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材料：扁豆、五花肉
調味料：大料，蔥姜

蒜，生抽，雞粉，鹽，料酒
做法：
1、五花肉切片，扁豆

掰段。
2、油熱蔥姜絲，蒜拍

散、大料爆香，放入五花肉
煸炒出油。

3、放入扁豆段中火煸
至虎皮色。

4、放入生抽，鹽，料
酒，適量水，水量以沒過扁
豆3/5為宜。

5、燒至湯汁收盡放入
雞粉盛出。

溫情提示：
1、五花肉切2－3厘米

厚的薄片，煸炒時火候掌握
到出油。

2、油比普通炒菜要多

放一點。
3、扁豆先煸炒出虎皮

色，此時五花肉已經焦黃。
4、放入兩瓣拍散的大

蒜。
5、放入兩瓣大料。大

蒜和大料的組合是燒出東北
燉菜的關鍵。

6、放入生抽，扁豆和
五花肉扁黃後顏色很重，其
他醬油會使菜色太重。

7、加水燒至湯收盡，
味道全部進入菜中。

8、放入土豆條，長茄
子條，即成純正東北味燉
菜。我家老馮不愛吃土豆和
茄子版的，所以沒放，但我
個人認為，放了才更好吃。

9、土豆條可以跟扁豆
同時放，炸成金黃，茄子愛
爛稍微晚兩分鐘放。

扁豆燒五花肉

原料：墨斗魚300克、大蒜3-4瓣、
薑末 3 克、蚝油 15ml、白糖 5 克、紅椒 1
個、黑胡椒5克、香蔥少許、錫紙一張。

做法： 1、先將墨斗魚洗淨，特別是
內部的黑膜和軟殼。將頭部和身子分開，
在墨斗魚的身上輕輕用刀交叉切出均勻的
花紋；

2、將大蒜拍成末、姜切成末，放入
切好的墨斗魚中；

3、依次加入蚝油、白糖、黑胡椒 3
克，攪拌均勻，並讓其入味半小時；

4、將醃好的墨斗魚放在一張錫箔紙
中間，然後將四週小心的折起，並包嚴；

5、放入烤箱中，用200度的火力烤
15-20分鐘。然後小心的打開錫紙，趁熱
撒上紅椒，再烤5分鐘，最後撒上黑胡椒
和香蔥即可。

小貼士： 用錫紙包烤，能最大程度
的保留海鮮、肉類的鮮甜口感和營養成
分。還可以用這個做法來處理大蝦、鱸

魚、排骨等等，味道都非常的好吃；
如果喜歡清爽鮮甜口感的，醃製時就

別放醬油、老抽等上色的調味品。我嘗試
過在將材料入味包入錫紙後，放入一小塊
黃油、一把法香，烘烤出來的味道非常非
常鮮美，甚至連湯汁都不願浪費，大家可
以嘗試一下；

不用擔心黃油的熱量，因為這道菜
裡沒有添加多餘的油脂，而海鮮本身所含
的油脂也不如肉類那麼豐富，因此稍稍加
入一點黃油，反而會使整個菜吃起來更鮮
美多汁。實在擔心熱量的話，可以在菜裡
搭配上一些香菇、豆腐等蔬菜，營養和口
感都會更好；

錫紙是烤箱烘焙專用的，在一些超
市賣保鮮膜、保鮮袋的貨櫃就有。有時候
烘烤排骨等多油多汁的材料時，也需要在
下層烤盤上舖上一層錫紙，可以有效防止
油脂的碳化，這樣清洗會容易很多。
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材
料：芋頭 1 隻、
花蝦6隻、豬油3
兩、澄面 3 兩、
五香粉 3 分、酵
母 粉 1 分 、 鹽 8
分、味精 1 錢、
糖4分。

做法： 1.把
芋頭去皮，切成
小片，然後風乾
1小時左右。

2. 把 芋 頭 蒸
20 分鐘左右，在
家可以用鍋隔水
蒸。

3.芋頭蒸熟之後放在砧板上用刀壓磨成芋
粉。

4.將熱水倒進澄麵粉中揉成麵團，置於芋粉
中，再加入豬油等配料揉成粉團。

5.把剝好的蝦身包在小芋粉團中，將蝦尾
露在粉團外。

6.放在 80℃滾油中炸 3~4 分鐘，炸得金黃
色酥脆即可。

材料大概需要花20元，加上風乾芋頭的時

間則需要1.5小時左右。
小技巧：1.想要芋粉質感更好，不妨去掉

芋頭的頭尾兩部分，因為頭尾水分更多。另外
芋頭切片之後可以用風扇吹上1小時，使之水
分減少；

2.芋蝦炸出來好不好看，最重要的秘訣就
是油溫不能太高。用80℃油溫炸3分鐘後，在
起鍋之前要用大火把油溫昇高至 160℃左右，
稱為 「收油」，這樣芋蝦炸出來表面不太油
膩，賣相更佳。

