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蒜黃做法既簡單，味道又好，是大家餐桌上的常見菜，
如蒜黃炒雞蛋、肉絲炒蒜黃，或是將蒜黃做為配菜。這次我
要讓蒜黃成為主角，做道蒜黃炒豆乾。

材料：蒜黃、豆乾
配料：蔥、姜、醬油、鹽、雞精、糖
製作方法：
1、蒜黃洗淨切3-4厘米的段、蔥姜切絲備用
2、炒鍋內入油，將蔥、姜絲爆香，倒入豆乾煸炒，加入

糖、醬油調色調味，將豆乾煸軟
3、將蒜黃倒入快炒
4、加鹽、雞精翻炒均勻，盛出裝盤即可
健康小提示：
1、營養：
蒜黃也是大蒜的幼苗，但因冬季栽培在溫室

中，避免陽光照射，故蒜葉呈嫩黃鈀，質地也比較
柔嫩。品質好的蒜黃應柔軟細嫩，植株肥壯，葉蠟
黃色，葉尖稍帶線紫色，基部嫩白，葉尖不爛、不
乾，富有清香味，辣味不濃。

蒜黃色澤艷麗，香味濃郁，鮮嫩可口，營養豐
富，是深受大眾喜愛的開胃健身蔬菜。 一般人群均
可食用。

2、藥用：
眾所週知，大蒜具有很高的藥用價值，作為大

蒜的幼苗，蒜黃營養物質含量比蒜頭更高，尤其Vc
含量每100克可達86毫克、粗纖維含量達1.2克以
上。

蒜黃中含有的大蒜素具有殺菌防腐作用，經常
食用可以減少體內病菌感染，配糖體有降脂抗凝結
和增強纖維蛋白溶解酯活性的作用，可有效的防治
心臟病、預防和治療冠狀動脈血栓，蒜汁還能降低
糖尿病血糖。脂溶性揮發油的有效成分可以激活巨
噬細胞功能，促進乾擾素產生，增強身體的免疫
力，經常食用有抗癌防癌作用。 蒜黃中的微量元素
硒可以抗衰老，保護細胞膜結構功能是具有殺菌、
抗癌、降低血脂、抗衰老等作用的天然保健食品

都是主角-蒜黃炒豆乾
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小貼士：
1、米飯要用香油和鹽拌勻，如果喜歡壽司醋的口味，也應該放一點，這

樣味道會更正宗一點。
2、最好買壽司簾來做，華堂有售，我在別的超市打折時買的，壽司盤加

壽司簾一共才十塊錢，很便宜的。另外，卷壽司時一定要捲得緊一點，否則
切塊時會散掉。

3、壽司裡的材料可以隨個人喜好放，我手上材料不全才做得很簡單，但
是味道還是很清爽的。

4、捲好的壽司用香油將封口處塗勻，放到冰箱冷藏一會再切，不容易
散。

剩米飯的一個好去處
自製簡單清爽的壽司柚

皮為沙田柚的
外皮，以往柚皮多

在中秋前後才可吃而
到，而且多採用火烤或批

皮出水的方法來處理這種材
食材，但 現 在 市
面 上 可 買 到即食的
柚就方便得 多了。這
款纖維質豐 富且帶有
藥 性 的 食 材 ， 是 屬
於海綿體結 構，燜在燜
制除時除了保 留自身的食
味外，還可吸 收其他佐料
的味道。以柚 皮烹製的菜
餚還是在酒樓 吃的為多，
但偶爾自己動 手弄一下這
款養生滋味， 亦為一種樂
趣。

材料：燒肉 200 克 、 五 花
腩 50 克 、 柚 皮 400 克 、 蔥 10
克、蒜頭20克、 蚝油40毫升、
花 生 油 20 毫 升，鹽、糖各
適量。

