
電子報四：交換生常做料理 

 義大利麵： 

交換生最常做最簡單的應該就是義大利麵，超市

很容易就可以買到便宜的麵條以及鐵罐裝的番茄義

大利麵醬，只要把麵煮熟，平底鍋加熱一下醬拌一拌

就很好吃了。而且你可以依照個人喜好加入不同的料，

例如：熱狗、火腿、雞胸肉、玉米罐頭、花椰菜、紅

蘿蔔、蘑菇等等。 

如果想念炒麵的話，我有試過加入 BBQ醬、洋

蔥和肉絲一起炒，口感真的蠻像炒麵的。 

 

 

我有時候還會跟室友一起煮蘑菇濃湯搭配義大利麵一起

吃，會讓一餐更完整。我也是來丹麥之後才發現原來做蘑菇濃

湯不難，附上食譜網址，有興趣的可以試做看看。材料只需要

蘑菇、洋蔥、牛奶、奶油、少許麵粉、胡椒、鹽，很好準備的

食材，做起來也不麻煩。 

 

 

 白飯+炒青菜+肉： 

對台灣人來說，一個禮拜不吃白飯可能就會覺得怪怪的了，感謝前一學期來交換的同學

留了電鍋給我，讓我除了義大利麵之外，還是可以常常吃到白飯。 

超市就能買到小包的米，記得選 JASMINE RICE，這

種米比較像平常台灣吃到的口感，其他種類的米就算煮

熟還是硬硬的，或是也可以去中央車站旁的亞洲超市買

大包的壽司米。青菜的話，丹麥可以買到的炒青菜種類

比較少，所以我最常炒的是左邊這種白菜，它可以加紅

蘿蔔一起炒，或是加培根也不錯，買一顆可以煮蠻多餐

的。肉的話在超市買雞胸肉切小塊加點洋蔥醬油炒一炒，

不用甚麼高難度技巧就蠻好吃的。 

 

 

這是亞洲超市賣的青江菜，太久沒看到它了就立刻

買回宿舍，炒一炒加點鹽或是醬油就很好吃。超市裡面

除了肉，也會賣不同的魚，通常會有白色片狀的魚和鮭

魚，其實鮭魚在這邊也不太便宜，這個是剛好在超市看

到，兩小片一百多台幣，想說平常很難得吃到魚，自己

煎一煎來吃也不錯。 

http://sharonlove945.pixnet.net/blog/post/267742327-%E3%80%90%E9%A3%9F%E8%AD%9C%E3%80%91%E8%98%91%E8%8F%87%E6%BF%83%E6%B9%AFcream-of-mushroom-soup%E2%80%94%E6%9A%96%E5%BF%83%E6%9A%96


 肉燥： 

接下來就是我賴以維生的肉燥，在來丹麥之前

特別先學會的料理。因為在台灣媽媽也常做，所以

在丹麥吃到自己做的肉燥，真的非常有家鄉味。一

樣附上食譜網址，因為丹麥找不到紅蔥頭和我沒買

米酒，所以用洋蔥代替、米酒省略也 OK。只要在

超市就買的到的絞肉、醬油、洋蔥、蒜頭煮起來就

很好吃。平常可以拿來拌飯、拌麵，加一些在湯裡

也可以變肉燥湯麵，真的很方便。在交換期間，我

做了無數次肉燥，如果沒有室友可以幫忙吃的話，

量可以減半，比較不會吃不完。後來我也試過加番

茄丁在裡面，感覺又更清爽一些。 

 

 愛料理 App 

很推薦「愛料理 App」，裡面有超多食譜，隨便看想做甚麼搜尋一下就有食譜。很多

都是留學生寫的，所以材料通常也比較好取得，步驟也比較簡單。在丹麥外食非常貴，

麥當勞至少三百台幣起跳，所以在交換期間不如趁機會學習一下如何下廚，不只省錢，

也多學會一項新技能。 

http://hsoldbody.pixnet.net/blog/post/170195193-%E5%AE%87%E5%AE%99%E8%B6%85%E7%B4%9A%E7%84%A1%E6%95%B5%E9%A6%99~%E8%82%89%E7%87%A5%E7%9A%84%E5%81%9A%E6%B3%95~%E7%A7%8B%E8%8F%8A%E9%98%BF%E5%AC%A4%E5%AE%B6%E5%B8%B8%E6%96%99

