg yolk contains most of the nutrients in an egg. It contains 17.5% 

protein, 32.5% fat, 48% water, 2% minerals and many types of trace 

elements. 

Inner Thick Egg White 
This helps to protect the yolk. Freshly laid eggs have a larger portion 

of inner thick egg whites. 

Outer Thin Egg White 
This is the thinner outer layer of the egg white. Eggs laid by older 

chickens, as well as eggs that have been stored for a longer time, 

have a larger portion of thin egg whites. 

Chalazae 
The chalazae are the cordlike strands joining the yolk and the 

whites, they help to anchor the yolk in the center of the egg. 

Air cell 
This is a pocket of air at the wide end of an egg. When storing 

eggs, keep the air cell at the top, this helps to prevent the yolks and 

whites from coming in contact with air. 

Egg Shell 
The eggshell is made of calcium carbonate and it has tiny pores on 

the surface. 



3 He Steamed Eggs 

将 蛋 倒 人 大 砚 中 (图 A) 打 散 (ST Bt] R78 (IB) 。 

蒸 蛋 时 要 先 确 定 蛋 和 水 的 比例 通常 1 杯 蛋 汁 加 2 杯 水 ( 圆 C) 
: 熟练 后 可 以 加 到 2 杯 会 更 嫩 些 。 

蛋 汁 用 季子 过 滤 到 深 的 恰 子 或 大 碗 中 (图 D)， 有 泡沫 要 捞 除 
或 用 纸巾 吸 掉 。 

包 上 保鲜 膜 [ 贺 E) , 蒸 蛋 的 时 间 和 所 用 的 容器 有 关 ; 容器 宽 、 
蛋 汁 湛 , 蒸 的 时 间 就 比较 短 。 
通常 刚 开 始 时 可 以 用 大 火 蒸 蒸 至 表面 已 凝固 和 后 就 要 改 小 
火 : 以 免 重 起 泡 变 老 。 

蒸 到 蛋 汁 都 继 为 较 汉 的 黄色 时 A-—XRSHABH 2B 

蛋 汁 流出 :或 是 晃动 蛋 砚 ， 可 以 感 帆 蛋 有 弹性 ,轻微 晃动 ,就 

是 熟 了 (图 F) 

Beat eggs in a big bowl (Fig.A). Do not overbeat until foamy 

(Fig.B). 

The ratio of eggs to water is 1 cup of beaten egg to 2 cups of 

water (Fig.C). Once you have mastered the technique, you can 

increase the amount of water to 2 2 cups for a softer texture. 

Strain the egg mixture into a deep dish or bowl (Fig.D), skimming 

away the foam on the surface with a spoon or paper towel. 

Cover with cling wrap (Fig.E). The steaming time depends on 

the plate you use, if you are using a shallow and wide dish, the 

steaming time is relatively shorter. 

Use high heat at the beginning, when the surface has set, turn 

to low heat to prevent bubbles from appearing on the surface 

and the egg from becoming tough. 

Once the eggs turn pale yellow, poke a chopstick into it, if the 

liquid is clear and egg is wobbly but firm, it is cooked (Fig.F). 

y 



锅 烧 热 , 加 入 约 2 大 匙 油 再 烧 热 , 控 漫 锅子， 使 锅子 均匀 沾 
油 ,再 将 油 倒 出 。 和 过 个 动作 称 为 “ 漫 钢 ”, 使 锅子 滋润 一 下 , 前 
蛋 时 就 不 会 沾 钢 、 前 破 , 如 果 用 不 沾 锅 就 不 用 二 柑 处理。 
另 加 热 罗 大 匙 油 ， 将 一 个 蛋 打 入 锅 中 (图 A) , LA ARR 
30-40 is 至 蛋白 凝固 (图 B) , 轻 轻 翻 面 ' 再 前 至 喜爱 的 熟 
度 ( 图 C)。 

如 果 喜 获 和 蛋白 部 分 有 香 酥 焦 脆 的 口感 ' 可 以 用 多 一 些 、` 热 一 
些 的 油 以 大 火 来 前 (图 D)。 

Heat a pan, add about 2 tbsps of oil and swirl the pan for it to 

coat evenly with the oil, then pour out the oil. This helps to 

oil the pan and prevent the egg from sticking onto the pan. 

However this step is not necessary if you are using a non-stick 

pan. 

Heat another % tbsp of oil. Break an egg into the pan (Fig.A). 

Fry over medium heat for about 30-40 seconds until the egg 

white has set (Fig.B), gently turn over and continue to cook it 

to your preferred doneness (Fig.C). 

If you prefer your fried eggs to have a slight crispy edge, use 

more oil and cook over high heat (Fig.D). 



Bu & FZ Making Crepes 

要 用 来 包 卷 材料 的 蛋 皮 ,记得 在 蛋 液 中 加 入 少许 调匀 的 太白 粉 
水 :以 增加 蛋 皮 的 弹性 (图 A) 。 

和 蛋 汁 打 好 和 后 最 好 过 泪 一 次 (图 B) ， 且 不 要 有 泡沫 :可 使 蛋 皮 
均匀 光滑 些 。 

锅 烧 热 后 用 纸巾 涂抹 少许 油 ， 油 不 宜 太 多， 因为 会 使 蛋 皮 滑 
动 允 成 形 ( 图 C) 。 

倒 下 和 蛋 汁 的 同时 就 要 转动 锅子 (图 D) 形成 所 要 的 大 小 再 
身 种 转动 锅子 过 到 所 需 的 厚薄 度 ( 图 E) 。 

要 再 蒸 或 前 过 的 蛋 皮 ， 只 要 前 一 面 熟 另 一 面 只 要 凝固 即 可 人 
SF) 直接 要 吃 的 就 要 翻 面 再 前 熟 。 

If the crepes are meant for wrapping other ingredients, add a 

little potato starch mixture to the egg mixture (Fig.A). 

Strain the egg mixture (Fig.B). For a smoother texture, make 

sure there is no bubbles in the mixture. 

Heat a pan, wipe it with a little oil. If too much oil is used, the 

crepe will not hold its shape well (Fig.C). 

Swirl the pan (Fig.D) to spread out the egg mixture to your 

preferred size and thickness (Fig.E). 

If you still need to steam or pan-fry the crepes later on, just 

pan-fry until one side is cooked and the other side has just 

set (Fig.F). If you are serving the crepes immediately, fry both 

sides until cooked. 

a 



Kd) 35 Scrambled Eggs 

蛋 打 在 碗 中 NEBR (IBIA) :以 打 蛋 器 充分 打 散 (图 B) © 

HEHE RBS TE (BIC) > BIA 37+ (IID) © 

FR SAGE IRR B) Bt (ISIE) © 

当 蛋 全 部 凝结 熟 成 即 可 起 锅 \ 图 F)。 

Break eggs into a bowl and season with salt (Fig.A). Beat well 

with a whisk (Fig.B). 

Heat oil in a pan, fry chopped spring onions until fragrant (Fig. 

C), then add the eggs (Fig.D). 

Use a spatula to briskly stir the eggs (Fig.E). 

Dish out when the eggs are cooked (Fig.F). 

炒 蛋 时 > 油 要 多 一 些 , 火 要 大 一 些 ' 才 能 炒 出 蛋 的 香气 。 
也 可 在 蛋 汁 中 加 一 些 水 或 鲜 奶 ' 会 使 蛋 炒 得 更 嫩 一 些 。 
除草 花 外 :许多 材料 都 可 以 用 来 搭配 炒 蛋 ， 例如 :韭菜 \ 九 层 
塔 ` 火腿 、 香 肠 、 培 根 ̀  昭 仁 ` 洋 意 等 。 
Malke sure you use enough oll ana cook the eggs over high 

heat for a better fragrance. 

For a more delicate texture, ada some water or fresh milk to 

the egg mixture. 

| 

Besides spring ontons, you may also ada chives, basil, ham, | 

sausages, bacon, shrimps or owtons. 



1\\7\ \ ZEEE AD FA NThe Humble Egg and Its Many Uses 

1)\/\\B — #8 RE BRS KER A? Ami SS | 
ine ay AD BR ix BR SF HY LA Se BR RO J BR Az {P) — He 
FL CREB EN AAA Fi | 

wnat 
FY— FER SA ae DN—BA7k? 滴 一 小 滴 清 

清洗 热水瓶 
在 热水瓶 竺 放 和 一 点 粗 几 和 一 个 捏 碎 了 的 蛋 
ax ° DN —#A7Kk? 然后 用 力 摊 晃 :再 用 清水 溃 洗 
wi ATLAS ° SOR GR im HH A SSB Tie th 
BLA FAT 757% > DN Ba Ba» 然后 用 水 溃 洗 乾 
泽 即 可 。 

清洗 果汁 机 或 食物 处 理 器 
把 两 个 压 碎 了 的 蛋 融 放 人 果汁 机 中 ,加 入 500 
毫升 的 水 一 起 括 打 ， 就 可 以 轻易 洗 掉 果 汁 机 死 
角 的 骨 汗 。 航 人 的 食物 处 理 器 也 可 以 用 同样 方 
法 来 清洗 。 

友 
V4) 

Eggs aren't just for eating! Besides using egg shells for doing crafts 

with the kids, they also prove to be very useful around the house 

espcially in household cleaning! You don’t need expensive and 

harsh cleasing agents and these eggshells are all natural for the 

environment. 

Clean Your Pots and Pans 
Mix a handful of crushed eggshells with some water and maybe 

a drop of detergent to scrub your kitchen pots and pans. You'll 

be surprised to find that the eggshells can clean off any residue 

easily. 

Clean Vacuum Flask or Thermos 
Put some coarse salt and crushed egg shells in a vacuum flask. 

Pour in some water and shake well, then rinse with water. To clean 

a stained thermos, put some crushed egg shells in a dampened 

thermos and let it sit overnight. Add water and rinse well. 

Clean Blender or Food Processor 
Crush 2 egg shells and place them in the blender, add about 500 ml 

of water and switch it on. This is useful for getting rid of any stains 

and dirt at corners where you can't reach by hand. 

