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乾 貝 土 豆泥

土豆泥是孩子喜歡的食物之
一，土豆泥除了口味上適合孩子，
在營養上也是非常的豐富的。

土豆，學名馬鈴薯，別名洋山
芋、洋蕃薯、山藥蛋。它和玉米、
小麥、水稻、燕麥被稱為世界五大
糧食作物。土豆因其營養豐富而有
「地下人參」的美譽。其塊莖中約

含 澱 粉 15 － 25％ ， 蛋 白 質 2 －
3％ ， 脂 肪 0． 7％ ， 粗 纖 維 0．
15％，還含有豐富的鈣、磷、鐵、
鉀等礦物質及維生素C、維生素A
及B族類維生素。

在這道海鮮土豆泥中還加入了
乾貝絲，即使沒有雞汁也會相當美
味了。

黑胡椒也是孩子很喜歡的一種
調味料哦。一道大獲人心，簡單美
味的兒童美食，就成功了。

用料：土豆、胡椒粉、鹽、
乾貝、牛奶、高湯、黑椒汁

做法：
1、將土豆洗淨去皮，煮熟，

煮難糊，用鍋鏟塌成泥。

2、乾貝洗淨撕成絲備用。
3、倒入適量牛奶，鹽，胡椒

粉，高湯，乾貝絲攪拌均勻。
4、喜歡的話用工具做形狀。

5、倒扣出土豆泥澆上黑椒
汁，撒上乾貝絲即可。

瑤柱即
乾貝，色澤金黃，味道鮮美，香濃

無渣。用乾瑤柱入饌，與新鮮扇貝相比，其腥
味較淡，不僅食後回甘，而且鮮味極濃，可襯出食材清

爽的原味。瑤柱常用來煮粥、煲湯或蒸制，今天她做的這道清
蒸菜，就是用絲瓜與瑤柱同蒸，綠如翡翠的絲瓜，加上金黃濃香的瑤

柱，令人垂涎三尺！
材料：乾瑤柱(30克)、絲瓜(500克)、紅椒(半隻)

醬汁：雞粉(1/2湯匙)、鹽(1/3湯匙)、米酒(1/2湯匙)、香油(1湯匙)、蒜末(半
湯匙)、姜絲(半湯匙)

做法：
1、洗淨乾瑤柱，用 1/2 杯溫水泡軟，放入鍋內，加蓋大火隔水清蒸 20 分鐘，取出攤

涼。
2、絲瓜洗淨削去角皮，剖開去白籽，切成骨牌狀；紅椒去蒂和籽，切成細絲。
3、將一張鋁箔紙放在碟上，壓製成方型的盒狀，擺入絲瓜塊。
4、蒸瑤柱的水倒出留用，將瑤柱搗碎，然後均勻地灑在絲瓜上。
5、往蒸瑤柱的水中，加入1/2湯匙雞粉、1/3湯匙鹽、1/2湯匙米酒、1湯匙香油、蒜末和

姜絲調勻，淋在瑤柱絲瓜上。
6、再蓋上一層鋁箔紙，將四邊捲起壓緊。
7、燒開鍋內的水，放入瑤柱絲瓜，加蓋開大火隔水清蒸10分鐘。
8、取出蒸好的瑤柱絲瓜，在上方剪一個十字缺口撕開，灑上紅椒絲，即可上桌。

廚神貼士
1、蒸瑤柱的水別倒掉，調成醬汁後用來蒸絲瓜，可增加成菜鮮美之味。
2、乾瑤柱不可直接烹調，應用溫水泡軟，再放入鍋內隔水蒸軟，取出搗碎再

烹製。
3、以色澤淡黃有光澤、身乾、顆粒完整、大小均勻、肉質細嫩、堅

實飽滿、無碎片的乾瑤柱為佳，選購時應選顏色較深的瑤柱，淺色的
瑤柱質地較嫩，不夠香甜味美。

4、絲瓜剖開削去白囊和籽，以保其爽脆口感；絲
瓜清蒸時會滲出水分，醬汁份量不宜過多，否

則成菜湯汁會過多。

美
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白 苦 瓜 是 苦 瓜 的 一
種，青苦瓜有的營養和功效
它也有，且口感比較脆，味
道沒那麼苦，很適宜生吃、
涼拌、搾汁，清熱降火、消
脂減肥。白苦瓜還適合用來
煲排骨或雞湯，是消暑佳
餚。

