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原料：雞翅
10 個 大蔥 1 節 姜 1 塊 啤酒 1 聽
乾辣椒3根 八角3顆 花椒20粒 香
葉 3 片 生抽 3 湯匙（45ml）老抽 1
湯匙（15ml）糖1茶匙（5克）芝麻
隨意
做法：

1）鍋中倒入清水煮開後，放
入洗淨的雞翅，待水再次沸騰後，
用勺子撇去浮沫，繼續煮2分鐘後
撈出瀝乾；

2）大蔥切成5厘米長的段。姜
去皮切成大片。將八角，花椒和香

葉放入料包或調味盒中（如沒
有，也可在第3步，直接放

入鍋中）；

3）鍋中
倒入油，待油7成熱開

始有點冒煙的時，放入雞翅，保持
中火雙面煎黃後倒入啤酒，大蔥
段，薑片和料包。調入生抽和老
抽，蓋上蓋子煮10分鐘；

4）開蓋後加入糖，改成大
火，將湯汁收乾即可。出鍋盛盤後
撒上少許白芝麻。
超級囉嗦：

**此種方法，除了雞翅還可以
用來製作雞腿，鴨腿，但煮的時間
要略長，操作步驟不變。

**推薦一款我在超市新買的李
錦記特級頭抽，味道非常非常
好，無論是炒菜，燉
肉 ， 還 是

拌 涼 菜 調
入，都比其他牌子，或這個牌子其
他品種的生抽要好很多。唯一麻煩
的地方就是，這個醬油需要開蓋
後，放入冰箱冷藏保存。

**調味包，是一種一次性的小
袋子，用完之後可以直接扔掉，很
方便。調味盒（如下圖），是不銹
鋼的外壁上有小孔的盒子，每次用
完需要清洗。這兩種東西，主要是
為了讓調料在煮完之後，方便從鍋
裡拿出來。

**這道菜，放了生抽和老抽，
醬香十足，無需放鹽了哈。白糖用
冰糖替代，成品出來後顏色更亮。
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啤 酒 醬 香 雞 翅

茄汁蝦色澤紅潤，味道酸甜醒胃，最適合
用來撈飯！雖然茄汁蝦用料簡單，但有兩個烹
飪要點：一是炸蝦的火候，蝦殼要炸至金黃透
明狀，吃時蝦殼酥脆如紙，蝦肉鮮美彈牙，一
嚼滿口香；二是茄汁要邊試味邊下調料，調至
茄汁酸甜適口便可收手。

材料：鮮基圍蝦(300 克)、洋蔥(1/4 隻)、青椒(1
隻)、薑末(1/2湯匙)、蔥花(1/2湯匙)

調料：油(1碗)、生粉(1/2湯匙)、番茄汁(6湯匙)、
白糖(3湯匙)、鹽(1/5湯匙)

1 洗淨基圍蝦，剪去蝦須和尖刺，在蝦背上橫切一
刀，別切斷。
第二步

2 青椒切成丁狀；洋蔥剝去外皮，切成細絲；將
1/2湯匙生粉和3湯匙清水調勻成生粉水。
第三步

3 燒熱1碗油，插入竹筷待其四週冒細泡，倒入
基圍蝦以大火炸5分鐘，撈起瀝乾油。
4 燒熱1湯匙油，炒香薑末和青椒丁，注入1杯清水
煮沸，加入6湯匙番茄汁、3湯匙白糖和1/5湯匙鹽調

味。

第五步
5 倒入炸好的基圍蝦拌炒均勻，讓蝦身裹上一層

番茄醬汁。
第六步

6 灑入蔥花炒勻，淋上生粉水勾芡，即可上碟。
廚神貼士

1、鮮蝦要在蝦背上劃入一刀，才能使蝦身裹上茄
汁後，吃起來更加酸甜入味。

2、鮮蝦要用大火炸久一點，炸至蝦殼酥脆乾身，
呈半透明狀，才可撈起；蝦殼不炸得酥脆，吃時蝦殼會
較硬難入口。

3、洋蔥要炒至變軟出水，讓它的甜味完全釋出，
才能中和茄汁的酸味。

4、可將新鮮番茄切塊入菜，與洋蔥一同炒軟調製
成茄汁，可使成菜更加香濃美味。

5、炸蝦倒入茄汁中炒勻後，需用生粉水
勾薄芡，讓茄汁裹住蝦身，吃時酸甜
味更濃。
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原料：千張結3塊錢的，肉15塊錢
的，現在豬肉又漲價了哦，通報一聲。