有 bo 



RI exh — DUM BB SA-RAG REBAR HKASPAKEAAR 
7KP3-57 i SRARNMESR AA MER 要 从 和 气 室 也 就 是 圆 的 
FB iia ik BA» 7 ASS ay oR A 
Immerse cooked hard boiled eggs in cold water for about 3-5 minutes. Then start peeling 

at the air bubble in the wide end of the egg. The egg shell will then come off easily. 



Kms 
boiled eggs 

材料 
蛋 数 个 
BE 1A et aya 1 Art 

做 法 
1 OKABE HAUSE? 要 先 放 在 室温 回 温 。 

2 和 蛋 放 和 冷水 锅 中 ,水 要 超过 蛋 的 高 度 移 2 公 
分 (图 A)。 

3 7K PPI ACES (IIB) SIA RAR ALAR 
Bax TD BARR © 

4 ， 先 以 大 火 者 至 水 滚 后 ' 改 以 小 火 者 至 喜爱 
的 熟 度 。 

5 ”在 刚 开 始 帮 时 要 用 筷子 塌 动 蛋 ( 图 C) ,以 
使 蛋黄 能 凝固 在 蛋 的 中 间 。 

: Ingredients 

- afew eggs 
: 1 tsp salt or 1 tosp vinegar 

TASTY TIPS 
冰箱 取出 的 蛋 ,在 者 之 前 要 先 放 在 室温 回 温 一 下 再 放 人 水 
中 加 热 春 熟 ' 运 样 就 可 以 避免 冷 热 温差 过 大 使 蛋 哉 破裂 。 
若 者 的 是 鸭蛋 ' 必须 在 水 滚 后 再 加 入 因为 鸭蛋 蛋 敲 较 厚 运 
样 比较 容易 计时 。 
Keep refrigerated eggs at room temperature for a short while 
before cooking. This prevents the shells from cracking due to 
a sudden tnevease tn temperature. 

If you are botling duck eggs, add the eggs only whew the water 

has come to a botl as they have thicker shells, this makes tt | 

easter to gauge the actual cooking time. 

: Method 

a Keep refrigerated eggs at room temperature for a short while 

before cooking. 

Place eggs in cold water. The water level must be higher than 

the eggs by 2cm (Fig.A). 

Adding 1 tsp of salt or 1 tosp of vinegar to the water will help 

keep the egg whites from running out of any eggs that crack 

while cooking (Fig.B). 

Bring to boil over high heat, then continue to cook over low 

heat to your preferred doneness. 

Stir the water when you start boiling the eggs to help keep 

the egg yolks at the center (Fig.C). 



alel BT BSS ME LA 1 BE Ht O24 7K > ON SR AS BB py EE 蒸 蛋 的 水 和 和 蛋 比 例 很 重要 ， 
水 的 份量 可 以 加 到 2.5 杯 。 
The ratio of eggs to water is 1 cup of beaten egg to 2 cups of water. For a softer 

texture, you might want to increase the amount of water to 2.5 cups. 



Ee Ea WA BE 
steamed eggs with clams 

xe _ eQgs. 

TASTY TIPS 
fst iis Hike RASH ' 若 发 现 痪 全 开 或 有 有 裂痕， 
则 表示 已 经 不 新 鲜 了 。 

可 以 在 碗 上 蕾 上 一 张 保鲜 膜 , 蒸 好 的 蛋 会 很 光滑 。 | 
when buying clams, wever select a clam that ts chipped or | 

broken and do wot choose a clam that ts open. Fresh live clams 

shoula be tightly closea. 

Cover a sheet of cling wrap on the dish for smooth steamed | 

材料 :Ingredients 
蛋 4 个 : 4eggs 
冷清 渴 或 水 ”2 杯 : 2cups stock or water 
HS Hf 15 粒 : 15 clams 
cI 1 根 : 1stalkspring onion 
曹 15 : 1 slice ginger 
BEXAR BS : some coriander or fried shallots 

调味 料 : Seasonings 
| % 茶 是 : tsp salt 
酒 1 茶匙 : 1 tsp wine 
| 1ARt : 1 tbsp oyster sauce 
a % 茶 是 : Ya tsp salt 
胡椒 粉 is ; some pepper 
ABM 通 量 : some potato starch mixture 

做 法 : Method 
1 METH: MAR SMS iE = 1 Beat eggs with salt, add stock and strain into a deep dish. 

中 ,人 蒸 钢 ,以 小 火 蒸 熟 。 Steam over low heat until cooked. 

2 = bS oR FASS 7k 144A Sav BABNESW RI © 2 Cookclamsin1 % cups of water. Extract the meat and reserve 
肉 ' 渴 汁 留 下 人 备用 。 the liquid. 

3 FAIA HRSA MBA: MEBANE © 3 Heat 1 thsp of oil and saute spring onion and ginger until 
im’ BR BR BME- fragrant, add wine and clams liquid, bring to a boil. Discard 

4 MS BRANARATEEROR Zeebn ase sprngononanc ginger. 
AAR SRM SML 可 撒 下 少许 香 ; 4 ~~ Add oyster sauce, salt and pepper, then thicken with potato 
RMA BME ° 

Si 

starch mixture. Add clams and bring to a boil. Pour over 

steamed eggs. Scatter over coriander or fried shallots to 

enhance the flavor. 

qa 
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蒸 的 时 间 要 和 视 肉 饼 的 薄 厚 而 定 ' 也 许 要 缩短 或 加 长 时 间 ; ABBR E—F 
iH? PR AF AY P77. & Fh Eo 
The steaming time depends on the thickness of the patties. Check for doneness and 

adjust the time accordingly. Smear some oil in the steaming dish to prevent meat 

from sticking onto the dish. 



Biel BS ea BA (EAU CARTS RILEMESE 确定 
BES FAAS CFA 

thE] ERA MAC EAS ae THON Ko 
The meat underneath the egg yolks will take a longer time 

balay Bs 2z< FY BH | 
to cook, thus you need to turn the yolies over once to check for | 

steamed pork patties | oneness. 
with salted egg = Ada chopped water chestnuts to the minced meat for a | 

crunchy texture. 

材料 : Ingredients 
猪 前 腿 绞 肉 250 克 : 250g minced arm shoulder pork 
大 蒜泥 几 茶 是 :了 tsp minced garlic 
RAYE 2AR ' 2 tbsps chopped spring onions 
AE pa AS St 2 个 : 2rawsalted eggs 

调味 料 : Seasonings 
Be VaR ee : Ya tsp salt 
7k 2-3A RE : 2-3 tbsps water 
酒 1 茶匙 :1tsp wine 
#78 Yar Rt : Ya tbsp dark soy sauce 
胡椒 粉 YoH et : Ye tsp pepper 
糖 sie _ Ys tsp sugar 
ABM 2 茶匙 : 2tsps potato starch 

做 法 : Method 
1 将 绞 肉 再 逢 和 细 一 点 MARA MAAR : 1 Chop minced pork finely and stir well with minced garlic, 

We. ATE > BSFAN7KPBEHES BRI © : spring onions, salt and water until sticky. 

2 MAB. 7h > FAH) HEA a SSS | 2 Add wine, dark soy sauce, pepper, sugar and 1 salted egg 
白 ， 捍 拌 均匀 REMAAAMHS WA | white. Mix well, then add potato starch and stir well. Place 

—(A REDE TE meat mixture in a deep dish. 

3 ，” 战 鸭 蛋 取 蛋 黄 ， 切 成 两 半 , 圆 面 朝 下 放 在 绞 : 3 Cut salted egg yolks into halves, place on the meat, rounded 
肉 上 。 8 sides down. 

4 WARIHBR UKRARA M258 RE : 4 Steam over high heat for about 25 minutes. At the last 5 
RESTS HSS BRAAEA : minutes, turn over the salted egg yolks and continue to steam 
即 可 。 until cooked. 

L) FA 



20 (a) 8 {C7 — AA Bar ? 
What are the different ways of serving this dish? 
玲 肉 可 以 用 其 他 肉 类 取代 ， 甚 至 可 以 使 用 者 熟 的 药 莫 蛋 ' 造型 可 爱 又 美味。 也 可 用 其 他 蔬果 
如 黄瓜 、 更 果 等 取代 小 番茄 。 
Replace the chicken meat with other types of meat or use quail eggs instead for an attractive 

presentation. You may also use other fruits or vegetables such as cucumbers and apples. 



PR REPS SHS 
chicken and 
egg skewers 

材料 
玲 胸 肉 2 片 
蛋 3 个 
小 番茄 1078 

2s iis 
五 香 粉 i= 
白糖 iis 
胡椒 粉 is 

做 法 
1 ， 爸 胸 肉 洗 泽 ， 切 成 丁 状 , 加 入 通 量 装 青 和 五 
ATA RAI 159 $5 © 

He ARTF A REM AMA Mh ' 前 至 表皮 呈 金 
黄色 。 

蛋 打 散 加 入 白糖 和 胡椒 粉 。 

将 和 蛋 液 倒 人 平底 锅 ， DAB pk BZ 起 
$8)? 将 蛋 皮 切 成 长 休 形 。 

验 肉 放 在 蛋 皮 上 卷 起 再 用 牙 敏 固定 。 

在 顶端 加 插 小 番茄。 

玲 胸 肉 去 皮 ， 可 以 减少 油脂 的 气 取 量 吃 起 来 更 为 健康 。 
Male this appetizer dish healthter by removing the skin ove 
the meat to reduce fats intake. 

: Ingredients 
;2 pieces chicken breast meat 

: 3 eggs 
: 10 cherry tomatoes 

: Seasonings 
: some light soy sauce 
: some five spice powder 
: some sugar 
: some pepper 

: Method 
:1 Wash and diced chicken breast meat. Add some light soy 

sauce and five spice powder, set aside for 15 minutes. 

: 2 Pan-fry chicken until golden brown. 

2 3 Beat eggs and add sugar and pepper. 

:4 Pour egg mixture into a flat pan and cook into a crepe using 

low heat. Remove from the pan and slice into long strips. 

5 Roll chicken with egg crepe and secure with a toothpick. 

: 6 Add cherry tomatoes. 

, a 



在 昭 的 背部 划一 刀口 KE BF BY Wes et Se PS RE SEK TK © 
Cut a slit down the back of the prawn, it will curl up into a ball when cooked. 

porrlage. 

