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用
八角煮豬肉可以預防

甲型H1N1流感(前稱豬流感)
這個說法最近很是盛行，還導致許

多地方八角的銷量和價格上昇。其實幾
年前就有八角可以預防禽流感的說法了，

因為它是制取抗流感藥物達菲的主要原料，但
直接吃八角是否有同樣的功效，一直存在爭議。

不管怎樣，八角的確有去除肉中臭氣，健胃行氣，
增加白細胞的功效，雖然較為燥熱，但偶然食之，也

別具風味。
調味料：料酒：2湯匙 米醋：1湯匙 食鹽：適量
做法：
1. 黃豆提前一晚用清水浸泡，煲湯前撈起用水沖淨；
2. 豬腳洗淨，斬件，去掉殘毛，汆水10分鐘，撈起過

冷河(用冷水沖泡一下)；
3. 八角洗淨；
4. 把水、黃豆、豬腳、八角和薑片放入煲裡，武火

煮沸，倒入料酒、米醋，轉中小火煲兩個小時，下鹽
調味即可食用。

功效：溫中散寒，催乳，防止皮膚過早褶皺，
延緩皮膚衰老。陰虛火旺者不適宜食用。

●美食科學堂
八角

廣東人煲湯很少下八角，頂多冬
天煲蘿蔔牛腩時會用，因為其

「燥熱」。但北方人燉
湯 ， 還 是

挺喜歡
這些味道重的調味料
的，像花膠、辣椒乾等，燉羊
肉、牛肉時放上一點，芳香濃郁，很
是刺激食慾。

八角含揮發油、脂肪油、蛋白質、樹脂
等，聞著芳香，有驅蟲、溫中理氣、健胃止嘔、
祛寒、興奮神經等功效。除了調味，可以將八角和
花膠、蝦米等易惹蟲咬的食品放一起，它那強烈的香
味有驅蟲的作用。仔細數一數，八角真的有八個角，模
樣長得還挺好看，因此也有人將其用玻璃瓶裝起來，擺
在廚房或飯廳當裝飾品。

八角是十分常用的調味料，像五香粉，雖然各調料的搭
配有時因人、因地而異，但八角一定是不可缺少的。而做
滷味的滷水，八角也是主要的材料。潮州出名的鹵鵝鹵
鴨，滷水一邊用一邊加，從來不換，但也不會變質，因八
角有很好的防腐功效之故。用八角來燉牛肉、羊肉、豬
肉、鴨，不但可去除肉中臭氣，更增添芳香，風味獨特，
讓人胃口大開。烹飪蔬菜，也可用上八角，像花椒的用
法一樣，用油爆出香氣，再炒大白菜、包菜，或涼拌
香菜、花生等，味道一下複雜起來，甚至能帶出些
許葷菜味呢。

●靚湯心水
1. 豬蹄雜毛很多，可以汆水後再用拔毛

鉗去除，比較易脫。
2. 喜歡肉較多的可選擇前蹄，

喜歡啃骨頭的則買後蹄
(豬腳)。

黃
豆八角煲豬腳

湯

椰漿馬蹄西米露

原料：椰漿200毫
升 玉米粒60克（或鮮
玉米半個） 馬蹄（荸
薺）200 克 冰糖 50 克 枸杞
20粒 西米50克 清水1000毫升

做法：
1) 將馬蹄去皮切成玉米粒大小

的碎丁，枸杞泡入清水中浸泡 10 分
鐘，洗淨後瀝乾備用。玉米粒如用冷
凍的，需要提前拿出放室溫內解凍
（用新鮮玉米的話，要先將玉米洗
淨，再用刀將玉米粒切下來）。

2) 把西米略洗一下。鍋中倒入
約500毫升水和西米，大火煮沸後改
小火，整個煮制的過程，一定要用並
用勺子不停的攪拌，防止西米黏鍋底
或相互粘連，大約煮 8-10 鐘至西米
膨脹2倍變成透明色即可關火。

3) 將西米用網篩漏出，並立即
倒入涼水中備用。

4) 將椰漿和剩餘的500ml清水混
合倒入鍋中，加入玉米粒、馬蹄丁、
枸杞，大火煮沸後改小火煮8分鐘。

5) 加入冰糖和西米，攪拌至冰
糖融化即可關火。

小貼士：
1.西米又叫西谷米，有的是用木

薯粉、麥澱粉、苞谷粉加工而成，有
的是由棕櫚科植物提取的澱粉製成，

是 一
種加工米，形
狀很像珍珠。西米
有使皮膚然潤澤的功能，所以很受女
士的喜愛。

2.西米在煮制過程中會不斷變黏
稠，所以煮西米的水一定要多放些，
並且在煮沸後要不斷用勺子攪拌，以
防止西米黏底，煮好後的西米一定要
立刻過涼水，避免西米粘在一起成一
大坨。

