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幾十年來，Thermomix® 美善品多功能料理機幫助全球各地的家
庭都能輕鬆烹飪美食 ， 刀組隔板讓 Thermomix® 美善品多功能
料理機具備更完善的低溫烹調及慢煮功能，讓您料理每日三餐更
加便利。

全新金屬刀組隔板再加上了削皮功能，除了能保護食物不被刀組
破壞，削皮功能也能節省您的準備時間，使您有更多時間處理其他
事務。回到家中在沙發上放鬆、閱讀或與孩子們玩耍， 在享受居家
時光的同時，讓Thermomix® 美善品多功能料理機為您烹煮餐點 。

Thermomix® 美善品多功能料理機的低溫烹調與慢煮功能可協助
您在繁忙的日常生活中騰出一些休息時間，並為您製作美味佳餚。
精準控溫煨煮製成的菜餚， 讓您不用擔心烹煮過頭，食物入口即化
得恰到好處；金屬刀組隔板的削皮功能則讓您能騰出乾淨的雙手
去處理其他事情。讓Thermomix® 美善品多功能料理機為您省去
烹飪的麻煩。
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精燉慢煮味自美 ，散發濃郁香氣且美味
的餐點，是療癒身心的存在 。

慢煮食譜通常具備「快速準備食材」的特性，透
過長時間慢煮而成，減輕您忙碌的一天當中備
餐的時間壓力。特別適合在繁忙的工作日或是
周末，準備餐食更加方便。提前準備好一切食
材，開始慢煮吧！用餐前的大好時光也不一定要
全部泡在廚房裡。

經過Thermomix® 美善品多功能料理機的慢煮
模式之後，原本乾硬的肉塊會變得柔軟多汁 ；在
金屬刀組隔板的保護下，細緻的肉塊能避免直
接接觸不停攪拌的刀組，保持其完整性。

介紹 
慢煮模式

慢煮五花
和吸滿燉汁香氣

的麵條一同享用。
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使用說明
慢煮模式

使湯汁變濃稠的方法:

• 在烹煮之前先加入10克
麵粉。

• 以15克玉米粉加入15克
冷水均勻混合成糊狀，
並在烹煮結束後加入，
再設定100度烹煮至濃
稠。

• 加入番茄泥攪拌均勻增
加稠度。 

• 從主鍋上取下量杯蓋，
以10分鐘/Varoma/(/ 
速度1 收汁。

置入金屬刀組隔板

為了使食材均勻受熱，在使用慢煮
模式前建議將食材切成大小厚度大
致相同，並事先完成調味或醃製。

請依照使用說明書將金屬刀組隔板
置入主鍋中，並將準備好的食材均
勻放在隔板上。

加入調味料、香料和其他食材。

再加入高湯、水或醬汁等液體，稍微
淹過食材即可。

慢煮烹調時液體不如其他烹煮法快
速蒸發，因此液體不要裝得太滿。

依照食譜說明在螢幕上設定溫度。

可於慢煮模式結束後加入麵、義大
利麵或米飯，再以一般程序烹煮。

可再加入菠菜、花椰菜、豌豆、瓜類
或香菜 、青蔥等烹調時間較短的新
鮮食材烹煮。西式的作法， 則會在烹
調結束後加入牛奶、酸奶油或奶油
乳酪攪拌均勻，增加濃稠質地。
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低溫烹調
(舒肥)牛排

有了低溫烹調(舒
肥)模式，您可依據
自己喜好烹調出喜

歡的牛排熟度。

低溫烹調(舒肥)模式  是將食材放入密封真空
袋中，在控溫的水中持續攪拌烹煮而成。低溫
烹調因其可維持恆溫加熱，所以食材能均勻受
熱；食材裝在密封真空袋中烹煮也能保留其風
味與營養，廣受專業廚師與家庭的喜愛。

