
Kansas City Chinese Journal   堪城新聞 Thursday  Oct  26  2023K4 食譜

莧菜富含胡蘿蔔素、脂
肪、粗纖維、維生素 B1、
B2、C，其鈣、鐵的含量居
鮮蔬菜之前列，對兒童發育
生長有幫助。中醫認為，莧
菜性涼味甘，有清熱明目、
利尿通便、補血止血、解毒
的作用。紅莧菜還多含一種
紅色素，有補血、消炎的作
用，能輔助治療腸炎、胃
炎。鹹蛋能消肺炎、降陰
火；豬肝亦是補鐵的食物，
並有明目養肝的作用，莧菜
鹹蛋豬肝湯清潤可口， 清熱
養肝明目，亦為老少補鐵的
清潤湯水之一。

材料： 莧菜400克、鹹
鴨蛋 1 個、豬肝 150 克、生
薑3片。

做法：
1、莧菜洗淨，切段；

鹹蛋去殼，刀背壓平蛋黃，
切3塊，蛋白拌勻；

2、 豬 肝 洗 淨 ， 切 薄
片，用生粉、生油、生抽各
少許拌勻。

3、起油鑊爆姜，下莧
菜炒至軟，加沸水滾沸，下
蛋黃、豬肝滾約 6~7 分鐘，
均勻下蛋白液，調入適量食
鹽、少許紹酒便可。為 3~4
人量。

莧菜鹹蛋豬肝湯

材料：
紅蔥頭酥一盤、雞腿肉一隻、小南

瓜一個、糯米500克、雞高湯1000克。
做法：
1、雞腿肉切塊，加1勺白糖、1勺

黃酒、1滴米醋、2克鹽拌一下；
2、熱鍋熱油爆香紅蔥頭，加入雞

肉翻炒2分鐘；
3、加入洗乾淨的糯米，炒到透

明；
4、加入雞高湯，沒過米飯即可，

碼上南瓜塊，大火煮沸轉文火燜到熟；
5、吃的時候，香滑軟糯的糯米雞

南瓜飯，拌上酥脆鹹美的紅蔥酥，好吃
的沒話說。

紅蔥酥糯米雞飯

原料：澳洲帶子、西蘭花、
紅辣椒。

調料：XO 醬、鹽、水澱
粉、蒜、檸檬。

做法： 1、買回來的澳洲帶
子化開洗淨用廚房用紙包一下吸
去水分加鹽、蛋清、檸檬汁、水
澱粉拌勻放入幾滴油將醃好的帶
子放入冰箱冷凍約1小時

2、西蘭花放入沸水中加少
許黃油鹽焯熟後撈出

3、紅辣椒切細絲泡水，蒜
切細蓉

4、熱鍋溫油將帶子放入滑
散立即撈出

5、鍋內留底油爆香蒜蓉放

入XO醬及帶子淋少許薄欠出鍋
即可用西蘭花、紅椒絲擺盤

小貼士：澳洲帶子含有大量
鉀、鈣等元素，使營養豐富的美
食。XO 醬就是乾貝醬，乾貝醬
是一種極為珍貴的醬料，之所以
被稱為XO醬，就是醬中極品的
意思。在上世紀八十年代，喝
XO、乾邑幾乎是身份和地位的
象徵，美食界的辣椒醬也有身份
顯 赫 的 代 表 ， 同 樣 也 取 名 為
XO。XO醬是普通辣椒醬的 「昇
級版」，除了指天椒、蒜蓉、乾
蔥等，還特別放了蝦米、瑤柱
（乾貝）及金華火腿等名貴材
料，有些又會用蝦子或鹹魚。
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原料：北極貝、甜蜜豆、青檸檬、
黑橄欖、花葉生、西蘭花、紅辣椒、黃彩
椒、小洋蔥、金針菇、熟雞蛋、小西紅
柿。

