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準備材料：烏梅12-13枚，甘草10片、山楂乾一把（數量可稍比烏梅多一
點）、一勺桂花糖、冰糖適量

製作過程： 1、烏梅、甘草、山楂乾一起用水沖洗，洗去浮土，用紗布包
起來，紮好；

2、裝好的紗布包放入鍋中，加上2升水，開火熬煮；
3、水開後，加入一勺桂花糖、適量冰糖，繼續轉中火，熬煮 30 分鐘左

右，看酸梅湯汁收濃了，即可關火；
4、待涼後，裝壺中，冷藏即可飲用。
操作提示： 酸梅湯的濃度如果掌握不好，可以多試幾次，糖的用量依照各

人喜好添加。桂花糖在超市調料櫃可以買到，如果沒有，可以省略不放。

忘不掉的老味道——
桂花酸梅湯副題引題題一題二

原
料：蝦
配料：生抽，鹽，糖，乾白

葡萄，白胡椒粉，蔥，姜
步驟： 1，蝦去頭去皮後，用少許姜

蓉、乾白葡萄酒，白胡攪粉和鹽醃大約15分
鐘。

2，醃好的蝦擦乾水分，薄薄沾上一層乾澱
粉；蒜拍碎切成蒜米。

3，鍋內倒適量油，油溫後，將蝦放入。
4，炸變色撈出，瀝去油。
5，酒調成味汁備用；同時準備好水澱粉勾芡

用。
6，鍋內倒少許油，油溫後下蒜米炒香。
7，然後倒入事先調好的味汁煮沸。

8，倒入水澱粉。
9，然後迅速倒入蝦翻炒，均

勻地包裹上湯汁即可。

蒜
香
蝦

球

女 人 美 容 第 一 補 紅 燒 豬 手

原料：豬手
2個

調料：鹽 4g 老
抽 8g 蔥 4g 姜 4g 紅糖

8g 大料 2g 桂皮 1g 香葉
1g 小茴香 1g 花椒 1g 味精

2g 白酒3g
做法： 1、豬手用溫水泡

一下，將表面清理乾淨，從中間
用斬刀按自然縫隙分開，鍋內放
水燒熱，在沸水中汆燙，再用熱水
洗乾淨，去掉血沫。蔥切段，姜切
片備用。

2、鍋內放油大火燒至五成熱，
放入蔥段、薑片，豬手略炒片刻，倒
入老抽、紅糖，炒至微微上色。

3、再倒入白酒、桂皮、香葉、
大料、小茴香、花椒一起反覆翻炒，
加入開水沒過豬手煮開，鍋開以後轉
成小火慢燉一個半小時，加鹽、加
味精，開大火收湯即可。

小貼士： 1、注意紅糖不
要炒糊。

2、鍋內加開水慢燉的
過程中要勤看，中途翻動
幾次，否則膠質容易粘
鍋。

3、燉的時間久一
點，軟爛一點才好
吃。

原料：金針菇100g 鮮蘑50g 紅辣
椒 20g 大蔥 20g 黃瓜 50g，水晶粉 40g
牛肉50g

調料：鹽4g 味精2g 生抽2g 料酒
2g 生粉 3g 甜面醬 5g 白芝麻 2g 香油 5g
白糖4g 海鮮醬油2g

做法：1、金針菇
切去根部洗淨，鮮蘑
洗淨後撕成條狀，紅
辣椒、大蔥、黃瓜洗
淨後切絲。

2、 鍋 內 放 適 量
水，大火澆開，將金
針菇、鮮蘑焯水，再

將水晶粉入鍋中煮至透明。
3、牛內切細絲，放鹽、味精、生

抽、料酒、生粉略醃，炒鍋內放油燒至
五成熱，入甜面醬炒香後，將牛肉絲下
入炒熟。

4、將焯水後的金針菇、鮮蘑，煮
好的水晶粉，熟牛肉絲，紅辣椒絲、大
蔥絲、黃瓜絲混合，調入鹽、味精、白
芝麻、香油、白糖、海鮮醬油拌勻。

小貼士：
1、涼拌中的蔬菜還可用香菇、木耳、

豆芽等等，選自己喜歡的蔬菜。
2、能吃辣者，可適當調入些韓國辣

醬。

清腸去脂的貼心小菜--
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牛蛙的營養價值非常豐富，味道鮮美。每100克蛙肉中含蛋白質
19.9 克，脂肪 0.3 克，是一種高蛋白質、低脂肪、低膽固醇營養食
品。牛蛙還有滋補解毒的功效，消化功能差或胃酸過多的人以及體質
弱的人可以用來滋補身體。牛蛙可以促進人體氣血旺盛，精力充沛，
滋陰壯陽，有養心安神補氣之功效，有利於病人的康復。

食材：
牛蛙2隻、蒜半頭、洋蔥一頭、新鮮紅尖椒兩隻、姜五大片、料酒

4湯匙、糖兩湯匙、老乾媽香辣豆豉兩大勺、香菜一小把、生抽兩湯
勺勺、鹽、香油適量。另備橄欖油5湯勺。

做法：
1、牛蛙洗淨後，每隻剁成約 5cm 的塊，加入料油。生抽醃 5 分

鐘。洋蔥切大塊。紅尖椒切段
2、準備乾鍋一套，底部點上蠟燭加溫，並在鍋內倒入5湯勺橄欖

油，這麼做是以免糊鍋。
3、炒鍋裡油熱後，倒入蒜瓣、尖椒、薑片、豆豉炒香。
4、倒入牛蛙快炒1分鐘，再倒入醃牛蛙的配料及洋蔥炒兩分鐘，

按口味加鹽，關火。
5、將牛蛙等移入乾鍋，撒上香菜、香油即可上桌。

小貼士：
1、因為乾鍋內預先有油，所以牛蛙炒的時候不用放太多油。
2、牛蛙和洋蔥都炒斷生即可，因為在乾鍋裡也有持續加溫的過

程，以免過老。
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1）冬瓜去皮去籽切塊，洗淨，瀝乾水份備用
2）海米沖洗乾淨用料酒泡10分鐘撈出瀝乾水份；灰樹花溫