原料；排骨：300 克、
豆 豉 ： 適 量 、 白 苦 瓜 ： 1
條 、 姜 ： 3 片 、 水 ： 6 碗

調味料：米酒：2 湯匙
白砂糖：1/2湯匙 鹽：適量

做法：
1. 將白苦瓜洗淨剖開，

去除內部白膜和籽，切成塊
狀，焯水去除苦澀味，撈起
待用；

2. 排骨洗淨，切塊，汆
水撈起；

3. 煮沸清水倒入大燉
盅，再放入白苦瓜、排骨、
薑片、豆豉和所有調味料，
蓋上蓋子；

4. 將燉盅放入蒸鍋，隔
水大火蒸30分鐘即可食用。

功效：清心，洩火，
解毒。對高血壓、糖尿病、
甲亢、慢性肝炎及消化不良
者有效。

●美食科學堂
豆豉
豆豉是一種很傳統的發

酵豆製品，樣子黑癟，其貌
不揚，一嘗之下，才發現內
含 「大味道」，鹹、香、
甘，加上特有的豉香，用來
調味，十分惹味。豆豉配豬
肉、牛肉、田螺、瓜菜等皆
適合，豆豉蒸排骨、苦瓜豆
豉炒牛肉、豆豉鯪魚、豆豉
鯪魚炒油麥菜、回鍋肉等，
風味甚佳。

●靚湯心水
1. 白苦瓜可到大型超市

或菜市場購買。如沒碰上，
用青苦瓜代替就好了。

2. 燉盅一般有兩個蓋
子，蓋上裡面的小蓋子後，
用一層保鮮膜蒙好，再蓋上
外面的大蓋子，蒸出來的湯
水更原汁原味。

清熱去暑-苦瓜排骨湯

微波蚝油茄子是用微波爐烹製的家常菜，將肉
末、蒜末調入蚝油舖在茄子上，放入微波爐轉幾分鐘
就可以了，香嫩味美又製作簡單，非常適合不擅廚藝
的新手。

原料：茄子、肉末、蒜頭、辣椒、蚝油
主料：茄子150g、肉末100g、蒜末、辣椒末
調料：蚝油
做法：
1、將茄子對半切開，再切 2 段，將油抹在茄子

上。
2、將肉末、蒜末、辣椒末用蚝油調勻，舖在茄子

上。
3、將茄子放盤子裡包上保鮮膜，用中火轉4-5分

鐘。美味的微波蚝油茄子就做好了。營養成份：
紫茄子富含維生素P，可軟化微細血管，防止小血

管出血，對高血壓、動脈硬化、咯血及壞血病患者均
有益。
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原料： 原味酸奶150ml 櫻桃20顆 獼
猴桃1個 中型芒果1個 火龍果1個 美國
大杏仁20顆

做法：
1）將火龍果對半切開，用挖球器將

果肉挖成一個個的小球。
2）芒果洗淨外皮後，用刀沿著芒果

的 1/3 處切開，然後在果肉一面上，斜切
成菱形網格狀，要將果肉切到果皮處，但
不要切斷。

3）用手拿起芒果，大拇指按住芒果
的邊緣，4 個手指托住果皮一側，用中指
用力頂一下，果肉一側就可
以翻起。

4） 獼 猴 桃 去 皮 切 成
片。櫻桃洗淨瀝乾水分。

5）將火龍果，芒果，
獼猴桃，櫻桃和大杏仁放入
盒中，淋上原味酸奶即可。

小貼士：
1.大杏仁的數量一般放

20顆左右。食用大杏仁並不
會導致發胖，反而因為食用
後產生的飽腹感，使你對其
他食物的攝取失去興趣，從
另一個角度來控制體重。但
不要過量食用，每天20顆就
很好。

