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鹹
酸菜煮白鱔

黃瓜汁：預防口腔潰瘍
如果吃膩了炒黃瓜和拌黃瓜，偶爾喝一杯黃瓜汁，自是別有一

番風味，更能預防夏天裡多發的口腔疾病。
製作方法：把新鮮的黃瓜簡單用糖醃一下，或者直接加冷開水

在搾汁機中取汁直接飲用。
喝法： 黃瓜汁可以在早晨喝一杯，能起到清爽腸胃的作用。

因為黃瓜中含有大量維生素，可以緩解一定的發炎症狀，對口腔潰
瘍能起到有效的治療作用。

飲用黃瓜汁的時候，如果覺得稀釋後的黃瓜汁口感有點苦澀的
話，可以適量加一點蜂蜜來調味。

療效：美國營養專家研究還發現，每天飲用一杯黃瓜汁能夠起
到防止頭髮脫落和指甲劈裂的作用，甚至於還可以增強人的記憶
力。

眾所週知，黃瓜具有利尿、強健心臟和血管、調節血壓、預防
心肌過度緊張和動脈粥樣硬化的功效。實驗中還發現，吃整個黃瓜
的效果沒有飲黃瓜汁效果好。

2、黃瓜餡餃子：開胃降壓促消化
夏天天氣炎熱，很多老年人都沒胃口。營養學家建議，老年人

午餐或晚餐吃點餃子、包子之類帶餡的食品，不僅營養均衡，還有
助於消化。如果以前沒吃過黃瓜餡餃子，不妨嘗試一下，不但清涼
爽口，還能防暑、降壓、預防心腦血管疾病。

製作方法：
做餡時，要將黃瓜擦成細絲略微切一下，擠出水，擠出的水不

要扔掉，留在盆中備用。將兩個雞蛋加適量的鹽打散在油鍋中炒，
一邊炒一邊搗碎，越碎越好，炒好後放涼。愛吃豐富餡料的還可以
放一點豆腐。

然後將放涼的雞蛋、豆腐與黃瓜絲加入五香粉、雞精、蔥薑末
等，一起攪拌均勻待用。和面時把黃瓜水放進去，不但面會更加筋
道，而且口味也更好。

附加收穫--黃瓜皮茶
黃瓜肉做餡，削下來的皮可

以做一道清熱去火的黃瓜皮茶。
先把黃瓜皮放在太陽下曬

乾，曬乾後用手揉碎。200毫升水
中加入10克黃瓜皮煎水，水沸後
改成小火，把水煎至剩一半即

可。這樣的天然茶飲，每天喝幾杯都可以，能有效緩解頭痛發
熱等夏季裡常見的中暑反應。

3、蓑衣黃瓜：酸甜爽口好下飯
蓑衣黃瓜清爽可口，夾取的時候瓜片之間緊緊相連。早餐

有喝粥習慣的人，可以用蓑衣黃瓜代替鹹菜。中餐或晚餐，它
更可以充當一道爽口又下飯的涼菜。

製作方法：
做蓑衣黃瓜，最好選用大一些的黃瓜，從一端開始朝同一

方向以45度的角度去切，每刀之間相距的距離越小，切出來的
黃瓜就越柔軟。

如果黃瓜很脆而刀不快，黃瓜容易被切斷。所以切的時候
最好在黃瓜底下放兩根筷子，而且通常來說用西餐刀比較好掌
握力度，切出來會勻稱些，如果沒有西餐刀的話，菜刀最好更
鋒利一些。先將黃瓜的一面直刀切，因為底下墊著筷子，所以
就放心地切吧，不用擔心切斷。切完一面後，翻過180度，再
切斜刀。

先將朝天椒切絲，泡入冷水中；白芝麻在乾炒鍋中用小火慢慢
焙出黃色，盛出充分晾涼；小火加熱鍋中的油，依次放入花椒和朝
天椒絲，微變色後立即盛出，製成麻香油；然後，在蓑衣黃瓜中調
入香醋、白砂糖、鹽和麻香油各少許，攪拌均勻後放入冰箱中醃製
1小時；食用時將黃瓜撕成小段，撒上白芝麻即可。這種方法做出
來的蓑衣黃瓜不但口感上有嚼頭，在口味上也格外好。

