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原
料：牛柳、青椒、紅椒、洋蔥。
調料：蒜、姜、蔥、 生抽、老抽、豆

豉、料酒、生粉、糖、蚝油。
做法：

1、將牛柳去筋，切橫紋薄片，也就是逆絲切片。然後用
鹽、雞粉、小蘇打、生粉加適量的水，老抽醃製，最後加少許油。

牛肉與調味料的比例為1：1：1：2。醃製的時候，水不要一次加太多，
要分次加入。醃製好的牛肉應該是用手捏後感覺有彈性。

2、青椒、紅椒去籽，切成象眼狀的角，也就是菱形角，洋蔥也如是、蒜
切片、姜切片、蔥切成蔥度、豆豉用刀微微壓一下一會好出香味。

3、鍋做熱放入少許油做溫。
4、放入漿好的牛柳。
5、慢慢滑散使之成熟均勻。待牛肉片稍一變色，盛出牛肉片。
6、鍋留底油，放入蒜片、薑片、蔥度，炒豆豉爆香，
7、接著放入洋蔥塊煸炒出香味。
8、將劃好油的牛肉倒入鍋內，烹少許料酒。此時根據自己口味下、雞粉、生

抽、老抽、糖、蚝油調味。
9、接著放入青椒、紅椒角，翻炒幾下。
10、翻炒的同時，需要往鍋內點一點點湯或水，然後用水澱粉勾芡，翻

炒出鍋。
小貼士：

1、豆豉建議買陽江豆豉。
2、牛柳醃漬好可以蓋上保鮮膜放入冰箱冷凍一小會這樣

不容易脫漿。
3、蚝油現在都很鹹，豆豉也是巨鹹千萬別再
多加鹽了。
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班戟皮：牛奶240克，雞蛋1個，低筋麵粉80克，

糖粉20克，黃油15克，抹茶粉1小勺(5ML)
榴蓮餡：動物性淡奶油200ML，糖粉30克，榴蓮肉

150克
製作過程：
1、雞蛋打入碗裡打散，加入糖粉用打蛋器攪打均

勻。
2、倒入牛奶，攪拌均勻。
3、篩入低筋麵粉和抹茶粉。
4、用手動打蛋器慢慢的攪拌均勻，成為稀麵糊。
5、將黃油隔水加熱融化成液態以後，倒入麵糊裡，

攪拌均勻。
6、將稀麵糊過篩以後，放入冰箱冷藏靜置半個小時。
7、平底鍋塗上薄薄的一層油，用小火加熱。倒入兩大

勺（30ML）的麵糊，攤成圓形。煎到麵糊凝固。把煎好的
班戟皮用鏟子鏟起來，放在盤子裡。依次煎好所有的班戟皮
（煎的時候要用小火，不需要翻面）。

8、煎好的班戟皮冷卻以後，就可以裹了。動物性淡奶
油加入糖粉打發到可以保持花紋的程度。將班戟皮表皮（煎
的時候沒有貼著平底鍋的一面）朝下舖好，在班戟皮上放入
適量打發好的淡奶油，放上一塊榴蓮肉，再放上適量打發好
的鮮奶油。

9、把班戟皮包成四方形，將餡完全包在皮裡面。
10、翻過來，榴蓮班戟就做好了。做好後的班戟需放

在冰箱冷藏保存，最好一天之內食用完畢。
小貼士：

1、班戟的口味有很多，為了區分不同的口味，甜品店
一般用不同顏色的表皮包裹不同的餡料，比如芒果班戟大多
為黃色，榴蓮班戟一般為綠色。在班戟皮裡加入抹茶粉可以
使班戟皮的顏色變綠，如果沒有抹茶粉，也可以加入少許綠
色的食用色素。當然，如果你不在乎表皮的顏色，也可以不
放的。

2、把榴蓮換成其他的水果，可以做其他口味的班戟，
比如換成芒果、黃桃、草莓等等。

3、煎班戟皮的時候，推薦用不粘效果較好的平底鍋。
煎的時候用小火，煎到班戟皮凝固就可以用鏟子鏟下來了。
不要煎的時間太長，否則班戟皮會糊，包餡的時候也容易開
裂。

4、因為榴蓮的味道很重，將榴蓮班戟放入冰箱保存之
前，建議多包裹幾層保鮮膜或者放入完全密封的保鮮盒裡，
以免冰箱充滿了榴蓮的氣味。
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材料：鱸魚一條、青、紅辣
椒、小蔥、姜、蒜、鹽、糖、生
抽、黃酒。

