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主料：五花肉、乾豇豆。
調料：八角、 鹽、冰糖、老薑、大

蔥、白酒、小茴香。
做法：
1、乾豇豆浸軟提前一天泡軟，洗淨

切長段備用，蔥、姜切片。冰糖拍碎。
2、將五花肉皮用刀刮淨切成2、5厘

米見方的肉塊，焯水後撈出備用，
3、冰糖拍碎下鍋炒成糖色加水關

火；
4、鍋置火上，把老薑、肉塊入鍋中

爆至油出、肉成金黃色，下八角、蔥段微
炒幾下放入酒，加沸水（漠過肉），加入
糖色，大火燒開後撇去浮沫、浮油轉小火
煨至肉塊8成熟。

5、最後下入乾豇豆，加鹽，少許醬
油調味，燒至乾豇豆入味加糖大火使湯汁
濃稠，起鍋。

乾豇豆紅燒肉
秋葵，因其形似羊角，故有 「羊

角豆」之稱，秋葵切開後會滲出大量
的黏液，黏液由果膠和糖類組成，具
有健胃潤腸的作用。敏儀說，秋葵是
一種營養保健菜，常食會使皮膚細嫩
白皙，還能清熱敗火，在台灣、香港
地區，秋葵常用來涼拌、熱炒或燉
煮，在日本還可做成天婦羅。

材料：鮮秋葵(250 克)、蝦米(15
克)、蒜蓉(1湯匙)、熟白芝麻(1湯匙)

調 料 ： 油 (2 湯 匙)、 生 粉 (1/2 湯
匙)、海天金標生抽王(1 湯匙)、鹽(1
湯匙)、雞粉(1/3 湯匙)、香油(1/2 湯
匙)

1 洗淨秋葵，切去根部；將1/2湯匙生粉和3
湯匙清水調勻成生粉水；蝦米用清水泡軟。

2 燒開半鍋水，加入1湯匙鹽，放入秋葵汆
燙2分鐘，撈起過冷河瀝乾水。

3 燒開 2 湯匙油，以小火炒香蒜蓉和蝦米，
加入1湯匙熟白芝麻、1湯匙海天金標生抽王、1/3
湯匙雞粉、1/4湯匙鹽、1/2湯匙香油和1/2杯清水
炒勻煮沸。

4 澆入生粉水勾成芡汁，熄火攤涼待用。
5 將焯熟的秋葵排放至盤中，蝦米放在秋葵

上。
6 淋入芝麻醬汁，即可上桌。

貼士： 1、秋葵脆嫩多汁，滑潤不膩，香味獨
特，切開後會有大量的黏液，不宜再用清水沖洗，
否則營養會大量流失。

2、秋葵用沸水汆燙一下，可去除多餘的澀
味，可直接涼拌食用，也可以烹調成菜，不過不宜
久煮，否則秋葵會軟爛不爽脆。

3、常食秋葵可幫助消化、增強體力、保護肝
臟、健胃整腸，因其含有豐富的維生素C和可溶性
纖維，能使皮膚美白、細嫩。

4、買來秋葵後要防止擦傷，否則擦傷後數小
時即變黑，不宜食用。

5、秋葵屬於性味偏於寒涼的蔬菜，所以胃腸
虛寒、功能不佳、經常腹瀉的人不可多食。

涼拌蝦米秋葵

原料：海參，蓮藕，香菇，蝦
配料：蔥，姜，醬油，蚝油，黃酒，糖，肉

湯（或水），澱粉
步驟：1，海參、蓮藕切丁，香菇泡發後洗

敬、去蒂切丁，蝦去頭剝皮後切成小段，蔥切
段，姜切片。

2，鍋內倒適量油，油燒溫後，放入蔥段、
薑片炒香。

3，海參和香菇倒入鍋中稍微翻炒下.
4,烹入黃酒、醬油、少許肉湯或水，蓋上鍋

蓋以小火燜約七八分鐘。
5,然後轉大火，把藕丁倒入翻炒.
6，並根據口味倒少許蚝油、鹽和糖調味。
7,將蝦也下鍋翻炒，倒入少許水澱粉勾薄

芡，以大火收汁盛出。

炒海參藕丁

原產於印度的蓮藕屬睡蓮科植物，它
含有各種維生素和碳水化合物，有健脾
胃、滋陰補血的食用功效。蓮藕可生吃，
但多為熟食，炒菜、煲湯、燜煮皆可，像
蓮藕排骨、煎釀蓮藕等都是比較常見的桌
上佳品。而以蓮藕為原料加工成的藕粉則
是老年人上佳的食補佳品。選購蓮藕時，
以藕節短、藕身粗、帶有清香的為佳。以
唐芹配搭蓮藕共烹，其口感爽脆、味道甘

