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茴 香
頭別名又叫甜茴香、 意

大利茴香、佛羅輪薩茴香。
葉片部分和普通的茴香比較相似，衹是根部膨大呈球莖形，很

像洋蔥，球莖的香味濃，略有甜味，脆嫩爽口。
富含維生素C和茴香腦，有健胃、驅風邪之保健功效，可治療

胃腕寒痛、噁心嘔吐、腹脹等症狀。
不可不知：在烹飪時要急火短炒，並注意掌握好火候，涼拌球

莖茴香時，焯水切記過火，必須現吃現拌。
用料：茴香頭、檸檬、芫荽、黃甜椒、蒜。
做法：
1：茴香頭洗淨，切掉頭尾；
2：將茴香頭切成較細的絲；
3：將茴香頭絲泡在冰水裡，擠上半個檸檬汁浸泡10-20分鐘；

4：黃甜椒切較細的絲；
5：芫荽切小段；

6：橄欖油、檸檬汁（少）、香醋、生抽、
鹽、蜂蜜、蒜蓉勾兌成調味汁；
7：浸泡冰水的茴香頭絲、黃甜椒絲、芫荽段放入大碗，加調

味汁拌勻；
8：上桌前加少許紅辣椒添色即可。
貼心提示：
1：茴香頭絲泡在冰水裡，可以使之更加爽脆；
2：擠檸檬汁浸泡茴香頭絲，可使茴香頭絲沾染上檸檬特有的

清香；
3：調味汁的口味可以根據個人口味不同，自由調解；
4：檸檬汁不要放入太多，以免太酸；
5：涼拌菜最好現拌現吃，不要放置過夜。

增進食慾的時髦開胃菜涼拌茴香頭

現代營養
學認為，人在血液呈弱鹼性情況下，大腦

和體力的狀態最佳，因而宜多吃鹼性食物。海帶是鹼性食
物之一，據有關統計資料，長期食用海帶的老人，比不食海帶的老

人患病率低5%~8%，壽命平均高4~8歲。日本僧侶高壽者多，其原因之一
是常食海帶燒豆腐，日本女性少患乳腺癌，也與多食海帶有關。海帶冬瓜扁豆

薏米煲豬脊骨，清潤可口，健脾祛濕、清熱利水，既是今日天氣下的家庭湯水，
亦為考生們的健脾祛濕湯飲。

材料：海帶50克，冬瓜800克，炒扁豆25克、薏米15克、豬脊骨500克、生
薑3片。

烹製：海帶、炒扁豆、薏米分別稍浸泡、洗淨；豬脊骨洗淨，用刀背
敲裂；冬瓜去皮、切塊。一起與生薑放進瓦煲內，加入清水3000毫

升（12碗量），武火滾沸後，改為文火煲兩個半小時，調
入適量食鹽便可。此量可供3~4人用。
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找幸福的滋味一碗香煎豆腐美味是

什麼,吃得就是一種心情,當
你心情好的時候即使粗茶淡飯也是

津津有味,當你不開心時即使是宮廷大菜也
會覺得索然無味。.
和親人相聚時,即使一道最普通的家常菜,也

會吃出幸福的感覺。
原料：老豆腐、辣椒、小蔥末、鹽、醋、生抽、雞

精
做法： 將豆腐切成塊放入鍋裡用淡鹽水煮一

下撈出來,控乾水分。
鍋裡放油,油熱後放入豆腐煎,

兩面煎制至金黃,

裝 碗. 辣 椒
鹽,雞精,醋,一點醬油放入一碗中,
燒熱的油澆在上面,過程就像炸制辣椒油那
樣, 做好後淋在豆腐上即可.這樣一道簡單至極的煎
豆腐,照樣吃得有味道。

