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摘要
咖哩起源於印度。印度民間傳說咖哩是佛祖釋迦摩尼所創，由於咖哩的辛辣與香味可以幫助遮掩羊肉的腥騷，此舉即為用以幫助不吃豬肉與牛肉的印度人。咖哩並非醬料，而是綜合各種香料的簡稱。我們今天要把咖哩做另一個創新,喜歡吃咖哩的人一定不能錯過,讓原本普通的咖哩,變成多層次的焗烤作法。
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壹、前言
一、研究動機 

一般人的印象中，咖哩普遍是辛辣且帶有黃色色澤的。其實這只是多樣咖哩料理中的一種而己，咖哩料理也有清淡的、甜味的、酸味的…等種種味道。顏色也因為加入的材料不同而有所變化；例如綠色咖哩是加入菠菜，黑色咖哩中有墨魚的墨汁，黃色咖哩是因為裡面有薑黃的關係，白色咖哩則是加入牛奶、優酪乳的咖哩。其實褐色的咖哩才是咖哩本來的顏色呢！ 
由於咖哩融合數十種以上的香料，所以每國的作法與口味都大為不同。最有名的咖哩食材在肉類方面有印度的咖哩羊肉，新加坡的咖哩魚頭、日式豬排咖哩飯、還有我們這次要做的泰式的咖哩雞肉。而海鮮方面日本特選了新鮮干貝、大蝦、花枝、墨魚混煮甜美的鮮味也是饕客的最愛。平常我們常吃的咖哩是市面上一般常見的黃咖哩，而我們這次要做的是綠咖哩椰汁雞焗烤，為甚麼我們要使用綠咖哩呢?因為我們在外最常吃到的就是日式咖哩，而日式咖哩注重的是和風高湯與勾芡濃度，日式咖哩因為加入了濃縮果泥，所以甜味較重，在炎熱的夏天裡如果吃到一般有甜味的咖哩怎麼會有食慾呢?此份專題我們打算使用東南亞風味綠咖哩，以新鮮的青辣椒代替乾辣椒，綠咖哩屬於香辣型，加上東南亞的調味料如椰汁、魚露、羅望子、月桂葉等辛香料，就算再炎熱的天氣，也會讓人食慾全開。而我們的綠咖哩椰汁雞焗烤，要將綠咖哩的辣搭配椰奶，把原本的香辣變為後勁的辣，再搭配焗烤的起司香和鮮嫩多汁的雞肉，讓人在悶熱的夏天也能食指大動!

二、研究目的
1.研發適合夏天食用的創新口味咖哩。
2.讓帶有甜味的咖哩變為香辣順口的口味。
3.將東南亞風味的咖哩與義大利風味的焗烤結合，創造出獨特異國風味料
  理。
二、文獻探討
一、咖哩
咖哩是由多種香料調配而成的醬料，常見於印度菜、泰國菜和日本菜等，一般伴隨肉類和飯一起吃。咖哩是一種多樣變作及特殊地調過味的菜餚，最有名的是印度和泰國烹調法，然而咖哩已經在亞太地區成為主流的菜餚之一。除了茶以外，咖哩是少數的真正泛亞的菜餚或飲料，但要指出的是，它的來源是來自於印度。印度口味是以混合各方的風格而做出含有異國風情菜餚而聞名的。
咖哩起源於印度。印度民間傳說咖哩是佛祖釋迦牟尼所創，由於咖哩的辛辣與香味可以幫助遮掩羊肉的腥騷，此舉即為用以幫助不吃豬肉與牛肉的印度人。在泰米爾語中，「kari」是「醬」的意思。早期印度被蒙古人所建立的莫臥兒帝國（Mughal Empire）所統治過，其間從波斯（現今的伊朗）帶來的飲食習慣，從而影響印度人的烹調風格直到現今。在南印度有一般說法，curry是一被英語化的拼法，在南印Tamil Nadu省curry則被拼為karri，由肉汁或醬汁且多搭配米飯或是麵包的一種主食。亦有另一說法，此字在十四世紀古英文就已存在於烹調文獻中，被拼為cury，是源自於法語cuire（意譯為煮）。有一位咖哩權威作家Brent Thompson對咖哩曾寫下這麼一段話：在印度curry一詞，並不是真正被使用如我們所認知的一般，除非你專指的是普遍存在於印度，但由英國人歸類，把包含著薑、大蒜、洋蔥、薑黃、辣椒及油所烹煮的湯或燉菜，其大多為黃色，紅色，多油，味辛辣且濃郁(http://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E5%92%96%E5%93%A9)。而今日我們所熟知的咖哩則普遍被定義為由新鮮或乾燥香料以油炒香，並加入洋蔥泥，大蒜，薑一起熬煮。其中香料並沒有一定限制，大多有辣椒，小茴香，香菜及薑黃等。