做法：柚 皮洗淨切件
備用；蔥洗淨 取 蔥 白 部
分，切1厘米 長 備 用 ；
蒜頭去衣洗淨，拍碎備用；開鍋下
油，爆香蒜頭和五花腩至出油，加
入柚皮、適量水（蓋過柚皮）、
蚝油和蔥白，以鹽、糖調味，
以慢火燜 15 分鐘，然後加

入燒肉燜10分鐘收汁便
成。
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中國是世
界十大菠蘿主產國之一，其中廣東產的

菠蘿較有名氣，以中山、番禺、東莞等地的品質為
佳，有些連果心也甜脆，這種叫糖心菠蘿。菠蘿營養豐富，除

了可直接食用，以菠蘿入菜也不鮮見。它與牛肉的配搭是不錯的組
合，而且食味誘人，鮮香醒胃。

材料：牛肉300克、菠蘿片200克、薑片20克、青椒片20克、洋蔥片30
克、蒜蓉10克、糖醋汁少許，花生油、美極醬油、紹酒、胡椒粉、生粉、
鹽、糖各適量。

做法：牛肉洗淨切片，用花生油、紹酒、胡椒粉、美極醬油、鹽、
糖、生粉拌勻，然後用平底鍋煎至半生熟，菠蘿片以油煎香，再開鍋

下油，爆香薑片、蒜蓉，下青椒片、洋蔥片翻炒，然後下牛
肉、菠蘿繼續翻炒，下少許糖醋汁，最後以鹽、糖調

味便成。

養生滋味：菠蘿
牛肉食味誘人

香 菇 豆 腐 滾 芫 荽
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檸 檬 茄
汁魚酸甜適口，味道鮮美香口，要想吃

得爽快，又不會被魚刺卡喉，應選肉厚刺少的魚為主
料，如海魚以黃花魚為首選，淡水魚以鱸魚為最佳。Karmen則

選用鮮味極濃的黃花魚，先將其炸至金黃色，再澆上檸檬番茄醬汁，吃
完魚肉後，醬汁還可用來撈飯呢！

烹製材料(兩人份)
材料：黃花魚(1尾，300克)、番茄(1隻)、檸檬(1隻)、香菜(2棵)、蒜(2瓣)、姜(1片)

調料：油(1碗油)、蒜蓉辣椒醬(1湯匙)、番茄醬(1湯匙)、鹽(1/3湯匙)、白糖(1湯匙)
1：番茄去蒂切成丁；給黃花魚抹上少許鹽，醃製15分鐘，用廚房紙吸乾魚身上的水分。

2：檸檬切半，一半切成薄片，一半擠汁用；香菜去頭切末，蒜去皮切末。
3：旺火熱乾鍋，用薑片塗抹鍋底，倒入1碗油燒熱，放入黃花魚大火炸1分鐘，改中火炸5分

鐘。
4：炸至黃花魚的雙面呈金黃色，撈起黃花魚用廚房紙上吸乾餘油。
5：燒熱1湯匙油，炒香蒜末，倒入番茄丁炒至變軟出汁，加入1湯匙蒜蓉辣椒醬、1湯匙番茄醬、

1/3湯匙鹽、1湯匙白糖、1/2杯清水、香菜末和檸檬汁攪勻煮沸，做成醬汁。
6：將醬汁淋在黃花魚上，配上切片檸檬，即可上桌。
廚神貼士
1、炸魚不脫皮的方法：一是先用鹽醃入味；二用廚房紙吸乾魚身上的水分；三將鍋燒乾燒

熱，用薑片在鍋底抹一遍；四倒油燒熱後，放入黃花魚炸至金黃色即成。
2、炸黃花魚時，要不時用鏟子給魚翻身，使其炸勻炸透，切記手要輕要穩，以免將魚

皮捅破，影響成菜外觀。
3、黃花魚炸好後，應用廚房紙吸乾多餘的油份，從而保持成菜酸甜適口、清爽

不油膩的口感。
4、在番茄醬汁中放檸檬汁，具有去腥提味的作用，但不可多放，
否則醬汁的味道會過酸，成菜會難入口。

麻疹是小兒發疹性傳染病，由麻疹病毒引起，以飛沫或患兒用具傳
播，以發熱、咳嗽、結膜炎、鼻炎、口腔黏膜斑點和出皮疹為主症。中
醫認為是由於病毒時邪，蘊於肺、脾，自內發出而起。其病變發展過程
分為前驅期、發疹期和恢復期。前驅期症見發熱、體溫逐漸昇高，咳嗽
流涕，口頰先出疹斑，宜先用食療，香菇豆腐滾芫荽尤適於這時及透發
不快，小便短赤。亦是夏日家庭素湯之一。

