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主料：紫背天葵、皮蛋、鹹鴨蛋、
蔥、姜、蒜、高湯

做法：
1、將紫背天葵摘洗乾淨，皮蛋、鹹

鴨蛋分別切碎，蔥姜切成絲，蒜拍碎備
用；

2、將紫背天葵飛水後瀝乾，飛水時
水中加少許油和鹽。

3、坐鍋點火倒入油，待油熱後放入
蔥、姜、蒜炒出香味。

4、放入皮蛋、鹹鴨蛋繼續大火翻
炒。

5、加入高湯和鹽，燒開。

6、放入紫背天葵煮一分鐘即可。
7、關火，出鍋裝盤。
紫背天葵的營養價值：
紫背天葵中含有一定的蛋白，主要是

黏液蛋白。這種黏液蛋白對人的免疫、美
容、皮膚都有好處。另外它含有一定色
素，特別對血小板減少引起的紫癜，吃了
它以後有控制作用。

紫背天葵的性味功能：甘淡涼。清
熱解毒，潤燥止咳，散瘀消腫

紫背天葵的藥用價值：
1、外感高熱，中暑發燒；2、肺熱咳

嗽；3、跌打腫痛。
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牛雜，一般指幾種牛內臟，牛肚、牛心、牛
肝、牛肺等。湖南最有名的是牛雜粉，將這些牛
雜處理乾淨後濃濃的煨制一鍋，做成米粉麵條的
蓋碼……香S人不償命，是麵粉店最受歡迎的口
味之一。現在，流行了蠻久的吃法是山胡椒油味
道的香辣牛雜了，乾鍋小火煨著，山胡椒油獨特
的香味蔓散開來……嚴重刺激味覺神經。

材料：淨牛雜一斤、鮮紅椒5隻、青蒜數根
調料：茶油、鹽適量、辣醬、醬油、蚝油、山

胡椒油、雞精少許
做法：
1、處理好的牛雜片成粗條，紅椒切滾刀塊，

青蒜切段；
2、茶油燒熱，下牛雜爆炒，加辣醬燜10來分

鐘，然後放紅椒和青蒜頭一起翻炒；
3、最後撒青蒜葉，淋醬油、蚝油、山胡椒

油、撒雞精拌勻即可。
小貼士：
1、自己處理牛雜很麻煩，再說量多自家也消

耗不了，一般大型菜市可以買到處理乾淨的半成
品，已經稍微鹵制過、煮熟了有鹽味的，回來料
理不要花很長時間了。

2、辣醬隨個人喜好調放，不過這道菜辣一點
味道才過癮。

3、山胡椒油即山蒼子油，又稱木姜子
油。湖南邵陽特產，山胡椒油味道濃郁，有利於
增強食慾、促進消化，而且還有祛風濕、強筋骨
等功效。

4、將鮮椒青蒜換成乾椒蒜子煨製出來的，不
加山胡椒油，就可以做早餐麵粉的
蓋碼了。

香辣牛雜

材料：排骨四塊，天麻六片，黃金瓜一個，枸杞十
顆

做法：
1、排骨焯掉血水，另支一鍋將排骨和天麻加水大火

燒開，改小火燉四十分鐘備用；
2、黃金瓜洗淨，從一頭切開，用刀將瓜心裡的籽挖

空洗淨；
3、將燉好的排骨和天麻碼入瓜內，放上枸杞，加入

燉好的排骨湯蓋上瓜蓋上鍋蒸；
4、水開後十分鐘，出鍋前加入鹽即可食用。
小貼士：
燉排骨前滴入幾滴醋，可使骨頭中的鈣、磷、鐵等

礦物質溶解出來，營養價值更高。醋還可以防止食物中的
維生素被破壞。如果鹽放早了會加重蛋白的凝固。

天麻黃金盅

材料：扇貝、粉絲、蒸魚豉油、
六月鮮醬油、蔥、姜、蒜、料酒

做法：
1、扇貝去殼，取肉後用流動的清

水沖洗乾淨，用料酒醃製一會去腥增
鮮；

2、粉絲在水中浸泡15分鐘後用
剪刀剪成小段備用；

3、蔥姜蒜切碎後備用；
4、砂鍋上火，放入油，蔥、姜、

蒜爆香後放入處理好的扇貝，在鍋中
翻炒。扇貝在炒制的過程中會出很多
水，不要緊，這個湯水千萬不要倒
掉。扇貝在炒到八層熟後倒入粉絲，

粉絲入鍋後，剛
剛扇貝出的水就
全 被 粉 絲 吸 掉
了。放入蒸魚豉
油 和 六 月 鮮 醬
油，迅速翻炒灑
上 蔥 花 即 可 關
火。

小貼士：
1.扇貝在炒

制的過程中很容易出水，粉絲正好可
以吸收扇貝的水分，使得粉絲的味道
也非常的鮮美。

2.這道菜不需要加入其他調料，

衹用了蒸魚豉油和六月鮮醬油調鮮
味。

3.個人感覺這道菜的粉絲要比扇
貝好吃，因為它借了扇貝的鮮，借了
蒜茸的香，借了豉油的鹹，非常美味.
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花
瓜 就 是 醃 過 的 小 黃