2.大杏仁開袋之後，一
定要密封保存。我建議大家

用鐵皮盒子，放在乾燥陰涼的地方儲存，
這樣可以防止泛油（也就是通常說的
「哈拉」），蟲蛀和受潮變皮。如果

受潮變的不脆了，也別擔心，放在烤
箱中用180度的溫度烤3分鐘，拿出
晾涼就可以了。

3.如果盛夏季節時候，建議你在
步驟（5）中，將火龍果，芒果，獼猴
桃和櫻桃放入盒裡，蓋上蓋子，放入
冰箱內冷藏 30 分鐘，拿出來後再放大杏
仁，最後淋上冰鎮過的酸奶，口感會更
好。
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鮮和醃製
品之分，新

鮮雪菜是翠綠色
的，口感略澀微辣，常

用來炒肉末；經鹽醃漬的雪菜質脆味鮮，口感
爽脆，略帶酸味。醃製
過的雪菜可與肉類、魚
類同燉，也可與茄子、
豆乾同炒成菜，而雪菜
燒茄條是她常用來下飯
的首選！

材料：茄子(1 根)、雪菜(3 湯匙)、紅椒(1
隻)、姜(2片)、清雞湯(1/2杯)、麵粉(3湯匙)

調料：油(1碗)、海天鐵強化金標生抽(1
湯匙)、雞粉(1/3 湯匙)、鹽(1 湯匙)、白糖

(1/2湯匙)、生粉水(1/4杯)
做法：

1、茄子洗淨去頭尾，切成長
條，加入1/3湯匙鹽略醃一下，擠

乾水分。
2、往茄條上，灑入 3
湯 匙 麵 粉 ， 用 手 抓

勻；紅椒去蒂和
籽，

切 成
絲，姜也切成絲。

3、燒熱 1 碗油，放
入茄條炸至變軟，且呈微黃
色，撈起用廚房紙吸乾餘油。

4、燒熱 2 湯匙油，炒香姜絲，
先倒入3湯匙雪菜和紅椒絲快炒15秒，
然後倒入茄條炒勻。

5、注入1/2杯清雞湯攪勻，加入1湯匙
海天鐵強化金標生抽、1/3 湯匙雞粉、1/5 湯
匙鹽和1/2湯匙白糖調味。

6、加蓋開大火煮沸，改小火燜煮 5 分鐘，
淋入1/4杯生粉水勾芡，便可起鍋。

廚神貼士
1、往茄條灑上麵

粉，以免茄條炸時會吸
油過多，造成菜餚過於
油 膩 ； 切 記 不 可 灑 生
粉，否則茄條會粘連成

團。
2、醃雪菜要先試味，味道過鹹的話，要用清

水沖洗去多餘的鹽分，味道適中的話，則可直接
烹調。

3、醃雪菜略帶酸味，所以調味時，要加
點白糖來中和酸味。

4、雪菜有明目除煩、解毒清熱之
效，適用於眼睛紅腫熱痛者服食，習慣
性便秘、食慾不佳、心情煩燥者尤宜
食。

5、雪菜含大量粗纖維，
不易消化，因此消化不
良及小孩子不宜多
食。

雪菜燒茄條

紅米色澤紅潤，
有糯性，米粒纖長，帶有香

氣，含有豐富的鐵質，故有補
血、預防貧血之效，而且常食紅米還能

改善夜盲症、腳氣病、失眠等症。紅米除了
煮粥、燉排骨、蒸雞外，還可以做成補血養顏甜

品，衹需將紅米煮熟下鍋蒸至軟爛，取出灑上葡萄
乾，淋上椰漿即成。

材料：紅米(150克)、椰漿(5湯匙)、葡萄乾(40克)、
小番茄(2粒)、白糖(3湯匙)