步驟 1：鍋中底油，油八成熱這
樣，開小火，倒3小勺子糖不停的攪拌
化，這是炒糖色，時間不要長，20秒這
樣就可以了。如果焦掉了有苦味了就不
好了。

步驟2：倒入肉塊裹上糖色，煸炒2
到 3 分鐘，然後加入料酒，醬油，薑
片，八角，大料，煸炒幾下。

步驟 3：加入水沒過肉塊，然後倒
入千張結，加鹽。蓋上蓋開大火開後轉
小火慢燉，燉至水快乾。

步驟 4：大伙收個汁，撒點蔥花，
加點雞精就可以起鍋了。
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女人，總是被賦予更多角
色，妻子、母親、朋友、夥伴、
心理師、園藝師……最好，她還
是一個超級大廚，做得出天下最
好吃的美味讓孩子在記憶裡珍
藏。我們為你整理出簡單又基礎
的5道打底菜單，讓你在廚房獨
步天下、所向無敵。

壽司
飯誰都會煮，即使各種炒

飯、燜飯、褒仔飯，勤奮的媽媽
們也不在話下。但是，如今的米
飯，更加注了健康二字，那麼，
你不能不會——壽司。會煮壽司
飯了，再會兩種卷壽司的基本手
法，這道 「必備菜」你便會得心
應手、融會貫通了。

紫菜壽司
原料：紫菜1片、金槍魚50

克、時令蔬菜50克。
調料：日本醬油、日本甜

醋、香油。
做法：1.金槍魚洗淨切粒，

放進調勻的日本醬油、日本甜
醋、香油裡醃製半小時以入味。

2.平底鍋上火放油燒熱，金
槍魚撈出倒進鍋中煎熟。

3.壽司紫菜舖開，上平舖壽
司飯，再舖上金槍魚和洗淨的時
令蔬菜，提起紫菜，捲成長卷。
再分切裝盤即成。
必須會調杯飲品——檸檬橙飲

我們的必備菜，已不僅僅是
紅燒肉、魚香肉絲了，一杯能撫
慰孩子、老人、客人的飲品，既
是進門的問候，也是閒話家常的
載體，還是下午茶的基本裝備。
來看看這道簡單調又大有人緣的
檸檬橙飲吧。

檸檬橙飲
原料：橙子2個、黃檸檬半

個、綠檸檬半個。
做法：1.上述三種水果去皮

切塊，放進搾汁機搾成稠汁，倒
進杯中。

2.檸檬皮可切末撒在汁中增
加口感。

3.上浮一片橙肉更吸引眼
球。

Tips
你可以在不同季節把橙換成

任意一種水果，但檸檬一定要始
終參與，因為它的作用不僅僅是
增酸開胃，更重要的是它是保證
果汁不氧化變色的法寶。你還可
以加進冰塊和新鮮薄荷葉豐富視
覺和口感，也可以將不同水果切
粒加進飲品中。

必須會道甜品——巧克力慕
司

如今年月，會做甜品的媽媽
們必然更受親睞。很多人覺得這
些舶來的甜品，天生一副讓人心
生距離的樣子，我們現在就教你
一道不用令你望而生畏的烤箱、
也不用計較最讓人頭疼的配比、
既好看又好吃的甜品——慕司，
而且是孩子們最愛的巧克力口
味。學會它，保證你的孩子在記
憶裡又多一道甜蜜。