將金屬刀組隔板置入主鍋，加入水並加熱至指定
溫度。同時將食材放入符合食品容器衛生安全標
準的密封真空袋，加以真空密封，再放入主鍋。

金屬刀組隔板能防止真空袋與攪拌刀組直接
接觸，藉由持續控溫加熱讓食材均勻受熱。

低溫烹調的獨特之處在於，真空袋中的食材浸
泡於精準控溫的水中，能讓食材從裡到外均勻
受熱，這種長時間烹煮食材的方法適用於對熟
度較為要求的魚肉、牛排等料理，且絕對不會
有過焦的風險。 美善品多功能料理機的精準控
溫功能可完美製造低溫烹調的烹煮環境。

介紹 
低溫烹調(舒肥)模式
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使用說明
低溫烹調(舒肥)模式

準備低溫烹調時 請先將食材放
入袋中並密封備用。密封方式可選擇：
真空密封法或浸水法，以下針對此兩種
方式加以說明：請選擇適合低溫烹調使
用，由可安全加熱食物的材質製成的真

空袋。聚乙烯材質的塑膠袋並不適用於
此。中等尺寸的真空袋可適用於本手冊
的食譜。若您使用浸水法，則請選擇耐
熱夾鏈袋。若您想在低溫烹調食譜中加
入醃料，請使用浸水法較為合適。

事先準備

請先將食材切成大小和厚度大致相同
的塊狀，醃漬調味後，盡可能平放至袋
中，並盡量將空氣排出。

真空密封法

操作時請保持袋口內側乾淨，以利妥善
密封。請根據所使用的真空機說明書，
將袋口置入真空機密封。完成後取出並
檢查是否成功密封。 

浸水法

將大容器或大碗公注滿水，將食材放入
夾鏈袋後封口，並留下約3公分寬的開
口。將袋口朝上慢慢放入水中，利用水
的壓力將空氣擠出，直到袋子快要完全
浸入水中時將封口完全密封。
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烹煮方式

依照食譜指示置入金屬刀組隔板。將準
備好的密封袋放入主鍋，在不超過主鍋
的最大容量(2.2公升)下，加入水至淹過
袋子。將袋子取出置於一旁備用。

設定美善品 ，將水加熱至所需溫度。 

當水加熱至指定溫度後，請將密封袋小 
心地放入主鍋，並請確認袋子在烹煮過
程中都完全浸置於水中。若您同時想放
入兩個袋子時，請注意兩個袋子都需都
被水覆蓋。 

建議您依照美善品多功能料理機的食
譜，或參考 「低溫烹煮模式的建議烹煮
時間與溫度表」(請詳見第26-31頁)。

美味上桌 

利用料理夾小心地將密封袋取出。大多
數的料理可直接享用。若您想進一步料
理食材，可利用廚房紙巾擦乾食材表
面，並在煎鍋上加熱。

以大火快速煎封，但避免烹調過久，防
止肉類繼續熟成。煎過後的料理呈現金
黃色澤與酥脆外皮，以及些微烘烤的風
味。
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介紹
削皮功能

不慌不亂，沒有壓力地享受料理的樂趣。該
是Thermomix®美善品多功能料理機出場的
時候了! 

削皮功能讓準備過程輕鬆愜意，還可以為您節
省時間和廚房空間。金屬刀組隔板的削皮功能
可有效地削除馬鈴薯皮，不但不用自己動手處
理每一顆馬鈴薯，還不會讓流理臺顯得一團混
亂。
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使用說明 
削皮功能

不論食材數量的多寡，都需要加入
600克的水 。

TM6請蓋上主鍋蓋和量杯，並啟動模
式。
TM5請蓋上主鍋蓋，以網鍋取代量杯
放在主鍋蓋上，並以4分/速度4削皮。

將金屬刀組隔板向下按壓固定在攪
拌刀組上。可將其向上拉確認是否已
妥善固定；當放置正確位置時，嘗試
取下會感受到些許阻力，即代表已安
全固定住金屬刀組隔板，否則將會在
操作時鬆脫並造成危險。