3.這款糖水味濃爽口，可趁熱使
用，夏季建議放入冰箱冷藏2小時後
食用口感更佳。沒有椰漿也可以用灌
裝椰汁替代。

4.椰漿含有人體不可缺少的多種
氨基酸、維生素、植物蛋白等，被很
多人稱為植物 「牛奶」。它含有豐富
的維生素E，能保持女性青春活力，
有美白抗氧化、避免皮膚產生雀斑的
作用。

5荸薺屬於良性食物，有清熱瀉
火、消食除脹功效，適合夏天食用。

原料：蘆筍300克，牛
肉 200 克，老薑 2 片，乾紅辣椒 1

個，白糖 1 小匙，鹽 1 小匙，生抽 1 大
匙，生粉1小匙

做法：
1、將蘆筍去老根後洗淨，用水焯一下

撈出，切成斜段；老薑切成斜絲，紅辣椒切成小
段備用。

2、牛肉洗乾淨切成片，用生抽、
生粉醃10分鐘。

3、鍋中入油，燒至 7 分
熱，放入姜絲、辣椒爆出

香 味

後，倒入
牛肉炒白，放入蘆筍段，加
入白糖和鹽，一起炒 3-5 分鐘，即
可。

貼心建議：
1、炒出好吃的牛肉一定要記住：買，要

買牛柳，嫩；切，要橫著紋路；炒，要大火寬油急
炒。

2、蘆筍最好買綠蘆筍，營養比白蘆筍豐
富。

3、蘆筍的尾部老，可以先刨去皮
後再切。 蘆筍味道清甜，此菜不適
合再加入料酒等味道濃郁的
調味品。

蘆筍炒牛肉

蠶豆中含有大量蛋
白質，且不含膽固醇，在

日常食用的豆類中僅次於大豆，
還含有大量鈣、鉀、鎂、維生素 C

等，蠶豆皮中的膳食纖維有降低膽固
醇、促進腸蠕動的作用。

材料：新鮮蠶豆、蔥
花。

做法：
1、新鮮蠶豆莢剝去殼，

去除蠶豆上的小帽子；
2、炒鍋燒熱後放油，油熱後下蠶豆快速翻

炒；
3、加適量開水，加鹽調味；
4、大火燒煮至蠶豆熟透，撒上蔥花翻炒

一下，即可出鍋。
小貼士；新鮮蠶豆清香美味，深受人

們的喜愛。 但蠶豆也不是 人 人 皆
宜，有些

人吃蠶
豆會過敏，誘發蠶豆
病，引起急性溶血性貧血。
因此吃蠶豆必須要記住以下三點：

1 蠶豆一定要煮熟煮透才能吃；
2 不要過量進食蠶豆，尤其不要一次

性大量進食新鮮蠶豆；
3 發生過蠶豆病的

人嚴禁吃蠶豆，做到防患
於未然。

另外想吃到既新鮮又嫩
糯的蠶豆還有三個小訣竅：

1 買新鮮蠶豆時一定要剝開蠶豆看一下，要挑
選蠶豆上的筋是綠色的，那種蠶豆是新鮮的。皮薄
肉嫩，吃口軟糯。如果筋的顏色變黑，那就說明這
蠶豆不新鮮了，而且皮厚肉硬，口感不好。

2 剝豆時一定要去除蠶豆上的小帽子，不
然蠶豆煮好了會有澀味；

3 蠶豆隨燒隨剝，否則蠶豆皮會風
乾，影響口感。

蔥香蠶豆

西班
牙菜口味偏重，以肉類、

海鮮和魚類菜餚居多，西班牙人不
嗜辣，但愛用橄欖油、蒜蓉、洋蔥來烹調

菜餚，這可讓你輕易識別西班牙菜。除了火
腿、肉腸外，雞蛋土豆煎餅也是西班牙小吃之一，

今天孫曉就教各位做西班牙的傳統小吃，衹需將熟土豆
片、洋蔥末和蛋液混合，用橄欖油煎至金黃色即成。
材料：土豆(半隻)、洋蔥(1/4隻)、雞蛋(5隻)

