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·動機	

我是一個超喜歡吃水果的人，但常常覺得單吃水果有點無聊，剛好看到一位名

叫Hook的youtuber挑戰一週只吃水果入菜料理的影片，看完覺得很酷，因此開

始思考如何設計出一份讓喜歡吃水果的人會喜歡的水果料理。	

·菜色簡介	

名稱：水果風味炸雞定食（含主餐炸雞、沙拉及湯品）	

自繪圖示：	

食材搭配原因：	

主餐部分最一開始的想法是用桃子醃製雞肉再選用其他水果做成慕斯，但擔心

這樣味道會太複雜，因此改用味道較簡單的檸檬來醃製雞肉，與之搭配的則是

甜味較高的水果（芒果及桃子），而之所以會想讓炸雞搭配慕斯而非醬料是因

為這樣可以避免炸雞外皮因沾醬而失去酥脆口感。	

沙拉部分選擇布利起司是因為它較柔軟，冷凍後放入口中能快速融化，而偏酸

的水果較能和布利起司做搭配因此水果晶球的口味選擇了鳳梨及百香果。	

湯品部分是想製造外表看起來像味增湯實際卻是一道甜品的驚喜感，以焦糖化

蘋果片仿海帶並以自製蘋果豆腐代替一般豆腐。湯底放在保熱瓶中待食用者將

主食及沙拉食用完後再自己倒湯可以避免湯品變涼，且加入湯的同時焦糖化蘋

果片會微微溶解也能增加香氣。原本湯底是想用梨子湯，因為這樣這道湯品看



起來會更像味增湯，但實際試喝後覺得還是牛奶比較適合，整體喝起來較為溫

和，和蘋果片搭配起來的甜膩感也沒有梨子湯那麼重。	

·步驟	

主餐	

雞肉：	

一、製作醃料：在碗中混合檸檬汁、橄欖油、鹽、黑胡椒、蜂蜜和迷迭香	

二：醃製雞肉：將雞胸肉切成小片或丁，放入醃料中，確保每塊肉都均勻裹上

醃料。蓋上保鮮膜，冷藏醃製至少	30	分鐘。	

三、舒肥法烹調：預熱烤箱至攝氏60度。將醃製好的雞肉放入真空袋中，真空

封口。放入預熱好的烤箱中，舒肥約2至3小時。	

四、油炸：將烘烤好的雞肉沾裹上一層薄麵粉。在熱油中炸至金黃色，放在廚

房紙上吸去多餘的油份。	

慕斯：	

一、製作慕斯基底：將忌廉芝士、糖和雲呢拿精混合攪拌均勻。將打發至中性

的鮮奶油加入，輕輕拌勻。	

二、分裝及氣壓瓶製作慕斯：將慕斯基底分成兩份後分別加入芒果泥和桃子

泥，並將兩種慕斯個別放入奶油氣壓瓶中。	

三、製作慕斯泡沫：用奶油氣壓瓶製作氣泡，使慕斯變成輕盈的泡沫狀。	

沙拉	

晶球：	

一、將百香果汁和海藻酸鈉混合並使用攪拌機打勻混合物。	

二、將混合物滴入球體模型中，然後冷凍以獲得完整的球形。	

三、浸泡在含有鈣離子的水溶液中進行凝固	

四、將凝固的晶球浸入清水中。	

五、將鳳梨汁也重複以上步驟。	

醬料：	

一、將橄欖油、醋、蜂蜜、芥末和蛋黃放入攪拌器中。	

二、使用攪拌器以慢速混合，逐漸加入橄欖油，直到醬料乳化並變得濃稠。	



起司：	

將布里起司急速冷凍	

裝盤：	

將洗好的生菜葉加入百香果及鳳梨風味晶球、急速冷凍後的布里起司	

湯品	

焦糖化蘋果片：	

一、將蘋果削皮並去除果核後切成薄片。	

二、在平底鍋中加入少量糖，以中小火加熱，等待糖完全融化並呈現金黃色。

三、將切好的蘋果片均勻放入鍋中，迅速翻炒，確保每片蘋果均勻裹上焦糖。	

四、繼續用小火加熱，直到蘋果片變得軟化且表面呈現焦糖色。	

五、關火後，將焦糖化的蘋果片取出並放涼。	

蘋果豆腐：	

一、加熱蘋果汁，不要煮沸。	

二、在一個容器中，將鈣鹽加入蘋果汁中，攪拌至充分溶解。	

三、在另一個容器中，將蘋果醋或白醋加入蘋果汁中，攪拌均勻。	

四、將兩種混合液體分別倒入不同的注射器或擠花袋中。同時擠出兩種混合液

體到一個容器中，等待蘋果豆腐形成。	

甜湯湯底：	

一、在鍋中加熱牛奶，加入香草豆和香草種子。	

二、以中小火加熱至微沸，關火，讓香草風味充分濃縮，並加入適量糖調味。	

·心得	

原本以為自己設計一份新菜色是件簡單的事，但經過實際設計發想後，才發現

這並不容易。除了要結合分子料理技巧外，也要顧及食材間搭配的平衡，使味

道和諧，避免任何一種食材過於搶味或被埋沒。為了設計成滿意的菜單，我構

思了非常久，也自己試做了一些部分，花費了比自己預期中更長的時間，但在

這過程我都很開心，因為這真的是一份很有趣的作業，從來沒有做過類似這樣

的報告，寒假有機會的話，想試著把整份食譜做出來。	

·參考資料	
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