老人和小孩夏天不宜多吃，因為黃瓜的涼和辣椒的辣會對胃產
生一定的刺激，所以蓑衣黃瓜最好和主食一起吃。

4、生拍黃瓜：解暑效果好
到了夏天，往往讓人覺得暑熱難耐，不免心情煩躁。黃瓜富含

鈣、磷、鐵、胡蘿蔔素、維生素C等很多營養素，黃瓜也因此而成
為夏天裡的最佳蔬菜。

製作方法：

涼拌黃瓜最好用刀拍，等它表面裂開後再將其切碎，這樣做，
黃瓜的汁和碎渣不會亂濺。把黃瓜切碎後就可以用少量生抽、適量
老陳醋、雞精、香油和蒜末製作調料汁了。如果想吃新鮮清爽的拌
黃瓜，就在上菜的同時澆汁。如果想吃滋味重一些的，可以提前拌
好，放置幾分鐘再吃，這麼做滋味雖好，但是黃瓜的水分會損失一
些。

很多人喜歡在黃瓜裡拌上一些豬頭肉、肘花等肉食，這種做法
並不是十分科學。黃瓜無論在口味，還是在營養上都容易被其他的
食物所影響，加入一些肉食，黃瓜的清淡口感會被肉味所掩蓋，在
口味上大打折扣，食物中的脂肪含量、蛋白質、膽固醇含量都相對
增高，很難再起到清涼解暑的作用了。

所以在吃拍黃瓜的時候最好什麼配菜也不放，才能真正體現出
黃瓜的特點和價值。因為是一道生菜，況且黃瓜本身性味甘寒，所
以老人和小孩還有一些胃寒的患者還是要謹慎食用。

黃瓜夏天的健康吃法

白鱔因腹
部白色而得名，普遍產於廣東、

福建等省沿海及江河。它的肉細味鮮，含
有豐富的蛋白質和維生素等人體所需的物質，也

因此常常成為高檔酒席的烹飪原料，其中的做法尤以桂
花鱔和豉汁盤龍鱔較為知名。白鱔可蒸、炸、燜、炒、
煮，它與鹹酸菜配搭，白鱔中的脂肪與鹹酸食味融和，口感
協調。

材料：白鱔 1 條、鹹酸菜 100 克、蒜頭 10 克，豬油渣、蚝油少
許，花生油30毫升，鹽、胡椒粉各適量。

做法：將白鱔剖淨，用熱水燙洗去內液，切1厘米厚片狀，
洗淨瀝乾水分備用；蒜頭去衣洗淨，以油爆香，下鱔片煎

至上色，攢米酒，加入鹹酸菜、豬油渣、蚝油和適
量水，以鹽、胡椒粉調味後中火燜煮10

分鐘便成。

夏天到了，生在海邊的我們自然有好多吃的東西,想
像一下，來一大杯冰啤酒,就著麻辣辣的炒蛤，一個字爽,
不過他們說啤酒是不能就海鮮的，所以身體虛的人或腸胃
不好的人不要輕易嘗試。

我買的蛤是已經養好的，回來用清水洗幾遍就行了，
如果是剛挖出的要放海水中養一段時間才行，否則會糝
牙。蔥姜切末，乾紅椒切段，青椒切圈

炒鍋燒熱，滑油，待油溫至八分熱時，放入姜、蔥
及辣椒爆鍋，待薑蔥微黃及辣椒出味時放入控乾水的蛤，
加糖、料酒、雞精適量（以自己口味），大火爆炒，所有
的蛤蜊都張開殼時即可出鍋。

在這裡有一個使蛤不腥的小竅門，炒之前找個乾淨
的塑料袋子，倒進去幾勺料酒，放入洗好的蛤，使勁搖晃
幾下，並停留十分鐘，再入鍋炒，炒好後不但不腥，蛤裡
面那兩個小肉柱都會容易脫落的

夏天沒有食慾，來這麼一盤香辣的，過癮阿

夏日佳餚
麻香辣爽的黃蛤
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材料：罐裝櫻桃（鮮品更佳）100克，水發銀耳1朵，糖桂花25克，冰糖50克，
清水適量。

烹製：1、將水發銀耳去蒂，洗淨，撕成小塊。
2、淨鍋上火加入適量清水，放入櫻桃、銀耳、冰糖用旺火燒沸，加入糖桂花用小

火慢煨，待銀耳熟爛時，即可出鍋。 功效:此湯可補中益氣、滋陰養血、強身健體。
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材料：苦瓜500克，排骨400克，蔥段、薑片、紹酒、鹽適量。
烹製：將苦瓜去瓜蒂、去瓤，切成塊；排骨洗淨切小塊。鍋中加清水適量，