* The tdeal oll temperature for deep-frytng seafood ts about 
190°C, too low and the seafood will tale too long to cook thus 

turntng rubbery and tough. 9 Y 9 



be at 
cuttlefish and prawns with golden crumbs 

材料 
墨鱼 300 克 

ieee 50055 
玉米 粉 几 杯 
Fie AG 5 个 
AS iit 1AR 
MN E45) 1 茶匙 
糖 1 茶匙 

Eg % 茶 是 
酒 Vase Rt 
胡椒 粉 Vase 
蛋白 1 大 是 
ABM 儿 茶 是 

做 法 
1 BARMAID MSAD RAR: Si 

We 尾巴 留 著 ,在 背部 划一 刀口 两 者 一 、 
ABD A REHAB 10528 » SAREE AH 0 
Bie) BRAY SS oes ° 1) T fis FA ° 

3 RAE» BUNS AROMA» POLE : 
油 份 。 : 

4 AHAB Ac Be A : 
泡沫 , 取 一 半 与 炸 好 的 昭 拌 炒 , BEM BR 。 
SHAS hike : 

5 F—LRESMMEMMBYS WAS : 
BRS Bite : 

Ingredients 
300g cuttlefish 

500g prawns 

Y2 cup corn flour 

5 cooked salted eggs 

1 tbsp white sesame seeds 

1 tsp curry powder 

1 tsp sugar 

Marinade 
Y% tsp salt 

: ¥2 tsp wine 

Y tsp pepper 

1 tbsp egg white 

: Y tsp potato starch 

Method 
1 Peel away the skin from the cuttlefish, then cut into 5cm long 

thick pieces. Peel the prawn shells, leaving the tails intact and cut 

a slit down the back. Mix both with marinade and set aside for 10 

minutes. Dredge both cuttlefish and prawns with corn flour. 

Take out the yolks from the salted eggs and cut into dices. 

3 __ Heat oil and deep-fry cuttlefish and prawns. Drain away the oil. 

4 Heat oil in another pan and fry salted egg yolks until foamy, 

use half of the yolks'to combine well with the prawns. Dish out 

prawns and scatter with white sesame seeds. 

5 Add curry powder and sugar to the other half of the yolks and 

stir well with the cuttlefish. Serve. 



Bit @ BA RRS BA ah’ BT LACE 7k 1 et BB — X ec hi © 
Adding 1 tsp of salt or 1 tbsp of vinegar to the water will help keep the Cee whites from 

running out of any eggs that crack while cooking. 



[2] sia 
twice-cooked eggs 

材料 
蛋 4 个 
AL FRA 21% 
gw 2 根 

By 1 茶匙 
ost] 1KR 
BS 茶匙 
糖 VaR et 
Ba 2 茶匙 
水 2 大 是 

做 法 
1 蛋 放 入 锅 中 ,加 冷水 ,水 中 加 少许 嫩 或 醋 ， 

YRKA REARS) KBH115 BEE 
熟 。 

蛋 取 出 泡 冷 水 至 泳 RGR? 
(i Be et $e BE ee BE ARE © 

AL FRANZ AF > A; tA 

烧 热 2 大 匙 油 ， 放 下 蛋 片 煎 黄 MR 
Be 撒 下 红 辣 椒 粒 爆 香 再 倒 人 调匀 的 调味 
MAS , 轻 轻 拌 合 蛋 片 RP RTE 略 拌 匀 
即 可 盛 出 。 

小 心切 成 片 ， 

AAA 

者 好 的 蛋 立 刻 泡 冷水 "就 会 很 容易 你 敲 。 
水 者 蛋 可 以 在 冰箱 内 保存 一 个 星期 : 在 室温 则 最 好 不 要 超过 
两 小 时 。 
immerse boiled eggs tn cold water, this makes it very easy to 

peel away the shells. 

Hard-boiled eggs can Last a weele tn the refrigerator. However | 

it shouldn't be kept at room temperature for more than two | 
hours. 

: Ingredients 
: 4eggs 
: 2red chillies 
: 2stalks spring onion 

: Seasonings 
: 1 tsp fermented black beans 
: 1 tbsp dark soy sauce 

: Va tsp salt 
Ya tsp sugar 

: 2 tsps vinegar 

: 2 tbsps water 

: Method 
:1 Place eggs in a pot with cold water (add a little salt or vinegar 

to the water), bring to a boil over high heat, then boil over 

medium low heat for about 11 minutes until they are cooked. 

: 2 Remove eggs and immerse in cold water. Peel the eggs and 

carefully cut into slices. Try to keep the egg yolks and whites 

intact. 

3 Remove seeds from the red chillies and cut into slices. Chop 

spring onion. 

4 Heat 2 tbsps of oil and pan-fry the egg slices until they are 

slightly browned on one side, turn over and fry again. 

Add chillies and fry until fragrant, then add the combined 

seasonings. Gently stir well with the egg slices, toss in spring 

onion and serve. 

21 oxy 



BX SRL AS ik SE fe SE OO He SR SB BB AR Ws BA PR (A 3 1B 
Soft leafy vegetables such as spinach and pea shoots are all suitable for making this dish. 



= ERS A 
chinese spinach 
with salted egg and 
century egg 

材料 
Fae 1 个 
皮蛋 2 介 
Re 30052, 
a 1 根 
大 蒜 末 1 Re 
高 渴 1 杯 

Ee 通 量 
胡椒 粉 适量 

做 法 
1 ， 颤 重 切 小 块 。 

2 RBWAKPAS-69i8  HeKE REY 
小 块 。 

复 菜 摘 好 MABVK PRP HM Hho 

4 ， 烧 热 油 爆 香草 段 和 蒜 未 , 放 入 葛 菜 和 高 渴 ， 
SERCH MA RENMEI 
即 可。 

Lid 

TASTY TIPS 
thay LAR FA BERR > DT wa BUS T— BR ° 
RELA BST SS PSLBRR MA SMM ° 
Omit the salted egg tf you prefer, though salted egg gives the 
dish a more full-bodied flavour. 

You weed to boil the century eggs first to set the yolles before | 
cooking them tn the aish, or else the dish will become murky. | 

: Ingredients 
> 1 cooked salted egg 
- 2 century eggs 
: 300g Chinese spinach (yin choi) 

: 1 stalk spring onion 
: 1 tsp chopped garlic 
: 1 cup stock 

: Seasonings 

: dash of salt 

: dash of pepper 

: Method 
:1 Cut salted egg into small pieces. 

: 2 Boil century eggs for 5-6 minutes, rinse under cold water 

before cutting into small pieces. 

: 3 Trim Chinese spinach and blanch briefly in boiling water. 

Remove and rinse under cold water. 

:4 Heat oil and saute spring onion and garlic until fragrant. Add 

Chinese spinach and stock to cook until vegetables are soft, 

then add century eggs and salted egg to cook for another 2 

minutes. 



在 刚 开 始 煮 蛋 时 ， 要 用 筷子 在 水 壬 转动 蛋 ， 过 榜 蛋 者 好 和 后 蛋黄 就 能 凝固 在 蛋 的 
FP fay © 
Using a pair of chopsticks, keep stirring the eggs in the water at the initial stage of boiling, 

this will keep the egg yolk at the center of the egg. 



大 百花 和 蛋 
deep fried stuffed eggs 

材料 
蛋 6 个 
昭仁 240 克 
马蹄 5 粒 
AMMAR HS 

调味 料 
蛋白 1 大 是 
ES 了 茶匙 
酒 1 茶匙 
ABM Ya Rt 
Wii. iis 

做 法 
1 蛋 放 入 锅 中 ,加 冷水 :水 中 加 少许 鸦 或 醋 ， 

DAKE REM P ) RAND BES 
Alc RANA S7k Sm? Rae BSH 
成 两 半 + FR STES 摘 置 片刻 。 

2 昭仁 压 成 泥 状 加 入 切 碎 、` 搞 乾 水 份 的 马 
蹄 ,加 入 调味 料 仔细 拌 至 均匀 ,成 为 有 弹性 
BBB © 

3 ， 在 蛋 的 切口 上 撒 上 少许 太白 粉 ， 再 放 上 1 大 
是 的 昭 馆 手指 沾 水 ， 抹 光 表面 使 之 成 完 
整 的 蛋 形 ， 再 沾 上 一 层 太 白粉 。 

4 ， 烧 热 炸 油 : 放 下 百花 蛋 ' 用 慢火 炸 熟 昭 面 ， 
使 之 成 为 金黄 色 , 捞 出 。 

5 每 个 横 切 成 两 半 : 附 上 炸 松 的 米粉 或 芥 兰 
RANA o 

Ld 

油 炸 时 油 温 不 要 太 高 :以 免 表面 炸 焦 了 TB BEAR AAAS © 
Make sure that the otl for frytng ts wot too hot, or else the 
surface gets burnt while the prawn paste remains uncooked. 

: Ingredients 

6 eggs 
240g shrimps 

: 5 pieces water chestnuts 

some vermicelli or mustard greens 

- Seasonings 
: 1 tbsp egg white 
: Y tsp salt 

1 tsp wine 

: Ya tbsp potato starch 

: few drops of sesame oil 

: Method 
:1 Place eggs in a pot with cold water (add a little salt or vinegar 

to the water), bring to a boil over high heat, then boil over 

medium low heat for about 11 minutes until they are cooked. 

Remove eggs and immerse in cold water. Peel the eggs and 

carefully cut into halves, sprinkle salt on the cooked eggs. 

: 2 Smash the shrimp and combine well with the chopped and 

squeezed dry water chestnuts and seasonings until sticky. 

3 Sprinkle potato starch on the cut surface of the eggs, use 1 

tbsp of prawn mixture to form into the shape of an egg with 

wet fingers, then dredge with potato starch. 

: 4 Heat oil and deep-fry eggs over low heat until the shrimp is 

cooked and golden brown, drain. 

