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原料：雞蛋 木耳
調料：剁椒料酒
步驟：
1.黑木耳用冷水泡發，洗淨切絲，焯水撈起，晾

涼備用。
2.雞蛋打散，在蛋液裡加少許料酒，少許清水。
3.鍋熱油至5層熟，倒入雞蛋液炒散，盛出備用。
4.鍋底留油，放剁椒爆香，倒入木耳絲翻炒1分

鐘，再倒入炒好的雞蛋，炒勻即可。

小貼士：
1.不同品牌的剁椒鹹度不一，如果鹹度不夠，可

加入少許醬油調味。
2.蛋液加入少許料酒，可減少雞蛋的腥味；加少

許水，會使雞蛋炒出來更加蓬鬆。

夏日餐桌經典下飯菜：

剁椒木耳炒蛋

材料：雞翅中10個紅酒（不含糖）200ML，糖1大
勺，鹽1小勺，大蒜4瓣，姜粉1/2小勺，白胡椒粉1/2小
勺

製作過程：
1.將200ML紅酒倒入鍋裡，用中火煮沸，煮一段時

間，直到水分揮發掉一半左右後（約剩 100ML），關
火，把紅酒倒入大碗裡冷卻。

2.大蒜拍碎後切成末，和糖、鹽、姜粉、白胡椒粉等
配料一起依次加入冷卻的紅酒裡混合均勻，即成醃料。

3.雞翅中洗淨，倒入醃料抓勻後，用保鮮膜封好，醃
製2個小時以上（也可放入冰箱醃製過夜，入味更好）。

4.把醃製好的雞翅放在烤網上，放進預熱好200度的烤
箱，烤20-25分鐘，烤的中途取出來刷上1-2次剩餘的醃料。

小貼士：
1、將紅酒煮沸並揮發掉一半的水分。紅酒裡的酒精也同時全部揮

發乾淨，但紅酒的風味物質與香氣卻更濃縮的保存下來。用它醃製雞
翅，才能讓雞翅擁有更好的風味。

2、這道菜烤好後不含酒精成分，小朋友也可
以放心食用。

3、做這道雞翅，買一瓶最普通的紅酒即可，
不需要購買昂貴的紅酒，因為烤出來的風味差別很
小，反而很奢侈和浪費哦。

4、如果你的紅酒含有糖份，在製作的時候，
請適量減少配料裡白砂糖的用量。

材料：草魚、蔥、姜、
肥豬肉，另外準備乾淨的紗
布 一 片 、 香 葉 、 花 椒 、 大
料、桂皮、鹽、糖、醬油、
料 酒 （ 少 許 ） 、 醋 、 食 用
油。