酥炸芋蝦

茄子的做法多變，
通常經紅燒、炸制、燜
煮的茄子都軟爛如泥，
雖然吃起來很入味，但
其綿軟的口感，常讓肖
媚敬而遠之。直到吃過
媽 媽 做 的 涼 拌 肉 末 茄
子，才讓她對茄子徹底
改觀，將切花刀的茄子
用沸水焯熟，淋上肉末
醬汁讓茄子飽吸其味，
使茄子美味多汁之餘，
又不失爽脆的口感。

材料：茄子(2 根，
450 克)、 豬 絞 肉 (50
克)、青椒丁(2 湯匙)、
蒜末(1 湯匙)、香菜末(1
湯匙)

醬汁：辣椒油(3 湯匙)、海天
金標生抽王(2湯匙)、海天金標蚝油
(1湯匙)、白糖(1/2湯匙)、香油(1/3
湯匙)、清雞湯(1/2杯)

調 料 ： 油 (3 湯 匙)、 鹽 (1 湯
匙)、生粉(1/2湯匙)

做法: 1 茄子去頭尾洗淨，切

成 7 厘米長的段，在茄
子旁放 1 根竹筷，每段
各切 8 刀，至刀碰到筷
子；將1/2湯匙生粉和3
湯 匙 清 水 調 勻 成 生 粉
水。

2 燒開鍋內的水，
加入 1 湯匙鹽，放入茄
子汆燙 5 分鐘至熟，撈
起瀝乾水攤涼待用。

3 燒熱3湯匙油，炒
香蒜末和青椒丁，倒入
豬絞肉炒散成肉末。

4 加入醬汁的所有調
料炒勻入味，灑入香菜末，澆入生
粉水勾芡，熄火攤涼至冷。

5 輕輕擠壓焯熟的茄子，稍微
擠乾其水分，然後排放至盤中。

6 將攤涼的肉末醬汁淋在茄子
上，即可上桌。

廚神貼士
1、茄子切成花刀段再烹調，

既不容易變得軟爛，還略帶爽脆的
口感。

2、給茄子切花刀，要避免不

切斷，可在茄子旁放一根竹筷，切
時以刀尖碰到筷子為止。

3、茄子放入沸水中，焯至茄
子變色且發軟出水，約5分鐘至熟
後，便可撈起瀝乾水。

4、焯熟的茄子攤涼後，要稍
微擠乾水份，可使茄子容易吸入醬
汁的味道。

5、醬汁炒熟調味後，應用生
粉水勾一下芡，使湯汁更為濃稠美
味。

材料：青魚 800g、番茄醬 1 瓶
（約 300g)、白糖 30g、薑片 10g、蒜
20g、鹽5g。

做法： 1、熱鍋熱油，爆香薑
片，加糖到融化。

2、青魚入鍋，每面各煎 2 分
鐘。

3、把其他所有的調料都加進
來，最後加到魚身一半的青水，燒開
轉中火15分鐘。

4、感覺魚已經吸足了湯汁，但
別讓番茄汁完全被燒乾就可以咯，新
鮮的青魚DHA豐富，應該多吃。

美味茄汁青魚

主料：青口貝
配料：彩椒、洋蔥、香葉、黑胡椒粒
調料：蘋果醋、鹽、白糖
製作：1) 青口貝取出肉，稍微焯水一下，然後切成

丁。
2）彩椒和洋蔥都切成丁。
3）鍋中加少許的油，炒香洋蔥。然後加入蘋果醋、

白糖、鹽和適量的清水。加入香葉和黑胡椒粒，用中火
煮出香味。關火後，讓湯汁自然的冷卻。

4）等湯汁冷卻後，撈出香草和洋蔥。然後把切好的
青口貝和彩椒一起放入浸泡，夏天浸泡3小時，冬天浸泡
5小時。然後撈出青口貝，裝回殼中即可。

菜餚特點：鮮嫩彈性，酸甜回味。

蘋果醋青口貝
原料：西冷牛排500g（分割成三片），

黃油40g，檸檬1個，各種蔬菜約300g，黑胡
椒粉10g，鹽10g。

做法：1、牛排放在保鮮袋裡捶打斷筋，
煎的時候不會回縮~ 雙面均勻塗抹黃油備用。

2、煎制西冷牛排時要把握好：既要能夠
將牛肉表面迅速加熱，產生大量的香料分子，
又不能使肉質的細胞壁破裂，而且最好用厚底
鐵鍋，因為厚厚的生鐵導熱均勻受熱快，這樣
才能把牛肉那種原有的口味發揮到極致~ 燒
熱坑紋鍋，放入西冷扒，單面用猛火煎 2 分
鐘。