將金屬刀組隔板置入主鍋，確認金
屬刀組隔板較高的兩側放置在位置
較高的攪拌刀片上方（以便金屬刀組
隔板的起伏形狀能吻合4片攪拌刀組
的形狀——詳見下方示意圖）。

把需要削皮的根莖類蔬菜放入主鍋， 
請勿一次超過800克。

選擇形狀大小相近，並可透過主鍋蓋
孔投入的食材。若食材尺寸過大則需
要切塊，以確保削皮的最佳結果。

完成 削皮後，在流動的水下沖洗已削皮的 
蔬菜，去除殘留在食材上的外皮。

別浪費沖洗蔬菜的水！可收集起來澆灌植物。
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•  為避免長時間烹煮造成氧化生鏽的風
險，請在烹煮時將1平茶匙的抗壞血酸
或30克檸檬汁加入水中。

•  使用慢煮模式並不會揮發過多水分，
建議可參照「建議烹煮時間與溫度表」
中的液體重量參考值。

•  請注意不得超過主鍋最大容量 
(2.2公升)。

•  肉類份量最多為800克。

•  請先將豆類食材以沸水(100 °C)中烹
煮至少10分鐘，再與其他食材一起慢
煮，以確保能安全食用。

•  若食材重量與厚度不同時，需依食材
狀況調整時間。

要訣與注意事項  
慢煮模式

慢煮鳳梨 
慢煮模式適用於
不同食材，不論
做鹹食或甜食，

盡情發揮創意吧！
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慢煮模式的建議烹煮時間與溫度表

食材 份量 大小/厚度 建議水量 溫度 烹煮時間 小要訣

肉類 燉肉排 400克 3公分 x 3公分 約300克 85 ºC 7小時 加入牛肉高湯搭配黑啤酒(如健力士)，
可烹煮出美味的燉肉。

牛絞肉 600克 約750克 98 ºC 4小時 用150克紅酒、200克牛肉高湯和400
克罐裝切碎番茄混合烹煮製成波隆那
肉醬。此食譜也可在不使用刀組隔板
的情況下操作。

無骨牛小排 800克 切成8塊 約700到800克 98 ºC 4小時30分鐘 非常適合加入蔬菜、紅酒和高湯烹煮
經典燉肉。

羊肩肉 650克 每塊約4公分 x 4公分 約450到500克 98 ºC 6小時 先以咖哩醬醃製羊肉，再加入椰奶烹煮
美味的羊肉咖哩。

豬頰肉 500克 4塊，每塊100到120克 約1500克 95 ºC 8小時 先以適量油和洋蔥醃製，可讓豬頰肉
更多汁。

帶皮豬五花肉 600克 每塊約3公分 x 9公分 約750克 98 ºC 4小時 以蔬菜高湯烹煮，結束後將五花肉乾
煎，並過濾高湯，調味後放入米粉烹煮，
再搭配五花肉一起享用。

去骨去皮豬肩肉 800克 每塊約10公分 x 10公分 約750克 98 ºC 4小時 料理之前先醃製肉品，再以雞高湯烹
煮。最後切塊搭配烤肉醬享用。

牛肉丸 500克牛絞肉，脂肪
含量10%

每個30克 約800克 98 ºC 3小時 肉丸可加入罐裝切碎番茄一起烹煮。

鴨腿 2 隻 帶皮、帶骨，共約800克   約1100克 98 ºC 3小時 以雞高湯為基底，並放入櫻桃乾、蔬菜
和月桂葉調味烹煮鴨腿，完成後切塊搭
配梅子醬享用。

雞大腿 700到800克 4塊，每塊180克，3公分厚 約700克 95 ºC 3小時30分鐘 雞湯加入紅辣椒、紅甜椒與番茄是燉雞
大腿的最佳湯底。

雞腿 6 隻 約650克 98 ºC 3小時 可利用柳橙汁、雞湯、蜂蜜和醬油製成
中式風味的醬汁做為基底烹煮。

去皮火雞腿 650克 每塊約4到6公分的塊 約550克 95 ºC 3小時 可以雞湯作為湯底，加入蔬菜慢煮。搭
配炒蘑菇和培根一起享用。
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慢煮模式的建議烹煮時間與溫度表