製作步驟：
1、魚去腮、去鱗、去內

臟、洗淨，如果是草魚等體
型比較大的魚話就切成寬5厘
米左右的魚段備用。

2、將肥豬肉切成片備
用。

3、蔥切段、姜切片備
用。

4、鍋中做油，7 成熱時
下入魚塊炸至金黃色撈出控
油備用。

5、高壓鍋洗淨，將準備
好 的 輔 料 和 香 料 平 舖 在 鍋

底、開上一層紗布。
6、將炸好的魚碼放在紗

布上（喜歡的朋友還可以往
鍋中撒一些花生米）。

7、先將調料混合均勻後
在倒在鍋中。

8、高壓鍋蓋好蓋，大火
做 至 開 始 呲 氣 後 蓋 上 洩 壓
閥。

9、變小火，燜 40 分鐘
左右。

10、將魚取出後點綴一
些香菜葉即成。

小貼士：
1、肥肉片在這裡起到的

是去腥和增潤的作用，不必
放得太多。

2、在調料方面，糖和醋
要多放一些，口輕的朋友可
以少放或不再放鹽。

香濃入味燜酥魚
紅
酒
烤
翅

材料：通心菜：200 克、皮蛋：2 個、
番茄：2個、蒜：2粒、姜：3片、水：5碗

調味料：油：2湯匙 鹽：適量
做法：
1. 通心菜洗淨，切長段；番茄洗淨，每

個切6瓣；
2. 皮蛋洗淨剝去殼；蒜頭拍扁去衣；
3. 熱鍋放油，將蒜頭倒入，稍爆香；
4. 將水倒入鍋內，大火煮開，加入番

茄、通心菜、皮蛋和薑片，滾10－20分鐘，
下鹽調味即可食用。

功效：解暑生津，清熱利尿。適合悶熱
天氣或食用過多燥熱食物，出現身熱、口
渴、尿黃等。

●美食科學堂
蕹菜
蕹菜之所以又叫通心菜，因其梗

中空。蕹菜十分爽嫩，簡單用來白
灼，淋上腐乳醬和紅辣椒絲就十分美
味，或用這兩樣配料來炒，在飯店點
菜時可直說 「椒絲腐乳通」，可見其
受歡迎程度。蕹菜分水蕹菜和乾蕹
菜，前者粗大，後者幼細，味道嘛，
似乎乾蕹菜的菜味更濃，但水蕹菜則相對爽
脆點。

蕹菜有防暑解熱、涼血排毒、防治痢疾
等功效。配玉米芯或玉米須煲水，可以降血
糖，對糖尿病者有輔助療效；單用蕹菜煮水

（連頭），也可降血糖，還有治
急性痢疾的特效。

蕹菜除了白灼、清炒，還有
一道蝦醬嗜通菜梗也是名品，蝦
醬鹹香，菜梗爽脆，讓喜蝦醬的

人吃不停口。蕹菜用來滾湯，十分有食療價
值，像通菜魚頭瘦肉湯，能治小便不通、腎
結石、膀胱結石等；通菜馬蹄湯，對發熱、
口渴多飲、汗困、虛煩不安等症有療效；而
潮州的黃鱔通菜羹，不但滋補補血，清熱祛
濕，味道還相當不錯呢。

●靚湯心水
煮湯時，應先放梗多的通菜，等七、八

成熟時，再放葉多的通菜，一熟即可，這樣
菜葉就不會因煮久而變爛，口感不好了。番茄蕹菜皮蛋湯

雪耳 鵪 鶉 蛋養
神
湯

原料：雪耳：1朵、鵪鶉蛋：10個、百合：15克、桂圓肉：
15克、蓮子：15克、枸杞子：15克、（土）冰糖：3小塊、

水：4碗
做法：

1. 鵪鶉蛋先煮熟，剝去殼；
2. 雪耳洗淨去蒂，撕去週圍黃色部

位，用溫水泡半小時後撕成幾小塊；
3. 把百合、蓮子、枸杞子和桂圓

肉洗淨，倒入瓦煲內，加 4 碗水，
浸泡一小時；

4. 倒入雪耳，大火煮開，轉
中小火煲一個小時；

5. 放入鵪鶉蛋和冰糖，接著
煮10分鐘，即可食用。

功效：滋陰養血，健腦養
神，潤膚養顏。適用於一般體
質，幫助恢復疲勞，增強腦力，
尤其適用於腦力勞動者和學生，

還可改善睡眠。

●美食科學堂
鵪鶉蛋

鵪鶉蛋和鵪鶉肉一

樣，歷來是食物中的佳品，具有比較高的藥用價值。鵪鶉蛋含有
豐富蛋白質、腦磷脂、卵磷脂、賴氨酸、胱氨酸、維A、維B2、
維B1、鐵、磷、鈣等營養物質，有補益氣血、強身健腦、豐肌澤
膚等功效。

市場上鵪鶉蛋的價格要較雞蛋貴，那是不是鵪鶉蛋就要比雞
蛋營養價值高呢？營養醫師就表示，鵪鶉蛋和雞蛋所含營養素其
實基本相同，有些微差異，雞蛋的維生素A的含量是鵪鶉蛋的4倍
以上，但鵪鶉蛋所含的 B 族維生素、磷脂、膽固醇要高於雞
蛋，因此不同的人群可針對性選擇，6歲以下的幼兒可每天吃
3－4個鵪鶉蛋，有利大腦發育；中小學生用眼多，選含維生素
A多的雞蛋，對視力發育有利；老年人則不宜多吃鵪鶉蛋，
因其所含膽固醇高。鵪鶉蛋個小，一般3－4個的營養含
量相當於1隻雞蛋。