做法；
1、紅米洗淨，提前用清水浸泡一晚，瀝乾水分，放

入電飯鍋內，注入適量清水煮熟。
2、將煮好的紅米舀入大碗中，加入3湯匙白糖攪拌

均勻。
3、燒開鍋內的水，放入紅米，加蓋開大火隔水清

蒸1小時。
4、取一空碗，將蒸至軟爛的紅米舀入碗內。

5、用勺子盡量將紅米壓平，使紅米不容
易散開。

6、將碗中的紅米倒扣於盤中，在
紅米邊緣灑上葡萄乾。

7、擺上小番茄做
點 綴 ，

淋
入 5 湯 匙椰漿，
放 入 冰 箱 冷 藏 30 分鐘，取出
即可食用。

廚神貼士
1、椰漿沒有甜味，因此要往紅米中加糖，來增加甜味。
2、紅米一定要用清水浸泡一晚，才容易煮熟；用電飯

鍋煮紅米時，水量要稍多一些，否則紅米會太乾身。
3、蒸制紅米期間，要留意鍋內的水量，待其快燒乾

時，添入適量開水便可。
4、除了用紅米外，還可以用紫米、黑米來作成

糕點，烹調方法同右。
5、想讓紅米更具有粘性，可摻白糯米

同蒸，就可以使紅米糕不散開，口感
更有彈性。

瑤柱即乾貝，色澤金黃，味道鮮
美，香濃無渣。用乾瑤柱入饌，與新
鮮扇貝相比，其腥味較淡，不僅食後
回甘，而且鮮味極濃，可襯出食材清
爽的原味。瑤柱常用來煮粥、
煲湯或蒸制，今天她做的這道
清蒸菜，就是用絲瓜與瑤柱同
蒸，綠如翡翠的絲瓜，加上金
黃濃香的瑤柱，令人垂涎三
尺！

材料：乾瑤柱(30克)、絲瓜
(500克)、紅椒(半隻)

醬汁：雞粉(1/2 湯匙)、鹽
(1/3 湯匙)、米酒(1/2 湯匙)、香
油(1湯匙)、蒜末(半湯匙)、姜絲
(半湯匙)

做法：
1、洗淨乾瑤柱，用 1/2 杯溫

水泡軟，放入鍋內，加蓋大火
隔水清蒸20分鐘，取出攤涼。

2、絲瓜洗淨削去角皮，剖
開去白籽，切成骨牌狀；紅椒
去蒂和籽，切成細絲。

3、將一張鋁箔紙放在碟
上，壓製成方型的盒狀，擺入絲瓜
塊。

4、蒸瑤柱的水倒出留用，將瑤
柱搗碎，然後均勻地灑在絲瓜上。

5、往蒸瑤柱的水中，加入1/2湯

匙雞粉、1/3湯匙鹽、1/2湯匙米酒、
1湯匙香油、蒜末和姜絲調勻，淋在
瑤柱絲瓜上。

6、再蓋上一層鋁箔紙，將四邊
捲起壓緊。

7、燒開鍋內的水，放入瑤柱
絲瓜，加蓋開大火隔水清蒸10 分
鐘。

8、取出蒸好的瑤柱絲瓜，在上
方剪一個十字缺口撕開，灑上紅
椒絲，即可上桌。

廚神貼士
1、蒸瑤柱的水別倒掉，調成

醬汁後用來蒸絲瓜，可增加成菜
鮮美之味。

2、乾瑤柱不可直接烹調，應
用溫水泡軟，再放入鍋內隔水蒸
軟，取出搗碎再烹製。

3、以色澤淡黃有光澤、身
乾、顆粒完整、大小均勻、肉質
細嫩、堅實飽滿、無碎片的乾瑤
柱為佳，選購時應選顏色較深的
瑤柱，淺色的瑤柱質地較嫩，不
夠香甜味美。

4、絲瓜剖開後，要削去白囊和
籽，以保持其爽脆的口感；絲瓜清蒸
時會滲出水分，因而醬汁份量不宜過
多，否則成菜湯汁會過多。
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雜果大杏仁酸奶沙拉