: 5 Cut each egg in half. Serve with fried vermicelli or mustard 

green. 



a, th 蛋黄 2 个 慢 慢 加 入 1-1 杯 橄榄 油 Mes SRM AREMS Same RB 
Kl A FOR OE te ot AEBS HBS TPR SS aOR > 拌 打 均 匀 即 可 。 
Gradually beat 2 egg yolks into 1-1 % cups of olive oil until they are well combined. When the mixture 

has thickened, season with lemon juice, salt, sugar or mustard to taste and mix well. 



ae SDL 
potato egg salad 

材料 
马铃薯 2 个 
红 药 萄 14% 
= 5 个 
小 黄瓜 1 修 
aR 1 个 
美 奶 滋 4-5 Rt 

aS VeS24 
黑 胡 椒 粉 is 

做 法 
1 BS AR aMS AS MAR: blk 

mark SOHAL RS)? 4127) SERS AN 
马 铃 著者 至 软 。 

2 HARADA SOF: SRSA 切 
PB ° 

3 “黄瓜 切片 ,用 少许 是 酶 一 下 撞 乾 水 份 ; A 
KIER T° 

4 “所 有 材料 放 和 人 砚 中 :加 入 美 奶 滋 和 调味 料 
PES)» 放 和 冰箱 1 小 时 即 可 食用 。 

Li 

可 随 个 人 喜爱 加 入 不 同 的 蔬果 ， 如 番茄 、 奇 轩 果 、 樱 桃 等 
Tomato, Riwt frult awa cherry can also be used. 

: Ingredients 
: 2 potatoes 
: 1 carrot 

: 5 eggs 
: 1 Japanese cucumber 

1 apple 

: 4-5 tbsps mayonnaise 

: Seasonings 
: Y2 tsp salt 
: dash of black pepper 

: Method 
| Rinse potatoes, carrot, eggs and put in a pot, add water to 

cook. Remove carrot when it is cooked, then take out the eggs 

after about 12 minutes. Cook potatoes until they are soft. 

2 2 Cutcarrot into slices and chop the eggs. Peel potatoes and cut 

into chunks. 

3 Cut cucumber into slices and rub with some salt. Set aside 

for a while before squeezing out excess liquid. Cut apple into 

dices, leaving the skin on. 

; 4 Combinealltheingredients with mayonnaise and seasonings. 

Leave to chill in the refrigerator for an hour before serving. 

E> = Coy) 



FAZR KFA 52 Se ro tT Pe Se 58 5 aes 
Why is it necessary to boil century eggs ie prior 
to deep-frying? 

先 将 皮蛋 者 过 DRS eA 2 BAAS RT DAR 
Century eggs need to be boiled first to allow the yolks to set before deep-frying so that 

they hold their shape better when frying. 

A Sas ae eee 7 : 

按照 同样 做 法 ， 膛 可 以 做 成 宫 保 皮蛋 、 椒 获 皮 蛋 。 | 
REESE BAO RRM Lew Re | 
糊 ， TES CER ROAR AN ASB ABSE © 
N(R RAE ASH eREREE | 
分 切 , 又 快 又 美观 。 | 

| 

| 

| 

Use the same method to make century eggs with dried chillies 

or century eggs with pepper and salt. 

First dredge the eggs with flour, this allows the flour to soak 

up any liquid so that the batter stays ow better when Aeep- 
frying. 

To cut century eggs neatly and quickly, use a thread tnrstead 

of a knife. Take a plece of thread, hold one end in Your mouth, 
pull tt taut with Your hand ana use it to cut the eggs. 

—— 

SRS 
spicy century eggs, 
sweet and sour 
century eggs 



材料 
皮蛋 5 个 
Fax} 2x 
RA 2x 
大 蒜 末 1 茶匙 

红 关 椒 未 “1 茶匙 
BA WAR 

3a Hf 
7k HH} ERD BAM SE 

调味 料 1 调味 料 2 
aan WAR 番茄 区 2a 
Be % 茶 匙 糖 3 大 是 

糖 1 茶匙 BE 3A Re 

水 YakR Be 茶匙 
BE 2 茶匙 水 Yak 

liv. 768 Bia 太白 粉 1 茶匙 
花椒 粉 RAR 

做 法 

Fs 夭 糊 材料 调匀 。 

2 REAR SRAM WAR 
中 炸 至 金黄 捞 出 HBR ho 

3 eA ARt ih PRA :再 放 和 人 蒜 末 炒 香 ， 
DAA ik AAI BAO 
油 , 煌 火 。 

4 AAO AF ASR ROR ANTE 
RAPES > BD pl liv FR BR BETH © 

5 。 小 钢 中 放 入 调味 料 2 者 滚 , 放 入 另 一 半 的 皮 
蛋 略 拌 合 ， 即 成 糖 醋 皮 和 蛋 > EH 

14 

1 ERS BUH S7k BRED 

Ingredients 
5 century eggs 

2 tbsps flour 

2 tbsps minced meat 

1 tsp chopped garlic 

1 tsp chopped red chilli 

: Y% tbsp chopped spring onion 

Batter 
some water, flour, corn flour, glutinous flour 

Seasonings 1 Seasonings 2 
: 1% tbsps dark soy sauce 2 tosps tomato sauce 

: Ystsp salt 3 tbsps sugar 

: 1 tsp sugar 3 tbsps vinegar 

Y2 cup water % tsp salt 

: 2 tsps vinegar VY cup water 

: few drops of sesame oil 1 tsp potato starch 

Ya tsp Sichuan pepper 

Method 
1 Boil century eggs for 5 minutes. Remove and immerse in cold 

water, then peel and cut each egg into 6 pieces. Combine well 

the ingredients for the batter. 

Dredge eggs in flour before coating with the batter. Deep-fry 

until golden brown. Remove and drain away the oil. 

To make spicy century eggs: Heat 1 tbsp of oil and fry minced 

meat until separated. Add garlic and fry until fragrant, stir in 

dark soy sauce, salt, sugar and water. Drizzle over vinegar and 

sesame oil. Turn off the heat. 

Add half of the century eggs and scatter over red chilli, spring 

onion and Sichuan pepper. Combine well. Dish out. 

To make sweet and sour century eggs: Bring seasonings 2 

to a boil in a pot, add the other half of the century eggs and 

combine well. Serve. 



BSRON Mt AKHRGHDBAR DRO HRS SA Mie eR A7k 
或 温水 浸泡 ' 内 然 用 热 水 泡 比 较 快 软 ， 但 也 很 容易 泡 得 太 软 :不 好 掌握 。 
If the vermicelli is meant to be stir-fried, do not soak it for too long or else it will become 

too mushy. Either cold or warm water may be used for soaking. Though the vermicelli 

softens faster when soaked in hot water, it becomes overly soft and limp easily. 



stir-fried eggs and 
mung bean vermicelli 

材料 
Brith 2 把 
韭菜 3 根 
= 2 个 
AE th YakR 

调味 料 
Eon Va Rt 

高 渴 或 水 1 杯 

2 is 
sim): SU 

做 法 
1 MARR BEBE ; 韭菜 切 段 。 

2 BMD stat BAAR aS: 
盛 出 。 

3 MAR MT RAMS a’ BRAG 
ARAB 以 小 火 者 至 粉红 入 味 Mi 
BEB ARK © 

4 放下 韭菜 拌 炒 ' 最 后 撒 下 炒 好 的 蛋 拌 匀 滴 
Pit BD BT © 

TASTY TIPS 
蛋 不 要 炒 得 太 老 ,因为 过 和 后 还 要 和 其 他 材料 一 起 拌 炒 。 

也 可 撒 一 点 酒 增 香 。 
Make sure that the eggs are wot overcooked ast hey still need 

to be cooked with the other ingredients at a Later stage 

Ada wine for a better aroma. 

: Ingredients 
: 2 bundles mung bean vermicelli 

: 3 stalks chives 
: 2eggs 
: Ye cup shredded black fungus 

: Seasonings 
: Y% tbsp dark soy sauce 

: 1 cup stock or water 
: dash of salt 
: few drops of sesame oil 

: Method 
: 1 Soak vermicelli until soft and cut it shorter. Cut chives into 

sections. 

: 2 Beat eggs with a little salt. Using 1 tbsp of oil, scramble eggs 

until cooked. Dish out. 

: 3 Heat 1 tbsp of oil and add dark soy sauce and stock. Put in 

the vermicelli and black fungus to cook over low heat until 

flavourful. Season with salt. 

4 — Stirin chives and add scrambled eggs to combine well. Drizzle 

over sesame oil before serving. 



FARBER ra aX SD Hl RE ? 
How do you keep leftover egg yolks? 
ARH RUA A-BAT :再 放 人 冰箱 WEERANAZ: 
Leftover egg yolks must be stored in an airtight container in the refrigerator and 

