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  身處物價高昂的挪威，如果每餐都要吃外面，包準你不是一看到菜單上的價

格就嚇飽了，便是不出一個月就因為伙食費而宣告破產了。相信大家在台灣的時

候大多都是在外面餐廳快速解決三餐或是回到家裡後，有媽的孩子像個寶一樣天

天有熱騰騰的飯菜等著你吃，但出外念書就是獨立的開始，尤其是擁有廚房，大

家可以開始體驗親自下廚的快感，學習賢妻良母的手藝，成為型男主廚的接班人。 

  以下我就介紹幾樣簡單又下飯的台式料理，讓大家荷包滿滿、肚子飽飽，不

再獨自受到思鄉之苦的折磨。 

一、九層塔蛋餅 

  一日之計在於晨，吃不慣麵包牛奶的歐式早餐，來一客營養滿分的台是

蛋餅包你一整天都有活力。 

  所需材料有：九層塔、蛋、餅皮。九層塔可在市中心的 GLOBAL MARKET

購入，蛋跟餅皮則在一般超市均可輕易獲得，由於國外沒有蛋餅皮，所以我

是用他們平常烤肉食用來包香腸跟熱狗的薄餅皮取代。 

1. 首先將九層塔洗淨之後，跟打散的蛋在碗裡

拌勻，加入少許鹽巴調味。 

 

 

 



2. 在平底鍋裡倒入少許的油，油熱了之後把拌

好的蛋汁倒入鍋中。 

 

 

3. 蛋汁倒入後即可將餅皮附帶在蛋液上，切記

要在蛋還沒煮熟前就蓋上去喔，這樣蛋跟餅

皮才會黏在一起。 

 

 

4. 等蛋熟了之後，以鍋鏟翻面，加熱另一邊的

餅皮，同時將另一邊的蛋給煎熟。如果喜歡

吃脆一點的餅皮，可以把煎的時間拉長。 

 

 

5. 等到兩面都熟了之後，就可以跟早餐店老闆

一樣把蛋頂折成漂亮的三等份！ 

 

 

6. 我的保加利亞室友是非常喜歡蛋餅！ 

 

 

二、紅燒肉 

  這道料理聽起來很難實則簡單易上手，濃濃醍醐味包準你掉眼淚。 

  所需材料：豬肉、大蒜、砂糖、醬油（強烈推薦龜甲萬）、茶（布洛克說可

以讓肉質更加軟嫩）。 

 



1. 紅燒肉最難的地方就是一開始要開小火，用沙拉

油慢慢的把砂糖炒到焦黃，砂糖焦黃後爆香大

蒜，接著把肉炒到半熟。 

 

 

2. 肉炒到半熟後倒入醬油淹過一半的肉。 

 

 

 

3. 讓醬油煮滾。 

 

 

 

4. 醬油煮滾一陣子後倒入水淹過全部的肉，部落客

建議也可以加一些茶讓肉更軟嫩。 

5. 接著還是不停的小火燉煮。 

 

6. 等水被煮乾後就完成了！！！ 

 

 

 

 

7. 其實我根本不知道要炒多久可以加醬油跟水，竟然誤

打誤撞肉外酥內軟！！！這大概就是所謂的新手牌運

吧！！！德國室友馬提斯說超好吃！！！ 



三、醬油燒雞 

  醬油燒雞也是一道餐桌必備良菜，煮的成功白飯可以多吃 3 碗。 

  所需材料：薑、雞腿、九層塔、馬鈴薯、醬油（仍舊大力推薦龜甲萬）。 

 

1. 首先將雞肉剁成適當大小。接著把雞肉用沸水煮

過（不用煮熟喔），可以去除血水跟肉的雜質，

沸水煮過之後把雞肉撈起來備用。 

 

2. 熱油後加入生薑片炒香。 

 

 

 

3. 生薑片炒出香味後加入馬鈴薯拌炒到半軟，接著

就把剛剛煮過的雞肉加進去一起炒。 

 

 

4. 稍微炒過之後就加入適量的水與醬油。 

 

 

 

5. 持續不斷的拌炒避免燒焦，慢慢的讓醬汁收乾。 

 

 

 

 



 

6. 漸漸的收乾. . .此時就要加入九層塔增加香

氣！！！ 

 

 

 

7. 成品！！！ 

 

 

 

 