材料：香菇50克、豆腐300克、芫荽30克、生薑3片。
烹製：各物洗淨，香菇去蒂切除、豆腐切塊、芫荽切段。在鑊中加清水1000毫升

（4碗量）和姜，武火滾沸下豆腐，滾至起蜂窩狀，下香菇，滾後改文火滾約15分
鐘，下芫荽、適量食鹽和麻油便可。此量可供3~4人用。

鳳爪皮厚骨粗、肉少筋多，含有豐富
的鈣質和膠原蛋白，多吃不但能軟化血
管，還有豐胸美膚之效。鳳爪有燉煮、紅
燒或滷水等多種烹調法，珺瑤則喜歡將鳳
爪煮至皮軟汁濃，再用米醋和辣椒來提
味，使鳳爪吃起來軟滑多汁，又酸辣醒

胃。
烹製材料(四人份)
材料：鳳爪(8隻)、紅蔥頭(5粒)、指天
椒 (10 隻)、 洋 蔥 ( 半 隻)、 檸 檬 (1/4
隻)、青椒(半隻)、紅椒(半隻)

調料：油(3 湯匙)、海天金
標米醋(5湯匙)、白糖(1湯匙)、
鹽(1/2湯匙)

鳳爪斬去趾尖，放入沸水
中汆燙1分鐘去異味，撈起瀝乾
水備用。

洋蔥切成塊，紅蔥頭切成
薄片；青紅椒切滾刀塊，指天
椒切成圈；檸檬洗淨切半。燒
熱3湯匙油，炒香紅蔥頭和洋蔥
塊，倒入指天椒炒勻。倒入風
爪大火爆炒3分鐘，注入2碗清

水大火煮沸，加蓋小火燜煮20分鐘。
加入5湯匙米醋、1湯匙白糖和1/2

湯匙鹽調味，開大火收至湯汁近乾。倒入青紅
椒塊拌炒均勻，擠入檸檬汁，即可出鍋。

廚神貼士
1、鳳爪腥膻味重，要飛水去除血水和異

味，才能下鍋炒制和燉煮成菜。
2、鳳爪先下油鍋爆炒，再加水燉煮，可增

添鳳爪的鮮香味，使之皮骨更易脫離。
3、鳳爪宜用小火燉煮，時間不可過長，否則鳳爪易

皮脫肉爛，影響成菜的外觀。
4、紅蔥頭是中菜烹調中增加香氣的食材之一，它兼

有去腥的作用，因此烹調時不用加料酒，以免畫蛇添足。
5、給鳳爪調酸辣味時，要控制好檸檬汁的用量，以

免成菜過酸不適口。

開胃酸辣鳳爪

做法：1.薄殼泡水去泥沙，
九層塔洗淨去梗，大蒜剁碎。

2.起鍋，入油燒熱，倒蒜末
爆香，放入薄殼，猛火炒至殼
彈開，調味，加九層塔兜勻出
鍋。

薄殼和九層塔是絕配。有
網友問，找不到九層塔可以用
什麼代替？九層塔的香氣很特
殊,我也不知道有什麼東西能替
代它。如果實在沒有，就用紅
辣椒炒吧，當然，那是另一種
口味了。薄殼好處數一數：高
蛋白、高微量元素、高鐵、高
鈣、少脂肪。

溫馨提示：
高尿酸人士，不宜常喝啤酒下
海鮮

夏夜佐酒佳餚九層塔炒薄殼


