
Kansas City Chinese Journal   堪城新聞 Thursday  Feb  19  2026K4 食譜

牛奶是最受大家青睞的健康飲品，但每
次喝完後，常會覺得喉嚨干干的。其實，這
是因為大家忽略了最後一道 「工序」——喝
一小杯水。

為什麼呢？
奶類製品中含某種酵素，會讓喉嚨黏膜

變得乾燥，導致喉嚨產生不適感
乾燥的口腔還為厭氧菌提供了生存環

境，細菌會分解奶製品中的蛋白，產生含有
硫化物臭味的氣體，導致口臭等現象出現；

解決辦法：一小杯溫水：清水不但可以
清除口腔內殘餘的牛奶，還能沖掉附著在喉
嚨上的牛奶，起到清潔口腔、保護牙齒的作
用。

喜歡菇菌類鮮香味道的人，對它們的好處
自然瞭如指掌，除了平常經常吃到的冬菇、金
針菇、木耳外，其實還有很多形狀特別，功效
獨特的菇菌類產品，認真發掘一下，有些更是
價值連城的呢！

獨家品嚐黑松露菌刺身
雲南素有 「食用菌王國」之稱，名特菌類

很多，像冬蟲夏草、松茸、羊肚菌、金耳、虎
掌菌等，但對於舉世聞名的法國 「黑色鑽石」
黑松露，原來在雲南也有出產，並且現在不少
高級西餐廳也從雲南找這種黑松露進行烹製，
味道功效不比法國黑松露弱

黑松露菌
松露與魚子醬、鵝肝醬，在歐美同被稱為

三大珍品，法國 「黑色鑽石」黑松露以及意大
利 「白色黃金」白松露最為矜貴。

黑松露的味道很特別，有人用舊床單、蒜
頭、麝香、肉桂、蕈菇、腐葉等散發的氣味來
形容它的特別氣息。據說這種香氣具有催情的
效果，能讓人神魂顛倒，這也是吸引小母豬、

小狗尋找松露的原因。它的口感也很特別，但
入口的感覺就沒有聞起來的味特別。好的松露
生食會有一種難以比擬的脆爽口感，而且還帶
一點甜味。黑松露可以削皮後刨成片、切成絲
或丁後加入菜餚，它的周皮較硬不太可口，製
作精緻菜餚時一般先削皮。喃咪醬是用西紅柿
在炭火上燒熟，去皮，然後與蔥、蒜、蕪荽、
香蓼草、野花椒、剁碎的小米椒、鹽拌和而
成，黑松露蘸醬後食起來充滿蔥蒜的清香。沾
水則有特別的香甜味，還帶著微辣。

雞油菌
雞油菌個體不大，呈杏黃色，菌蓋表面光

滑，富含粗蛋白質、碳水化合物、胡蘿卡素、
維生素 A、C 和鈣、鐵、磷等。中醫認為，該
菌性微味甘，有清目利肺、益腸胃之功效，經
常食用可治療維生素A缺乏所引起的皮膚粗糙
或乾燥症、夜盲症、視力失常、眼炎等疾病。
因為有雞肉的香味，因而得名。一般用作清
炒，如雞油菌清炒西芹百合。

松茸菌
松茸菌具抗癌、抗輻射、強身、益腸胃、

止痛、理氣化痰、驅蟲等功效。還有治療糖尿
病及抗癌等作用。據日本有關資料報道，松茸
菌抗癌效果可達90 ％以上。松茸菌的經濟價值
很高，國際市場每噸鮮松茸菌售價達 3~5萬美
元，是其它菌類所望塵莫及的。雲南的松茸菌
生長在中滇、麗江等地。新鮮松茸形若傘狀，
色澤鮮明，菌蓋呈褐色，菌柄為白色，均有纖
維狀茸毛鱗片，菌肉白嫩肥厚，質地細密，有
濃郁的特殊香氣。松茸營養豐富，含有蛋白
質、氨基酸、多種維生素、碳水化合物和礦物
質等有效成份。

黑虎掌菌
黑虎掌菌體型大，肉肥厚，呈自然黑色，

含有豐富的蛋白質、多糖類物質、維生素等營
養成分，味道鮮美，用之煲湯，則菌香溢四
座。

黃牛肝菌
黃牛肝菌具有清熱解煩、養血和中、助消

化等藥效。據有的資料所載，食用之後有的人
也會發生中毒現象，因此黃牛肝菌不能隨便與
菌類搭配食用。以旺火油爆炒黃牛肝菌，口感
脆嫩，鮮香可口，如美味山珍牛肝菌。

牛奶＋溫水=營養才到位！
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天吃雪糕會不會太瘋狂？
之 所 以 反 季 節 推 薦 是 因 為