水泡開，洗淨撕碎；蔥薑末適量；濃湯寶一塊
3）鍋內燒熱油，下海米，蔥薑末炒香
4）下灰樹花炒半分鐘
5）下冬瓜翻炒均勻，加入清水與冬瓜齊平，放入濃湯寶，待

濃湯寶化開均勻，蓋蓋中小火燜12-15分鐘，出鍋前撒少許鹽，
口味淡的可以不放鹽……沒有濃湯寶就用雞精代替！

灰樹花就是一種菌類，大家搜搜就知道是啥了，一般乾貨市
場都會有賣！

海米灰樹花燒冬瓜

在
北歐，鱈魚被

稱為 「餐桌上的營
養師」 ，葡萄牙人就

更直接把它稱為 「液體黃
金」 ，可見它的營養價值之
高。鱈魚的肉質厚實、刺少、
味道鮮美，營養專家指出，低脂
肪、高蛋白，刺少，是老少皆宜
的營養食品。

鱈魚具有高營養、低膽固醇、
易於被人體吸收等優點。

香菇是一種高蛋白,低脂肪的食用
菌,含有豐富的鈣,磷,鐵,鉀等微量元素
和營養物質,從古至今香菇都是人們喜
愛的營養食品,香菇味道鮮美並且多吃
菇類可以改善食物結構,增進身體健康
還能加強人體抗癌作用。

鱈魚和香菇的完美結合,美味無法
抵擋。

做法： 1、鱈魚塊去鱗洗淨後，碼入
盤中，抹少許鹽後，放入蔥絲、姜絲和蒜
絲。

2、放入蒸鍋，蒸十分鐘。
3、準備香菇丁。
4、鍋熱後，倒入少量的油，倒

入香菇丁，煸炒。將魚蒸熟後的湯
倒入鍋中，放少量的鹽和蒸魚豉
油。

5、倒入魚盤中。
簡單又營養，你也來
試試吧？

龍眼苦瓜盅即釀苦瓜，不同之處
在於前者點了黑豆豉，外觀貌似 「龍
之眼」 。龍眼苦瓜盅是一道傳統客家
風味菜，即將苦瓜切段做成盅，釀入
肉餡下鍋清蒸取出，淋上芡汁而成。
清蒸後的釀苦瓜苦味全消，鮮美爽
口，綿軟多汁，很適合炎熱的夏季食
用，可達到除熱解煩、消脂養顏的作
用。

烹製材料
材料：苦瓜(2 根，600 克)、豬絞肉(230

克)、水發香菇(2朵)、水發海米(25克)、馬蹄

(3
隻)、

黑 豆 豉 (1 湯
匙)、蔥花(1/2

湯 匙)、 薑 末 (1/2 湯
匙)、紅椒末(1湯匙)

醃 料 ： 料 酒 (1 湯
匙)、海天鐵強化金標生
抽王(1湯匙)、鹽(1/3湯
匙)、雞粉(1/2 湯匙)、油(1 湯匙)、生粉(2 湯
匙)、清水(2湯匙)

調料：油(1 湯匙)、鹽(1/3 湯匙)、雞粉
(1/2湯匙)

1 往豬絞肉內，加入1湯匙料酒、1湯匙
海天鐵強化金標生抽王、1/3湯匙鹽、1/2湯
匙雞粉、1湯匙油、2湯匙生粉和2湯匙清水
拌勻，順一個方向打至起膠。

第二步
2 馬蹄削皮洗淨，拍松剁碎；水發

香菇和海米都切成細末；將馬蹄、香菇
和海米末倒入豬絞肉內拌勻。
第三步3 苦瓜去頭尾，切成3厘米長的
段，挖去籽，做成苦瓜盅。

4 在苦瓜盅內抹上一層生粉，釀入豬
絞肉後壓平，排放至盤內，分別點上一
粒黑豆粒。
第五步

5 燒開鍋內的水，放入龍眼苦瓜
盅，加蓋大火隔水清蒸15分鐘，取出攤
涼。
第六步

6 燒熱1湯匙油，炒香薑末、蔥花
和紅椒末，注入 1/2 杯清水煮沸，加入
1/3湯匙鹽和1/2湯匙雞粉調味，倒入生
粉水勾芡，淋在苦瓜盅上即成。

廚神貼士
1、挑選苦瓜時，要選表皮光滑青

綠，紋理清晰，大小適中，剛好用手握
住那種，這種苦瓜既容易蒸熟蒸透，吃
起來又美味多汁。

2、選用半肥瘦的豬絞肉雖然鮮美甘
腴，但吃多容易發膩，在肉餡中加入清

爽的馬蹄末，便可消除油膩的口感。
3、苦瓜切段做成盅後，不宜水洗弄

濕，以免肉餡不容易釀入；在苦瓜盅內壁抹
上一層生粉再釀入肉餡，可使肉餡清蒸後不
容易脫落。

4、蝦米一要充分浸軟，二要盡量切
碎，才能放入肉餡中增添鮮美之味，不浸軟
和未切碎的蝦米吃時口感不細滑。
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