香，為一道頗為不俗的時令菜式。
材料：蓮藕400克、唐芹200克、蒜

蓉 30 克、姜蓉 20 克，南乳、蚝油各少
許，鹽、糖、花生油各適量。

做法：蓮藕去皮洗淨，切片，稍作出
水備用；芹菜洗淨切段備用。開鍋下油，
爆香蒜蓉和姜蓉，下藕片和芹菜翻炒片
刻，加入少許南乳、蚝油繼續翻炒，以
鹽、糖調味，上碟便成。

蒜 蓉 唐 芹 炒 藕 片

準 備 材 料 ： 雞 腿 三 隻
（如果你能確定用小公雞當
然 更 好 ， 呵 呵 ） 、 小 米 椒
10-14個（一種紅色的體積很
小辣度很大的辣椒）、瓶裝
泡小米椒少許、洋蔥半個、
姜一塊、蒜兩瓣、小香芹一
把、酒鬼花生一小袋、炒香
白芝麻少許

準備調料： 油、鹽、老
抽、乾澱粉、糖、雞精、胡
椒粉

製作過程：1、雞腿切小
塊，加 1/4 匙鹽、兩匙乾澱
粉、少許胡椒粉，和幾滴老
抽一起拌勻，醃製半小時；

2、小米椒切小圈、瓶裝
泡小米椒切小段（不切也可

以，切
了會更
辣），
蒜 去
皮，洋
蔥、姜
切絲、
小香芹
切斜段
待用；

3、 鍋
中放多
一 些
油，燒
到六成
熱，手
放上到
油面上
方能感
覺到熱
氣時，
將醃好
的雞腿
肉倒進

去，炸到金黃時撈起，瀝乾
油；

4、鍋中的油倒出，清洗
乾淨，燒乾水分後，
加底油，燒熱，將姜
絲、蒜瓣、洋蔥絲放
入，煸出香味，再加
入 切 好 的 兩 種 小 米
椒，炒出辣味；

5、倒入炸好的雞
腿肉，調入半匙鹽、
半匙糖，半匙老抽，
迅速大火炒勻，沿鍋
邊稍稍放入少許水，
翻炒一下，讓雞塊充
分入味；

6、看雞肉出香

後 ， 加 入 少 許 雞 精 、 胡 椒
粉 ， 撒 入 小 香 芹 、 酒 鬼 花
生，兜勻，再撒上炒香的白
芝麻，即可起鍋。

操作提示：
1、炸雞肉的時候，因

雞肉有澱粉的包裹，不用擔
心鍋中油會四濺，不過小心
起見，還是站遠一點；

2、香芹和花生一定要
最後放，才夠香脆，做好的
菜要趁熱吃，否則花生就不
脆了。

3、如果怕辣，小米椒
可以酌量減少，也可不加泡
的小米辣，不過若把人小米
椒全換成別的辣椒了，可有
拆散良緣的嫌疑哦！呵呵！
玩笑哈，如果害怕小米椒過
於火辣的味道，你也可以換
成其它不那麼辣的辣椒；

4、這道菜炒的過程中加
一點萵筍條、藕丁什麼的也
賊好吃，有麻辣香鍋的感覺
（就是不麻哈！），挑完雞
肉後，你甚至還可以再用這
個調料煮點魔芋、豆皮什麼
的，那叫一個香辣下飯！
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主料：豬排骨(大排)300克
輔料：梅子15克,澱粉(蠶豆)20克
調料：老抽15克,豆瓣醬10克,白砂糖15克,味精2克,香

油10克,大蒜（白皮）5克,花生油20克
梅子蒸排骨的做法：
1. 將排骨斬成10克重的塊，洗乾淨，控去水分；
2. 把以上味料與排骨拌勻，攤放盤中；
3. 再澆適量花生油，用中火蒸約10分鐘至熟，取出便

成。
梅子蒸排骨的製作要訣： 若喜食軟爛排骨，可適當延

長蒸制時間。
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原料：石榴、火龍果、蟹
柳棒、帶子、黃瓜、廣東香
腸、黃瓜、胡蘿蔔。

調料：叉燒醬、辣椒醬。
做法：
1、火龍果切開，挖出肉

切塊，留下個殼當盛器哈哈漂
亮吧。

2、鍋內放油煸香蔥末，
將廣東香腸放入煸熟、再蟹柳
丁、帶子、胡蘿蔔片、黃瓜，
倒入鍋中煸炒，加叉燒醬、辣
椒醬調味，煸炒出香氣放火龍
果丁出鍋

3、將炒好的菜倒入火龍
果盅內，撒上石榴，法香圍邊
裝飾。

小貼士：
抗氧化、抗衰老、減肥、

降脂。
石榴不可不知的Tips：

1、去火消痛的天熱漱口
水

酸酸的石榴不好吃，那也
不要浪費，把酸石榴槤籽打
碎，過濾後放在冰箱裡，在上
火的時候，或者每天早上起
來，刷牙後含漱一口，對於口
腔潰瘍、咽喉疼痛或者是有口
氣困擾的人來說，都是天然的
去火良方。

