
Kansas City Chinese Journal   堪城新聞 Thursday  Nov  9  2023K4 食譜

用料：
新鮮章魚、鹽、洋蔥、蚝油、

生抽、料酒、辣椒粉、孜然。
做法：
1：章魚用鹽仔細揉捏、洗

淨，去掉章魚頭裡所有的東西，改
刀小塊；

2：洋蔥切塊和章魚塊一同放
入碗中，加適量蚝油、生抽、料
酒、辣椒粉、孜然抓捏醃製 15-20
分鐘；

3：將章魚穿在泡過水的竹籤
上；

4：穿好的章魚串，均勻刷上
油，撒上孜然,烤箱上層開 Broil 檔
(最大)預熱好，放在中層5-10分鐘
即可。

貼心提示

1：章魚用鹽揉捏，可以洗掉
部分惱人的黏液；

2：章魚頭裡的物質不敢吃的
人，最好去掉；

3：章魚醃製不僅可以去掉部
分腥味，也能使味道進入到章魚肉
裡；

4：醃製的時候鹹味不要太
大，章魚腳有很多小孔，很容易吸
收鹹味；

5：竹籤要事先泡水，不然烤
的時候會燒焦，不泡水要把暴露在
外面的竹籤包上錫箔紙；

6：章魚烤制的時候會出水，
所以最好是雙層帶縫的烤盤；

7：各家烤箱功力不一樣，可
以自行調節，原則上看到章魚腳捲
曲、萎縮變硬即可，以免烤老。

辣 烤 章 魚 串

原料：茄子、黃瓜、西紅
柿、奶酪、洋蔥。

調料：番茄沙司、鹽。
做法：1、將茄子切片，改

刀成方形，蘸撒了鹽的雞蛋液，
在橄欖油裡炸熟撈出。

2、黃瓜切片，西紅柿切
片，花葉生撕成小片，洋蔥切
片。

3、一層炸好的茄子片，放
上黃瓜片，奶酪。放一層茄子片
再放上花葉生，西紅柿，洋蔥機
上少許番茄沙司，最後放上一片
茄子片。

4、用擠奶油的小袋角口擠
上番茄沙司即可食用。

小貼士： 茄子的本品又名
落蘇、酷蘇，營養豐富，尤其含
大量維生素D，能保護血管。

每100克茄子含水分95克，
蛋白質1.2克，脂肪0.4克，碳水
化合物2.2克，粗纖維0.6毫克，
鈣 23 毫克，鈣 23 毫克，磷 26 毫
克，鐵 0.5 毫克，胡蘿蔔素 0.11
毫克，維生素B10.05毫克，維生
素 B20.01 毫 克 ， 尼 克 酸 0.5 毫
克，維生素C17毫克，可供熱量
17千卡。而且茄子中含有的蛋白
質與鹼類和番茄中的維生素相得
益彰，美味又營養。雞蛋還是要
的，換了個做法，補充優質蛋白
質的。

茄 子 三 明 治

材料：
南瓜兩個、鮮奶油 50g、牛

奶100g、鹽2g、白胡椒粉2g。
做法：
1、兩個南瓜一個包保鮮

膜，一個不包，放入微波爐，高
火15分鐘。

2、不包保鮮膜的，去掉皮
跟瓜瓤，得到300g左右的熟南瓜
肉，加入 50g 鮮奶油、100g 牛

奶、2g鹽、2g白胡椒粉，一起放
入食物料理機攪打1分鐘，就得
到奶油南瓜濃湯；

3、另一個包保鮮膜的南瓜
切開去瓤，倒入做好的奶油南瓜
濃湯，就完成咯；南瓜可延緩腸
道對糖和脂肪的吸收，而且還含
有豐富的蛋白質、氨基酸、胡蘿
蔔素和磷、鉀、鈣、鋅等微量元
素，是非常不錯的健康蔬菜呢。
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原料：柚子、魷魚、鮮蝦、蘆筍、泰
式甜辣醬、紅彩椒。