調料：橄欖油、紅酒醋、小洋蔥
碎、黑胡椒粉、蒜、黑椒粉、Oregano阿
里根奴、糖、鹽。

做法： 1、北極貝洗淨，片開用開
水飛水撈出過涼。

2、西蘭花切小朵，金針菇切段、甜
蜜豆去筋飛水過涼。

3、青檸檬切片，另一半待用，小洋
蔥切碎一半切小圈，黑橄欖切圈、紅辣椒
黃彩椒切斜刀。熟雞蛋切角。

4、橄欖油、紅酒醋、小洋蔥碎、黑

胡椒粉、蒜、黑椒粉、Oregano 阿里根
奴、糖、鹽。擠入另一半青檸檬汁調成油
醋汁。

5、將北極貝片、西蘭花、紅椒、金
針菇、熟雞蛋角、黃彩椒丁、小西紅柿、
小洋蔥圈、花葉生、青檸檬片用油醋汁拌
勻即可裝碗。

小貼士：北極貝吃起來很是彈牙，
比大蝦還要有回味，我不敢招黑橄欖都躲
著它吃怕真是苦的，其實也不苦，就是
澀，青檸檬的油醋汁夠酸，，還真有點戀
愛制氣兒的感較，辣椒吃完一鼻子汗，痛
快的刺激，就像熱戀的激吻，太刺激，太
刺激，最後甜蜜豆的甜是隱隱的，自己心
理的甜絲絲

青檸蜜豆北極貝沙拉

原 料 ： 木
瓜、鮮蝦、鮮貝、蟹
柳 棒 、 黑 橄 欖 、 洋
蔥、彩椒、芹菜。

調料：美極鮮醬
油、叉燒醬、鹽、香
蔥。

做法： 1、將木
瓜用小刀切開，取肉
切丁，洋蔥切丁，彩
椒、芹菜切丁，黑橄
欖切圈，蟹柳棒切斜
段。

2、鮮貝用鹽、蛋
清、水澱粉醃漬。

3、鍋內放油，
滑熟鮮貝，撈出留底
油，煸香蔥花，放入
鮮蝦炒出紅油，放入
叉燒醬，蟹柳棒、洋

蔥丁，彩椒丁炒熟。
4、加少許鹽，美

極鮮醬油調味，放入
芹菜，木瓜、黑橄欖
圈

5、最後出鍋盛
入木瓜碗中，讓木瓜
的香味隨熱而出。

小貼士：木瓜豐胸
的最佳食品，但一般
都 做 成 木 瓜 牛 奶 來
喝。海產品富含優質
蛋白，和各種微量元
素，豐胸用得到，哈
哈美容也不賴。蔬菜
也不能少，彩椒維他
命賊多，芹菜排毒美
容。冬季脂肪儲存，
掌握好了往上長長，
豐胸哦。

木瓜海鮮盅

材料：茄子一大根、梅肉半斤、糖、生抽、胡椒、黃
酒、蔥薑末、一隻雞蛋、辣椒三兩、蒜。

做法：
1、取一大根茄子，切成5mm左右的片，表面刷一層

薄油，進熱鍋，煎到兩面出現虎紋；
2、做肉餡：梅肉（豬外脊肉，肉質比較細嫩，適合

做餡）半斤，加糖、生抽、胡椒、黃酒、蔥薑末、一隻雞
蛋拌一下；另外，三兩辣椒切丁，蒜切末。

3、熱鍋溫油，滑松肉餡，再加入全部材料，翻炒至
熟，肉餡就做好了；

4、茄子上均勻的舖上肉餡，再從左向右捲起來，一
個茄子卷就完成了；

DIY五彩虎皮茄子卷
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原
料：鮮蝦 500 克 炸花生米

或杏仁20粒 大蔥半根 姜1塊 大蒜3
瓣 雞蛋1個（取用蛋清半個）

調料：料酒1茶匙（5ml） 乾澱粉1湯匙（15
克 ） 花 椒 20 顆 生 抽 1 湯 匙 （15ml） 老 抽 1 茶 匙

（15ml）鹽1/2茶匙（3克） 米醋2湯匙（30ml）白糖1湯
匙（15克） 味精1/2茶匙 香油1/2茶匙（3ml） 清水1湯匙

（15ml）水澱粉2湯匙（30ml） 辣椒粉1茶匙（5克）
做法：

1）鮮蝦去殼，用刀沿著蝦背切開 1/2，取出沙線。將蝦放入碗
中，調入1/4茶匙鹽，料酒，半個雞蛋清，乾澱粉，攪拌均勻後醃製5分
鐘。

2）大蔥切成黃豆粒大小的丁，姜去皮切片，大蒜切片，放入碗中，
調入生抽，老抽，剩餘的1/4茶匙鹽，米醋，白糖，味精，香油，清水和水
澱粉，充分攪拌均勻備用。

3）鍋中倒入油大火加熱，待油4成熱時，放入花椒，待花椒變成深褐
色馬上撈出，保留底油。

4）將火調成大火，放入蝦炒制變色，將調料汁中的蔥姜蒜撈出一半
放入鍋中，翻炒幾下後，倒入辣椒粉炒勻，最後倒入所有的調料汁，快
速翻炒，待醬汁將所有蝦肉都包裹住後，倒入炸好的花生米或杏仁，關
火即可。