水果巧克力慕司
原料：白巧克力、黑巧克

力、淡奶油、乾香草碎、時令鮮
果。

調料：白葡萄酒、糖。
做法：1.巧克力用微波爐或

者熱鍋化開。
2.淡奶油用蛋抽順同一方向

抽打上勁，加進你喜歡的香草
碎，比如薄荷或者薰衣草，打勻
後分成兩份。兩份裡分別加進兩
色巧克力，再次打勻。

3.鍋中放糖加水煮化，再倒
進白葡萄酒煮勻，放進時令水果
泡醃1小時後倒進杯底，上面澆
一層打好的白巧克力，再澆層黑
巧克力即成。

Tips
沒想到人人愛吃的慕司就這

麼簡單吧？裝杯其實你還可以做
更多嘗試，比如直接把水果放進
巧克力慕司裡，或者一層巧克力
慕司一層水果層層疊加出一道靚
麗的餐桌風景線。試一試，它保
證能成為你的家宴中令人眼前一
亮的壓軸甜品。

必
須會道靚
湯——心
靈雞湯

「心
靈 雞
湯」，形
容真是到
位。前幾
年世界衛
生組織歷
經三年研
究，評選
出 「最佳
湯食」便
是——老
母雞湯。
雞湯除向
人體提供
大量的優

質養分外，還有預防感冒、支氣
管炎的作用，尤其是冬春季，也
就是現在這個季節。喝雞湯，都
有增強營養、增進食慾、延緩衰
老、延年益壽的作用。誓要成為
褒湯高手的媽媽們，還有什麼能
比它更能熨貼孩子 「心靈」的
呢？

清雞湯
原料：老母雞 1 隻(約 1250

克)。
輔料：金華火腿250克，鹽

10克。
做法：活雞宰殺乾淨，與金

華火腿一同放入砂鍋，加清水
3000克，大火燒開轉文火煲3個
小時。加鹽煮化即可。

Tips
傳說中的 「吊高湯」通常有

清雞湯和濃雞湯兩種煲法，褒得
一手絕佳 「高湯」才是根本性的
會煲湯。會了上述兩種基本湯的
吊法，用它們做基底，無論再加
工任何湯品、菜品，那都是絕對
地打好了烹飪第一基礎。常備雞
湯，應成為媽媽們的習慣，那是
在為家人的健康打下基石。

必須會道西餐——基礎
沙拉

西餐，已經不希奇。新時代
的媽媽菜必然也得有它才可常
新。要說西餐裡目前最受國人喜
歡的，非新鮮健康的沙拉莫屬。
我們建議你必會的，也是最簡單
的——基礎沙拉，也就是說，在
它的基礎上，你就可以加加減減
任意搭配各種面目的沙拉了，比
如海鮮的、水果的……

基礎沙拉
原料：各種生菜。
調料：橄欖油、醋。
做法：1. 各種蔬菜洗淨，晾

乾水分。
2. 橄欖油與醋按喜歡的口味

配比調勻，澆在菜上即成。
Tips
沙拉的原料不是問題，各種

生菜是基礎，比如奶油生菜、紫
葉生菜、花葉生、芝麻菜，沙拉
裡常見的還有紫甘藍、捲心菜、
洋蔥、西紅柿，你大可以再放進
家人喜愛的蔬菜、水果以及焯熟
的海鮮。重中之重有二：

一 是 蔬 菜 一 定 要 不 帶 水
分，那會嚴重乾擾成品味道，所
以一定要晾乾或是用廚房用紙吸
乾。

二 是沙拉醬汁的調配。沙
拉好不好吃，取決於兩個因素：
原料新鮮度和醬汁。我
們介紹兩款沙拉醬汁，
讓你走遍天下。

最健康的油醋汁：
橄欖油+醋(最好是意大
利醋)，比例你多嘗試幾
遍，找到最符合你和家
人口味的就成。

最經典蛋黃醬：也
就是超市最常見沙拉醬，
其實就是雞蛋黃與油(即
色拉油，但為了健康起
見，建議改用橄欖油)混
合打勻。自己在家做少了
防腐劑、添加化學物擔
憂。基本比例是：2個蛋
黃+50克橄欖油。

女人入廚房必會五樣菜


