
關鍵字策略 



一、關鍵字策略 
時間：2025-05-16 　品牌：莊道滿　撰寫人：文馨Wendy 
核心關鍵字：懶人電鍋料理 (500) 
次要關鍵字：簡易電鍋料理（100) 
文章字數：3000-3500 
 
關鍵字挑選 

●​ 核心關鍵字：以上班族為主要TA，持續撰寫相關文章。電鍋料理可以連結到調理包，也

可以串連之前的文章，增加內部連結 
 

 
SERP內容分析 

特點/網站 
#1 

Cookpad​
(食譜) 

#2  

Cookpad​
(食譜) 

#3 

6種零失敗
電鍋料
理！簡單
上手，懶人
必收！ 

#4 

icook​
(食譜) 

#5 

168🥢電鍋料
理(YouTub頻

道) 

#6 

一鍋煮超方
便！八種電
鍋炊飯變化
讓你宅家自
煮不費力 

#7 

一按上菜！80道零
失敗懶人電鍋料理

(博客來書籍) 

食譜(數量並非多就好) 1596 1595 6 223 33 8 80 

食譜內容   
 涵蓋燉菜、
粥、炊飯、鍋
物等多元料
理型態 

  以炊飯為主  

強調一鍋煮   ✔   ✔  

重點偏向   
詳細列出食
材與步驟，適
合需要明確
指引的新手 

  

概述搭配建
議為主，加入
多個食譜連
結，較偏向靈
感啟發 

 

 
內容撰寫策略 

●​ 列出超過8個懶人電鍋食譜 
●​ 結合Top 3 & 6 的文章特色，列出詳細食材步驟外，也連結之前寫過的其他文章，鼓勵

讀者嘗試不同簡單料理 
●​ 置入莊道滿調理包的介紹與購買連結 

 

 

 

https://greenbox.tw/Blog/BlogPostNew/7780/
https://greenbox.tw/Blog/BlogPostNew/7780/
https://greenbox.tw/Blog/BlogPostNew/7780/
https://greenbox.tw/Blog/BlogPostNew/7780/
https://greenbox.tw/Blog/BlogPostNew/7780/
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7B4hsrMGy7f-re9kAYRFT2wFjcGXLCBl
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7B4hsrMGy7f-re9kAYRFT2wFjcGXLCBl
https://today.line.me/tw/v2/article/8rO0MR
https://today.line.me/tw/v2/article/8rO0MR
https://today.line.me/tw/v2/article/8rO0MR
https://today.line.me/tw/v2/article/8rO0MR
https://today.line.me/tw/v2/article/8rO0MR
https://www.books.com.tw/products/0010563705
https://www.books.com.tw/products/0010563705


文章大綱 



懶人電鍋料理｜9道一鍋煮輕鬆完成飯菜湯的

零失敗料理 

H2: 為何懶人電鍋料理成為現代家庭的料理首選？ 
●​ 聚焦於現代人追求快速、省時、省力的需求，解釋懶人電鍋料理受歡迎的原因。 
●​ 提及電鍋料理能有效簡化料理流程、免顧火，適合忙碌生活又安全。 

H2: 懶人電鍋料理精選推薦｜飯菜湯一次搞定 

H3: 懶人電鍋料理超簡單，輕鬆煮出美味快速家常菜 

●​ 提供3道簡單家常菜食譜建議，如：香菇雞肉飯＋蒸青菜＋蔬菜味噌湯。食譜需包含食

材、步驟、蒸架擺放方式 
●​ 加入 文章連結，引上班族10分鐘上菜！6道簡單快速家常菜推薦，快速出餐不求人

導讀者進一步瞭解更多簡易家常菜烹調技巧（不一定使用電鍋）和食譜 

H3: 一次煮好懶人電鍋料理，免開火快速備齊一週便當菜 

●​ 提出如何運用一鍋煮方式，快速完成便當備餐。 
●​ 推薦3道一次做好多日便當菜的食譜，如：電鍋滷肉飯＋蒸玉米筍＋蔬菜蛋花湯（食譜

需包含食材、步驟、蒸架擺放方式），並稍微講解如何變化成多日便當菜（如配菜變化、

湯品變化等） 
●​ 置入 文章連結，引導讀者進一週便當菜食譜推薦｜單一主食材速成五天健康餐點

一步瞭解如何設計一週便當菜。 

H3: 冷便當簡單電鍋料理，帶出門免加熱一樣好吃（H3） 

●​ 提供3道適合冷便當的食譜建議，例如：電鍋炊飯＋涼拌雞絲＋玉米濃湯。食譜需包含

食材、步驟、蒸架擺放方式 
●​ 加入 文章連結冷便當可以放多久？上班族帶便當必備的保存技巧與一週菜色推薦

，引導讀者了解冷便當製作的保存、注意事項與技巧。 

H2: 新手友善！善用調理包，完成零失敗懶人電鍋料理 
●​ 說明使用莊道滿調理包如何更進一步降低料理難度，輕鬆煮出美味料理。 
●​ 提供莊道滿調理包與電鍋搭配使用的範例 