used within a few days. 

~~~. FE 
7 is egg parcels 

一 般 人 打 蛋 是 用 筷子 快速 打 , 过 样 会 将 空气 打 入 蛋 汁 中 , 形 
成 泡沫 : 前 出 来 的 蛋 皮 会 太 过 莲 颖 。 只 要 用 筷子 绕 著 砚 打 散 
Bt 尽 蛋 汁 完全 混合 均匀 就 可 以 了 。 
It ts common practice to beat eggs hard ana fast, however this 
WULL create too much bubbles tn the egg mixture and the result 

ts a thick omelete rather thaw a smooth thin crepe. Keep the 

chopsticks tn the bowl and use a stirring motion instead to 

mix the egg until well combined. | 

32 2 Z 了 



材料 
Pad OS 15055 
Bik 4= 
Ste vata 
RE 2-348 
BR 通 量 
高 渴 2 杯 

蛋白 皮 材 料 
蛋白 4 个 
太白 粉 1 茶匙 
水 1 避让 
ES is 

i 1 茶匙 
Zap 1x 
BS Vaz 
fe tH Sis 
太白 粉 水 适量 

做 法 
1 BER PST pe RAR AUK :用 少许 太白 粉 水 拌 

酿 一 个 ; 香菇 泡 软 : 切 丝 ;金针菇 切除 尾 端 ， 
再 切 短 ; Fr SR 228K » 撕 成 细 丝 。 

2 WePM2A eth BBA WA RAY AL 
BMASBNE EH MABSEMS o 

3 RAT MAR SNARM7KME HTS 
ABBR: APS — Fh ,将 蛋白 前 成 
6 乒 ,每 片约 4 寸 大 小 的 圆 薄 皮 。 

4 ”用 蛋白 皮 来 包 葵 和 丝 料 ULC FAR RRS 
放 人 蒸 锅 中 蒸 3-4 分 钾 后 取出 。 

5 Baek ' 加 调味 料 后 淋 在 蒸 好 的 蛋 包 上 
即 可 。 

: Ingredients 
: 150g chicken breast meat 
: 4 Chinese mushrooms 

: % bundle enoki mushrooms 

: 2-3 stalks Chinese celery 

some chopped spring onion 

: 2 cups stock 

: Egg White Crepe Ingredients 
4 egg whites 

: 1 tsp potato starch 

: 1 tbsp water 
: dash of salt 

: Seasonings 
: 1tsp wine 
: 1 tsp soy sauce paste 
: VY tsp salt 

: alittle sugar, pepper 

- alittle potato starch mixture 

| Method 

a Cut chicken breast meat into very thin shreds and mix well with 

potato starch mixture. Soak Chinese mushrooms and cut into 

shreds. Trim away the roots of the enoki mushrooms and cut 

them short. Blanch Chinese celery and tear into thin shreds. 

Heat 2 tbsps of oil and saute chopped spring onion until 

fragrant, add chicken and fry until separated. Stir in the 

mushrooms and season with salt. 

Beat egg whites, add potato starch mixture and salt. Combine 

well and strain the mixture. Smear the pan with a little oil and 

cook the egg white mixture into 6 pieces of crepe, each about 

4 inches in diameter. 

Wrap the chicken fillings with the crepes and secure with 

Chinese celery shreds. Steam for 3-4 minutes. Remove. 

Bring stock to a boil and add seasonings. Drizzle over the egg 

parcels to serve. 

a be) 



2a FAR ise SF Awe BE ? 
How do you choose salted eggs? 

SRE (ele ES et a F DF AY tie BS oa oe HA BAD ABI BARRY ORS 
BMNBASZRSE MRE MER RIDA MRARRK 
也 最 好 别 用 。 
Hold a salted egg up against the light, a good salted egg has bright orangy red yolk 

and transparent egg white. If both the yolk and the egg white are greyish in colour or 

mixed together, this means the egg has gone bad. Discard if it smells bad. 



i DRe=@ OareaIN 
stir-fried salted eggs 
with bitter gourd 

材料 
苦瓜 148 
i BE 2 个 
BRAK RR 
大 蒜 2 粒 (tA) 
AL FRAN 1 (tA) 

BS 通 量 
糖 通 量 
胡椒 粉 通 量 

做 法 
1 ， 埋 瓜 剖 开 ' 去 除 籽 及 内 膜 ， 切 成 薄片 ' 用 滚 

7k2z—F 捞 出 。 

坛 蛋 取 1 个 蛋白 和 2 个 蛋黄 , 切 小 块 。 

昭 米 泡 软 ， 切 细 末 。 

GA Ri MBA RAK» MAR 
同 炒 , 炒 至 起 泡 。 
加 入 苦瓜 再 炒 匀 ,加 通 量 水 及 调味 料 , 拌 炒 
均匀 , 撒 下 红 辣 椒 即 可 。 

| 
BINA RVR KB LMS aR ; 另 一 个 方法 是 在 切 好 的 苦 
瓜 上 撒 鉴 ,也 可 有 效 减 轻 苦味 。 
Blanching bitter gourd removes some of tts bitterness. Another 

way ts to spriwkle some salt on the bitter gourd slices. 

: Ingredients 

: 1 bitter gourd 
' 2 cooked salted eggs 
: VY tbsp dried shrimps 
; 2 cloves garlic (chopped) 
: 1 red chilli (sliced) 

: Seasonings 
: dash of salt 
" some sugar 
: dash of pepper 

Method 
:1 Cut open the bitter gourd and remove the seeds and membrane. 

Cut into thin slices and blanch in boiling water. Remove. 

: 2 Take one salted egg white and 2 salted egg yolks. Cut into 

small pieces. 

3 Soak dried shrimps and chop finely. 

2 4 Heat 2 tbsps of oil and saute garlic and dried shrimps until 

fragrant. Stir in the salted eggs and fry until foamy. 

: 5 Add the bitter gourd and combine well. Add some water and 

seasonings. Stir well and scatter over the chilli. Serve. 



ERE HAREICSRRRS Pe MIRED HARSH 
ist FA mS 1 AZ BY SSL AAR AZ :也 较 容 易 扣 出 蒸 蛋 。 
Lay a sheet of cling wrap on the mold or spray it with oil before pouring in the egg 

mixture. Use an aluminium or metal mold for easy unmolding. 



iB BSORSE  RMSAHN o 
也 可 将 所 有 材料 混合 在 一 起 同时 拿 去 蒸 。 

三 色 蛋 | + This dish ts full of flavour ana texture. It is most suitable for 
— eating with porridge. 

tri colour steamed egg Sars You may also combine all the ingredients and steam them all 
QQ at the same time. ; 

材料 : Ingredients 
皮蛋 2 个 ; 2century eggs 
Aw AG 3 个 : 3 cooked salted eggs 

4 个 ; 4eggs 

调味 料 : Seasonings 
水 4 大 匙 : 4tbsps water 
油 1 大 匙 : 1tbsp oil 
BS % 茶 是 : Ytsp salt 

做 法 : Method 
1 皮蛋 放 人 水 中 煮 5-6 分 钾 ' 取出 闽 融 ' 每 个 : 1 Boilcenturyeggs for 5-6 minutes, remove and peel the eggs. 
切 6 小 块 。 Cut each into 6 pieces. 

2 每 个 战 蛋 切 8 小 块 。 : 2 Cuteach salted egg into 8 pieces. 

MARITAL: BESSA’ Gl : 3 ~~ Beat eggs with seasonings, combine half of the egg mixture 
AFAABARAZ Po ASAE LA ARS is : with salted eggs and pour into a mold. Steam over medium 
CAA 2105) $8 © heat for 5 minutes, then lower the heat and steam for a further 

4 REMARK th BRR ee TO Minutes: , 
#8 2510-125) $3 © : 4 Add century eggs to the remaining egg mixture and pour into 

ese the same mold. Continue to steam for 10-12 minutes. 
5 BY’ teem esih TERR es 

:5 Remove and leave to cool before unmolding. Cut into thick 

: slices and serve. 

@ 2 ess 

| dar = = 人 pes e 



D0 fo) ase Az B28 AVA ee ee ? 
When making chawanmushi, how do you ensure 
that the toppings stay suspended in the egg 
custard rather than sinking to the bottom? 

可 以 用 两 陆 段 蒸 法 ' 预 留 一 些 蛋 汁 ， 等 蛋 蒸 好 ' 放 上 鱼 板 和 和 白果， 然后 倒 人 预 留 
的 蛋 汁 ,再 蒸 2-3 分 钾 即 可 。 
If you want the toppings to stay visible above the custard, steam the egg over two times, 

first steam half of the egg mixture, then place the toppings on top before pouring in 

more egg mixture to steam for a further 2-3 minutes. 

| aig oe 

、--~、 A 
八 
V chawanmushi 

打 蛋 时 全 量 不 打出 泡沫 , 蒸 出 来 的 蛋 才 会 美观 。 
蛋 汁 用 泪 移 过 泪 ' 才 能 蒸 出 柔滑 和 细微 的 燕 蛋 。 
小 茶杯 或 小 砚 在 放 人 蛋 汁 前 先 预 熟 ' 蒸 蛋 时 导热 速度 就 会 比 
较 快 。 
Po not beat the eggs too hard until the mixture turns foamy. 

For a smooth texture, strain the egg mixture. 

To allow the egg to cook faster, preheat the small cups or bowls | 
AK before pouring in the egg mixture. 

i Y WM SF 



材料 
水 2y 标 
柴 鱼 片 通 量 
HEE Ag 8052 
BA 通 量 
= 4 个 

白果 通 量 

BS 通 量 
太白 粉 is 
水 VR 

做 法 
1 KAA) PPAR RRA sata 

a> FE AES IA ZK BIS ° 5 ED 

Pht :做 成 柴 caaia ¢ WBE ime 

2 MAMA: tm s—aeO MRM 
2)» BEBO » PAH A Bk RRP BD 
捞 出 。 

3 。 蛋 加 适量 鸦 打 散 ,加 入 2 倍 量 的 柴 负 高 渴 计 
匀 ,将 蛋 汗 过 滤 到 小 茶杯 或 小 碗 中 ,每 种 材 
料 放 一 些 在 蛋 汁 中 。 

4 ， 包 上 保鲜 膜 , 放 人 蒸 锅 中 :以 小 火 蒸 至 蛋 汗 
全 凝固 后 取出 。 

: Method 

1 

: Ingredients 
> 2 V4 cups water 
- 1 small handful bonito flakes 

: 80g chicken breast meat 
: some fish meat 

- 4eggs 
: some fish cakes 

some ginkgo nuts 

: Seasonings 
: dash of salt 
: alittle potato starch 

Y% tbsp water : 

Bring water to a boil, turn off the heat and steep bonito flakes 

in the water. Discard bonito when it sinks to the bottom of the 

pot. Strain the dashi and leave to cool. 

Cut chicken meat into slices and mix well with seasonings 

together with the fish meat. Set aside for 10 minutes, then 