Home-PlusCaf□的雪糕實在太特別了。
這杯名叫 「野蠻女友」 的雪糕適合情侶二人

共用。至於為何叫野蠻？原因是這款雪糕夠
辣。外表看似溫柔精緻的甜品，其實是三種不同
品種的勁爆辣椒搾成汁後與朱古力雪糕混合變成可
愛殺手———朱古力小磚粒，入口含著先感覺冰
凍，待慢慢融化後開始有種慾火焚身的感覺。嘗
完一粒後小記不但不覺得凍反而臉變得紅卜卜
了，終於明白什麼叫 「雪上加火」 。喜歡辣
又畏首畏尾的你就最適合不過，GG吃

了還會瞬間覺得眼前的妹妹也
不是很野蠻哦。

「菇」 芳自賞百媚千嬌

鋤禾火鍋主料有牛肉片、雞片、蝦片、魚片、
豬排肉、豬腰片以及明蝦等，配料有粉絲、魚圓、菠
菜、京菜、洋菜和色拉油等，其具體的食用方法是先
點燃平底鍋，等油燒熱時將菠菜和洋蔥等放入鍋中拌

炒至八成熟，
再放入白菜梗
同炒，加白糖
和醬油，待全
部炒熟後再把
自已喜愛的各
式主料加放到
鍋中煎熟，一
邊食用一邊煎
煮，吃到一半
時，再加入一
些鮮湯煮熟，
加佐料後再在
鮮湯內涮以主
料食用之。
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這是近兩年來在日本新興的一種火鍋，其使用非常簡單，人們在旅遊，
出差及休閒時均可品嚐。這種新興的紙火鍋不漏不燃，其主料和湯料均用特
製的紙包裝。在這種火鍋中加水點燃後即可食用，而且其味道鮮美無比，食
時別有一番情趣。這種紙火鍋的佐料組成是日式高湯和淡醬油以及味精汁
等，其搭配比例是24：2：1，主要包括有牛肉片、魚片以及鹿肉片等。

日本迷你火鍋
這種日本迷你火鍋在日本又有 「涮涮鍋」或是 「一人天地」之美稱，它

是由微型小鍋盛高湯，如入豆腐和番茄以及香菇等，並且另外加一碟肉，自
吃自添，尤其適合於單身火鍋迷一人享用。

意大利火鍋
意大利火鍋的主要原料是牛肉片、火腿、豬排肉和蝦仁等，配料有菠

菜、洋蔥以及黃油等。人們在吃火鍋時，先將火鍋燒熱，然後再將菠菜和
洋蔥放入鍋內煮一下，稍後再放火腿，雞片和豬排肉等，待開始吃的時候
再放入蝦仁等海鮮產品，以保持火鍋的鮮香味。

在瑞士的諸多種火鍋
中，其奶鍋先是將酪班進鍋
裡，待其煮成液體狀後再加
入一定數量的白酒和果酒，
吃的時候要用長柄的叉子將
一塊法式的麵包叉起來，放
進鍋中拿出來吃。這時的麵
包又熱又香，吃起來特別的
爽口宜人。就這樣一邊燒一
邊蘸一邊吃，直到火鍋中的
液體奶酪快要燒干燒焦時為
止。一些嗜食瑞士奶酪火鍋
成性的歐洲人，一次甚至可
以吃上二三十塊蘸有液體奶
酪珠麵包。

韓國火鍋
韓國最傳統的火鍋就要算是 「石頭火鍋」了，

大有 「辣死人不償命」的韓國風情。在這種火鍋的
底部放的儘是辣椒油和辣椒粉等辣味調料。上面蓋
滿了肉塊和肥雞塊，吃時會辣出大汗、眼淚，真可
謂 「辣死人，樂死人」。

泰國冰炭火鍋
國地處熱帶，在曼谷氣溫常是攝氏 33 度上下，

尤 其 在 4~6 月 間 ， 天 氣 更 是 炎 熱 ， 而 街 上 常 見 有
「火鍋」店。大熱的天，有許多人圍著一個火爐吃
「火鍋」。只見一盤盤牛肉片、羊肉片、魚蛋、魚

片、魷魚、豆腐、生菜、粉絲擺滿台，人們蘸著很

辛辣的辣醬大吃起來，吃得津津有味，並不感到燠
熱，這是空調冷氣，使餐廳溫度維持在 10 度 C 下的
原 因 。 泰 國 人 在 比 較 正 式 的 宴 席 中 ， 喜 用 「火
鍋」，這是泰人的愛好，一邊吃 「火鍋」一邊喝
「冰茶」和冷飲小吃，說這是 「冰炭結合」，並以

此為口福，別有一番情趣 。

印
度最為著名的火鍋要

首推 「咖哩火鍋」其所用佐
料是本土的特產咖哩、番葉、椰
子粉以及香料等，涮的東西有魚
頭、草蝦、雞肉和牛肉等，鍋底

還為米粉浸汁，有盡吸原汁
之雅趣。
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