小貼士:
豆腐煎制之前最好用鹽水煮一下,因為豆腐難以入味，

此這樣做以提前入味。還可以去掉豆腐的豆腥味和石膏味，
使豆腐保留本身的清香。更可以縮短後面煎制時間,使豆腐
更鮮嫩可口。

需要注意:煮豆腐的水不可太過沸騰，否則豆腐易
碎。鹽衹要放一點就行煮的時間不能過長,否則
豆腐就太老,口感不好。

做法：1.將圓白菜洗淨，撕小塊。
2.大小乾辣椒，花椒，備好。
3.鍋中倒入油，見熱。
4.放下花椒，尖乾紅椒爆香。撈出炸

好的花椒，尖辣椒。
5.倒入圓白菜翻炒均勻，加鹽，炒入

味。
6.倒入少許白醋，再翻炒。
7.炒熟後，放少許糖，味精，少許圓

辣椒，炒勻。
8.將調好的芡粉汁，倒下去，見黏稠

即可。
小貼士：1.圓白菜要用手撕，不要刀

切，才會好吃。
2.鹽，醋，糖，味精的順序不能顛倒。

否則本末倒置，到嘴的味兒會打折扣的。
3.芡粉汁不能太濃。否則會影響口感。
4.油要多些。
5.辣椒花椒炸的時候時間要短，不能

焦。完了要撈起來。才不會影響美觀。
6.勾芡時候，把菜撥到週圍一點，鍋鏟要

不停的對著芡粉汁畫圈，才會均勻，透亮。

紫
菜蝦米湯補腎壯陽材料1：選用新鮮的豬舌一條，洗淨豬舌，用適量

鹽醃漬1-2天，使其入味。最好放在冷藏室的裡面，比
較冷的位置，免得腐敗。有變溫室的放0-2度更好。

2：把醃好的豬舌放沸水鍋煮過，去除血沫。
將煮過的豬舌放入鹵鍋中鹵煮至自己喜歡的硬度即可，
鹵好的豬舌在滷汁中浸泡一段時間更好，然後撈出，放
盤中用保鮮膜封好，至冰冷切片即可食用。如果鹹味不
夠，可以淋上滷汁增加風味。

我有兩碗滷水，一鍋紅鹵，一鍋是白鹵，白
鹵就是不加醬油的，是原料原來的本色。這裡面
用到的香料有：草果、八角、桂皮、陳皮、沙
姜、丁香、花椒、茴香、香葉鹽和糖等， 可根
據自己的喜好添加。

可是一般家庭不可能有這麼多品種的香料，
而超市裡包裝的香料可能又沒有這麼齊全，我是
到菜場的乾貨店買的，和老闆說，每樣抓一點，
一起算錢，大約5元錢就夠了，買回的香料可以
稍清洗乾淨，裝到紗布包裡或者是專門的鹵包
裡，

注意：初次食用的料包，不要一直和湯汁一
起煮，新放的香料，味道太重。

為了保持食物的原味，每次我都是衹把鹵包
在湯汁中煮10鐘左右，然後撈出冷凍保存的，
能使用很長時間呢！使用過的滷汁，放冷凍室冷
凍，需要的時候拿出來解凍即可。

小貼士：除了豬舌，一切喜歡的上述材料都
可以拿來鹵制。夏天吃美味極啦！

與奢華無關-白鹵豬舌
現從現

代營養學上再談酸鹼搭配的
問題，人在血液呈弱鹼性情況下，大

腦和體力狀態最佳，因此宜多吃鹼性的食
物。紫菜蝦米湯便屬於這類湯品，它還有軟堅散

結、補腎壯陽、養顏烏髮的作用，亦為今日家庭靚
湯。

材料：紫菜（乾品）20克、蝦米50克、生薑2片、蔥花少
許。

烹製：紫菜撕成小塊，用清水略泡，掏去雜質，弄乾水
分；蝦米以溫水略浸片刻，洗淨。

在鑊上加入清水1250毫升（約5碗量）和姜，武
火煲沸後，下蝦米稍滾，下紫菜，稍滾，調入蔥

花、適量食鹽和麻油便可。
此量可供3~4人用。

準備食材：主料：2斤雞翅輔料：100毫升番茄醬，50毫升蜂
蜜，檸檬汁，醬油，蒜，油，辣醬油，鹽，胡椒
製作過程：

1. 秘製番茄醬：番茄醬中加入蜂蜜、檸檬汁、醬油、辣醬油
（這個是西餐中常用的一種，質感如番茄醬，甜辣口的，超市可
以買到。當然能省則省）、1小勺油混合均勻。蒜拍碎，加入其中
混合均勻

2. 雞翅拍上鹽和胡椒，將醃製的番茄醬塗在上面，醃製最少6
小時

3. 烤箱預熱180度，烤雞翅20-25分鐘。取出之後，配上剩下
的秘製番茄醬一起吃

材料： 雞腿
2隻約400克、青椒1隻、紅椒1隻、花椒10克、

乾辣椒25克、薑片20克、蔥段15克、大蒜片10克、醬油2湯匙
（30ml）、料酒1湯匙（15ml）、糖1茶匙（5克）、香油1茶匙（5ml）、鹽

適量、雞精少量、油50克、鮮湯50克
做法：

1，將雞腿縱向剖開，取出雞腿骨，切成1.5厘米見方的塊；用料酒、醬油、少量鹽拌勻醃製
20分鐘；乾辣椒剪成段待用；青椒、紅椒去籽去筋後切塊待用；

2，鍋中放入較多的油，燒至5成熱的時候，放入雞丁炸至金黃撈出瀝乾待用；
3，鍋中留2湯匙（30ml）的油，放入花椒、乾辣椒炒香；
4，放入薑片、蔥段、大蒜片炒香；
5，放入炸過的雞丁一起炒；

6，加入1茶匙料酒、1湯匙醬油、1茶匙糖、雞精、鮮湯； 加入青椒、紅椒炒勻；
7，湯汁收乾後，淋入1茶匙香油起鍋。

花椒：有特殊的芳香，能去腥，能促進食慾，有芳香健胃、溫中散寒、
除濕止痛、殺蟲解毒、止癢解腥的功效。現代醫學發現花椒還能使

血管擴張，從而覺有降低血壓的作用。
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