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土豆燜飯
原料：大米 300 克 大土豆 1 個 鹽

1/4茶匙（1克）
做法：
1）土豆去皮切成1厘米大小的丁。

鍋中倒入油，大火燒至7成熱時，放入
土豆丁煎製表面成金黃，均勻的撒一層
鹽，攪勻後盛出瀝乾油份。

2）大米洗淨倒入電飯鍋（水位高
度約中指第一個關節的位置），倒入煎
好的土豆丁，蓋上蓋子，按下開關，待
提示米飯煮好後，打開蓋子，用勺子將
米飯和土豆翻拌均勻，再蓋上蓋子燜10
分鐘食用更佳。

超級囉嗦：
1.土豆燜飯在雲南是一道非常家常

的主食，做法雖然簡單，但味道卻一點
不簡單哈。是一道做起來200%都不會失
敗的主食，不會做飯的人士，建議你試
試看哈，個人成就感迅速提昇同比例百
分點。

2.如果你家有肉食愛好者，做土豆
燜飯時，加點臘肉也是不錯的選擇，具
體做法點擊臘肉土豆飯吧。

3.煎土豆時，鹽一定不要過多，放
一點兒有淡淡的鹹味就可以了。

雪梨是清熱佳品，用來煲湯水、燉湯，十分好
味。而且可能很多人不知道的是雪梨含鐵豐富，可作
為補血湯水的食材。削皮後的雪梨很快變黑，這是鐵
質重的緣故。今天介紹這道雪梨燉瘦肉湯，配合五味
子和酸棗仁，既補五臟，又寧神清熱。

做法：
1. 淋濕雪梨，用少許鹽揉搓表皮，接著沖洗乾

淨，每個切6瓣，去芯；
2. 五味子和酸棗洗淨；
3. 豬脹洗淨，切塊，汆水撈起；

4. 煮沸清水，放入所有材料，煮沸後轉中小火
煲兩個小時，下鹽調味即可飲用。

功效：清熱不寒涼，寧神，滋補五臟。
●美食科學堂
梨
其實說實話，除了香梨，其他什麼雪梨、鴨梨、

水晶梨什麼的我不大會分。去水果檔都是直接問 「雪
梨多少錢？」不管那是不是雪梨，檔主大多理解，直
接回答多少錢就好了，懶得更正。對燉湯很內行的香
港人比較講究，一定要用雪梨，因其酸味較重，可中

和肉的膽固醇和脂肪。其實要
認真也不難，問清楚老闆哪個
是雪梨再買就好了，兩三次下
來，大概想不認得它也不容易
了。

水果湯在省港地區很是流
行，除了蘋果，梨是又一大煲
湯食材，甜的或鹹的皆宜，冰
糖雪梨、雪梨燉豬展、雪梨黃
豆豬手湯等等。

雪梨可生津、潤燥、清
熱、化痰，富含糖、蛋白質、
脂肪、碳水化合物及多種維生
素，對人體健康有重要作用。
但梨性偏寒助濕，多吃會傷脾
胃，故脾胃虛寒、畏冷食者應
少吃。不過煲湯之雪梨經煮
熟，又配以具補虛強身、補中
益氣的豬肉，寒性大減，衹留
清潤。

●靚湯心水
1. 用鹽搓洗雪梨表皮，可

去除農藥和化肥的殘留物。
2. 五味子、酸棗仁可在中

藥店購買。
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夏季各種水果紛紛上市，利用水果入
饌，既可豐富菜餚的口味，又能均衡菜餚
的營養，可謂一舉多得。一起來看一下火
龍果炒蝦球的做法吧！

原料：鮮蝦、火龍果、青紅辣椒
調料：鹽、料酒、胡椒粉、雞精、薑

汁、澱粉
做法：1、鮮蝦去頭，剝去蝦

殼留蝦尾，從蝦背部開刀，刀
紋深度為蝦的1/2，除去沙線，
洗淨；青紅辣椒去蒂、籽，洗

淨，切成菱形片；火龍果順長從 2/3 處切
開，挖出果肉，注意保持果皮完整，將果
肉切菱形塊。

2、高湯、鹽、料酒、薑汁、胡椒
粉、雞精、水澱粉對成調味汁。

3、將蝦球放沸水中焯水後撈出備
用。

4、鍋內放植物油，青紅辣椒片炒至
斷生，放入蝦球、火龍果塊，倒入調味
汁，翻炒均勻，盛入紅龍果殼內即可。
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菠蘿蜜是熱帶水果之王，
其果實結於樹幹，內藏無數金
黃色的肉包，肥厚柔軟，清甜
可口，香味濃郁。Miso 稱，菠
蘿蜜性甘香，已熟的菠蘿蜜生
食和熟食均可，未熟的菠蘿蜜
衹可入饌，通常用來炒牛肉。
不僅如此，常食菠蘿蜜，還有
止渴、通乳、補中益氣之效，
其品質以乾包菠蘿蜜為最佳。

主 料： 牛柳肉 6 兩(約 240
克)，菠蘿蜜適量，蔥 1 條，青
椒、紅椒各1/2個，姜1片，油
1湯匙。

配 料： 醃料：生抽 1 茶
匙，魚露 1 湯匙，黑胡椒粉少
許，蒜蓉1茶匙。調味料：生抽
1/2茶匙，糖、鹽各少許。

1、牛肉洗淨，用刀背拍
松，逆著紋理切成薄片，加入
醃料抓勻，醃製15分鐘。

2、菠蘿蜜果去核取肉，切
成條狀。

3、青椒和紅椒去蒂和籽，
都切成滾刀塊，蔥切成段。

4、燒熱2湯匙油，放入醃好的牛肉滑
炒至變色，盛起瀝乾油。

5、續添1湯匙油燒熱，炒香薑片和蔥
段，放入青紅椒塊炒勻，倒入菠蘿蜜果拌
炒1分鐘。

6、倒入牛肉片將鍋內食材快速兜勻。

香味濃郁的菠蘿蜜炒牛肉


