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原 料
和做法：

1 老 薑 切 片 、 大 蒜 切
片、大蔥切小段（最好是香
蔥，漂亮還好味）、乾紅辣
椒若乾。豬手切塊，用沸水
汆2分鐘，撈出待用。

2 鍋裡留底油，小火將
薑片、蒜片、乾紅椒爆出香
味兒

3 倒入汆過水的豬手，
翻炒，慢慢炒出香味

4 加開水，水量基本沒
過豬手即可，轉為大火

5 放入兩湯匙老
抽，如果淡，

稍加些鹽
6 放入

一湯匙白糖，攪拌均勻，大
火燒開湯汁轉為小火，蓋上
鍋蓋燉一小時（注意觀察鍋
裡的水量，如果太少了，可
以稍微添一些）

7 用筷子插豬腳，稍微
使點勁便能插入。青椒掰成
兩半，放入湯中，繼續蓋上
鍋蓋小火燉半小時

8 轉 成 大 火 ， 收 乾 湯
汁。出鍋前放少許醋（一定
不能多哈！不然成酸辣口的
了，呵呵），提提味
道。

原料：聖女果、檸檬、紫
甘藍、甜玉米、花葉生。

調料：紅酒醋、鹽、鼠尾
草、橄欖油。

做法： 1、將紫甘藍洗淨
切絲，小西紅柿切兩半，花葉
生切絲，玉米粒飛水撈出待
用。

2、用紅酒醋加鼠尾草加
鹽、胡椒粉、加橄欖油，鮮檸
檬汁調成油醋汁。

3、將切好的原料與油醋
汁拌勻即可食用了。

小貼士： 聖女果：又名
櫻桃番茄中含有谷胱甘□和番
茄紅素等特殊物質。可促進人
體的生長發育，特別可促進小
兒的生長發育，增加人體抵抗
力，延緩人的衰老。另外，番

茄紅素可保護人體不受香
煙和汽車廢氣中致癌毒素
的侵害，並可提高人體的
防曬功能。對於防癌、抗

癌，特別是前列腺癌，可以起
到有效的治療和預防。櫻桃番
茄中維生素 PP 的含量居果蔬
之首，是保護皮膚，維護胃液
正常分泌，促進紅細胞的生
成，對肝病也有輔助治療作
用。

檸檬：檸檬是世界上最有
藥用價值的水果之一，它富含
維生素C、檸檬酸、蘋果酸、
高量鈉元素和低量鉀元素等，
對人體十分有益。維生素C能
維持人體各種組織和細胞間質
的生成，並保持它們正常的生
理機能。

人體內的母質、粘合和成
膠質等，都需要維生素C來保
護。當維生素C缺少了，細胞
之間的間質——膠狀物也就跟

著變少。這樣，細胞組織就會
變脆，失去抵抗外力的能力，
人體就容易出現壞血症；它還
有更多用途，如預防感冒、刺
激造血和抗癌等作用。

紫甘藍：紫甘藍營養價值
很高，含豐富的胡蘿蔔素、維
生素 B1、維生素 B2、維生素
C 、糖、蛋白質、脂肪、粗纖
維、鈣、磷、鐵等營養物質。

花葉生：生菜中含有膳食
纖維和維生素C，有消除多餘
脂肪的作用，故又叫減肥生
菜；因其莖葉中含有萵苣素，
故味微苦，具有鎮痛催眠、降
低膽固醇、輔助治療神經衰弱
等功效；生菜中含有甘露醇等
有效成分，有利尿和促進血液
循環的作用；生菜中含有一種
「乾擾素誘生劑」，可刺激人

體正常細胞產生乾擾素，從而
產生一種 「抗病毒蛋白」抑制
病毒。

檸香聖女紫甘藍沙拉

原料：西紅柿、甜蜜豆、紅腰豆、奶酪、番茄
沙司、黑橄欖、熟雞蛋。

做法：
1、甜蜜豆洗淨切斜刀，和紅腰豆飛水，撈出

待用。
2、西紅柿切半圓片，黑橄欖切圈，熟雞蛋包

皮，切成三瓣。
3、將奶酪與番茄沙司攪拌成醬。
4、盤中碼放西紅柿片，熟雞蛋、四週放上焯

熟的甜蜜豆，紅腰豆，將和好的醬擠在上面即可。
小貼士：
西紅柿：抗癌，防衰老 紅柿內含有谷胱甘□的

一種物質，這種物質在體內含量上昇時，癌症發病
率則明顯下降。此外，這種物質可抑制酪氨酸□的
活性，使人沉著的色素減退消失，雀斑減少，起到
防曬美容的作用。注意烹調時不要久煮。