scald briefly in boiling water. 

Beat egg with a dash of salt, add dashi (amount of dashi is 

double the volume of the eggs) and mix well. Strain mixture 

into small cups or bowls. Divide the ingredients into the 

individual cups. 

Cover with cling wrap and steam over low heat until the egg 

custard is set. 



蛋 搓 含 糖 份 ' 所 以 容易 藤 焦 ,因此 要 注意 控 抽 好 火候 。 最 好 是 用 长 方形 的 衣 锅 做 出 来 的 蛋 
接 才 漂亮 。 
Tamagoyaki tends to get burnt easily because of its sugar content, thus it is important to watch the heat 

carefully when frying. Tamagoyaki turns out best when cooked in a rectangular omelette pan. 

Fusn stay 



ih STs 
white baits tamagoyaki 

材料 
银 鱼 Vath 
= 4 个 
韭菜 3 根 

&S is 
味 霖 2 茶匙 
太白 粉 1 茶匙 
水 2 茶匙 

做 法 
1 将 银 鱼 洗 泽 涯 乾 水 份 ' 用 绝 1 大 匙 油 炒 至 
乾 香 。 

曙 加 入 调味 料 打 散 ; SESE CD ABA 

烧 热 小 平底 锅 ， 泛 上 一 层 油 ， 倒 下 量 的 和 蛋 
汁 摧 开 前 成 踢 饼 , 见 蛋 汁 将 凝固 至 7 分 熟 
时 > GE Ai FEE Bk PEI HA 

4 B22R5 BET SVS iW PRA 
MAE A Bishige reser Ss 
iT + FB FEE © 

5 MBE A RSMEANS 
fe FARE) RRL EZ » CREB ° 

AAA 人 

: Ingredients 
: Y2 cup white baits 

: 4eggs 
: 3 stalks chives 

RENO BEE MEREEAME: 
EMT 6 — JB BT ZA? BiS ZA Bee RAB 
的 和 蛋 液 流 入 第 一 层 的 底部 > SRA LE BROT HERE © 

第 二 层 的 蛋 汁 不 要 前 太 焦 : 因为 之 后 还 有 一 层 蛋 汁 要 撕 起 。 
Pan-fry the tamagoyaki well so that you get some grill 
marks on the egg roll after shaping it on a bamboo mat. 

Before pouring tn the second layer of egg mixture, Lift up the 
first roll gently to allow the egg mixture to go under the first 

roll. This will male tt easter to roll up another Layer. 

Make sure that the second Layer of egg isw't overcooked since 
it will continue to cook further after the third layer of egg | 
mixture ts added. 

: Seasonings 
: dash of salt 

: 2tsps mirin 
: 1 tsp potato starch 
: 2 tsps water 

: Method 
: 1 Rinse white baits and drain dry. Using 1 tbsp of oil, fry white 

baits until they are dry and fragrant. 

2 2 Beat eggs with seasonings. Chop chives. 

3 Heat an omelette pan and smear the pan with oil. Pour in % of 

the egg mixture and spread out the egg. When it is about 70% 

cooked, roll up the omelette from one side of the pan. 

2 4 Roll to the opposite edge of the pan, then pour in another ¥% of 

the mixture. Scatter white baits and chives on top. Continue to 

roll up the second layer. Repeat with the remaining egg mixture. 

5 Pan-fry the egg roll over low heat until it has cooked through. 

Remove from the pan and shape tamagoyaki on a bamboo 

mat. Cut into slices and serve. 

=) 



ACEARN ESR BBA im heat DIA RS WHR RRR o B we i oF 
(BRK ARS-6 7 $B EA PAPAIN A KBARERF 
Home-made egg dumplings are the best as they have more ingredients and are more 

substantial. Make more and keep in the refrigerator for later use. You need to steam them 

for 5-6 minutes until they are cooked, then store in the freezer. 

FR RCE AT ik 
braised egg dumplings 
with mung bean vermicelli 

fats and is more tender and flavourful, chicken ts Leaner ana 

| 
Pork or chicken minced meat WAY be used. Porle has more | 

has a milder flavour. | 

When making egg aAumplings, add some potato starch 

mixture tw the egg mixture so that the egg crepes can hold the 

fillings better. 

, 
RE 
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材料 
cI 148 
RA 15055, 
= 5 个 
小 白菜 is 
HK 2 小 把 

酶 料 
酒 1 茶匙 

#258 1 茶匙 
5S 茶匙 
水 Va xt 

ABM Vaz at 

调味 料 1 
BAA 7k Sis 

调味 料 2 
#278 2 茶匙 
gS VaR RE 
高 渴 160 毫 升 

做 法 
1 ， 草 切 成 草花 , 与 绞 肉 一 起 再 制 一 下 RAK 

碗 中 ,加 入 醴 料 拌 匀 。 

2 MBSE BMALHAARMK A 
Bri fis FH ° 

3 HER Wak) RF PSE DH 
油 ， 放 入 1 大 是 的 蛋 汁 ,转动 锅子 , 使 蛋 汁 成 
为 构 圆 形 。 

4 “ 趁 蛋 汁 未 凝固 时 ， 在 蛋 皮 中 央 放 上 大 是 的 
PA Bes > rit SZ a WR» ， 稍微 压 住 ， 使 蛋 皮 
周围 密 合 ， 略 前 10 秒 钾 , Rm BRS tee 
可 盛 出 。 全 部 做 好 人 备 用 。 

小 自 菜 洗 泽 ; 粉 练 泡 软 ' 草 短 一 点 。 

tPA ee a ， 放 人 小 白菜 略 炒 : 放 和 人 调味 
料 2 HSE RINE SEE 以 小 火 者 3-4 分 钾 ， 
加 入 泡 软 的 粉 练 再 烧 一 下 即 可 。 

744% 

: Seasonings 2 
: 2 tsps dark soy sauce 

: Yatsp salt 
: 160ml stock 

: Method 
a 

: Ingredients 

: 1 stalk spring onion 
: 150g minced meat 

: 5eggs 
: some baby bok choy 
: 2 bundles mung bean vermicelli 

: Marinade 

: 1 tsp wine 
: 1 tsp dark soy sauce 

: Ya tsp salt 

: Y2 tbsp water 
: ¥% tsp potato starch 

: Seasonings 1 
: some salt, potato starch, water 

iV 

Chop spring onion and mince again with the minced meat. 

Combine well with marinade. 

Beat eggs with a little salt, then add some potato starch 

mixture, strain the egg mixture and set aside. 

Heat pan and lower the heat, smear a little oil at the centre 

of the pan and pour in 1 tbsp of egg mixture, swirl the pan to 

make it into an oval shape. 

Before the egg has set, place 2 tbsp of minced meat at the 

centre and fold the egg over to make a dumpling. Gently press 

the sides to seal. Pan-fry briefly for 10 seconds, then flip over and 

fry for another 5 seconds. Continue to make more dumplings. 

Rinse the baby bok choy. Soak mung bean vermicelli and cut 

it shorter. 

Heat 1 tbsp of oil and fry baby bok choy briefly, then add 

seasonings 2, place the egg dumplings on the vegetables 

and cook over low heat for 3-4 minutes. Add the mung bean 

vermicelli and cook further until flavourful. 



首先 把 2 个 蛋 打 散 ; FAS -6M IH :和 约 有 7-8 分 热 时 改 小 火把 蛋 
汁 透 过 漏 勺 流 人 油 中 (图 A) ; 稳 倒 蛋 汁 ， 稳 转 动 重 汁 和 漏 勺 《 
IB) ; 倒 完 之 后 开 中 火 炸 ， 还 炸 逮 推动 蛋 酥 ( 图 C) > 待 颜 色 快 
成 金黄 色 时 改 成 大 火 ， 炸 5-6 秒 钾 即 捞 出 (图 D)， 毅 置 滴 油 便 
Bo 

Beat 2 eggs. Heat 5-6 cups of oil in a pan. Once the oil is fairly hot, 

turn down the heat and gradually drizzle in the egg mixture over 

a strainer (Fig.A). Move the strainer around the pan as you pour 

(Fig.B). Once all the egg mixture is in the pan, switch to medium 

heat and push the eggs around the pan (Fig.C). When they are 

almost golden brown, turn up the heat and cook for a further 5-6 

seconds before dishing out (Fig.D). Drain away the oil. 

| 
\ 
1 

| 

Adding deep-fried crispy eggs to the braised cabbage allows | 
ayy fe Ln enn| no Witte ple A rare the eggs to soak tn the flavour of the gravy. 

Dried shrimps, dried scallops ana arted shrimp skins May | 

also be used instead of aried sole. } 
—— 
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AAA SR ea 
braised cabbage with deep-fried crispy eggs 

材料 
蛋 2 个 
局 鱼 2-3 人 小片 
大 白菜 600 克 
Bis 3 条 
gw 2 根 
猪肉 疆 10035, 

高 渴 或 水 Vath 
Eis VaR BE 

Baa Yak xt 
胡椒 粉 VoRe RE 
麻油 通 量 

做 法 
1 BFTAM: 做 成 蛋 酥 。 

2 将 局 鱼 用 温 油 ` 小 火 * 慢 慢 炸 成 金黄 色 ， 捞 | 
RE? UREA ABA © 

自 菜 切 成 宽 人 条; 香菇 泡 软 ， 切 休 ; BUDE: 

境 熟 2 大 匙 油 , 放 入 猪肉、 香菇 和 稳 段 炒 
4 Heat 2 tbsps of oil, fry pork, Chinese mushrooms and spring 香 ' 加 入 白菜 同 炒 至 白菜 微软 。 

5 。 加 入 蛋 酥 和 局 鱼 未 略 加 炒 合 ， 倒 入 高 渴 或 ， 
7k > #2510-125} 4H © 

6 MRM REALL BARR 
HUET FD I FE) BD BY © 

Wd 

Ingredients 
2 eggs 

2-3 small slices dried sole (pee hu) 

: 600g Chinese cabbage 

3 Chinese mushrooms 

: 2 stalks spring onion 
100g shredded pork 

Seasonings 

' V2 cup stock or water 

: Ya tsp salt 

: Y2 tbsp black vinegar 
: Ye tsp pepper 
: few drops of sesame oil 

Method 
1 Beat eggs and make them into deep-fried crispy eggs. 

2  Deep-fry dried sole in warm oil over low heat until golden 

brown in colour. Remove and leave to cool, then chop finely. 