調料：蔥姜碎、鹽、白糖、胡椒粉。
做法：

1、柚子肉撕下來一半搾汁，
一半撕成小絲。

2、鮮魷魚去皮打上花刀，在
開水中微泡水略燙，捲成小卷。
用柚子汁和泰式甜辣醬醃漬入
味。（切開的花刀裡侵滿了柚子
的香味）

3、鮮蝦去皮留尾，用酒胡椒
粉，鹽醃漬去腥。紅椒切小丁，
蘆筍去老皮，切段，在開水中焯
熟。

4、鍋內放油，煸香蔥姜碎和
泰式甜辣醬，放入鮮蝦炒至變
色，放入魷魚卷和剩下的柚子
汁，加入白糖、鹽調味。

5、最後放入蘆筍段，柚子肉
絲，勾薄芡出鍋裝盤。

小貼士： 柚子： 具有健胃、潤肺、
補血、清腸、利便等功效，可促進傷口癒

合，對敗血症等有良好的輔助療效。此
外，而鮮柚肉由於含有類似胰島素的成
分，更是糖尿病患者的理想食品。

蘆筍： 經常食用蘆筍可以增進食慾，
幫助消化，緩解疲勞，對心臟病、高血
壓、腎炎、肝硬化等患者很有益處，並具
有利尿、排毒、鎮靜等作用。

魷魚：魷魚除富含蛋白質和人體所需
的氨基酸外，魷魚還含有大量的牛磺酸，
可抑制血液中的膽固醇含量，緩解疲勞，
恢復視力，改善肝臟功能；其所含多□和
硒有抗病毒、抗射線作用。

鮮蝦：蝦是一種蛋白質非常豐富、營
養價值很高的食物，其中維生素A、胡蘿蔔
素和無機鹽含量比較高，而脂肪含量不但
低，且多為不飽和脂肪酸，具有防治動脈粥
樣硬化和冠心病的作用。另外，蝦的肌纖維
比較細，組織蛋白質的結構鬆軟，水分含量
較多，所以肉質細嫩，容易消化吸收。

柚香蘆筍鮮蝦魷魚卷

無花果，由於樹葉厚大
濃綠，所開的花卻很小，經
常被枝葉掩蓋，常常是果子
露出時，花已脫落，所以叫
它不花而實的無花果。無花
果營養豐富全面，含有多種
氨基酸、蛋白□，具有很好
的食療功效。不僅可以防癌
抗癌，還能起到減少脂肪、
美容駐顏，降低血壓，促進
食慾的良好效果。

百合，有潤肺止咳、養
陰消熱、清心安神的功效。
用這兩種材料，再加上抗氧
化的蘋果跟蟠桃，煲出的
湯，味道甘中帶甜，而且甜

得既天然又溫和。立秋時
節，喝上一碗這樣的湯，可
以收到很好的美容潤肺、止
咳養顏的功效。

原料：百合4茶匙，無
花果5個，蟠桃4個，蘋果1
個。

做法：1、百合沖洗乾
淨，無花果、蟠桃對切，蘋
果切塊；

2、加入6杯水；
3、大火燒到滾，轉文

火再煲30分鐘就可以了。
4、喝的時候，可以放

在冰箱裡冷藏分數次飲用，
調些蜂蜜口感會更好。
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羹 ，
是指將食材切成丁狀，用

