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材料：鮮鮑魚4個、小棠菜2棵、南瓜400克。
配料：姜 2 片、鮑魚汁 4 湯匙、上湯 100ml、澱粉 1 茶

匙、鹽2茶匙。
做法：
1、材料備好。
2、鮑魚用牙刷洗淨黑邊，去除肚腸。
3、將鮑魚切成十字刀花待用。
4、南瓜洗淨去皮，切成薄片上蒸鍋蒸軟，然後壓成泥加

入清水煮成濃稠的南瓜汁。
5、姜切成粒，上湯、南瓜汁、鮑魚汁、水澱粉備好。
6、鍋下適量清水燒開後，放入1茶匙鹽，再放入小棠菜

焯燙。
7、小棠菜撈起後，再放入鮑魚焯水，鮑魚身往內卷即

可。
8、將小棠菜和鮑魚分別放涼水中。
9、另鍋下油爆姜粒，然後把鮑魚放入，倒入上湯、2湯

匙鮑魚汁和1/2茶匙鹽。
10、煮兩分鐘，再蓋上蓋燜一分鐘，讓鮑魚入味。
11、另起鍋倒入南瓜汁、2湯匙鮑魚汁和1/2茶匙鹽，淋

入水澱粉，攪拌均勻，燒至微開即可。
12、依次將小棠菜和鮑魚擺入盤中，再淋上南瓜汁。
【食材的營養及功效】
鮑魚：
1、鮑魚含有豐富的蛋白質，還有較多的鈣、鐵、碘和維

生素A等營養元素；
2、鮑魚營養價值極高，富含豐富的球蛋白；鮑魚的肉中

還含有一種被稱為 「鮑素」的成分，能夠破壞癌細胞必需的
代謝物質；

3、鮑魚能養陰、平肝、固腎，可調整腎上腺分泌，具有
雙向性調節血壓的作用；

4、鮑魚有調經、潤燥利腸之效，可治月經不調、大便秘
結等疾患；

5、鮑魚具有滋陰補陽功效，並是一種補而不燥的海
產，吃後沒有牙痛、流鼻血等副作用，多吃也無妨。

南瓜：
1、南瓜內含有維生素和果膠，果膠有很好的吸附性，能

粘結和消除體內細菌毒素和其他有害物質，如重金屬中的
鉛、汞和放射性元素，能起到解毒作用。

2、南瓜所含果膠還可以保護胃膠道粘膜，免受粗糙食品
刺激，促進潰瘍癒合，適宜於胃病患者。南瓜所含成分能促
進膽汁分泌，加強胃腸蠕動，幫助食物消化。

3、南瓜含有豐富的鈷，鈷能活躍人體的新陳代謝，促進
造血功能，並參與人體內維生素B12的合成，是人體胰島細
胞所必需的微量元素，對防治糖尿病、降低血糖有特殊的療
效。

4、南瓜能消除致癌物質亞硝胺的突變作用，有防癌功
效，並能幫助肝、腎功能的恢復，增強肝、腎細胞的再生能
力。

5、南瓜中含有豐富的鋅，參與人體內核酸、蛋白質的合
成，是腎上腺皮質激素的固有成分，為人體生長發育的重要
物質。

小棠菜：含豐富的蛋白質、碳水化合物、粗纖維、胡蘿
蔔素、維生素、鈣、磷、鐵。可以保持血管彈性，提供人體
所需礦物質、維生素，其中的維生素B2尤為豐富，有抑制潰
瘍的作用，經常食用對皮膚和眼睛的保養有很好的效果。富
含纖維，可以有效改善便秘。

小貼士：
1、鮑魚一定要用牙刷洗淨黑邊，去除肚腸。
2、小棠菜焯水的時候要加鹽，焯水後必須放入涼水中，

這樣可以保持菜色的脆綠。
3、鮑魚焯水的時候鮑魚身往內卷即可，焯水後放入涼水

中可以使口感更脆爽。
4、鮑魚汁裡有鹹味，煮鮑魚的時候鹽不易放太多，要不

然鮑魚過鹹就不鮮了。
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原料：豬絞肉350克、海米25克、香菇（乾品）20克、香磨豆豉醬3大
勺、花生醬1大勺、甜醬油膏1大勺、紅蔥頭油、香油、鹽適量。

準備過程：
1、香菇提前1小時泡水至軟，洗淨後切成小丁備用。
2、海米洗淨，把海米剪成小塊狀。
3、豬肉洗淨切小塊剁成肉末，或者用攪拌機攪成豬絞肉均可。
製作過程：
1、鍋中下炸好的紅蔥頭油和紅蔥頭酥，下海米煸炒出香味。
2、加入香菇丁一同煸炒。
3、加入豬絞肉，所有原料炒勻，炒到豬肉發白的熟。
4、加入香磨豆豉醬和花生醬炒勻。
5、加入適量水，把醬熬到熟，水略收，醬略稠的狀態。
6、加入1大勺甜味醬油膏炒勻。
7、再用1大勺玉米澱粉加入3大勺水調勻，把醬收汁上漿，嘗嘗味道，