3 Cut cabbage into thick shreds. Soak Chinese mushrooms and 

cut into shreds. Cut spring onion into sections. 

onion until fragrant. Add cabbage and fry until cabbage is 

fairly soft. 

5 Stir in deep-fried crispy eggs and dried sole. Pour in stock or 

water and cook for 10-12 minutes. 

2 6 Season with salt and braise until cabbage is soft. Add black 

vinegar, pepper and sesame oil. Serve. 



许多 材料 都 可 以 用 来 搭配 炒 蛋 ,例如 :韭菜 \ 九 层 塔 ̀  AAR BB HAR ES o 
You can cook scrambled eggs with different ingredients to get a wide variety of 

tastes. Chives, basil, ham, sausages, bacon and onion can all be added to give the 

eggs a unique flavour. 



昭仁 炒 蛋 
scrambled eggs 
with shrimps 

材料 
昭仁 10 只 
= 5 个 
SRF 1 杯 
症 花 1 大 起 

Be % 茶 是 
ABH 2 茶匙 

了 茶匙 
胡椒 粉 is 

做 法 

Tis ° 

2 MARAE SE At ， 
中 人 备用 。 

3 。 烧 熟 2 大 是 油 , 放 入 葱花 和 电 仁 拌 炒 , 电 仁 
一 变色 随即 倒 下 蛋 汁 , 翻 炒 至 蛋 汁 凝固 , 撒 ， 
下 胡椒 粉 ' 盛 出 。 

AAA 

: Ingredients 

1 “将 昭仁 洗 泽 , 控 乾 水 分 , 拌 上 栈 料 BBLS : 

TASTY TIPS 
炒 蛋 中 加 银 芽 BLASS DOK) SADA LS > 吃 起 来 更 爽口 。 
HE FAA et ROS BE Hil» 炒 后 更 加 爽口 。 
炒 蛋 时 ' 油 要 多 一 些 ， 火 要 大 一 些 : 才 能 炒 出 蛋 的 香气 如 果 
喜欢 较 嫩 一 点 的 口感 也 可 在 蛋 汁 中 加 一 些 水 会 使 蛋 炒 得 
更 滑 嫩 一 些 。 
Adaing bean sprouts to the eggs give the dish a crisp refreshing 

crunch. 

Martnating shrimps with potato starch and salt gives them 

a succulent crisp texture when cooked. 

Use adequate otl and high heat when frying eggs for a better 

fragrance. Ada a little water to the eggs for a more tender | 
texture. 

10 shelled shrimps 

: 5 eggs 
1 cup bean sprouts (roots removed) 

1 tbsp chopped spring onion 

Marinade 

Ye tsp salt 

: Ya tsp potato starch 

: Seasonings 
: Y2tsp salt 
: dash of pepper 

Method 
1 Rinse shrimps and pat dry. Add marinade and set aside for 15 

minutes. 

2 Beat eggs with % tsp of salt. Rinse bean sprouts and add to the 

eggs. Set aside. 

3 Heat 2 tbsps of oil and saute spring onion and shrimps until 

the shrimps change colour. Pour in the eggs and fry until the 

eggs have set. Add pepper. Serve. 



Bios > BABA oe sS | 
Why i is it important to get the proportion of eggs 
and tomatoes right when cooking this dish? 
如 果 因 为 喜欢 番茄 的 味道 而 乡 放 了 番茄 : 炒 出 来 的 蛋 就 会 太 酸 BtLwengs; 
如 果 番 茄 放 得 太 少 ' 则 味道 不 足 ' tb BE th BR Be Ho 
The dish will be too sour if you add too many tomatoes and it will also be too wet. On the 

other hand, it will be too dry if you add more eggs and fewer tomatoes. 

TASTY TIPS 
炒 蛋 时 ， 要 用 大 火 快速 所 拉 AKA: 起 的 时 间 太 长 ， 就 
会 把 蛋 炒 得 太 过 老 :失去 县 软 的 口感 
炒 番茄 时 加 入 一 点 糖 , 可 以 中 和 香 茄 的 酸味 。 加 糖 也 可 以 使 炒 
Be DNS HY © | 
Fry eggs briskly over high heat. If the heat ts too Low, the eggs | 
will take Longer to cook through and will become rubbery and | 

tough. 一 

A Little sugar ts added to balance the sourmess of the tomatoes. | 

It also makes the eggs more tenner. J 



Banks 
tomato fried eggs 

材料 : Ingredients 
番茄 2 个 : 2 tomatoes 
= 4 个 : 4eggs 
fe 14R (tI EX) : 1 stalk spring onion (cut into sections) 

调味 料 1 : Seasonings 1 
VaR et : Va tsp salt 

调味 料 2 : Seasonings 2 
#5 1ARt - 1 tbsp light soy sauce 
糖 1 茶匙 : 1tspsugar 
BS Vase et _ Ya tsp salt 
水 16027 : 160ml water 

做 法 : Method 
1 番茄 的 顶端 用 刀子 切割 4 刀 ， 切 成 口 字 形 ， ;: 1 Cutasquareatthetop ofthetomatoand acrossatthe bottom. 

在 尾 端 切 十 字 刀 口 MARK RHI1ID ES Blanch tomato in boiling water for about 1 minute or until the 
SRMRAM , 捞 出 泡 人 冷水 中 ， 过 一 会 儿 skin separates. Immerse in cold water, then remove and peel 
{BO AS RIGS» FAL ALLE ° the skin before cutting into pieces. 

2 ， 蛋 加 入 调味 料 1 打 散 ， 烧 热 2 大 匙 油 , 将 蛋 炒 : 2 ~~ Beat eggs with seasonings 1. Heat 2 tbsps of oil and pour in 
BA SAL Bie the egg mixture, fry into big chunks of egg. Remove. 

3 “ 另 用 1 大 匙 油 将 草 段 爆 香 ， 放 入 番茄 炒 片 © 3 Heatanother 1 thsp of oiland saute spring onion until fragrant. 
刻 ,加 入 调味 料 2, 以 小 火 者 3 分 钾 。 Stir in tomatoes and fry briefly. Add seasonings 2 and cook 

over low heat for 3 minutes. 4 ， 放 入 炒 好 的 蛋 » 炒 匀 和 后 再 烧 1 分 钾 即 可 。 
4 Return eggs to the pan and combine well, cook for another 1 

: minute. 

U) 



DN fa] it Se Fe Be AY SS ARTS ? 
How to prevent the shells from coming off when 
cooking these tea eggs? 
CERLEMRWRA TSR AK B2REMEAS URERE OR 
SE o 
¢ 各 
Gently tap the eggshell to crack it but do not crack too much so that it still remains intact 



也 可 以 :所 杯 红 茶 革 取 代 茶 包 。 

用 漓 包 来 做 茶 全 蛋 也 行 。 
*/2 cup of tea Leaves may be used instead of tea bags. ae 

tea flavoured eggs 
Pre-packed Chinese stew mix MAY also be used to male these 

tea flavoured eggs. 

材料 : Ingredients 
= 10 个 ;10 eggs 
红茶 包 6 袋 : 6blacktea bags 
八角 1 颗 iTEStSranise 

调味 料 : Seasonings 
42 th 2 大 是 : 2tbsps dark soy sauce 
七 1 大 是 : 1tbsp salt 

做 法 ;Method 
1 和 蛋 放 和 人 锅 中 ,加 冷水 ,水 中 加 少许 鉴 或 醋 ，:;: 1 Placeeggsin apot with cold water (add a little salt or vinegar 

以 大 火 者 滚 后 改 中 小 火 煮 绝 10 分 钾 。 刚 开  : to the water), bring to a boil over high heat, then boil over 
始 煮 时 BARS 7k ea Eo medium low heat for about 10 minutes. Using a pair of 

2 SAAB AsSokch > AS Vat) chopsticks, keep stirring the eggs in the water at the initial 

ALGER MERU RBH — “taseoidoling 
ANNA ° 2 Immerse cooked eggs in cold water. Then use a fork or 

teaspoon to lightly crack the egg shells, take care not to break 

the shells too much until they come off. 
3 MPAACMIA MAHKRE NH BB 

HANES 者 滚 后 改 小 火 者 1 小 时 以 上 关 火 ， : 
浸泡 2 小 时 和 后 便 可 食用 。 :3 Pour 6 cups of water in a pot, add tea bags, star anise, eggs, 

dark soy sauce and salt. Bring to a boil, then simmer over low 

heat for at least an hour. Turn off the heat and let the eggs 

steep for 2 hours to further develop the colour and flavour. 

—— aD Li 



BB? 要 将 应 重 和 米 抓 习 和 后 才 煮 ! 
Why do you need to mix century egg with the rice 
grains before cooking? 
HBR EOKRA SAM ATOR MABSREWSS- 
Mash and then adding the century egg to the rice grains gives the cooked porridge a 

smoother texture and a better fragrance too. 

Pod 
vee 



BiB Pah 
pork and century 
egg congee 

材料 
EERE 10052 

皮蛋 2 个 
米 14% 
高 渴 14% 

Bs 45} 
BS VaR RE 
7k 1 太古 
太白 粉 1 茶匙 

BS is 
胡椒 粉 is 

做 法 
1 BAWABA: MARES 放置 30 分 钾 
以 上 。 

RBRM ax tte» 一 个 不 切 。 

AFA GAP > 先 将 一 个 皮蛋 和 米 一 起 
抓 匀 :皮蛋 抓 碎 加 入 高 渴 和 6 杯 水 , BRE 
改 小 火 者 1 小 时 BE Riel © 

4 BARANYA RE :以 小 火 再 者 5-6 
分 钾 。 

5 “加 入 通 量 败 和 胡椒 粉 调味 装 小 碗 后 撒 上 
穗花 。 

f jis 

BY AB ALA Be BF DO AES SR > AE HB HHH AR 
也 可 在 盛 出 之 前 打 个 蛋 ,更 添 美味 。 
You may also serve the porriage with cortander, young ginger 

shreds or fried dough sticks. 

Ada an eg to the porridge for a better flavour. 

: Ingredients 
: 100g lean pork 
= 
Pa 

a 
: some chopped spring onion 

century eggs 

cup uncooked rice 

cup stock 

: Marinade 

> Ya tsp salt 
aa 
: 1 tsp potato starch 

tbsp water 

2 Seasonings 
: dash of salt 
: dash of pepper 

| Method 

el Slice pork and mix well with the marinade. Set aside for at least 

30 minutes. 

Peel the century eggs. Cut one egg into pieces. 

Place rice grains in a pot, crush the other century egg and mix 

well with the grains. Add stock and 6 cups of water. Bring to a 

boil, then cook over low heat for 1 hour until the porridge is 

smooth. 

Add pork and the century egg pieces. Cook over low heat for 

a further 5-6 minutes. 