健康紅綠燈青色未熟的西紅柿不宜食。
健康小貼士吃西紅柿的時候，最好不要把皮去

掉，因為西紅柿的皮中也含有維生素、礦物質和膳
食纖維。此外，生吃西紅柿時要注意洗淨。

西紅柿甜蜜腰豆沙拉

原料：苦瓜小半根、胡蘿蔔一段、
雞蛋兩個、蔥花少量、鹽、料酒少許

做法：1、苦瓜對半剖開，去瓤，
切成條，再切小丁；

2、胡蘿蔔切小丁、蔥切末；
3、雞蛋打散，放入苦瓜丁、胡蘿

蔔丁、蔥末；
4、鍋中放少許油，轉動鍋，使油

平舖鍋面。倒入蛋液，轉動平底鍋，使
蛋液均勻舖到鍋上；小火加熱，表面凝
固後翻面，再煎一分鐘即可。

小貼士：
苦瓜盡量切得薄一些，煎在雞蛋裡

就一點都不覺得苦了。不必用鹽醃出
水，那樣會損失許多營養。

苦瓜胡蘿蔔煎蛋

香辣濃香吮指豬手
原料：西葫蘆1

個 雞蛋 1 個 麵粉約
200 克 左 右 鹽 1/2 茶 匙

（3克） 香油1茶匙（5ml）
大蒜 3 瓣 醬油 1 湯匙（5ml）

米醋1湯匙（15ml）
做法： 1）西葫蘆洗淨後切去

兩頭的硬蒂，對半切開，用擦絲板
擦成細絲。調入鹽攪拌後，放置10
分鐘，直到出湯。

2）打入一個雞蛋攪散，再倒
入香油，分幾次調入麵粉攪拌，

直到麵糊與西葫蘆絲均勻的混合
在一起，用勺子盛起呈黏稠

狀，但還可以緩慢流動。
3）平底鍋中倒入
少許油，加熱至 7

成 熱 時 ，

調 成
中 火 ， 倒 入 麵
糊，雙面烙成金黃色即
可。

超級囉嗦：
如果你買的西葫蘆很嫩，對

半切開後直接擦絲即可。如稍微有
點老，在對半切開後，需要去除中間
的籽，再擦絲。

這是老北京糊塌子的原料和做
法，我用了煎蛋器，把它烙得比糊塌
子要厚一些。烙的薄，有酥脆感，烙
的厚一些，有軟糯感。根據自己的喜
好，可以隨意調整餅的薄厚。 烙
好的小餅，蘸調料汁吃味道更
好。

調汁做法很簡單：將大
蒜壓成蒜泥，調入醬油
和米醋即可。
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主
料：乾豆角、粉條、排

骨
製作： 1、乾豆角用溫水浸泡二

十分鐘，泡軟後洗淨；粉條用涼水浸泡十
分鐘（因為是用來燉的，所以不用泡太久，

也可以不加溫熱水，或者洗淨後即可。可根據所
選粉條的寬度來選擇水和時間）；排骨洗淨，注意

把碎的骨渣清除乾淨。
2、炒鍋中放清水和排骨，水開後略煮五分鐘，

煮出血水浮沫後將排骨撈出，湯撇掉不要。第一遍煮
出的浮沫都是對人體無益的物質，最好不要用這樣的
湯再接著煮。取乾淨的紗布，放入燉肉料，如桂皮、
肉蔻、花椒、大料、香葉、陳皮等。

3、將肉料包紮緊，砂鍋（沒有砂鍋用炒鍋、
湯鍋也可）中放入半鍋清水，再將肉料包、蔥
段、薑片、山楂放入，水要漫過排骨。大火燒
開後撇去浮沫蓋上鍋蓋轉小火燉四十分鐘。