H3:一鍋煮莊道滿獅子頭套餐 

●​ 米飯：白米飯或五穀飯（電鍋內膽炊煮） 
●​ 主菜：莊道滿紅燒獅子頭（調理包直接放入蒸架蒸熱） 

https://docs.google.com/document/d/1GsMrb62Bb74l__O3jhGtjDT1CMB7Cj7BgKSsYQRCWHE/edit?usp=drive_link
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●​ 配菜：蒜香蒸花椰菜（與調理包同層蒸煮） 
●​ 湯品：清淡絲瓜蛤蜊湯（與調理包同層蒸煮） 

H3:一鍋煮莊道滿醉雞套餐 

●​ 米飯：薑汁拌飯或一般白飯（電鍋內膽炊煮） 
●​ 主菜：莊道滿紹興醉雞（調理包蒸熱後切片擺盤即可） 
●​ 配菜：清蒸玉米筍或蒜味四季豆（同層蒸煮） 
●​ 湯品：鮮菇蔬菜湯（與調理包同層蒸煮） 

以上套餐透過一鍋煮方式，搭配莊道滿調理包，讓料理更便利且零失敗，可輕鬆豐富文章內

容。 

H2: 提升懶人電鍋料理效率的Ｎ大技巧 
列出懶人電鍋料理的技巧，至少三個，例如水量、分層料理、悶煮 

H3: 精準掌握電鍋水量​
分享依照不同食材調整水量的訣竅 

H3: 電鍋蒸架分層料理技巧​
介紹利用蒸架一次完成多道料理的方式 (這邊可以多著墨，包含有兩層蒸架或三層蒸架的做

法） 

H3: 善用電鍋餘溫悶煮​
提供電鍋跳起後使用餘溫提升料理美味的技巧 

H2: 結語 
●​ 鼓勵讀者立即嘗試上述懶人電鍋食譜，並搭配莊道滿調理包，讓料理更快速、美味。 
●​ 提供具體行動步驟並附上官網購買連結，例如：「立即購買莊道滿調理包，享受零失敗

的輕鬆料理體驗！」 

 
 
 

三、Harris先生回饋 

https://www.foodomain.com.tw/food


最終文章 



懶人電鍋料理｜9道一鍋煮輕鬆完成飯菜湯的

零失敗料理 

H2:為何懶人電鍋料理成為現代家庭的料理首選？ 

省時免顧火，最適合忙碌生活 

懶人電鍋料理因操作簡單、不需顧火，成為現代家庭的最愛。只要把食材放入電鍋、按下按鈕

，就能一鍵完成煮飯、蒸菜或燉湯，不僅省時省力，也讓雙薪家庭、租屋族與學生族群能輕鬆

準備三餐，在忙碌中依然享有美味。 

一鍋多用又安全，新手與長輩都能上手 

電鍋具備多種烹調功能，從炊飯到滷肉樣樣行，操作零門檻。加上省電（平均每次僅 0.5 度
電）、無明火、具自動跳電保護，特別適合長輩與新手使用，讓料理變得簡單又安心。 

 

H2:懶人電鍋料理精選推薦｜飯菜湯一次搞定 

H3:懶人電鍋料理超簡單，輕鬆煮出美味快速家常菜 

對忙碌的上班族與家庭主婦來說，做菜不該是壓力。懶人電鍋料理只需一鍵啟動，不用顧火即

可完成主食、配菜與湯品，一鍋搞定省時又省力。以下推薦三道簡單家常菜，讓你輕鬆在家煮

出熱騰騰的美味餐點。 

一、香菇雞肉飯 

●​ 食材：去骨雞腿肉1片、泡發乾香菇2朵（切絲）、白米1杯、醬油1匙、米酒1匙、薑片少許 
●​ 步驟：白米洗淨放入內鍋，加平常煮飯水量，放入香菇、雞肉與調味料輕拌。 
●​ 蒸架擺放：無需蒸架，主食煮在內鍋底層。外鍋加1杯水，按下開關即煮。 