超級囉嗦：
**用蝦仁代替也可以，但味道沒有鮮蝦好。做之前，一定要

將蝦開背，這樣在炒制過程中才可以更好的入味。
**醃蝦的時候，蛋清衹用半個就足夠，用太多，蝦入

鍋後會有多餘的蛋白，影響菜品的外觀。
**這是一道急火快炒的菜，所以要提前備好
調料汁，否則一樣一樣的放調料，蝦在鍋

中的時間過長，就會變太硬，影響
口感。

基本材料：蒜苗1小根‧洋蔥1個‧番茄1個‧火
雞肉150克（大腿部分的厚肉塊）‧油數滴‧鹽‧粗磨
的胡椒‧即溶高湯粉1/4茶匙‧水140毫升‧法式鮮乳
酪1湯匙‧芥末1茶匙‧法國麵包1塊（或是馬鈴薯、
米或面一份）

做法：
1、將蒜苗清洗後，切成 5 厘米的長段。去皮的洋

蔥，切成圈。把清洗過的番茄，去除蒂梗後，切塊。
在整塊火雞肉上抹油，放在不沾鍋中用大火煎2分鐘，
然後換中火繼續煎8分鐘。加鹽和胡椒後，包上鋁薄紙
保溫。

2、將洋蔥圈放入熱鍋中，炒2分鐘。加蒜苗和番茄
塊，略炒一下後，將水、即溶高湯粉倒入鍋內，均勻
攪拌，小火煮5分鐘。接著放入法式鮮乳酪和芥末，再
煮 3－5 分鐘，直到湯汁呈黏稠狀。加入鹽和胡椒調
味。

3、把肉塊切成厚片，肉汁倒入蒜苗中。肉片舖在盤
中，然後蒜苗擺在肉片旁。配上法國麵包，即可食
用。

蒜
苗
火
雞
排

材料:1、笨雞3000克、李子1000
克、洋蔥 400 克、土豆 200 克、姜 5
片、黃酒 40 克、八瓣 1/2 個、鹽 10
克。

做法： 1、雞用淘米水浸泡半
小時，這樣處理雞肉又嫩又沒異味。

2、再將整雞汆燙去血水，控乾
水分裝入湯鍋。

3、加入切好的洋蔥、土豆塊。
4、再加入李子、薑片和八瓣。
5、一次加足清水。
6、旺火煮到沸騰，烹入黃酒，

開蓋繼續煮10分鐘。
7、加蓋轉文火煲60分鐘、加鹽

調味，醇美的李子果香雞就可以了。

李 子 果 香 雞

用料：話梅、苦瓜。
做法： 1：取適量話梅放入鍋中，

加入一大碗水大火燒開，中火慢煮；
2：一直煮到水量減少一大半，轉大

火 收 成 濃 厚 汁 ， 放 涼 備
用；

3：苦瓜剖開，挖去瓜
籽和白色內膜；

4：斜刀將苦瓜片成教
簿的小片；

5：將所有片好的苦瓜
片放入開水裡，汆燙 1-2
分鐘撈出沖涼白開，使之
冷卻；

6：苦瓜瀝乾水分，和
冷卻的話梅汁混合拌勻，
置於冰箱醃製 10-20 分鐘

即可。
貼心提示
1：話梅用量不可太多，以免味道過

重，用烏梅代替即可；
2: 苦瓜的白色內膜盡量去除乾淨，

味道就不會太苦；
3：同上理，苦瓜片的較簿，味道也

不會太苦；
4：苦瓜開水汆燙的時間切勿太久，

以免發黃發軟；
5：話梅本身有味道，所以無需另外

調味；
6：苦瓜好壞的特徵，要看苦瓜上面

凸起的部分，選苦瓜除了要挑凸起部分大
而直立的，還要光潔漂亮。如果苦瓜出現
黃化、軟綿，就代表過熟，果肉不夠脆，
失去應有的口感。

冰鎮話梅醃苦瓜