瓜，是台灣的叫法，和重慶的
醃醬瓜有異曲同工之妙。花瓜口感

爽脆，味道鮮香，用它來燉雞，湯水更
見鮮美，再加上口感爽嫩的竹笙，清新不膩

人，很適合在炎熱天氣品嚐。
做法：

1. 竹笙洗淨，用清水浸泡1小時，撈起切段；
2. 洗淨光雞，斬大塊，汆水撈起；

3. 把 10 碗水放入煲內煮沸，放入雞塊、花瓜、竹
笙、薑片和醃花瓜的汁水，大火煮沸，轉中小火煲一個
半小時，試味後再下鹽，即可食用。

功效：鮮香開胃，富含氨基酸，提高人體免疫抗病能
力。

●美食科學堂
花瓜

可能很多人都沒聽過花瓜這個名稱，其實它就是
醃小黃瓜，超市有不同牌子的花瓜罐頭，大多來

自台灣。
小黃瓜和黃瓜沒什麼區別，是黃瓜其中

一個品種，比黃瓜細小，近年來很流
行，菜市場不多見，大多是十幾

根裝在小碟子上擺在超市
賣，有產自日本

和 中 國
台灣，當然也有本地引
進後種植生產的。比起一般黃
瓜，小黃瓜瓜皮很薄，幾乎無籽，水
分更多，爽脆清甜，用來生吃、做涼拌菜最
是適宜。

小黃瓜熱量很低，含很豐富的維生素C、維
生素A、葉酸、鉀等，但經過醃製後，由於糖
和調味料的添加，熱量增高；醬油和鹽的添
加，則令含鈉量提高；製成罐頭需經過高溫，
維生素被破壞而大量減少，因此多吃醃菜會損
害健康。不過花瓜本來就是小菜，適宜配粥下
飯，不要一次大量食用就好了。如果要買小黃
瓜，要挑選外形圓直、粗細均勻；外皮刺狀凸起
明顯，呈現青綠或淺綠色的小黃瓜較為幼嫩，要避
免色澤過於黑綠，表皮軟凹或皺縮的。小黃瓜的農藥
殘留幾率高，因此食用前要反覆清洗，或在砧板上撒
鹽，將用水沖過的小黃瓜在砧板上來回滾搓，再用清
水洗淨。

●靚湯心水
1. 加3湯匙花瓜汁一起煲湯，十分提味。
2. 超市有不同品牌花瓜罐頭供選購，有

些是加了辣椒的，看個人口味選
擇。
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經典涼菜了，在這
個季節，來上一份椒麻雞，再配上一瓶啤酒，該是多

麼愜意的享受！不過，這道菜，看似簡單，可在操
作過程中，卻有好多的講究。比如雞的選擇，以

比較嫩的小三黃雞為最合適。跟蒸魚的8分鐘
法則一樣，做椒麻雞也有一個 15 分鐘法

則，即從整個雞入鍋開始計時，15分
鐘為最合適，這樣煮出來的雞，

特別嫩，口感特別好。
材料：去毛

去 內
臟的小三黃雞 1

隻 、 蔥 100 克 、 姜
10、花椒 40 粒、香油、

醬油、鹽、雞精適量
做法：
1、三黃雞洗淨，瀝乾水分

備用。
2、選一個深一點的鍋，將湯鍋

注滿水，放入蔥、姜煮開，並繼續煮5
分鐘左右，煮出香味。

3、把洗淨的三黃雞置入鍋中。待鍋再
次滾開後，關小火，火的大小以幾乎看不出

水的沸騰，能保持鍋中水的溫度即可。總共15分
鐘。

4、在此過程中，要每隔 5 分鐘將雞提出水面一
次，倒出雞腔內的水，再立即放入鍋中，以保持腔內外溫
度一致，使之均勻致熟。

5、15分鐘後，將雞取出，立即浸沒在冰水中，讓
雞肉迅速冷卻，這樣可以使雞肉的皮比較緊致。

6、浸雞的過程中，我們可以加工蘸料。將花
椒和蔥葉、鹽用刀剁成極細的末盛入碗中，放
入醬油、香油、雞精、少量雞湯調成椒麻味
汁。

7、 將 浸 涼 的 雞 取 出 ， 斬
件，碼放在盤中，澆上蘸
汁即可。

江南河塘眾多，所以泥鰍豆腐湯是杭
州家庭常做的一道家常養生湯菜，把清養
幾日鮮活肥美的泥鰍與鮮嫩的豆腐一起，
燉煮一鍋濃白的解毒清火、壯陽補血滋補
的泥鰍豆腐湯，制做簡單方便，泥鰍鮮
嫩、湯濃味美 、營養豐富、滋補養生！

原料：泥鰍、豆腐、小菜心、姜、
蔥、料酒

作法：
1、泥鰍買回家後，在清水裡養一星
期左右，讓它的腸胃都喝水洗乾淨
了(因為是要活的煮的，所以一定要

清養乾淨)。
2、把板豆腐切大塊(因為

嫩 豆 腐 一 煮 容 易 碎)， 與 泥
鰍、薑片一起放入冷清水
鍋裡，開小火慢慢的煮，

蓋住鍋蓋(壓住嘍，因為鍋一燒熱,那泥鰍
可就要亂鑽亂跳的)。

3、等泥鰍受熱後，就一個勁的鑽進
豆腐裡或跳入湯水裡不動了，就開鍋蓋，
倒入料酒，小火再慢慢煮一會。

4、等泥鰍煮至湯色變白濃時，加上
些色拉油、鹽、胡椒粉與菜心，稍煮開入
味，一道杭州家常養生滋養湯－泥鰍豆腐
湯就可以上桌了。（當然如果有熟豬油，
放上味道更鮮哦）！

這道杭州家常養生滋養湯－泥鰍豆腐
湯的特點：鮮濃味醇、滋補養生！營養成
份： 泥鰍營養豐富，所含蛋白質、脂
肪、鈣、磷及維生素等成分，均超過一般
魚類的含量，而肉質細嫩鮮美、味甘性
平，具有暖中益氣，壯陽補血、解毒清火
的作用。

泥
鰍
豆
腐
湯