二、蒜蓉蒸青菜 

●​ 食材：青江菜或小白菜1把、蒜末、橄欖油、鹽各適量 
●​ 步驟：青菜洗淨後撒蒜末、鹽與橄欖油，放入耐熱蒸盤中。 
●​ 蒸架擺放：放在香菇雞肉飯上方蒸架層，同步蒸煮。 

三、蔬菜味噌湯 

●​ 食材：高麗菜絲、豆腐丁、紅蘿蔔絲、味噌1小匙、柴魚粉、水200ml 
●​ 步驟：將所有材料放入耐熱碗中攪拌均勻。 
●​ 蒸架擺放：置於蒸架最上層，電鍋跳起後再悶10分鐘提味。 



這組懶人套餐一次完成主食、配菜與湯品，不僅營養均衡，更節省備餐與清潔時間。若想學習

更多快速料理技巧，歡迎延伸閱讀：上班族10分鐘上菜！6道簡單快速家常菜推薦，快速出餐

不求人 

H3:一次煮好懶人電鍋料理，免開火快速備齊一週便當菜 

對於工時長、回家疲憊的上班族與家庭主婦來說，「一鍋煮」的懶人電鍋料理無疑是最高效率

的便當料理解法。只要善用分層蒸架，就能在週末一次完成三道飯菜湯便當菜，不僅省時還免

顧火，輕鬆應對一週午餐。 

一、滷肉飯 

●​ 食材：白米1杯、豬絞肉200克、紅蔥頭2顆、蒜末1匙、醬油2大匙、冰糖1小匙、米酒1大
匙、水150ml 

●​ 步驟：絞肉與紅蔥頭、蒜末炒香後加入調味料煮滾成滷肉醬；白米洗淨後加入鍋內，水

量依平常比例；將滷肉醬鋪於米飯上層。 
●​ 蒸架擺放：主鍋底層煮飯，外鍋加一杯水煮熟，跳起後悶15分鐘。 

二、蒸玉米筍 

●​ 食材：玉米筍6根、鹽少許、橄欖油數滴 
●​ 步驟：玉米筍洗淨切半，撒鹽與油拌勻後置入耐熱小盤。 
●​ 蒸架擺放：放入主鍋上層蒸架，同時與滷肉飯一鍋蒸煮。 

三、蔬菜蛋花湯 

●​ 食材：青江菜、紅蘿蔔絲適量、雞蛋1顆、水300ml、鹽與白胡椒粉少許 
●​ 步驟：所有材料放入耐熱碗，蛋液打散混合。 
●​ 蒸架擺放：置於蒸架最上層，與主食同步蒸煮，跳起後攪拌即可享用。 

這三道料理不僅適合冷藏當便當菜，也能依口味變化搭配不同食材，若你想更進一步規劃便

當菜單，推薦延伸閱讀：一週便當菜食譜推薦｜單一主食材速成五天健康餐點，幫助你一週輕

鬆備好健康又不重複的餐點，讓每一餐都快速又美味！ 

H3:冷便當簡單電鍋料理，帶出門免加熱一樣好吃 

對於無法天天加熱便當的上班族與學生族群來說，「冷便當料理」既方便又省時。只要掌握食

材特性與電鍋技巧，依然能煮出美味又不失口感的冷食餐盒。以下推薦三道適合冷便當的電

鍋料理，讓你前一晚輕鬆備妥，隔天直接享用！ 

一、電鍋炊飯（冷食版） 

●​ 食材：白米 1 杯、雞湯或昆布高湯 1 杯、乾香菇 2 朵（切絲）、紅蘿蔔絲、玉米粒、醬油 1 
小匙、米酒少許 

●​ 步驟：白米洗淨與湯底、調味料拌勻，加入配料後放入電鍋內鍋，外鍋加 1 杯水炊煮。

跳起後悶 10 分鐘放涼即可。 
●​ 蒸架：不使用蒸架，主食放底層炊煮。 

二、涼拌雞絲 

https://www.example.com
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●​ 食材：雞胸肉 1 片、小黃瓜 1 條（刨絲）、醬油、白醋、麻油、糖各適量 
●​ 步驟：雞肉放耐熱碗置蒸架上層，外鍋加 0.5 杯水蒸熟。取出撕絲與小黃瓜拌入調味料