二、咖哩樣式及保存方法
(一)咖哩粉
咖哩粉揮發性很強所以很香，但也因此十分容易走味，所以不能存放於容
易鏽蝕及腐壞的容器，最好是放於可以封口、不會變質的密封罐中，例如玻璃
瓶最後再存放於陰涼處或冰箱冷藏。使用整罐咖哩粉時要注意受潮或是遇到高
溫影響品質。
(二)咖哩塊
咖哩塊需於冰箱裡冷藏，因為製作時放進大量的油脂，所以必須避免其出
油導致不新鮮。
三、椰奶
椰奶有很好的清涼消暑、生津止渴的功效。椰奶還有強心、利尿、驅蟲、止嘔止瀉的功效。椰奶營養豐富，是養生、美容的佳品。椰奶富含脂肪，因而其健康功效跟椰子油一樣，用途也很廣。比如說，椰奶可以塗在皮膚治療刀傷、燙傷以及曬傷，也確實有人這麼做。椰奶對頭皮和頭髮也很有益，能夠抑制頭皮屑，讓頭髮健康閃耀，也能讓皮膚柔軟滑順，據說也是除皺良方。發酵過的椰奶可以用來殺頭蝨，內服的話則能舒緩喉嚨痛以及胃潰瘍。事實上，所有椰子油可以產生的影響，用椰奶也可以達到相同的效果。椰奶比椰子油容易自椰肉中萃取出來，比較多功能，在做菜上的用途比椰子油廣得多，這是它贏過椰子油的地方。有了椰奶，就可以輕易在食物中加入椰子油，而椰奶也是很好的牛奶替代品，它質地濃純綿密，帶有溫和的椰子風味，幾乎所有你想得到可以用牛奶、鮮奶油的地方都可以改用椰奶。
對於無法或不願使用乳製品的人來說，椰奶是個健康的替代選擇。許多人有乳糖不耐症，或是對乳製品過敏，有些人因為吃全素所以不吃乳製品，也有人不喜歡經過現代食品加工過的牛奶，像是加熱殺菌、均質化或是分餾等手續…喜歡生食的人也不喝牛奶或食用乳製品，因為在製作的過程中牛奶就已經加熱過了。基於上述這些理由，這些人可以改喝椰奶，還能同時享受到乳製品的香醇「美味」。
四、焗烤不失敗5大重點
(1) 焗烤材料選擇
關於焗烤焗烤料理通常是由一個主材料搭配他配料與調味料，最後覆上一層起司送入烤箱焗烤，除了起司之外，頂層所覆蓋的材料也可以使用慕斯、蛋白或酥皮等材料，可以創造出不同的風味。
(2) 起司的選擇
焗烤使用的起司通常是使用製作披薩的起司，在焗烤過後最能做出金黃香濃的色澤與口感，這類是屬於含水量較低的起司。焗烤可以使用切達起司（Cheddar Cheese）來上色還有增加鹹味及香氣，使用莫扎瑞拉起司（Mozzarella）烤的話則會有"牽絲"的效果。
(三)食材的處理及掌握
食材除了要新鮮並含有充足的水分之外，要注意如有需要先煮過或煎過、烤過的食材時，要避免食材在前處理時完全熟透，因為最後還要再進烤箱烹調一次，若食材早已熟透，會因為過份加熱而導致水份收縮，口感就會變得乾澀不好吃。
(四)烤箱溫度超重要
焗烤在前處理的時候，就要先將烤箱的溫度預熱到焗烤指定溫度，如此做的目的，是為了防止食物在溫度不足的情況下烘烤時，過度流失水分而喪失其美味與口感。
(五)烤盤的前處理
要做出一道好的焗烤料理，除了美味之外，美觀也是成功與否的一大重點，為了讓辛苦堆疊好的材料不會在焗烤時塌落，烤盤就必須經過一番防止沾黏的處理，才不會在最後取出時功虧一簣。以下是3種防止沾黏的方法:
1. 抹油--烤盤要先抹上一層薄薄的油，是最方便又簡單的防沾黏處理方法，一般使用沙拉油或奶油即可。
2. 鋪鋁箔--烤盤先鋪上鋁箔紙具有防止沾黏的作用，但最大的好處是在清洗烤盤時比較容易刷洗，更加輕鬆！！
3. 鋪烤盤紙--烤盤紙的防黏效果比鋁箔紙好，但更適合用在製作甜點或是醬汁較少的焗烤料理。

參、料理製作
一、製作材料
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主材料:雞里肌,綠咖哩醬,椰奶,起司條
調味料:鹽,味精,香油
香料:九層塔,檸檬葉
選雞里肌來代替雞肉片 可以增加口感，椰奶是為了增加咖哩的濃稠度以及香味，香油是為了帶出料理整體的滑順感，而檸檬葉是帶出整道料理的香氣來源。
二、 製作過程
	[image: image2.jpg]



[image: image3.jpg]



	先將雞里肌剁為塊狀
備好椰奶
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	先熱鍋後加入少許的水，加入檸檬葉
水滾後加入切好的雞里肌
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	肉開始變色之後加入椰奶
加入調味料
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	拌勻之後加入綠咖哩醬
攪拌均勻至變色
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	待變色後最後加入九層塔 

將食材都煮熟後就可以起鍋
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	將起司切為一絲一絲，
把起司放在已經鋪好的料理上
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	撒上義大利香料還有少許的迷迭香
烤箱先預熱再將烤盤放進烤箱，只開上火 ，等待時間約15~20分鐘
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	成品出爐囉  顏色微金黃的美味焗烤
裡面的濃稠度也剛好
美味的料理，享受幸福的感覺



肆、結論與建議
焗烤綠咖哩椰汁雞這道料理雖美味而且口感相當濃郁，卻並不是每個年齡層的人都能接受，尤其是兒童與老年人可能不太能接受這樣重口味的辛辣料理，覺得吃這道料理身體會比較有負擔，因此，為了顧及健康但又不偏離綠咖哩椰汁雞焗烤原本的味道,建議可以將起士絲換成犁牛起士，犁牛起士比一般起士來的更有營養價值，犁牛起士的營養成分比一般起士多了三倍omega-3，其脂肪酸裡面也含有豐富的亞麻油酸以對抗癌症，減少體脂肪增加，對於預防第二型糖尿病及其他疾病等有很大的幫助，因具有稍微甘甜味，也就不用再添加味精造成身體的負擔。
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