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炎炎夏日裡不願意
做飯，更不願意吃那些熱

氣騰騰的飯，反倒是一些可以
生吃的蔬菜水果成為了新的寵兒。

讓我們也親自動手做一做清涼可口的美
味，增添一點生活的情趣，當你的愛人回

家，看到桌子上擺著一碟賞新悅目的小美味會
多麼開心呀。

鳳梨苦瓜汁
材料：

鳳梨一顆、苦瓜一條、蜂蜜少許。
1.鳳梨削皮切塊狀，先放入果汁機中。

2.將苦瓜表皮徹底洗淨，小心去掉當中的籽，切塊後
放入果汁機，與鳳梨同打成果汁。

3.果汁過濾後加入蜂蜜即可。
功效：

清肝解毒，淡化黑色素，讓肌膚白皙亮麗!
炎炎夏日覺得莫名的疲倦嗎?喝杯鳳梨苦瓜汁絕對可以防止

慵懶上身!神奇的是，單喝苦瓜或鳳梨汁都會令人覺得難以入口，
但把這兩者混合之後，口感卻是分外的和諧哩!這裡放了比平常果
汁店份量更多的鳳梨，是因為它可以消除疲勞、分解脂肪，苦瓜
的療效相信不用多說，各位美眉們一定知道，清肝解毒、降火消
暑、淡化斑點、讓肌膚亮麗光澤，這些和美麗息息相關的關鍵，
全少不了它!木瓜燉奶酪

木瓜燉奶酪
材料：
木瓜一顆、鮮奶兩杯半、蛋白三個、冰糖適量、醋少許。
做法：
1.木瓜剖半，取出果肉，放入果汁機打成碎小塊。
2.鮮奶煮到剛好沸騰，加入冰糖一同煮至溶化，放涼備

用。
3.蛋白打勻，加入牛奶和醋，輕輕攪拌均勻後，用濾網

過篩，裝入小碗中，蓋上保鮮膜，大火隔水蒸約30分鐘即
成奶酪。

4.食用時將木瓜泥淋於奶酪上，也可加些蜂蜜一起
食用。

白嫩肌膚、活氧、抗老化，還可以淡化斑點、
豐胸美白喔!

功效：
木瓜擁有多種維他命B群、胡蘿蔔素等

營養，加上所含的特殊蛋白□，能夠快速
吸收鮮奶中的蛋白質。而蛋白質可以

促進肌膚新陳代謝正常，保持彈
性，提供抗老化、抗氧化的

全面性功能。這道
濃 、

醇 、
香、滑的甜品，早
上起來吃一盅，絕對是超
幸福的事喔!

草莓薏仁優格
材料：
草莓六顆、優格一盒、薏仁100克。
做法：
1.將薏仁加水煮開，水沸後等薏仁熟透、湯汁

呈濃稠狀即可(約一小時)。放涼後擺冰箱備用。
2.草莓洗淨，去蒂、切半，擺入盤中。
3.澆入優格、薏仁，即可食用。
功效：清毒、美白、去積水，一次完成!
這道早餐其實和我們所熟悉的牛奶+谷類脆片類似，不

同之處衹在於把牛奶換成優格、谷類脆片換成薏仁，再加上
令人看到就心情愉悅的草莓罷了。草莓的維他命 C 含量頗
高，又必須趁新鮮食用，加上多汁酸甜的口感，幾乎每個愛美
的美眉都無法抗拒。優格除了比牛奶擁有更多的營養，常吃還
可以保持消化道順暢、排除宿便;薏仁含有的高纖維能促進腸胃
蠕動，本身的熱量又低，常吃可以排除體內多餘的積水和毒素，
讓皮膚黑斑盡去、煥發光澤。你可以煮一鍋薏仁放在冰箱裡慢慢
吃，或者煮得稀一些也不要緊，光喝湯也很退火。別擔心薏仁和
優格相加後的口感，你會訝異於優格的層次感竟然變得如此豐
富、如此好吃!

原料：
鱸魚1條、西芹少許、紅椒末1茶匙、酸豆1大匙
輔料：
(1)白葡萄酒1大匙、鹽1/2茶匙、胡椒粉少許
(2)白葡萄酒1杯、鹽1/2茶匙
(3)奶油2大匙、麵粉2大匙、鮮牛奶1/2杯
做法：
1. 先取下鱸魚魚身兩片魚

肉，拌入調
味 料 (1) 醃

10分鐘，再用平底鍋以少許油略煎兩面，並倒入調味料
(2)小火燒入味。

2. 將調味料(3)炒成麵糊，再將魚盛入盤內，剩餘的
湯汁與麵糊炒勻盛出，然後淋在魚身上。

3. 撒上切碎的西芹末、紅椒末及酸豆即成。
Tips：

剔除魚肉的鱸魚骨可以用來熬高湯，加點姜
絲、豆腐就成一道鮮甜的湯，如果丟棄十分可
惜。

煮魚的時間不要太
久，大約 5 分鐘即可，
以保持魚肉的鮮嫩。

如果沒有酸豆，可
用山楂果代替。

酒香鮮嫩的白葡萄酒蒸鱸魚

材料：青頭鴨一隻
青頭鴨又稱花頭鴨，比起五大三粗的番鴨，它可稱

窈窕淑女。它的肉質好在沒有泥膻味，味道較清淡，李
時珍說："青頭鴨宜於利小便」 。《本草綱目》中有記
載：鴨肉有清熱、排毒、滋陰、增強人體免疫力、補
肺、潤燥、養顏的作用，而且對咳喘、便秘也有一定功
效。