即可。 
●​ 蒸架：放電鍋蒸架上層，同步與主食加熱。 

三、玉米濃湯（可冷食） 

●​ 食材：玉米粒 1/2 罐、牛奶 200ml、洋蔥丁 1/4 顆、蛋液、高湯 150ml、鹽適量 
●​ 步驟：先將洋蔥丁蒸 5 分鐘，再與其餘食材混合回蒸，電鍋跳起後加蛋液拌勻，悶 5 分

鐘即完成。冷藏後風味濃郁。 
●​ 蒸架：湯碗放在蒸架第二層，同時蒸煮最省時。 

這三道料理營養均衡又耐放，非常適合冷便當族。更多保存技巧與一週便當建議，歡迎閱讀延

伸教學：冷便當可以放多久？上班族帶便當必備的保存技巧與一週菜色推薦 

 

H2:新手友善！善用調理包，完成零失敗懶人電鍋料理 
對料理新手而言，備料與火候常是最大挑戰。這時只需搭配電鍋與「莊道滿調理包」，即可輕鬆

完成零失敗的一鍋煮料理。無需開火、不用顧鍋，只要放進電鍋蒸熱，就能同時完成主菜、白

飯、配菜與湯品，省時又省力。特別適合上班族、學生與初學者，快速享受健康美味的一餐。 

H3:一鍋煮莊道滿獅子頭套餐 

想吃經典紅燒風味又不想熬滷汁顧火？使用「莊道滿紅燒獅子頭」調理包就對了，零廚藝也能

做出美味獅子頭便當組合。 

食材與做法： 

●​ 白飯：白米或五穀米 1 杯，洗淨加 1.1 杯水，放入電鍋內鍋。 
●​ 主菜：「莊道滿紅燒獅子頭」調理包放入耐熱容器，不拆封直接放在蒸架第一層（或剪開

袋口倒入碗中再蒸）。 
●​ 配菜：花椰菜洗淨切小朵，加蒜末與橄欖油後裝入耐熱碗，與主菜同層蒸煮。 
●​ 湯品：絲瓜與蛤蜊加入水與鹽，放入湯碗放在第二層蒸架。 
●​ 外鍋加水：加約 1.5 杯水，跳起後可再悶煮 5 分鐘。 

這道組合不需開火、不用炒菜，20 分鐘內一次完成。獅子頭入味多汁、配菜爽口、湯品清甜，

是便當或家庭料理的懶人首選。 

H3:一鍋煮莊道滿醉雞套餐 

夏天不想吃熱騰騰的菜？那就試試這道冰涼爽口的「醉雞套餐」，利用電鍋將醉雞調理包蒸熟

後冷藏，搭配冷食飯菜，一週便當一次備妥。 

食材與做法： 

●​ 米飯：白米 1 杯，加入米酒與薑汁各 1 小匙，加 1.1 杯水煮成薑香拌飯。 
●​ 主菜：「莊道滿紹興醉雞」調理包放入蒸架第一層加熱 8～10 分鐘，蒸好後冷藏備用。 

https://example.com


●​ 配菜：玉米筍對半切，灑鹽與橄欖油後裝入耐熱碗與主菜並排蒸煮。 
●​ 湯品：香菇、紅蘿蔔與高麗菜切丁，加水與鹽放入碗中，放於蒸架第二層。 
●​ 外鍋加水：加約 1.5 杯水，電鍋跳起即可。 

醉雞套餐是冷便當最佳選擇，前一晚備好冷藏，隔天直接帶出門也不怕變味，口感依然滑嫩清

爽。 

以上兩組懶人電鍋料理套餐，皆透過「一鍋煮＋調理包」的組合，省去備料與炒煮的煩惱，真正

實現快速、零失敗、營養均衡的家庭料理。我們誠摯推薦你立即試試這樣的料理組合，並可前

往莊道滿官網選購【莊道滿調理包系列】，讓你的每一餐都輕鬆又滿分！ 

 

H2:升懶人電鍋料理效率的3大技巧 

懶人電鍋料理深受現代人喜愛，因為它操作簡單、安全又節省時間。但想要把電鍋效能發揮到

最大，煮出飯菜湯一次搞定的美味組合，掌握幾個關鍵技巧絕對是提升效率的關鍵。以下精選

三大電鍋實戰招數：水量控制、分層蒸煮、餘溫悶煮技巧，讓你輕鬆駕馭電鍋，做出色香味俱

全的一餐！ 

H3:精準掌握電鍋水量 

水量掌控，是電鍋料理成功與否的第一步。電鍋「外鍋」的加水量，會直接影響蒸煮時間與食物

熟度。以下為常見水量建議參考： 

●​ 炊飯類：外鍋加 1 杯水，跳起後再悶 10 分鐘，米飯最 Q 彈。 
●​ 燉湯或肉類調理包：加 1.5～2 杯水，確保主菜蒸透、湯品入味。 
●​ 青菜或加熱調理包：僅需 0.5 杯水，快速完成無負擔。 