調料：橄欖油(5湯匙)、鹽(1/3湯匙)、白胡椒粉(1/4湯匙)
做法：

1、土豆去皮洗淨，放入沸水中加蓋以中火煮8分鐘，撈
起過冷河瀝乾水。

2、將土豆切成薄片，洋蔥剁成末。
3、雞蛋打入碗內，加入 1/3 湯匙鹽、1/4 湯匙白

胡椒粉調味，打散成蛋液。
4、取一平底鍋，倒入5湯匙橄欖油燒熱，炒

香洋蔥末，淋入一半雞蛋液，以小火煎
至底部稍凝固。

5、 放 入 土 豆 片 舖

平，淋入
剩下的蛋液，以小火慢煎至
底部凝固。
第六步

6、翻面以小火慢煎，續煎至底部凝固。
7、用鏟子將煎餅分成塊狀，便可裝盤。

廚神貼士
1、煎餅的火候控制要得宜，倒入蛋液後應改小火慢煎，

開大火容易將煎餅燒焦。
2、土豆要經初步熟處理，才可切片做成煎餅，直接用生土

豆煎餅，土豆不容易熟，還會夾生。
3、洋蔥盡量切末，土豆不可切太大片，以免做成煎餅後，

土豆和洋蔥容易脫落。
4、洋蔥要先下鍋略炒一下，炒至洋蔥香氣四溢，並釋放

出甜味，再倒入蛋液煎制，可使煎餅的風味更佳。
5、橄欖油分為初搾橄欖油和精煉橄欖油，以初搾

橄欖油最佳，建議購買西班牙、意大利來烹調菜
餚。

美味西班牙傳統煎餅

原
料 ： 雞
腿肉200
克 （2
個 ）
美 國 大
杏 仁 20

粒 馬 蹄
（荸薺）6
個 小型西

葫蘆1個
調料：鹽1/

4 茶匙（1 克） 澱
粉 1 茶 匙 （5 克 ）

甜 面 醬 1 湯 匙 （15ml）
王 致 和 醬 豆 腐 汁 1 湯 匙

（15ml） 豆瓣辣醬1湯匙（15克）
白糖 2 茶匙（10 克） 料酒 2 湯匙

（30ml） 薑末1茶匙（5克）
做法：
1）將雞腿去骨去皮，雞腿肉切

成2cm大小的丁，放入碗中，加入鹽
和澱粉攪勻後醃5分鐘。

2）把馬蹄（荸薺）削去外皮，
切成 2cm 大小的丁。姜去皮切成碎
末。西葫蘆洗淨後帶皮切成薄片，放
入開水中，略微焯燙半分鐘，撈出過
冷水瀝乾水分備用。

3）鍋中倒入油大火加熱，待油
4成熱時，放入醃好的雞丁滑散，炒
制6成熟。雞丁外表成白色，但裡面
還沒熟時，就盛出。

4）再往鍋中倒入一點油，此時
不要開火。倒入甜面醬，醬豆腐汁和
豆瓣辣醬，開小火攪勻，然後加入白
糖和料酒繼續攪勻，整個過程務必使
用小火。

5）放入薑末和雞丁，改成中火

炒制1分鐘，使雞丁和醬融合，然後
再放入馬蹄丁和大杏仁，翻炒幾下，
待所有原料上都均勻的包裹著醬汁。

6）將西葫蘆舖在盤子底部，將
菜倒入即可。

小貼士：
1. 步驟（4）中的：甜面醬+醬

豆腐汁+豆瓣辣醬+湯+料酒=百變料
汁。你可以用這個料汁，炒各種不同
的原料，雞丁，肉丁，土豆丁，排骨
等等。

2.衹要用這個醬
汁做出來的任何菜，
都超級下飯。味道微
甜微鹹微辣，醬香濃
郁。

3.美國大杏仁是
一種非常好的零食。
這些年，越來越多的
餐廳和主婦將它作為
一款給菜品添彩兒的
烹飪原料。當然，咱
們的這款菜，你可以
選用美國大杏仁，也
可以用去皮的花生米
替代，或其他乾果，
適合家人口味的就是
最好。

4. 在 步 驟 （3）
中，我們衹將雞丁炒
制6成熟，因為一會兒
還要回鍋繼續炒。雞
肉很易熟，如果炒成
全熟，經過再加工雞
丁的口感就變老了。

5.初夏的季節多
吃馬蹄對身體的益處
多多，購買時，盡量

不要買店家提前削好的，去掉外皮的
馬蹄，水分流失很快，香味也隨之揮
發很多。

6.為了使馬蹄看著乾淨，很多店
家都用清水將馬蹄沖洗乾淨，但如果
你買回家不能馬上食用，就盡量不要
買這種，保存時間很短，最多2天。
如需保存時間長，記得讓店家給你拿
帶著泥巴的馬蹄哦。

川
醬
杏
仁
雞