食材 份量 大小/厚度 建議水量 溫度 烹煮時間 小要訣

其他 章魚腳 500到800克 2到3公分厚 約800克 80 ºC 5小時 用橄欖油蓋過章魚，製作美味的油封
章魚。

烏賊 500到800克 環切，含觸角 約800克 80 ºC 5小時 加入濃郁的番茄醬一起慢煮。

乾燥白腰豆，浸泡一夜 乾重200克 約560克 98 ºC 4小時 浸泡一夜後瀝乾水分。加入煮沸的熱水
中烹煮10分鐘，再加入濃郁的番茄醬、
蔬菜烹煮成美味的白豆鍋。

鷹嘴豆，浸泡一夜 乾重200克 560克液體、蔬菜高湯
塊、調味料、橄欖油50
毫升

98 ºC 4小時 先浸泡一夜。加入濃郁的番茄醬和蔬菜
一起烹煮。

乾燥白鳳豆，浸泡一夜 乾重200克 約560克 98 ºC 4小時 浸泡一夜後瀝乾水分。加入煮沸的熱水
中烹煮10分鐘，再加入濃郁的番茄醬、
蔬菜烹煮成美味的白豆鍋。

根莖類蔬菜—胡蘿蔔、洋蔥、西洋
芹、番薯

600克 長10公分，直徑2公分 約1300克 85 ºC 2小時30分鐘 加入雞高湯塊或蔬菜高湯塊、蔬菜和新
鮮香料一同烹煮後享用。這道食譜也可
作為美味的湯底。

奶油南瓜/北海道南瓜 700克 切片(1 x 3 x 6公分) 約1200克 85 ºC 4小時 以蔬菜味噌湯燉煮南瓜，加入新鮮香草
碎美味享用。

梨，成熟且果肉硬實 4顆梨，每顆180克 整顆，去皮 約1100克 90 ºC 4小時 與紅酒糖漿一起烹煮，再加入柳橙皮
屑、肉桂棒和八角調味。

鳳梨 500克 縱向切成6塊，每塊2公分厚 約800克 85 ºC 2小時 加入糖漿烹煮，以辣椒和蘭姆酒調味。
搭配糖漿和冰淇淋一同享用。

塔/派用小蘋果 4 顆 切半去核，帶皮 約1400克 95 ºC 2小時 加入糖漿烹煮，並接續操作食譜。可作
為美味早餐或甜點。

油桃/水蜜桃，果肉硬實 400克 4顆，切半，帶皮 約1700克 95 ºC 2小時 淋上蜂蜜後享用。
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•  為避免攪拌刀或主鍋在長時間烹煮過程
中氧化生鏽，請在加熱前將1平茶匙抗壞
血酸粉或30克檸檬汁加入水中。

•  當水已達設定溫度時，再將密封袋放入主
鍋。

•  加熱水平均需要10到15分鐘。次頁「建議
烹煮時間與溫度表」中的水量為參考值，
需依使用的密封袋容積而定。水必須完全
覆蓋密封袋，且不得超過主鍋最大容量
(2.2公升)。

•  若食材重量與厚度不同時，需依食材狀況
調整時間。 

•  肉類低溫烹調後乾煎可增加風味，食用也
更安心。

要訣與注意事項 
低溫烹煮模式

低溫烹調蘆筍佐
水波蛋

利用低溫烹調模式， 
做出完美的蘆筍， 

搭配水波蛋一 
同享用。
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我們建議您根據美善品低溫烹煮的食譜操作。在沒有美善品食
譜的情況下，再參考以下表格的時間和溫度進行烹煮。低溫烹煮模式的建議烹煮時間與溫度表