記得，外鍋水量 ≠ 內鍋水量。內鍋的水量是依據食材烹煮需求調整，外鍋水則是「控制烹調時

間」的關鍵。建議初學者可以用「少量多次」測試方式逐步掌握，找到屬於自己的成功比例。 

H3:電鍋蒸架分層料理技巧 

分層蒸煮是懶人電鍋料理的靈魂。透過巧妙使用蒸架分層，不僅能在同一時間完成多道料理，

還能減少洗鍋、備料與等待時間，效率倍增！ 

常見三層分配法如下： 

●​ 第一層（電鍋內鍋）：放置白米、五穀飯等主食。 
●​ 第二層（蒸架第一層）：擺放主菜，如調理包、紅燒獅子頭等大份量菜品。 
●​ 第三層（蒸架第二層或副蒸架）：配菜與湯品，例如青菜、玉米筍、絲瓜蛤蜊湯等。​

 

建議有電鍋需求的家庭可投資購買雙層或三層不鏽鋼蒸架組，導熱均勻、耐用性佳，不僅讓擺

放更靈活，也可避免食材混味，提升料理品質。 

H3:善用電鍋餘溫悶煮 

https://www.zdm.com.tw


電鍋跳起並不代表料理完成！事實上，這正是「餘溫悶煮」的黃金時機。電鍋內部尚有餘溫，此

時若再悶煮 5～15 分鐘，料理更入味、口感更佳，還能節能又省電。 

餘溫悶煮的常見應用： 

●​ 米飯類：跳起後悶 10 分鐘，口感更蓬鬆。 
●​ 滷肉、獅子頭等肉類：悶煮讓醬汁更入味、肉質更軟嫩。 
●​ 蛋料理：如蛋花湯或蒸蛋，利用餘溫熟成，避免過老或口感鬆散。 

另外，若要延遲出餐時間，也可利用餘溫保溫效果。建議使用厚玻璃或陶瓷容器，保熱效果佳

且不影響均熱。 

 

H2:結語 

懶人電鍋料理是忙碌現代人最佳的省時選擇，不論是便當、晚餐還是冷食備餐，只要搭配一鍋

煮技巧與分層蒸煮法，就能輕鬆端出營養滿分的一餐。特別推薦搭配【莊道滿調理包】，免備

料、不用炒，一蒸即食，料理新手也能零失敗。立即行動：前往選購，享受快速又美味的電鍋餐

桌生活！ 
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<p><strong>懶人電鍋料理｜9道一鍋煮輕鬆完成飯菜湯的零失敗料理</strong></p> 
<h2>為何懶人電鍋料理成為現代家庭的料理首選？</h2> 
<p>省時免顧火，最適合忙碌生活</p> 
<p>懶人電鍋料理因操作簡單、不需顧火，成為現代家庭的最愛。只要把食材放入電鍋、按下

按鈕，就能一鍵完成煮飯、蒸菜或燉湯，不僅省時省力，也讓雙薪家庭、租屋族與學生族群能

輕鬆準備三餐，在忙碌中依然享有美味。</p> 
<p>一鍋多用又安全，新手與長輩都能上手</p> 
<p>電鍋具備多種烹調功能，從炊飯到滷肉樣樣行，操作零門檻。加上省電（平均每次僅 0.5 度
電）、無明火、具自動跳電保護，特別適合長輩與新手使用，讓料理變得簡單又安心。</p> 
 
<h2>懶人電鍋料理精選推薦｜飯菜湯一次搞定</h2> 
<h3>懶人電鍋料理超簡單，輕鬆煮出美味快速家常菜</h3> 
<p>對忙碌的上班族與家庭主婦來說，做菜不該是壓力。<strong>懶人電鍋料理</strong>只需

一鍵啟動，不用顧火即可完成主食、配菜與湯品，一鍋搞定省時又省力。以下推薦三道簡單家

常菜，讓你輕鬆在家煮出熱騰騰的美味餐點。</p> 
<p>一、香菇雞肉飯</p> 
<ul>​
  <li>食材：去骨雞腿肉1片、泡發乾香菇2朵（切絲）、白米1杯、醬油1匙、米酒1匙、薑片少許