雞湯煮沸至熟後，淋入生粉水勾芡，
使湯水呈濃稠糊狀的烹調方法。先將冬瓜磨

成蓉，與肉末、雞湯和冬瓜丁同烹成湯，再給其
勾芡，燕婷稱這種烹調法可使羹湯有濃濃的冬瓜味，

不僅鮮美清甜，還能吃到粒粒冬瓜哦！
材料：豬絞肉(100克)、冬瓜(500克)、清雞湯(2杯)、紅

蘿蔔花(6片)、薑末(半湯匙)
醃料：鹽(1/5湯匙)、生粉(1/2湯匙)、海天鐵強化金標生

抽王(1/2湯匙)、雞粉(1/3湯匙)
調料：油(2湯匙)、鹽(1/4湯匙)、白胡椒粉(1/5湯匙)、香

油(1/3湯匙)、生粉(1/2湯匙)
1 豬絞肉置入碗內，加入醃料拌勻，用筷子順一個

方向打至起膠，醃製15分鐘；將1/2湯匙生粉和3湯匙
清水調勻成生粉水

2 冬瓜去皮和籽洗淨，一半磨製成蓉，
一半切成丁；紅蘿蔔去皮，刻成梅花

條，切成花片。
3 燒熱 2 湯

匙油，炒
香薑末，倒入豬絞肉炒散成
肉末，直至肉色變白，注入2杯清雞湯
攪勻煮沸。

4 倒入冬瓜蓉和冬瓜丁，與鍋內食材一同拌
勻，以中火煮至沸騰。

5 放入紅蘿蔔花拌勻，加入1/4湯匙鹽、1/5湯匙白
胡椒粉和1/3湯匙香油調味。

6 淋入生粉水勾芡，便可起鍋。
貼士
1、冬瓜羹的材料可因個人口味而變化，可加入火腿末、青

豆粒或蟹腿肉等食材，尤其加入青豆粒後，湯色會鮮翠欲滴，非
常漂亮。

2、冬瓜一半磨成蓉，一半切丁，烹調成菜後，不僅可
以喝到濃濃的冬瓜羹，還能吃到軟滑的冬瓜丁。

3、冬瓜羹一定要用雞湯或高湯來煮，吃時才會鮮
美香濃，用清水來煮，冬瓜羹會淡而無味。

4、豬絞肉先醃入味再下鍋炒制，盡量
將肉末炒散，可使冬瓜羹入口更為
順滑。

冬
瓜

肉

末
羹

性味甘的百合有清熱解
毒、補中益氣和胃作用，配
以降壓降脂促消化的蘆筍，
具有清熱去煩、安神的顯著
功效。

百合炒蘆筍頭是很適合
秋季食用的素菜，多吃既防
秋燥也防秋躁

原料： 袋裝鮮百合 150
克，蘆筍嫩頭100克

調料：油、鹽、味精適
量

做法： 一、把鮮百合洗
淨，蘆筍取嫩頭（其餘部分
炒別的菜用），炒鍋放油，
七成熱後先下蘆筍，大火翻
炒。

二、蘆筍頭將熟時放入
鮮百合繼續翻炒，看到鮮百
合顏色變透明時，加鹽、味
精調勻，即可起鍋。

*不必加糖，百合天然有
絲甜味

*若勾芡，菜相會更好

百合炒蘆筍頭
原料：紅辣椒、

洋蔥、番茄、蒜頭、蟶
子、青豆，魚露、米、
番紅花、鹽、黑胡椒、
大蝦、鮮貝，文蛤、番
紅花油、黑橄欖、奶酪
粉。

做法： 1、把紅辣
椒、洋蔥、番茄和蒜頭
切碎，加魚露用小火熬
半小時，煮成濃湯，再
放入青豆煮

2、把做好的醬汁
放在鍋中,倒入米粒,加
上番紅花一小撮,然後
用少量鹽和黑椒略為調
一下味。

3、因為怕醬汁粘
底，所以需要經常攪
動，大約煮 15 分鐘，
先把米煮到快熟。

4、用兩匙番紅花油和少量鹽把大蝦
煎到七成熟。

5、蟶子和文蛤、鮮貝則放入魚露中
灼熟備用。

6、把蟶子、文蛤、鮮貝、大蝦放在
煮好的米飯上，撒上少許的帕馬臣奶酪
粉，進提前預熱烤箱，上下火230度。烤
5分鐘。即可餐了。

西班牙海鮮飯

原料：
鮮蝦、鮮魷魚、鮮帶子、小西紅柿、嫩

豆苗尖、青檸檬、意大利蝴蝶麵。
調料：番茄醬、橄欖油、迷迭香、鹽、

黑胡椒。
做法：
1、鮮蝦洗淨，鮮魷魚去膜，斜刀打上花

刀；
2、 意大利蝴蝶麵用水煮透；
3、將鮮蝦、魷魚卷、鮮帶子一併放入意

麵中煮熟撈出；
4、意大利蝴蝶麵、鮮蝦、魷魚卷放在網

狀電烤盤上抹少許橄欖油烤出香味和花紋；
5、用番茄醬、橄欖油、鹽、黑胡椒、迷

迭香擠進少許青檸檬汁拌勻製成沙拉醬汁；
6、將意大利蝴蝶麵、鮮蝦、鮮帶子、魷

魚卷、嫩豆苗尖擺放在盤中用擠奶油的帶子均
勻的擠上沙拉醬汁即可。

小貼士：
蝦有補腎壯陽之功，是補腎益精的佳

品 。
其 中
據 現
代 藥
書 等
記 載
的 食
療 方
有：治療腎虛，可將60克活蝦洗淨，投入30
毫升至50毫升滾熱的黃酒燙熟，吃蝦喝酒，
每天1次，7天為一療程；或取蝦肉100克，與
小茴香末 30 克搗和為丸，每次以黃酒送服 5
克，一日2次；亦可常用蝦與韭菜適量，加油
和鹽炒熟食之。古代人比我還能琢磨，高實在
是高。

魷魚，也稱柔魚、槍烏賊，營養價值很
高，是名貴的海產品。它和墨魚、章魚、等軟
體腕足類海產品在營養功用方麵基本相同，都
是富含蛋白質、鈣、磷、鐵等，並含有十分豐
富的諸如硒、碘、錳、銅等微量元素的食物。

魷魚的功效：魷魚中含有豐富的鈣、磷、鐵元
素，對骨骼發育和造血十分有益，可預防貧
血。

魷魚除了富含蛋白質及人體所需的氨基
酸外，還是含有大量牛磺酸的一種低熱量食
品。可抑制血中的膽固醇含量，預防成人病，
緩解疲勞，恢復視力，改善肝臟功能。其含的
多□和硒等微量元素有抗病毒、抗射線作用。
中醫認為，魷魚有滋陰養胃、補虛潤膚的功能

帶子正名是鮮貝或者扇貝。其肉圓形，
扁狀，名為 「帶子」，可鮮食，也可曬乾食。
營養價值極高，是珍貴的海產食品。

海鮮蝴蝶麵沙拉