3、翻一面，撒一些黑胡椒和鹽再煎2分
鐘，表面擠些檸檬汁淋上去 （5成熟了）。

4、再翻一面，撒黑胡椒和鹽煎2分鐘。
5、牛排後煎好後，用鍋子裡牛排滲出的

油和鹹味把蔬菜煎到有橫紋就出鍋了。

巧煎美味西冷牛排

材料：芒果貝400克、乾紅辣椒3隻、姜和
香蔥適量。

調料：海鮮醬20ml、料酒20ml、生抽15ml.
做法：
1.芒果貝用清水靜養半天，然後洗去泥沙瀝

乾水分備用。香蔥切段，老薑切片備用；
2.熱鍋入油，油溫至6成熱時，放入薑片、

香蔥、乾紅辣椒煸炒出香味。然後放入芒果貝大
火翻炒；

3.炒至芒果貝微微張口，烹入料酒繼續翻炒
1分鐘；

4.加入海鮮醬、生抽和少許清水，翻炒均勻
後繼續炒至芒果貝完全開口，收汁即可。

醬爆芒果貝

主料：瘦肉 150g、芋頭150g。
配料：蒜頭、蔥、辣椒。
調料：油、生抽、糖、胡椒粉、

澱粉。
做法：
1、將肉切成 1.5cm 見方小粒，用

少許的鹽、胡椒粉拌勻，再用澱粉抓

勻。
2、芋頭切成1.5cm見方的小粒，

放鍋裡用中火炸2分鐘，裝起備用。
3、油燒到五成熱，下肉丁推散，

加入蒜頭、辣椒煸香，再倒入芋頭翻
炒，加生抽、加糖炒1分鐘，撒上蔥花
即可起鍋。
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蛋皮菠菜卷是選用新鮮菠菜為主料，用
沸水焯熟攤涼後，放在蛋皮上捲成蛋卷，紮
緊切件裝盤，淋上芝麻醬汁即成。金黃色的
蛋皮裹著翠綠的菠菜，淋上香濃芝麻醬汁
後，不僅令人食慾大開，還是一道清爽健康
的日式料理。

材料：雞蛋(5隻)、菠菜(250克)、香菜(5
棵)

芝麻醬汁：芝麻醬(1湯匙)、香油(1/2湯
匙)、辣椒油(1湯匙)、醬油(1湯匙)、雞粉(1/
2湯匙)、鹽(1/3湯匙)、鎮江香醋(1湯匙)、開
水(1/3杯)

調料：油(1 湯匙)、鹽(2 湯匙)、生粉(1
湯匙)

1 菠菜留根部，和香菜一同沖洗乾淨；
雞蛋打入碗內，加入 1/3 湯匙鹽和1 湯匙生
粉攪打均勻。

2 燒開鍋內的水，加入1湯匙鹽和1湯

匙油，先放入
菠 菜 焯 至 變
軟，撈起過冷
河瀝乾水，再
放入香菜燙軟，撈起瀝乾水。

3 取一空碗，加入芝麻醬汁的所有調料
調勻，做成醬汁待用。

4 旺火燒熱乾鍋，倒入1湯匙油，用廚
房紙抹一遍鍋底，改成小火，先倒入一半蛋
液兜鍋攤勻。

5 用鏟子將蛋皮輕輕鏟起，置入碟中輕
輕攤開，再將剩下一半蛋液攤成蛋皮。

6 將菠菜排放至砧板上，切去菠菜的根
部，擠乾水分待用。

7 在兩張蛋皮上各放入適量菠菜，捲成
蛋卷後，再輕輕壓緊。

8 用香菜梗將蛋皮卷紮緊，斜切成件置
入碟中，吃時淋上芝麻醬汁即可。

材料：小南瓜4個（兩個做
盅，兩個去皮切塊）；小銀魚
200g；姜米蔥末20g。

做法：1、先取 2 個挖去南
瓜瓤，用保鮮膜包好進微波爐，

高火 5 分鐘；另 2 個南瓜去皮去
瓤切塊，攤平裝入加蓋的盤中，
高火5分鐘備用。

2、熱鍋溫油，倒入沖洗乾
淨的小銀魚和姜米蔥末，輕輕翻
動2分鐘。

3、倒入微波好南瓜塊，大
火翻抄2分鐘，加鹽調味出鍋。

DIY銀魚南瓜盅

蛋皮菠菜卷