</li>​
  <li>步驟：白米洗淨放入內鍋，加平常煮飯水量，放入香菇、雞肉與調味料輕拌。</li>​
  <li>蒸架擺放：無需蒸架，主食煮在內鍋底層。外鍋加1杯水，按下開關即煮。</li>​
</ul> 
<p>二、蒜蓉蒸青菜</p> 
<ul>​
  <li>食材：青江菜或小白菜1把、蒜末、橄欖油、鹽各適量</li>​
  <li>步驟：青菜洗淨後撒蒜末、鹽與橄欖油，放入耐熱蒸盤中。</li>​
  <li>蒸架擺放：放在香菇雞肉飯上方蒸架層，同步蒸煮。</li>​
</ul> 
<p>三、蔬菜味噌湯</p> 
<ul>​
  <li>食材：高麗菜絲、豆腐丁、紅蘿蔔絲、味噌1小匙、柴魚粉、水200ml</li>​
  <li>步驟：將所有材料放入耐熱碗中攪拌均勻。</li>​
  <li>蒸架擺放：置於蒸架最上層，電鍋跳起後再悶10分鐘提味。</li>​
</ul> 
<p>這組懶人套餐一次完成主食、配菜與湯品，不僅營養均衡，更節省備餐與清潔時間。若想

學習更多快速料理技巧，歡迎延伸閱讀：<a href="https://www.example.com" target="_blank">
上班族10分鐘上菜！6道簡單快速家常菜推薦，快速出餐不求人</a></p> 
<h3>一次煮好懶人電鍋料理，免開火快速備齊一週便當菜</h3> 
<p>對於工時長、回家疲憊的上班族與家庭主婦來說，「一鍋煮」的懶人電鍋料理無疑是最高效

率的便當料理解法。只要善用分層蒸架，就能在週末一次完成三道飯菜湯便當菜，不僅省時還

免顧火，輕鬆應對一週午餐。</p> 
<p>一、滷肉飯</p> 
<ul>​
  <li>食材：白米1杯、豬絞肉200克、紅蔥頭2顆、蒜末1匙、醬油2大匙、冰糖1小匙、米酒1大
匙、水150ml</li>​
  <li>步驟：絞肉與紅蔥頭、蒜末炒香後加入調味料煮滾成滷肉醬；白米洗淨後加入鍋內，水量

依平常比例；將滷肉醬鋪於米飯上層。</li>​



  <li>蒸架擺放：主鍋底層煮飯，外鍋加一杯水煮熟，跳起後悶15分鐘。</li>​
</ul> 
<p>二、蒸玉米筍</p> 
<ul>​
  <li>食材：玉米筍6根、鹽少許、橄欖油數滴</li>​
  <li>步驟：玉米筍洗淨切半，撒鹽與油拌勻後置入耐熱小盤。</li>​
  <li>蒸架擺放：放入主鍋上層蒸架，同時與滷肉飯一鍋蒸煮。</li>​
</ul> 
<p>三、蔬菜蛋花湯</p> 
<ul>​
  <li>食材：青江菜、紅蘿蔔絲適量、雞蛋1顆、水300ml、鹽與白胡椒粉少許</li>​
  <li>步驟：所有材料放入耐熱碗，蛋液打散混合。</li>​
  <li>蒸架擺放：置於蒸架最上層，與主食同步蒸煮，跳起後攪拌即可享用。</li>​
</ul> 
<p>這三道料理不僅適合冷藏當便當菜，也能依口味變化搭配不同食材，若你想更進一步規劃

便當菜單，推薦延伸閱讀：<a href="https://example.com" target="_blank">一週便當菜食譜推

薦｜單一主食材速成五天健康餐點</a>，幫助你一週輕鬆備好健康又不重複的餐點，讓每一

餐都快速又美味！</p> 
<h3>冷便當簡單電鍋料理，帶出門免加熱一樣好吃</h3> 
<p>對於無法天天加熱便當的上班族與學生族群來說，「冷便當料理」既方便又省時。只要掌握

食材特性與電鍋技巧，依然能煮出美味又不失口感的冷食餐盒。以下推薦三道適合冷便當的

電鍋料理，讓你前一晚輕鬆備妥，隔天直接享用！</p> 
<p>一、電鍋炊飯（冷食版）</p> 
<ul>​
  <li>食材：白米 1 杯、雞湯或昆布高湯 1 杯、乾香菇 2 朵（切絲）、紅蘿蔔絲、玉米粒、醬油 1 
小匙、米酒少許</li>​
  <li>步驟：白米洗淨與湯底、調味料拌勻，加入配料後放入電鍋內鍋，外鍋加 1 杯水炊煮。跳