鵪鶉蛋一般煮熟即食，但用在糖水裡也十分常
見，像今天介紹的雪耳蓮子鵪鶉蛋糖水、白果腐
竹鵪鶉蛋糖水、栗子鵪鶉蛋糖水等。用於菜餚則
比較少見，但也有煮熟後剝殼再用茄汁燴的
做法；或製成皮蛋等。

●靚湯心水
1. 冰糖要後下，不然雪耳會發得

很大，把水吸乾。
2. 此湯可改放鹽，做

成鹹湯。

蒸水蛋的難度不高，衹
要掌握好比例和火候，就可

以蒸出嫩滑無比，營養豐富的水蛋。陳韻
稱，蒸水蛋方法多變，豐儉由人，可以放入瑤柱、蝦仁，
也可放點蔥花、肉末，她今天用橙汁代替清水，和蛋液混
合後，倒入橙子皮中，下鍋清蒸而成。這道以水果入菜的
甜品，一上桌就清香四溢，吃起來酸甜嫩滑，是一道適合
夏天常食的甜品。

材料：新奇士橙(1隻)、雞蛋(2隻)、白糖(1湯匙)
做法：

1 鮮橙洗淨拭乾水，放在砧板上用手掌輕揉5分鐘。
2 將鮮橙切成兩半，掏出橙

肉，橙皮做成盛器。
3 將橙肉放入搾汁機內打成

橙汁，濾去果肉渣。
4 雞蛋打入碗內，加入1湯

匙細砂糖，打散成蛋液，與橙汁
混合均勻。

5 分別將蛋液倒入兩隻橙皮
中，倒至八分滿便可。

6 將橙皮蛋液放入盤中，蓋
上一層保鮮膜待用。

7 燒開鍋內的水，放入橙皮
蛋液，加蓋以中火隔水清蒸10分
鐘。

8 取出蒸好的鮮橙蒸蛋，撕
去保鮮膜，即可上桌。

廚神貼士
1、建議購買新奇士橙，它的

色澤鮮艷，果肉清甜，個頭較
大，果皮較厚，而且清蒸後果皮
不易變形。

2、要先給鮮橙按摩放鬆一

下，輕揉至果皮變
軟為止，此法可使
橙肉和果皮分開，較容易掏出橙肉。

3、橙汁倒入橙皮中，其份量保持八
分滿為最佳，倒得太滿的話，清蒸時橙汁受熱會溢出，會
影響成菜外觀。

4、要使蒸蛋的表面平滑，清蒸前要蓋上一層保鮮
膜，可避免水蒸汽滴入，使蛋液表面有洞。

5、為了防止蒸蛋過老，期間可輕敲橙皮邊緣，觀察
蒸蛋是否凝固，如果蒸蛋表層凝固，且無晃動感，代表蒸
蛋已熟。

原料：鱔魚，彩椒
配 料 ： 姜 ， ， 蚝 油 ， ， 醬

油，，料酒，，鹽，，糖，黃豆
醬，裨縣豆瓣醬，蒜，香菜

步驟：
1、鱔魚請商家幫著清理好

吧，買回家沖洗乾淨後直接切段。
2、將放了薑片與少許料酒的

水燒開，放入鱔段稍微汆燙半分鐘
即可撈出。

3、1勺蚝油、1勺醬油、1勺料

酒、1/4鹽、1勺糖和1勺黃豆醬調
成料汁備用。

4、裨縣豆瓣醬稍微剁一剁。
5、彩椒切丁備用。
6、鍋裡放適量油，油溫後下

蒜瓣炒香、炸金黃色。
7、放入裨縣豆瓣醬炒香。
8、將步驟3中事先調好的味汁

也倒入。
9、下鱔魚段滑炒熟。
10、放彩椒翻炒下香菜出鍋。

美
味
醬
爆
鱔
段

清 香 鮮 橙 蒸
蛋