做法：
1、將，青、紅辣椒，小蔥，

姜，蒜，處理好的鱸魚洗淨，改
刀。

2、把鱸魚放入盤中，撒上
鹽，待蒸鍋水開後放入，大火5分
鐘。

3、炒鍋中放少許油，待熱後
放入青、紅辣椒，姜，蒜，糖，生
抽，黃酒做一個調味汁。

4、待鱸魚蒸熟後淋入調味
汁，最後撒上香蔥即可。

小貼士：
1、鱸魚切片的厚度一厘米即

可，魚肚子那裡不要切斷。
2、蒸的時候要看好時間，不

要過火。
3、小紅辣椒很辣，請依據自

己的口味酌情放置，綠色的辣椒最
好用杭椒。
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原料：橄欖油1匙，洋蔥1/4個，豬肉餡100克，
牛肉餡100克，麵包屑10克，乾羅勒1/2茶匙，乾牛至
碎 1/2 茶匙，黑胡椒碎 1/4 茶匙，鹽 1/2 茶匙，雞蛋 1
個，意大利混合調味料1/2茶匙，法香20克，淡奶油
100ml，清水50ml。

烘焙：烤箱中層，180度，20分鐘。
製作：
1、豬肉餡和牛肉餡混合，依次加入雞蛋、乾羅

勒、乾牛至碎、乾牛至碎、意大利混合調味料。
2.、再放入麵包屑、一半的法香和冷卻炒軟的洋

蔥粒，1/茶匙的鹽調味後用手揉成小丸子。
3、把丸子碼放在耐熱可以焗烤的碗中。
4、取一個碗，加入淡奶油，兌入清水。
5、放入歐芹攪拌均勻。
6、把調好的淡奶油混合物倒入放有丸子的容器

內。入烤箱加熱，中層，180度20分鐘左右。
小貼士：
1、我用的意大利混合香料，裡面含有海鹽、迷迭

香、百里香、紅椒碎、粉紅胡椒、香薄荷、龍蒿。如
果沒有可以用省略。

2、建議吃多少做多少，不要做多了存著。淡奶油
的保鮮時間比較短。
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原料：牛肉、洋蔥、蒜頭、意大利粉、黃油、番茄醬、生抽、耗
油、魚露、羅勒葉、黑胡椒粉。

做法：
1、牛肉剁成牛肉末，洋蔥和蒜頭切碎。
2、炒鍋放黃油，下洋蔥和蒜頭小火煸香。
3、下牛肉末，炒散。
4、放番茄醬（多少按自己喜好）。
5、加牛肉湯（沒有就加清水），放2滴魚露，生抽，耗油，羅勒

葉，黑胡椒粉，中火熬到汁水濃稠即可。
6、小鍋煮意大利面，煮到自己喜歡的軟硬度即可。一般得煮15分

鐘才會軟。煮好的面過一道涼水（冰水），瀝乾水分，加上熬好的汁即
可。
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材料：長茄2根、肉糜，生粉、蔥、大醬、
蒜適量。

步驟：
1、鍋中放少量油，下蔥蒜爆香。
2、下肉糜滑散。
3、肉糜略變色，烹入料酒，糖和一點老

抽。
4、放入適量大醬繼續翻炒。
5、加適量水。
6、小心的放入茄龍，大火燒開轉小火燒

熟。
小貼士：
1、不加蓋燒，免得茄龍燜的太爛失去漂亮

的外形，所以水要一次性加夠。
2、燒的過程不要翻動茄龍，可不斷將湯汁

澆在上面。
3、出鍋的時候，這時候的茄龍已經很軟

了，小心把它完整滑到盤子裡就算大功告成了！
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原料：帶皮五花肉500克、荷葉
1 張、香菇 6 個、黃花菜 100 克、豆
腐鹵 1塊、糖、鹽、油、醬油。

做法：
1、先將五花肉洗淨，燒開水，

將肉先汆一下。
2、將豆腐鹵、糖和鹽調勻待用。
3、撈出來後再有皮的一面抹上醬油。
4、燒油鍋，將洗好打塊的五花肉炸一

下。
5、肉涼了以後切成塊，把調好的醬抹

在肉。
6、香菇洗淨、黃花菜泡開。
7、將荷葉洗乾淨，舖在籠屜裡交將香

菇、黃花菜放墊在下面，肉碼放在上面，上
鍋蒸 30 分鐘，連同荷葉一起擺放到盤子裡
就好了。
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原料：牛仔骨、洋蔥。
調料：香蔥、鹽、泰國辣醬、紅油豆豉、

蒜、鹽、黑胡椒粉、紅酒、萬字醬油、白糖、黃
油。

做法：
1、牛仔骨在冷藏櫃解凍切成段、
2、用紅葡萄酒、鹽、胡椒粉醃漬。
3、洋蔥切絲、香蔥和大蒜切末。
4、鍋中放油煸香蒜茸。
5、放入泰國辣醬、紅油豆豉、炒出香味和

紅油。
6、放少許萬字醬油、白糖和清水熬成汁。
7、另取煎鍋放入黃油融化後煸炒洋蔥絲。
8、將洋蔥絲炒出香味放在鐵板上加熱。
9、鍋留底油放肉牛仔骨煎。
10、烹入紅酒兩面煎熟。
11、倒入剛才做好的汁大火翻滾。迅速出鍋

倒在燒熱的鐵板上撒上香蔥末即可趁熱吃了。
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