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原料：雞胸肉 200 克、蛋清半隻、1/4 小勺食用
油、竹籤適量。

調味料：豉油雞汁一大勺 、糖一小勺、鹽 、花
椒粉 、孜然粉和洋蔥碎適量。

蜜汁：蜂蜜一小勺、海鮮醬兩小勺。
做法：
1、將雞胸肉洗淨，豎著一切為二（如有雞脆

骨，可同時剁開）。
2、洗淨洋蔥，去皮後切取其中的1/5。
3、將洋蔥用刀切成洋蔥碎粒。
4、雞胸肉切成1-2公分見方肉丁，放入碗中。
5、接著放入原料中標注的調味料。
6、最後放入半隻蛋清，用手將雞肉丁和調味料

抓勻，放置冷藏室。
7、醃製10分鐘後，把雞肉丁依次串在竹籤上。
8、取一隻平底鍋放在燃氣灶上，倒入少許食用

油。

9、待鍋熱後調至小火，將串好的雞肉串平攤在
鍋中。

10、待一面焦黃後翻面。
11、接著蓋上鍋蓋，待另一面焦黃。
12、用竹籤扎一下雞肉，可輕鬆穿透後關火，刷

上調好的蜜汁即可食用。
小貼士：
1、可選用雞胸肉或雞腿肉，但雞胸肉口感更嫩

滑、易入味、也易熟。
2、盡量把雞肉切成1.5-2公分大小一致的肉丁，

這樣在煎制的過程中可使其均勻受熱，同時成熟。
3、要加入適量的洋蔥粒，洋蔥本身富含的汁液

和味道可以使雞肉的口感變得更加鮮美多汁。
4、煎制過程中，要上下左右盡量多翻面幾次，

這樣可盡快煎熟雞肉串。
5、最後在雞肉串要刷上一層用蜂蜜和海鮮醬調製

好的蜜汁。
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材料：紅椒4個、豆腐乾2塊、雞蛋1
個、小蔥1截、澱粉1大勺。

調料：孜然粉 1 茶匙、黑胡椒粉少
許。

做法：
1、豆腐乾切碎。
2、加入切碎的蔥花。
3、加入一大勺玉米澱粉。
4、加入孜然粉。
5、加入黑胡椒粉。
6、將雞蛋打入碗中。
7、充分攪拌均勻，做為餡料待用。
8、紅椒洗淨，切去1/3。
9、剩餘的2/3部分將籽挖出。
10、挖空的紅椒放入盤中，刷一層

油。
11、包上保鮮膜，扎一個小孔，放入

微波爐，高火加熱1分鐘。
12、在紅椒中填滿餡料，再次包上保

鮮膜，高火加熱5分鐘即可。
小貼士：
1、豆腐乾盡量切碎，既容易填入紅

椒，也使口感更佳軟嫩。
2、孜然粉與黑胡椒的加入，為餡料增

添了特殊的風味，可根據自己的喜歡增
減。

3、紅椒留下做外殼的部分，盡量留多
一些，太淺不易填充餡料。

4、加熱時間僅供參考，可根據自家微
波爐功率調節，加熱至餡料凝固，用牙籤
扎入測試一下，拔出無粘稠狀餡料粘連即
代表熟透。

滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒滋味素釀紅椒材料：雞胸肉一塊、現熬的紅油 25ML、鹽 4 克、糖 5 克、醋 10ML、花椒粉 5
克、姜蓉適量、香蔥適量、雞湯10ML。

做法：
1、雞胸肉洗淨後放鍋內倒適量水，再拍塊姜一同煮開，撇去浮沫，中火煮至雞肉

熟透立刻撈出晾涼。
2、香蔥切細絲，姜剁成蓉備用。雞胸晾涼後，用手撕成細絲。
3、在撕好的雞絲內，調入紅油、鹽、糖、醋、花椒粉、姜蓉、香蔥、雞湯拌勻

即可。
小貼士：
1、做這道菜需要充足的時間，因為撕雞肉會花很多時間，盡量撕得細點。
2、用現熬的紅油來拌雞絲會更香。
3、香蔥絲也要切得盡量細一些與雞絲配在一塊吃，非常香，也很開胃。
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鴨肉性寒、味甘、鹹，歸脾、胃、肺、腎經。可大補虛勞、
滋五臟之陰、清虛勞之熱、補血行水、養胃生津、止咳自驚、消
積、清熱健脾、虛弱浮腫。特別適合夏秋食用，不上火，不易發
胖。