4、將鍋蓋打開，放入乾豆角、適量的
精鹽、冰糖、醬油、雞精後繼續燉二十

分鐘，再放入粉條再燉十分鐘，
關火即可。

主料：羊肉，印度香米
配料：洋蔥，松仁或杏仁片，葡萄乾
調味料：比爾亞尼調料包，奶油，原味酸

奶一杯
做法：1、米飯煮熟。（稍乾一些，因為

之後還要加肉汁續燜）。
2、羊肉洗淨，切塊；洋蔥切小丁；
3、鍋中放少許奶油，下洋蔥煸炒至軟；

下羊肉塊續炒；

4、羊肉斷生後放白葡萄酒兩勺；加入酸
奶；

5、加入比爾亞尼調料包，攪勻；加水兩
杯，煮滾；

6、小火燜熟（約40分鐘），汁水大致收
乾；

7、將米飯攪松，倒入羊肉鍋中，拌勻；
8、灑上松仁，葡萄乾；小火續燜5分鐘；

裝盤即可。

印度經典羊肉燜飯

材料：有機雞翅、香辣醬、天然海鹽、料
酒、橄欖油。（雞翅要選有機的。海鹽我用了粗
粒和細粒兩種）

步驟：
一、雞翅清洗乾淨，在容器內與香辣醬、海

鹽、料酒混合均勻，放進冰箱冷藏幾個小時。
二、取出醃好的雞翅，在另一乾淨容器內與

橄欖油混合均勻。碼入烤盤。
三、烤箱 350 度華氏/200 度攝氏預熱，烤

30-35分鐘。叮咚~ 烤好了。香噴噴、鮮辣辣，
外焦裡嫩、入味十分。再來杯甘醇清涼、降火去
燥的夏枯青草蜜茶，好吃不上火。

香辣海鹽雞翅
玉米蜂蜜煎餅，是將甜玉米粒打成

汁，加入蛋液、麵粉和蜂蜜調成麵糊，經
油煎至金黃色而成。這道風味小食不僅有
香濃的玉米味，還有甜蜜蜜的口感哦！

烹製材料(三人份)
材料：甜玉米粒(2杯)、麵粉(2杯)、

玉米粉(1杯)、雞蛋清(1隻)
調料：油(1碗)、細砂糖(3湯匙)、蜂

蜜(3湯匙)
工具：搾汁機
1 將2杯甜玉米粒和1杯清水倒入搾

汁機中，攪打成玉米汁。
2 將玉米汁倒入大碗內，加入2杯麵

粉、1 杯玉米粉、1 隻雞蛋清和 1/2 杯清

水，用打蛋器順一個方向攪打均勻。
3 加入 3 湯匙細砂糖和 3 湯匙蜂蜜攪

拌均勻，做成麵糊備用。
4 燒熱1碗油，插入竹筷待其四週 冒

細泡，舀入1大勺麵糊，以中火煎至雙面
呈金黃色。

5 燒熱1碗油，插入竹筷待其四週 冒
細泡，舀入1大勺麵糊，以中火煎至雙面
呈金黃色。

6 撈起煎熟的煎餅，用廚房紙吸乾餘
油，直至將所有麵糊都煎完即成。

廚神貼士
1、甜玉米粒可直接打成汁，普通玉

米粒打成汁後，一定要隔渣才可用，否則
吃時會起渣。

2、煎餅時
要待底部稍凝
固，才可輕輕
壓扁再翻面，
否則煎餅很容
易斷開。

3、煎餅以
一 次 一 個 為
宜，煎兩個的
話，麵糊容易
粘連一起，不
容易分開，形
狀也難看。

4、麵粉要
比玉米汁份量稍
多一些，否則麵
糊會過稀，不容
易煎成餅型。

玉 米 蜂 蜜 煎 餅

材料：漲發好的乾貝丁 1 碗，新鮮豌豆半
碗，乾辣椒3個，雞蛋1個；鹽，味精，生抽，
料酒，香油，食用油；

步驟：
1、將蒸好的貝丁放入調理盆，加入一個雞

蛋，均勻掛上蛋液, 豌豆用沸水焯熟；
2、炸鍋裡放入足量的油，然後將掛上蛋液

的貝丁迅速放入熱油中，待其炸至蓬鬆金黃，撈
出瀝油；

3、炒鍋刷上些油，油熱之後加入薑末、乾
辣椒，將焯好的豌豆和炸過的貝丁倒入炒鍋，加
入2勺生抽和1勺料酒，大火煸炒，然後撒上鹽
和味精，滴上幾滴香油，收汁，關火，即可裝盤
食用了。

這道小菜，豌豆綿軟，貝丁有嚼頭，鮮香可
口，是超級補鈣小零食，也是有滋有味的下酒
菜。

乾貝中含有豐富的蛋白質和礦物質，給人體
提供鈣質，預防骨質疏鬆症，資料顯示，乾貝還
具有降血壓、軟化血管和抗癌等諸多功效呢。

豌豆香貝丁