食材 重量 大小/厚度 主鍋用水 袋數 溫度 時間 烹飪後狀態 小要訣

肉類 菲力牛排/法蘭克牛排 720到800克 4塊，每塊180到200克， 
2.5到3公分厚

約1400克 2袋 54 ºC 1小時30分鐘 三分熟 烹煮完成後放入平底鍋中
乾煎

60 ºC 1小時30分鐘 五分熟

64 ºC 1小時30分鐘 全熟

去骨牛肋排 900克 2塊，每塊3到4公分厚(最長14公分) 約1300克 2袋 58 ºC 2小時15分鐘 三分熟 烹煮完成後放入平底鍋中
乾煎

65 ºC 1小時45分鐘 五分熟

70 ºC 1小時30分鐘 全熟

牛腩 600到800克 切成2塊， 每塊5到6公分厚 約1400克 2袋 85 ºC 12小時 全熟軟嫩 烹煮前醃製風味更佳

小牛柳圓塊 650到800克 8塊，每塊80到100克，2.5公分厚 約1400克 2袋 64 ºC 1小時30分鐘 全熟 烹煮完成後放入平底鍋中
乾煎

羊排 240到320克 4塊，每塊60到80克，2.5公分厚 約1800克 2袋 58 ºC 1小時45分鐘 粉嫩

豬小里肌 500到700克 1塊小里肌切成2塊，直徑5公分 約1200克 2袋 75 ºC 1小時 全熟

豬排 700克 2塊， 每塊3.5公分厚 約1400克 2袋 60 ºC 2小時30分鐘 全熟 烹煮完成後放入平底鍋中
乾煎

豬頰肉 650到800克 8塊，每塊80到100克 約1400克 2袋 85 ºC 8小時 軟嫩多汁

帶皮五花肉 500到600克 2塊，每塊250到300克，4.5公分厚 約1500克 2袋 80 ºC 7小時 軟嫩多汁

去骨豬梅花肉 800克 2塊，每塊4到5公分厚 約1400克 2袋 85 ºC 12小時 全熟軟嫩 烹煮前醃製風味更佳

鴨胸肉 500到600克 2塊，每塊250到300克，2.5到3公分厚 約1200克 2袋 62 ºC 1小時30分鐘 粉嫩 烹煮完成後放入平底鍋中
乾煎

雞胸肉 500到600克 2塊，每塊250到300克，2到3公分厚 約1500克 2袋 72 ºC 1小時30分鐘 全熟 帶皮烹煮，完成後放入平底
鍋中乾煎；或以混合香草料
塗抹表面即可。

雞大腿 700到750克 4塊，每塊180克，3公分厚 約1400克 1到2袋 75 ºC 1小時 全熟 若帶皮烹煮，完成後放入平
底鍋中乾煎

帶皮雞腿 600克 4塊，每塊150克，厚4到5公分 約1400克 1到2袋 75 ºC 1小時15分鐘 全熟 若帶皮烹煮，完成後放入平
底鍋中乾煎
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低溫烹煮模式的建議烹煮時間與溫度表

食材 重量 大小/厚度 主鍋用水 袋數 溫度 時間 烹飪後狀態 小要訣

魚/海鮮 瘦肉型魚(鮟鱇魚/鱈
魚)

800克 4塊，每塊200克，2公分厚 約1400克 2袋 60 ºC 1小時 全熟 用於低溫烹調食譜的魚必
須具有生魚片品質，即適合
生吃，或必須在至少零下
20 °C的溫度條件下冷凍至
少24小時。低溫烹調時，建
議您使用冷凍魚或冷凍海
鮮作為食材，並在烹煮前
解凍。

富含油脂的魚(鮭魚，
帶皮或去皮)

600克 4塊，每塊150克，3公分厚 約1450克 2袋 55 ºC 45分鐘 五分熟

中等去殼蝦 350到380克 24隻，每隻 15克 約1500克 2袋 62 ºC 30分鐘 全熟

大型去殼蝦，去腸泥 480到500克 16隻，每隻30克 約1660克 2袋 70 ºC 20分鐘 全熟

章魚腳 500到800克 2到2.5公分厚 約1400克 1 到2袋 82 ºC 7小時 軟嫩多汁 用新鮮或解凍的章魚。若使
用冷凍章魚，解凍後肉質會
變得柔軟有彈性。