燒開，放入排骨煮去血沫，撈出洗淨。鍋上火，放入排骨、清水，用大火燒開，
撇去浮沫後放入蔥段、薑片、紹酒，改用小火燒至排骨熟爛，再加入苦瓜同煮約
10分鐘，加鹽調味即可。

功效:清熱解毒。
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魚皮是廣東順德的小吃，含有豐
富的膠質和營養，常食有美膚滋補
之效。魚皮是用淡水魚的皮製成，
以鯪魚和鯇魚最為多見，鯪魚皮較
薄易入味，鯇魚皮則較厚身，口感
也更爽脆。張瑩素喜以鯇魚皮入
菜，她稱將魚皮用沸水汆燙至熟
後，用來涼拌或拌炒成菜，其味最
鮮，口感也更爽滑。

烹製材料(三人份)
材料：鯇魚皮(300 克)、椰菜(60 克)、

竹筍片(100 克)、紅蘿蔔(1/3 根)、紅椒(2
隻)、蔥(1根)、姜(2片)、清雞湯(1/3杯)

調料：油(3湯匙)、鹽(2湯匙)、米酒(1
湯匙)、雞粉(1/3 湯匙)、白糖(1 湯匙)、山
西陳醋(5湯匙)、香油(1/3湯匙)、生粉(1/2
湯匙)、辣椒油(3湯匙)

1：新鮮魚皮洗淨，斜切成條狀，放入
沸水中汆燙30秒，撈起過冷河，瀝乾水備
用。

2：紅蘿蔔切成花條，椰菜洗淨切成
條；紅椒切成丁，蔥切段，姜切絲；將1/2
湯匙生粉和3湯匙清水調勻成生粉水。

3：燒熱半鍋水，加入1湯匙鹽，倒入
椰菜焯至菜葉變軟，撈起過冷河瀝乾水。

4：燒熱3湯匙油，炒香蔥段、姜絲和

辣椒丁，倒入紅蘿蔔、魚皮和竹筍片拌炒1
分鐘。

5：加入 1 湯匙米酒和 1/3 杯清雞湯炒
勻煮沸，倒入椰菜與鍋內食材一同炒勻。

6：加入1/3湯匙雞粉、1湯匙白糖、5
湯匙山西陳醋、3湯匙辣椒油、1/4湯匙鹽
和 1/3 湯匙香油炒勻入味，淋上生粉水勾
芡，即可上碟。

廚神貼士
1、椰菜應先用沸水燙軟，才可

與魚皮同炒成菜，可使魚皮不會因
炒久而失去爽脆的口感，

2、魚皮入菜前要用沸水汆燙一
下，一來可將其焯熟，保持爽脆的
口感，二來可去除魚腥味。

3、鯇魚皮較厚身，涼拌和拌炒
兩相宜，鯪魚皮較薄一點，適合做
涼拌菜，不宜拌炒成菜。

4、魚皮下鍋拌炒時會出水，起
鍋前要用生粉水勾芡，使成菜湯汁
濃稠一點，也更入味一些。

5、嗜辣者可用乾辣椒和指天椒
入菜，來增加成菜的辣味，也可加
點花椒同炒來增加麻味。

􀥆􀥆􀥆􀥆􀥆􀥆
夏日，人們尤其是中年人易脫髮。這與受

激素的影響、飲食以及精神緊張等因素有密切
關係。另外從體內分泌出來堆積在頭頂上的膽
固醇也是脫髮的一大原因，它把汗腺及分泌腺
阻塞，使頭皮的新陳代謝減弱，頭髮的生長髮
生困難。

中藥首烏配核桃、黑芝麻煲豬骨，有益腎
養血、烏髮生發的作用，可為食療湯方，亦為

夏日滋潤養陰的湯水。
材料：首烏 100 克（中藥店有售），核

桃、黑芝麻各80克，豬骨400克，生薑3片。
烹製：首烏、核桃洗淨；黑芝麻淘洗雜質

後瀝乾炒香；豬骨洗淨，刀背敲裂。一起與生
薑下瓦煲，加水2500毫升（10碗量），武火煲
沸後，改文火煲2小時，下鹽便可。此量可供
3~4人用。作防治脫髮用宜每週2~3次。

首烏核桃芝麻煲豬骨