起後悶 10 分鐘放涼即可。</li>​
  <li>蒸架：不使用蒸架，主食放底層炊煮。</li>​
</ul> 
<p>二、涼拌雞絲</p> 
<ul>​
  <li>食材：雞胸肉 1 片、小黃瓜 1 條（刨絲）、醬油、白醋、麻油、糖各適量</li>​
  <li>步驟：雞肉放耐熱碗置蒸架上層，外鍋加 0.5 杯水蒸熟。取出撕絲與小黃瓜拌入調味料即

可。</li>​
  <li>蒸架：放電鍋蒸架上層，同步與主食加熱。</li>​
</ul> 
<p>三、玉米濃湯（可冷食）</p> 
<ul>​
  <li>食材：玉米粒 1/2 罐、牛奶 200ml、洋蔥丁 1/4 顆、蛋液、高湯 150ml、鹽適量</li>​
  <li>步驟：先將洋蔥丁蒸 5 分鐘，再與其餘食材混合回蒸，電鍋跳起後加蛋液拌勻，悶 5 分鐘

即完成。冷藏後風味濃郁。</li>​
  <li>蒸架：湯碗放在蒸架第二層，同時蒸煮最省時。</li>​
</ul> 
<p>這三道料理營養均衡又耐放，非常適合冷便當族。更多保存技巧與一週便當建議，歡迎閱

讀延伸教學：<a href="https://example.com" target="_blank">冷便當可以放多久？上班族帶便

當必備的保存技巧與一週菜色推薦</a></p> 
 



<h2>新手友善！善用調理包，完成零失敗懶人電鍋料理</h2> 
<p>對料理新手而言，備料與火候常是最大挑戰。這時只需搭配電鍋與「莊道滿調理包」，即可

輕鬆完成零失敗的一鍋煮料理。無需開火、不用顧鍋，只要放進電鍋蒸熱，就能同時完成主

菜、白飯、配菜與湯品，省時又省力。特別適合上班族、學生與初學者，快速享受健康美味的一

餐。</p> 
<h3>一鍋煮莊道滿獅子頭套餐</h3> 
<p>想吃經典紅燒風味又不想熬滷汁顧火？使用「莊道滿紅燒獅子頭」調理包就對了，零廚藝

也能做出美味獅子頭便當組合。</p> 
<p>食材與做法：</p> 
<ul>​
  <li>白飯：白米或五穀米 1 杯，洗淨加 1.1 杯水，放入電鍋內鍋。</li>​
  <li>主菜：「莊道滿紅燒獅子頭」調理包放入耐熱容器，不拆封直接放在蒸架第一層（或剪開袋

口倒入碗中再蒸）。</li>​
  <li>配菜：花椰菜洗淨切小朵，加蒜末與橄欖油後裝入耐熱碗，與主菜同層蒸煮。</li>​
  <li>湯品：絲瓜與蛤蜊加入水與鹽，放入湯碗放在第二層蒸架。</li>​
  <li>外鍋加水：加約 1.5 杯水，跳起後可再悶煮 5 分鐘。</li>​
</ul> 
<p>這道組合不需開火、不用炒菜，20 分鐘內一次完成。獅子頭入味多汁、配菜爽口、湯品清

甜，是便當或家庭料理的懶人首選。</p> 
<h3>一鍋煮莊道滿醉雞套餐</h3> 
<p>夏天不想吃熱騰騰的菜？那就試試這道冰涼爽口的「醉雞套餐」，利用電鍋將醉雞調理包

蒸熟後冷藏，搭配冷食飯菜，一週便當一次備妥。</p> 
<p>食材與做法：</p> 
<ul>​
  <li>米飯：白米 1 杯，加入米酒與薑汁各 1 小匙，加 1.1 杯水煮成薑香拌飯。</li>​
  <li>主菜：「莊道滿紹興醉雞」調理包放入蒸架第一層加熱 8～10 分鐘，蒸好後冷藏備用。</li>​
  <li>配菜：玉米筍對半切，灑鹽與橄欖油後裝入耐熱碗與主菜並排蒸煮。</li>​
  <li>湯品：香菇、紅蘿蔔與高麗菜切丁，加水與鹽放入碗中，放於蒸架第二層。</li>​
  <li>外鍋加水：加約 1.5 杯水，電鍋跳起即可。</li>​
</ul> 
<p>醉雞套餐是冷便當最佳選擇，前一晚備好冷藏，隔天直接帶出門也不怕變味，口感依然滑