不夠鹹再調入適量鹽碼味即可。
8、喜歡香油的可再淋入一些香油。
9、鍋中燒開水，把壓好的麵條下到鍋中煮，不時用筷子劃拉幾下，煮約

3分鐘，撈出麵條瀝乾水，加入香菇肉醬和黃瓜絲拌一拌即可食用。

香菇肉醬拌麵
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材料：草雞蛋6個、蠶豆

80克、雪裡蕻30克。
調料：鹽、雞粉各少許。
做法：
1、將蠶豆煮熟後撈起控

乾水份再切成大粒。
2、雪裡蕻洗淨後，擠乾

水份，切碎。
3、將蛋打入在碗中，充

分攪拌。
4、在蛋液中加入蠶豆、

雪裡蕻以及少量的鹽與雞粉，
充分拌勻。

5、平底鍋燒熱後，在鍋
底抹一層油，小火，將蛋液倒
入，蓋上鍋蓋，將一麵燜至金
黃後，翻麵，將另一麵也煎
黃。

6、起鍋，改刀成大小合
適的塊即可！

小貼士：
1、油不要多，在鍋底均勻抹上一層即可。
2、給蛋餅翻麵時，可取與蛋餅同等大小的盤子覆蓋在蛋餅上，一手端鍋一手

按住盤子，連鍋帶盤一起翻，翻過來後再將盤子裡的蛋餅撥回鍋中。
3、一定要小火、並蓋上蓋慢煎，以防底下糊了，上麵還沒凝固！

原料：肋排 500 克，土豆一個，老抽、生抽、料酒、
鹽、花椒、蔥姜蒜，排骨調料包1包、山楂片3片、糖、水。

做法：
1、將肋排洗淨後切成塊狀。
2、鍋中燒開水，將洗淨的排骨放入。
3、將血沫撇出後，將排骨撈出。
4、鍋中燒熱油，放入蔥姜蒜末和花椒爆香。
5、將排骨放入，翻炒。
6、放入老抽、生抽、料酒、糖翻炒均勻至排骨上色。
7、倒入適量的熱水，一定要沒過排骨，加入鹽調味。
8、將排骨調料包和山楂片放入繼續煮燉。
9、水翻滾之後轉小中小火，1小時左右。

10、中途加土豆，依口味掌握放土豆的時間，放早的話
等湯汁收乾時土豆已經成泥了，也很好吃。

11、最後大火收乾湯汁即可。
小貼士：
1、加鹽的時候一定要掌握好，如果你覺得湯汁整合口，

哪怕稍微偏淡一點也不要再加鹽。否則湯汁收乾後就鹹了。
2、土豆放早放晚都可以，喜歡吃塊的就晚放一些。
3、山楂片能幫助肉質軟爛，但也不可多加，幾片即可。
4、不知道加水時該加熱水還是涼水，我習慣性加熱水，

涼水的話會突然刺激肉質，從而使肉快速收縮。就不那麼軟
爛了。
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原料：魷魚、紅彩椒、綠彩
椒、洋蔥。

調料：紹酒、鹽、胡椒粉、
蒜、姜、米醋。

做法：
1、將魷魚洗淨。
2、根據圖所示劃一小刀後除

去魷魚表面的粘膜。
3、洗淨剔去魷魚裡面的骨

頭。
4、將魷魚表面順著一個方向

切斜刀。
5、再順著另外一個方向切斜

刀。
6、將切好的魷魚切成大小一

致的小塊。
7、魷魚整個身子也依照剛才

的步驟切好放在一邊。
8、將切好的魷魚裝盤備用。
9、鍋內做水將魷魚放入開水

鍋中略燙打捲出鍋。
10、撈出魷魚卷待用。

11、用鹽、水澱粉、蒜蓉、
香油、胡椒粉、紹酒調味勾成碗
芡；比例1:8:2:1:1:2。

12、鍋內做油煸香蒜末。
13、放入洋蔥塊炒出香味。
14、倒入魷魚卷煸炒。
15、放入青紅椒塊大火煸

炒。
16、煸熟且出香味。
17、鍋中倒入兌好的碗芡不

要關小火。
18、迅速翻炒均勻出鍋即

可。
小提示：
1、魷魚表面的膜一定要祛除

乾淨，否者沒法切花刀，魷魚也
無法打卷。

2、祛膜要從魷魚尾部內劃一
小刀，到筋膜別切段，然後一撕
就可以了。

3、燙魷魚卷的時候水裡要放
點料酒這樣可祛除魷魚的腥味。

酸辣魷魚卷

原料：山楂乾 20 克、高粱米 50
克。

做法：
1、山楂乾用水洗淨，泡10分鐘。
2、高粱米洗淨備用。
3、鍋中加入適量水，放入泡好的

山楂乾。
4、煮開後，放入高粱米開始煮。
5、大火煮 15 分鐘，換小火接著

煮。

6、大約煮20分鐘，把高粱米煮軟
即可食用。

小貼士：
1、此款粥養胃助消化，老幼皆

宜。
2、糖尿病患者應禁食高粱。
3、大便燥結以及便秘者應少食或

不食高粱。
4、山楂不宜於海鮮、人參、檸檬

同食。

山楂高粱米粥

原料：大閘蟹、花
椒、大料、小茴香、香
葉、乾辣椒、姜、蒜、白
糖、鹽、胡椒粉、料酒、
香蔥。

做法：
1、將螃蟹洗淨去掉

心肺腮等贓物再斬大塊。
2、螃蟹塊控股乾水

分再用乾澱粉把乾。
3、鍋內做油煸香大

蒜、薑片、香葉、花椒、
小茴香、大料，出香味。

4、倒入乾辣椒、香
蔥段，炒出香味。

5、這時候再放入斬
好件的螃蟹，不要著急翻
動。

6、過 2 分鐘待螃蟹
凝固用大火翻炒，加入
糖、鹽、胡椒粉、料酒調
味。

7、出香味改小火蓋
上蓋燜2分鐘。

8、最後連湯帶香料
倒入砂鍋中，可用小火邊
煨邊吃，香味無窮。

麻辣砂鍋螃蟹


