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西班牙海鮮飯和意大利面、法國蝸牛齊名，並稱 「歐洲人最喜愛的三
道菜」 。這是走進西班牙餐館必點的一道菜，但也是相當麻煩的一道菜，
差不多要煮上1個小時。如果你願意在家細細弄，享受烹飪西班牙菜的快
意與熱情，倒可以跟西班牙帥哥大廚XAVI學習一下正宗的西班牙海鮮飯
秘。

材料準備：
因為西班牙海鮮飯本是流傳於鄉村的大雜燴式農家飯，所以材料相當

多，除了米、油和番紅花有考究之外，海鮮也要求非常新鮮，用來調味的
魚露和蔬菜醬汁也需要提前熬好。

魚露
材料：醬汁部分（彩椒2祇、洋蔥1個、番茄1個、蒜頭2顆、魷魚1

祇、青豆20克，魚露適量）；（米飯及調味料部分）米2兩、番紅花一小
撮、鹽和黑椒小量；（海鮮部分）大蝦5祇、青口3祇，蜆6祇（這個數
量適合擺菜，其實多幾隻也無妨）、番紅花油和鹽適量。

醬汁
1.先準備好魚露：西班牙餐館的廚房裡常有熬好備用的魚露，是用紅

蘿蔔、洋蔥、魚頭等材料熬成的湯，味道鮮美。
2.把彩椒、洋蔥、番茄和蒜頭切碎，加魚露用小火熬半小時，煮成濃

湯，再放入魷魚和青豆，再略煮一下。
B.
煮飯
3.把做好的醬汁放在鍋中,倒入米粒,加上番紅花一小撮,然後用少量鹽

和黑椒略為調一下味。
4.因為怕醬汁粘底，所以需要經常攪動，大約煮15分鐘，先把米煮

到半熟。
C.

海鮮
5.用兩匙番紅花油和少量鹽把大蝦煎到七成熟。
6.青口和蜆則放入魚露中灼熟備用。
D.

最後烘熟
7.把青口放在煮好的米飯上，放入烘爐焗10分鐘（爐溫為250~300℃）。出爐後舖好蝦和蜆，再入爐焗1分鐘即成。

熱情洋溢的
西班牙海鮮飯

燥，為秋季的主氣，其氣清肅，其性乾燥，容易耗人津液。剛經受過酷暑
「折磨」的體質，初秋又遭秋燥的夾擊，於是我們常會出現口乾舌燥、嘴唇乾裂

出血、皮膚乾澀、咽干口渴、音啞便秘等陰虛火旺的症狀。有的人還會出現燥咳
症狀，如乾咳少痰、痰中帶血等等。很多人都知道要進行 「秋補」，但如果補法
不當，會使人感覺更加燥熱難當，猶如火上澆油。按照 「燥則潤之」的原則，正
確的補益之法應以養陰和清潤為主。

原汁原味，秋補上選
湯字在漢語中的本意本是開水的意思，隨著社會的發展，湯，變成了一種飲

食形式的名稱。這種飲食形式，不但可以幫身體補充足夠的水分，而且由於將食
材中的營養成分溶解在水中，更容易被人體吸收，所以成為秋季滋補的上選。

大多數人認為湯要好喝一定要加香料，諸如蔥、姜、蒜、花椒、大料、雞
精、味精、料酒之類。事實上，除非出於一些對原料處理的考慮，否則這些香料
大可不必添加。喝湯講究原汁原味，花的工夫到了，湯的鮮美味道自然會飄溢出

來，源自自然的美味，才是我們的身體
和味蕾最喜歡的。

螺肉燉翅群
功效：滋陰補腎，益氣補精
針對問題：小便頻數，精神疲勞
湯料：核桃肉 5 克 、海螺肉 30

克 、海馬1只 、海虎翅群50克
湯清料全，營養均衡
做湯有煲湯、燉湯之分，兩者分別

很大。煲湯是將原料放入水中，然後把
容器直接放到火上進行加熱，慢慢用文
火加熱即可。不過在明火之下，湯料的
香氣容易在煲的過程中流失，所以即使
希望湯料再出味，也不宜煲過長的時
間。

燉湯是用燉盅隔水燉，換句話說，
實際是用水蒸汽和開水的溫度來做為熱
源做出來的湯，湯料中的營養成分能被
充分地溶解到湯水中並很好地保留，而
且湯料不易因加熱過久而爛散，湯清，
賣相也更加清秀。要做出一盅上好的燉
湯要花相當多的時間和精力，所以為心
愛的人奉上一盅健康而香氣瀰漫的湯，
勝過任何的甜言蜜語。

淮杞花膠燉水魚
功效：補肺益腎，止咳化痰
針對問題：食慾不振，陰陽不調
湯料：冬蟲夏草4根、淮山5克 、

枸杞子 3 克、 鯊魚肚 10 克、 梧州水魚
100克

款款心意，盡在湯中
把燉盅放入鍋內，用蒸架架起，鍋裡水的高度不要超過盅

身高度的三分之一，水太多，會在煮開時滲入盅內。另外，燉
盅蓋外還要用乾淨布蓋好，增加密閉性，防止一些揮發性的營
養物質過多的流失。

要掌握好火候。燉湯剛開始的半小時要用猛火，使盅內的
水燉開，之後改為文火，以綿而持久的熱力讓湯料中的營養物
質溶解到湯水中，大約需要3小時。在燉了約1小時左右的時
候，打開鍋蓋檢查蒸鍋裡的水，看看是否需要添加熱水，保持
好盅身三成高的 「水位」，不然就成蒸湯而不是燉湯了。需要
強調的是，添加的水一定要是熱水。

還有一點需要注意的是要減少出油。尤其是一些帶油質的
肉，燉好後是很容易出油的。解決的辦法很簡單，只需要在燉
好後立即打開鍋蓋，或者將燉盅從蒸鍋中取出來，這個問題就
解決了。

要知道湯燉得夠不夠火候，首先是聞有沒有香味，其次是
湯渣吃起來有沒有味道，湯渣味道越淡則表明湯燉得越好，因
為湯渣中的精華都溶到湯裡去了。不過也不必太過苛刻，日常
生活中的燉湯，精華一般是湯水、湯料各一半，一些湯料可以
在喝湯的時候，按照自己的口味配上蘸料來吃，也是一番美
味。

女士養顏湯
功效：緩心絞痛，補血除煩
針對問題：血虛頭痛，貧血心煩
原料：山川弓5克、當歸3克、老薑5克 黃□3克、山羊蹄80克
TIPS 進補需注意：
人有強壯虛弱之異，體質也表現出寒熱、陰陽、虛實的多樣性。人分老幼、

男女、有病無病、大病小病，如果不加區別，機械地盲目濫用某種補品，恐怕會
適得其反。所以，區分每個人的具體特點，準確地瞭解進補者是陽虛還是陰虛，
寒體還是熱體，確定好補的重點和具體的階段上的控制，也就是中醫的辨證施
補，是很重要的。

男士滋補湯
功效：補肝養腎，強身健體
針對問題：腰膝酸痛，風寒濕痺
原料：巴戟山3克、杜仲3克、淫羊霍2克、老薑5克、白胡椒5克、大棗6個
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