醃料：陳皮一塊、蒜蓉和烈酒。
陳皮有理氣調中、燥濕化痰的功效，選購陳皮

的時候要注意觀察外皮深褐色、皮瓤薄、放在手上
覺得很輕身而又容易折斷，同時還發出香味，是為
上品。陳皮味苦、有橘子的清香，故常用於烹製某
些特殊風味的菜餚。富哥還說過，正宗的四會陳皮
是分成三開的。將醃料加入5勺柱候醬，把青頭鴨
醃大約1個小時。

將青頭鴨在油鍋裡爆香，把鴨的油爆出來，然後灑上烈
酒，再加入2勺柱候醬，加水300ml，燜大概半小時，如果
水乾就繼續加水。再加入2個馬鈴薯把馬鈴薯燜淋以後，加
入澱粉芡就可以上鍋了。一盤美味的陳皮青頭鴨就可以上碟
了。

要做這陳皮鴨有幾個地方注意：
第一就是要醃得夠時間，鴨才入味；
第二就是爆的時候要爆夠身，鴨才不會臊；
第三就是燜的時候，一定要燜夠身，鴨才咬得動。
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上頓吃完了美味的家常燉牛肉，剩下的牛肉湯，是不是成了無用的廢
物？

給剩下的牛肉湯一個優雅的轉身，它也會成為美味的一餐~
不僅是吃剩的牛肉湯，剛剛燉好的牛肉也可以一樣炮製啊，味道都是

一樣的棒
材料：乾米線 牛肉湯 西紅柿 香菜
調味料：鹽 香油
做法：
1.將乾米線一小把沖洗乾淨，入鍋煮制至軟，撈出控乾水分，放入碗

中，拌入少許香油，攪拌一下，防止粘連，備用。
2.西紅柿一個，洗淨，切成四塊，香菜洗淨切斷，備用。
3.鍋內放入少量油，待油稍熱，放入西紅柿翻炒，之後倒入牛肉湯，

略煮，一個人口味放入少許鹽，調味兒。
4.將煮好的牛肉湯倒入煮好的米線中，攪拌均勻，即可。
囉嗦一下：剩下的牛肉湯最好用篩子或是紗布過濾一下去除燉爛的土

豆塊等，再進行下一步的煮制。即使不急於利用，過濾一下，再放入冰箱
保存以免壞掉。

原 料 ： 鮮 蝦
仁 300 克 、 蘆 筍

（或青椒）200 克、
鹽1茶匙（5克）、澱粉

2茶匙（10克）、料酒1湯
匙（15ml）、蔥1段、姜5片

做法： 1）將蝦仁放在砧
板上，輕輕壓住蝦的背部，用小
刀沿著蝦背切一刀，不要切斷，深
度為蝦肉的1/2，然後將背部的黑線
挑出，這就是我們常說的 「蝦線」。

2）然後將蝦仁洗淨，瀝乾水分後
加入1/2茶匙鹽、澱粉、料酒拌勻，醃
製10分鐘。蘆筍洗淨後，斜著切成段，
並將蔥切成片，姜切成絲備用。

3）鍋中加入少許油，中火加熱到7
成熱時放入蔥、姜炒出香味，倒入醃好的
蝦仁，保持中火，用鏟子快速滑散，看到
蝦仁開始變色後，倒入蘆筍一起翻炒均
勻，炒到蝦仁變紅，加入剩餘的鹽調味即
可。

超級囉嗦：
**蝦背部的黑色物質俗稱 「蝦

線」 ，是不能食用的。剔出 「蝦
線」 能使蝦肉味道鮮美，另外，在
背部開口，還有助於蝦仁受熱後自
然彎曲，使炒出的蝦仁更加美觀。

**蝦的外層通常有一層粘液，
處理時可以用麵粉輕輕抓幾下，
再用清水洗淨即可。醃製蝦仁前
盡量瀝乾水分後再放調料，最
好放於冰箱冷藏，這樣炒熟的
蝦仁就能晶瑩飽滿，充滿彈
性。

**用青椒或者你喜歡
的其他脆口蔬菜來做配
菜，都可以哈。
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做法：五花肉
加八角、桂皮、醬油、鹽、蔥薑片煮8成熟，

切丁丁，煮肉的湯留著。
把肉丁炸出油，下點陴縣豆瓣炒炒，下豆角炒炒，再下黃豆芽炒一

下，倒煮肉的湯調味道，稍微鹹一點點，湯倒到平菜起。把濕麵條揪短
點散放菜上，淋點點油到面上，蓋蓋子蒸。

上氣了蒸10分鐘，把剩的肉湯澆到面上，拌勻面和菜，小火再燜
一會兒，放些大蒜碎，吃吧！

再整點兒小米粥，哎..神仙也不當了!哈哈!

牛肉湯的優雅轉身

材 料:
薺菜 豆皮兒 老豆腐 雞蛋 胡

蘿蔔 韭菜
調料:蒜 蔥 醬油 鹽 糖 香油

做法:1.韭菜 薺菜 豆皮分別焯水
2.雞蛋打散加少許醬油調味 豆腐切小丁 胡蘿蔔切末 薺

菜切末蔥蒜切末
3.雞蛋單獨炒 其它小丁 豆腐 胡蘿蔔 薺菜 待蔥蒜爆香後

下鍋炒熟 加鹽 醬油 少許糖調味
4.將焯好的豆皮改刀 成正方型 然後包入剛炒好的料最後用

韭菜繫上
5.油燒熱 下包的豆皮卷煎到酥黃即可.

6.剩餘的薺菜簡單的涼拌一下,隨個人口味,我衹
放了鹽 醋 糖 香油芝麻

7.喜歡吃味道重還可以澆上汁