鴨肉中的脂肪酸熔點低，易於消化。所含B族維生素和維生
素E較其他肉類多，能有效抵抗腳氣病，神經炎和多種炎症，還
能抗衰老。鴨肉中含有較為豐富的煙酸，它是構成體內兩種重要
輔的成分之一，對心肌梗死等心臟疾病患者有保護作用。

材料：鴨半隻、啤酒600ml、青紅椒、蔥姜蒜。
配料：生抽、老抽、糖、鹽、八角一個。
做法：
1、準備材料。
2、鴨洗淨切塊，辣椒切塊。
3、炒鍋熱油，放乾辣椒、姜、蒜爆香 ，放鴨肉翻炒。
4、大火煸炒至鴨肉收幹不出水，並且炒出部分鴨油。

5、加生抽、老抽、糖、一個八角炒至上色。
6、加入一瓶啤酒。
7、大火燒開後，改中小火燜三十分鐘。
8、待湯汁基本收乾時加青紅椒、蔥花即可起鍋。
小貼士：
1、啤酒能去腥之外，還能起到脆嫩、提鮮的作用，所以不

需要再加料酒。
2、半隻鴨子用600ml剛好一瓶啤酒的量，不用再加水。
3、鴨皮油多，所以無需加多油，一點點能炒香姜蒜的即

可。
4、用啤酒燉煮鴨肉，鴨湯會有很濃郁的啤酒味，不過久煮

後酒味就會漸消，最少煮30分鐘以上。
5、香料份量宜少不宜多，目的在於提昇啤酒鴨的鮮香味，

放太多香料容易搶了主味。所以我衹放了一個八角，不放也會很
好吃。
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原料：雞胸肉100g、乾木耳5g、胡蘿蔔30g、西瓜皮100g。
輔料：雞蛋1個、蚝油10g、生粉10g、鹽2g、食用油適量、蒜瓣3枚、薑片3片。
做法：
1、乾木耳用溫水提前泡發20分鐘。
2、西瓜皮去除紅瓤，去除綠色外皮，洗淨備用。
3、西瓜皮擦絲，用鹽適量醃製片刻，擠掉水分。
4、胡蘿蔔擦絲，加入到西瓜皮絲中。
5、泡發好的木耳，洗淨後，去除老根，剁碎，加入西瓜皮絲中。
6、雞胸肉剁碎成泥，同西瓜皮絲，木耳碎，胡蘿蔔絲混合。
7、混合物中加入一個雞蛋，生粉，蚝油，攪拌均勻。
8、最後加入剁碎的薑末，蒜末，繼續攪拌均勻。
9、平底鍋倒入適量食用油，將雞肉泥混合物攤成小圓形，慢慢小火煎制，一面金

黃後翻面，煎至2面金黃即可。

西瓜皮雞肉餅

原料：空心菜梗、花肉、風味
豆豉、大蒜。

做法：
1、空心菜取菜梗，底部老根去

除，切1厘米左右的小段。
3、五花肉切小片，大蒜剁成蒜

末備用。
3、起油鍋，下入花肉中小火煸

炒至金黃色，油脂充分淅出。
4、盛出油渣，鍋底留一點點

油，爆香蒜末和豆豉。
5、下入空心菜梗大火爆炒至變

色。
6、烹入料酒和生抽，添加一點

點糖調味。
7、下入炒好的油渣，兜勻出

鍋。
小貼士：
1、豆豉可以選擇自己喜歡的種

類。
2、炒好的油渣也可以不盛出，

取出多餘的油後，直接下空新菜丁
炒，盛出的油渣最後放入，油渣乾香
不會塌濕。

3、空心菜梗下鍋後要用急火快
炒，才不失營養和風味。

4、豆豉是鹹的，所以無需再添
加鹽。

豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜豆豉油渣空心菜

食材：菲力牛肉250克、泡菜200克、酸奶少許、洋蔥 50克、
色拉油4湯勺、蔥蒜末少許、乾紅辣椒少許、香油少許。

做法：
1、牛肉切成1厘米見方的小塊，淋入少許生抽調味，加入2大

少酸奶拌勻後點少許色拉油醃製30分鐘。
2、鍋中倒入3湯勺植物油，冷油下鍋快速滑炒變色後盛出，變

色即可否則肉質會變老。
3、鍋中留底油爆香蔥蒜後加入乾紅辣椒翻炒幾下倒入香蔥末翻

炒2分鐘左右，待洋蔥沒有辛辣味即可，這時候加入泡菜轉大火翻
炒。

4、泡菜至少要炒2-3分鐘，然後加入牛肉快速翻炒拌勻，加入
少許生抽調味，淋香油出鍋即可。
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