2、石榴全身都是寶
別衹顧著吃晶瑩爽甜的石

榴果肉，石榴從葉到皮，從花
到籽都是富含營養的保健好手!
它的果皮中含有蘋果酸、鞣
質、生物鹼等成分，有明顯的
抑菌和收斂功能，對緩解女性
常出現的小腿水腫現象非常有
效；石榴葉煎水能排毒止瀉；
石榴花泡水洗眼，則是韓國民
間常見的明目秘方。

火龍果石榴海鮮盅

原料：芋頭 8 個、壇壇
鄉剁椒半瓶、香油適量

做法：
1、芋頭洗淨；
2、戴上一次性手套削

去外皮；
3、將芋頭切成小的滾

刀塊；
4、將芋頭放入盤中，

舖上一層剁椒，放入蒸鍋蒸
半個小時即可，淋上香油拌
勻即可。

提示：
戴上一次性手套防止皮

膚接觸到芋頭的粘液會癢。

剁椒芋頭

原料：銀耳、枸杞、鵪鶉蛋、醪
糟、蓮子。

調料：冰糖、蜂蜜。
做法：
1、 將銀耳溫水泡發，撕成小塊。

枸杞洗淨，蓮子提前泡軟。
2、 鍋內放水，煮蓮子至軟，放入

銀耳、冰糖煮30分 鐘。
3、 最後放入醪糟開鍋後，放入打

散的鵪鶉蛋，放入枸杞，待紹涼時放入
蜂蜜即可。

小貼士： 枸杞子：則是滋補肝腎的
佳品，也是美容藥膳中常用的原料之
一，維生素 A的含量也特別豐富。這些

食物加在一起
後，更能促進
營養成分的吸
收，女性食用
後的臉色更加滋潤動人。
煲枸杞酒釀蛋時，先將200克酒釀煮開，
然後依次加入 5 克枸杞、適量冰糖和 50
克攪拌均勻的鵪鶉蛋蛋液，最後大火煮
開即可。

鵪鶉蛋：滋補作用要強於雞蛋，但
也可以使用雞蛋。一定要記得把蛋黃吃
了，其效用比蛋白更好，特別是其中的
膽固醇對胸部發育也十分有利。

銀耳：銀耳具有強精、補腎、潤

腸、益胃、補氣、和血、強心、壯身、
補腦、提神、美容、嫩膚、延年益壽之
功效，富有天然特性膠質，加上它的滋
陰作用，長期服用可以潤膚，並有祛除
臉部黃褐斑、雀斑的功效。銀耳是和種
含膳食纖維的減肥食品，它的膳食纖維
可助胃腸蠕動，減少脂肪吸收。

蓮子：補脾止瀉，益腎澀精，養心
安神。

枸杞醪糟釀蛋
材

料：雞腿(3
隻 ， 460
克)、 啤 酒
(1 罐 ，
355ml)、鮮
冬 筍 (100
克)、 紅 彩
椒 (1 隻)、
蔥(2根)

調
料 ： 油 (2
湯 匙)、 雞
粉 (1/2 湯

匙)、白糖(1/4湯匙)、海天海鮮
醬油(2湯匙)、鹽(1/3湯匙)、生
粉(1/2湯匙)

1 雞腿洗淨，斬成塊狀；將
1/2湯匙生粉和3湯匙清水調成
生粉水。

2 冬筍洗淨切薄片；紅彩
椒去蒂和籽，切成滾刀塊，蔥
切成段。

3 燒熱 2 湯匙油，炒香蔥
段，倒入雞腿肉大火快炒至肉
變色。

4 倒入冬筍片拌炒均勻，注

入1罐啤酒攪勻煮至沸騰。
5 加入1/2湯匙雞粉、1/4

湯匙白糖、2 湯匙海天海鮮醬
油、1/3湯匙鹽調味，加蓋大火
煮沸，改小火續煮10分鐘。

6 倒入紅椒塊炒勻，開大
火收至湯汁近乾，澆入生粉水
勾芡，即可起鍋。

廚神貼士
1、冬筍是必放的輔料，經

燉煮後會吸收啤酒的味道，吃
起 來
有 酒
香
味 ，
還 十
分 爽
脆。

2、
紅 彩
椒 不
宜 太
早 下
鍋 ，
應 待
啤 酒

雞煮熟後再下鍋，久煮的紅彩
椒容易過老，口感會變得軟
爛。

3、啤酒具有去腥和軟化肉
質的作用，與雞腿肉同烹成
菜，可使雞腿肉吃起來更嫩
滑，更美味。

4、啤酒雞是下飯佐酒佳
餚，除了帶有啤酒香味，還有
清熱、開胃、利水、除濕之
效。

啤
酒
燒
雞

材料：雞爪子若乾。李錦記滷水汁
適量。水，薑片適量。

步驟：
1雞瓜子洗淨，剪去指甲，然後放

入油鍋過油。
2滷水汁和水按1比4放到鍋裡，加

少許薑片，大火煮開後，轉小火燜至雞
爪子的皮，筷子可以輕鬆插入。

3不用再放任何調料。

滷水燜鳳爪