蛋 水波蛋 4到6顆 中型雞蛋(每顆53到63克) 約1400克 72 ºC 18到20分鐘 蛋黃濃稠液狀 將抹了油的保鮮膜 (長、寬 
皆25公分)鋪在量杯蓋中， 
打入1顆雞蛋，提起保鮮膜
四角將雞蛋包裹起來，並以
料理用繩綁好。重複操作至
完成最多6顆雞蛋。

溫泉蛋(低溫，含蛋殼) 6顆 中型雞蛋(每顆53到63克) 約1850克 65 ºC 45分鐘 蛋白略凝固；蛋
黃濃稠液狀

將整顆蛋放入網鍋，烹煮結
束後立刻放入冰水中冷卻。

根莖類蔬
菜 

紅蘿蔔 300到600克 15公分長，直徑2公分 約1500克 1 到2袋 85 ºC 45分鐘 烹煮結束後放入平底鍋，加
入袋中汁液拌炒幾分鐘。

甜菜根 600克 每塊直徑4到5公分 約1300克 1袋 85 ºC 3小時 將較大根莖切半 
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低溫烹煮模式的建議烹煮時間與溫度表

食材 重量 大小/厚度 主鍋用水 袋數 溫度 時間 烹飪後狀態 小要訣

時鮮蔬菜 新鮮四季豆 300到600克 一般或扁豆 約1500克 1 到2袋 85 ºC 45分鐘 只需用鹽、胡椒粉和新鮮香
草調味，烹煮前在袋中加入
橄欖油或奶油，一道美味的
配菜就完成了。

蘑菇 250克 直徑3到5公分 約1500克 1 到2袋 59 ºC 1小時

茄子 320到360克 2個，每個160到180克，切片1.5到2公分 約1500克 1 到2袋 85 ºC 2小時 烹飪結束時以直火燒烤一
下，增加煙燻風味。

蘆筍 500克 直徑1.5公分 約1500克 1 到2袋 82 ºC 15分鐘 與低溫烹調的水波蛋
是絕配。

較硬水果 成熟的梨 600克 4顆，每顆150克，切半 約1600克 2袋 80 ºC 1小時30分鐘 以甜酒、蘭姆酒或新鮮果汁
等飲料取代清水烹煮，並用
香料調味，能呈現不同風
味。可搭配冰淇淋或卡士達
醬享用。

鳳梨 400克 4片，每片100克，2公分厚 約1500克 1袋 85 ºC 45分鐘 參考成熟梨的小要訣。

較軟水果 杏 300到350克 3個，切半，直徑5公分 約1400克 1袋 80 ºC 1小時 參考成熟梨的小要訣。

香蕉 400克 4個，每個100克，直徑3公分 約1500克 1袋 68 ºC 20分鐘 參考成熟梨的小要訣。



32   33

•   有些蔬菜無法使用金屬刀組隔板的削 
皮功能。如已煮熟或冷凍蔬菜、外皮較 
厚的根莖類(如番薯)、外皮相當薄或水 
分較高的蔬菜(如番茄 、櫛瓜和黃瓜)。

•  請根據需求調整削皮時間(請參考「建
議的削皮時間與速度一覽表」)。

•  如果蔬菜表面有黑斑、黑點或凹洞， 
請在削皮前或削皮後挖除乾淨。

•  削紅蘿蔔皮時，請先將紅蘿蔔切成大
小厚度均等的塊狀。

要訣與注意事項
削皮功能

食材 狀態 最大總重量 大小/厚度 水量
 
時間 速度 

根莖類蔬菜
(馬鈴薯、
紅蘿蔔、白蘿蔔
和甜菜根)

完全去皮 800克 大小均等(可視
情況適度切塊)

600 g 4 分鐘 4

馬鈴薯 擦洗去皮 800克 大小均等(可視
情況適度切塊)

600 g 3 分鐘 4

建議的削皮時間與速度 
一覽表
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