Season with salt and pepper. Divide into small bowls and 

scatter chopped spring onion on top. 



MRAP SEMINAR ADRES RMS REPDSRRE) ME FA 
蛋 ,' 蛋白 就 会 治 著 缝 流入 砚 中 ' 蛋黄 则 保留 在 分 蛋 器 上 方 。 
Anegg separator helps separate the yolks from the whites easily. Just place the separator 

on a small bowl and break an egg into it, the egg white will run down through the slits 

leaving behind the yolk. 



a tA 
egg whites with 
apricot kernel juice to get the best result. 

TASTY TI 
南 杏 与 北 奋 的 比例 为 10 :1 i oe | 

ACSA MRA RAHA ACA A BE 
用 ' 具 协 调 作 用 。 
Use 10 parts of sweet apricot kernels to 1 part of bitter apricot 
Rernels. 

Bitter apricot kernel ts helpful tw relteving cough while the | 

sweet apricot kernel moisturizes the lung. Use both together | 

材料 : Ingredients 
南北 可 攻 杯 : ¥ cup dried apricot kernels 
A 3 个 : 3egg whites 
冰糖 16052 ; 160g rock sugar 

做 法 Method 
1 Soak dried apricot kernels for 2 hours. Drain and place in a 将 南北 可 泡 水 2 小 时 ， 源 出 杏仁 , 放 入 果汁 1 
PE AZINE RES 
eT? 

SE aR AR TAT ie 2 
oe a{ist: : 再 将 两 次 的 杏仁 汁 混合 者 

蛋白 打 散 , 倒 入 考 滚 的 杏仁 汁 中 , 冰 倒 净 搬 3 
打 , PEACE Lee Mae : 
冰糖 加 水 者 成 糖水 , 随 杏仁 蛋白 一 起 食用 4 
即 可 。 

AAA 

blender with 2 cups of water. Blend well, then squeeze out the 

juice using a cheesecloth. 

Combine the leftover kernels crumbs with 1 cup of water and 

blend again. Squeeze for more juice. Combine it with the juice 

extracted earlier on and bring to a boil. 

Beat egg whites and pour into the apricot kernel juice, stirring 

constantly. Cover with a lid and simmer for 1 minute. 

Add water to the rock sugar to make a syrup. Serve with the 

cooked egg whites. 

= ert 



BTMARGUHROB-ERBRBUABRHE BRERMMS TAMA JER ER 
After mixing the egg with the other custard ingredients, it is very important to strain the mixture through 

a sieve to get a smooth consistency. In this way, the custard will be even and silky smooth. 



BAB ES 

TASTY TIPS 
BTS ALD aA BRUSH SIRS BAAR 
MEAS (he oy LAT A RB 
Male sure that the eq mixture ts free from bubbles, or else 
the custard will wot be smooth ana even. 

<gg tarts Amount of sugar can be adjusted according to one’s taste. | 

稣 皮 料 1 Bae 1 _ Pastry Ingredients 1 Egg Custard Filling 1 
奶油 50 克 糖 100 克 : 50g butter 100g sugar 
=p: 5052 奶粉 20 克 : 50g shortening | 20g milk powder 
糖 粉 8052 ES YZ BE : 80g icing sugar ¥3 tsp salt 
BS 258 7k 200% : 2g salt 200g water 

; 50 : 50g beat 
a7 me ide eS Egg Custard Filling 2 
BAZ 2 BART 2 : Pastry Ingredients 2 160g egg 
{KAiRe} 20058 蛋 16052 ; 200g cake flour 40g egg yolk 
泡 打 粉 茶匙 蛋黄 40 克 : Yatsp baking powder 

做 法 : Method 
1 ASA. es HEMMER AFT BE BRN «= 1 Beat butter, shortening, icing sugar and salt. Gradually add 

人 和 蛋 汁 ， 待 蛋 汁 全 部 吸收 后 加 入 酥 皮 料 2， | beaten egg, then add pastry ingredients 2. Work into a dough 
BIDS) ' 醒 30 分 链 和 后 开 成 长 方形 的 and set aside for 30 minutes. Roll out dough and cut into 
薄 面 皮 * 用 模 形 压 出 面皮 约 20 克 。 pieces using a mould, each about 20g. 

2 将 面皮 放 和 模 内 推 开 皮 要 比 模 高 绝 0.5-1 : 2 Press dough into tart molds, the dough being ¥2 -1cm higher 
公分 > ATK Fe BE 1) BS fs Bo : than the mold. Leave in the refrigerator for 1 hour. 

将 饮料 1 混合 均匀 MMA BRITS BiBiR © : 3 Combine well egg custard filling 1, add filling 2 and whisk well. 

4 RRO Reem || ein mixture. 
上 少许 蛋黄 。 : 4 Pour mixture into tart shells until about 70% full. Brush the 

5 i F54FHSK1GOC > HA BES 120-25 edge of the tart shells with a little egg yolk. 

is 至 蛋 塔 通 中 心 微微 晃动 即 可 。 

AAA 人 

: 5 Preheat oven to 160°C, bake egg tarts for about 20-25 minutes 

: until egg custard is set. 



Fa tS EB RAZA SEA DIK ? BAL. 
Why is a water bath necessary when baking an | ee fe 
egg pudding? ae 

IS BE SNS 7AkE RRA RR-+HNSE’ BRAKES SEHLAE 下 下 
传 到 布丁 中 ， 而 且 热 水 使 烤箱 内 有 水 气 ' 可 以 避免 布丁 的 表面 乾 裂 。 
Pour hot water into the roasting pan to come half-way up the sides of the ramekins. 

This prevents the delicate pudding from drying out and allows it to cook evenly. 2p 

TASTY TIPS 
AMMELETEMOE LamERAMR- RAR | 
黄色 时 就 要 煽 火 : 以 免 产 生 焦 苦味 且 太 渡 稠 。 -- 
鲜 奶 倒 和 人 蛋 汁 时 ， 关 键 在 於 不 要 把 蛋 汁 煮 熟 了 , 否则 就 会 有 
蛋 伦 产 生 。 可 以 慢 慢 地 把 少量 的 鲜 奶 倒 人 和 蛋 汁 中 ， se 
FMA HARASS © ave 
FEE RE Hh Bl A BAKES FBT STDARROA HERAT BEER © a 
While making the caramel, do wot stir it as the sugar might 

crystallize and form lumps. Remove from the heat once tt 

caramelizes or else tt will become bitter and too thick. 

— aia ee REA . 

Coa cae 

TO avoud heat from the milk from cooking the eqgs anol thus 

of milke to the eggs first before combining the renenining 
milk and the eggs. 

Be careful not to splash water into the ramekins when poring 

hot water into the roasting pan. 
——SS 



es 

lex tp 
caramel egg pudding 

糖 10035, 
水 2 大 是 

材料 
鲜 奶 50027 
糖 75 克 
香草 精 is 
= 4 个 

做 ; 
1 “小 锅 中 放 和 糖 和 水 ,以 小 火 者 至 糖 融 化 ， 移 

oO ND 

CaS RBKLAR SERRE CAAA 
FE» fH ° 

饼 奶 加 入 糖 和 香草 精 者 至 糖 融化 ,熄火 。 

SHR SROAA SIT B2elisets 
汁 ， 全 部 加 入 后, 将 蛋 汁 过 滤 ， 压 入 模 形 。 

再 把 模 形 放 在 深 烤 般 上 ， 烤 般 中 要 加 水 ,水 
要 深 及 布丁 模 形 一 半 的 高 度 。 

烤箱 预 热 至 130-140” Co MAK W40-50 
Vis ,至 布丁 已 凝固 ,用 牙 敏 试 一 下 是 否 
熟 。 

将 模 形 放 人 冷水 中 泡 一 下 略 降温 后 即 可 扣 
出 :或 放 和 冰箱 中 冷藏 后 食用 。 

: Caramel 
: 100g sugar 

: 2 tbsps water 

: Ingredients 
: 500ml fresh milk 
: 75g sugar 
: alittle vanilla essence 

: 4eggs 

: Method 

a] Boil water and sugar in a small pot over low heat until the 

sugar melts. Continue to boil until the sugar caramelizes. Pour 

into ramekins while it is hot. Leave to cool. 

Boil milk with sugar and vanilla essence until sugar melts. Turn 

off the heat. 

Beat eggs and gradually pour milk into the eggs, stirring 

constantly. Then strain the mixture and pour into the ramekins. 

Place ramekins in a deep roasting pan, pour hot water into the 

pan to come half-way up the sides of the ramekins. 

Preheat oven to 130°C-140°C, bake for about 40-50 minutes 

until the puddings are set. Check with a toothpick, it should 

come out clean. 

Place ramekins in cold water for a short while and you will be 

able to easily turn it over onto a serving dish. These may also 

be chilled before serving. 
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All about eggs 
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San Mateo Public Librar 

[| 
M 3 9047 08506965 

蛋 料理 一 次 学 会 
常常 需要 加 一 道 菜 时 ， 我 就 会 把 蛋 搬出 来 当 救 兵 ， 
级 论 蒸 、 炒 、 考 、 煎 、 烤 与 炸 都 很 方便 。 
每 一 道 料理 都 附 有 好 吃 的 情报 、 好 吃 的 秘 庄 | 
ATHROE | 证 房 新 手 或 百 工 者 妇 都 实用 的 一 本 好 食 吕 | 

Rediscover the humble egg -- 
Nutritious, Delicious and Affordable 

No other ingredient is as versatile as the humble egg. It can be steamed, scrambled, boiled, 
pan-fried, baked or even deep-fried. It is relatively cheap, easy to prepare and packed full of 
wholesome goodness. 

ISBN 978-986-6890-63-5 
25 inspirational egg recipes to satisfy every palate, let everyone's favourite late }K=Xol=Yaleni veld com 6s) | | | | 2 
magic in your kitchen. 

Packed with cooking tips, hints and techniques, learn how to prepare, how to accentuate the 
flavour how to cook and how to make food look [elelele 有 9l789866lls90635 | | 

Whether you are a beginner in the kitchen or an accomplished cook, whether you are cooking 
for yourself or cooking to impress, this-book is for you. 