嫩清爽。</p> 
<p>以上兩組懶人電鍋料理套餐，皆透過「一鍋煮＋調理包」的組合，省去備料與炒煮的煩惱，

真正實現快速、零失敗、營養均衡的家庭料理。我們誠摯推薦你立即試試這樣的料理組合，並

可前往莊道滿官網選購【<a href="https://www.zdm.com.tw" target="_blank">莊道滿調理包系

列</a>】，讓你的每一餐都輕鬆又滿分！</p> 
 
<h2>升懶人電鍋料理效率的3大技巧</h2> 
<p>懶人電鍋料理深受現代人喜愛，因為它操作簡單、安全又節省時間。但想要把電鍋效能發

揮到最大，煮出飯菜湯一次搞定的美味組合，掌握幾個關鍵技巧絕對是提升效率的關鍵。以下

精選三大電鍋實戰招數：水量控制、分層蒸煮、餘溫悶煮技巧，讓你輕鬆駕馭電鍋，做出色香

味俱全的一餐！</p> 
<h3>精準掌握電鍋水量</h3> 
<p>水量掌控，是電鍋料理成功與否的第一步。電鍋「外鍋」的加水量，會直接影響蒸煮時間與

食物熟度。以下為常見水量建議參考：</p> 
<ul>​
  <li>炊飯類：外鍋加 1 杯水，跳起後再悶 10 分鐘，米飯最 Q 彈。</li>​
  <li>燉湯或肉類調理包：加 1.5～2 杯水，確保主菜蒸透、湯品入味。</li>​



  <li>青菜或加熱調理包：僅需 0.5 杯水，快速完成無負擔。</li>​
</ul> 
<p>記得，<strong>外鍋水量 ≠ 內鍋水量</strong>。內鍋的水量是依據食材烹煮需求調整，外

鍋水則是「控制烹調時間」的關鍵。建議初學者可以用「少量多次」測試方式逐步掌握，找到屬

於自己的成功比例。</p> 
<h3>電鍋蒸架分層料理技巧</h3> 
<p>分層蒸煮是懶人電鍋料理的靈魂。透過巧妙使用蒸架分層，不僅能在同一時間完成多道料

理，還能減少洗鍋、備料與等待時間，效率倍增！</p> 
<p>常見三層分配法如下：</p> 
<ul>​
  <li>第一層（電鍋內鍋）：放置白米、五穀飯等主食。</li>​
  <li>第二層（蒸架第一層）：擺放主菜，如調理包、紅燒獅子頭等大份量菜品。</li>​
  <li>第三層（蒸架第二層或副蒸架）：配菜與湯品，例如青菜、玉米筍、絲瓜蛤蜊湯等。​
</li>​
</ul> 
<p>建議有電鍋需求的家庭可投資購買雙層或三層不鏽鋼蒸架組，導熱均勻、耐用性佳，不僅

讓擺放更靈活，也可避免食材混味，提升料理品質。</p> 
<h3>善用電鍋餘溫悶煮</h3> 
<p>電鍋跳起並不代表料理完成！事實上，這正是「餘溫悶煮」的黃金時機。電鍋內部尚有餘溫

，此時若再悶煮 5～15 分鐘，料理更入味、口感更佳，還能節能又省電。</p> 
<p>餘溫悶煮的常見應用：</p> 
<ul>​
  <li>米飯類：跳起後悶 10 分鐘，口感更蓬鬆。</li>​
  <li>滷肉、獅子頭等肉類：悶煮讓醬汁更入味、肉質更軟嫩。</li>​
  <li>蛋料理：如蛋花湯或蒸蛋，利用餘溫熟成，避免過老或口感鬆散。</li>​
</ul> 
<p>另外，若要延遲出餐時間，也可利用餘溫保溫效果。建議使用厚玻璃或陶瓷容器，保熱效

果佳且不影響均熱。</p> 
 
<h2>結語</h2> 
<p>懶人電鍋料理是忙碌現代人最佳的省時選擇，不論是便當、晚餐還是冷食備餐，只要搭配

一鍋煮技巧與分層蒸煮法，就能輕鬆端出營養滿分的一餐。特別推薦搭配【莊道滿調理包】，免

備料、不用炒，一蒸即食，料理新手也能零失敗。立即行動：前往選購，享受快速又美味的電鍋

餐桌生活！</p> 
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