
Kansas City Chinese Journal   堪城新聞 Thursday  Jul  9  2026K4 食譜

胡蘿蔔具有健脾消
食、補肝明目、下氣止
咳、清熱解毒的作用，
適用於小兒營養不良、
水痘，還可用於胃痛、
便秘、高血壓、夜盲症
等。

主料：胡蘿蔔 150
克，鱔魚片 250 克，花
生 油 、 精 鹽 、 醬 油 適
量。

製法：
1.先將胡蘿蔔去

皮 ， 洗 淨 ， 切 片 備
用。

2.
鱔 魚
洗淨，切薄片備用。

3.大火將鍋燒熱，
加少許花生油，燒至八
成熟，放入鱔魚片和胡
蘿蔔片一起炒熟，然後
放入精鹽、醬油調味食
用。

食法：每日1～2次
當 菜 吃 ， 15 天 為 1 療
程。

香 草 三 文 魚 ，美 味 又 營
養。

用料：三文魚200克，菠菜
100 克 ， 土 豆 100 克 ， 番 茄 1
個，鹽 1 克，橄欖油 10 毫昇，
麵包渣30克，蒜茸10克，牛油
5克，胡椒粉、香草、白酒各少
許。

製法：
1． 先用牛油將香草、蒜茸

及麵包渣炒勻備用。
2． 菠菜、土豆及番茄煮熟

備用。
3． 用少許橄欖油及白酒將

三文魚煎至半熟，並加入鹽和
胡椒粉調味。

4．把備用的麵包渣舖在三
文魚上，再放入烤箱5分鐘，可
以看到表面呈現金黃色。

5． 將三文魚放在菠菜上，
並把土豆和番茄切成塊伴碟，
再加入幾滴橄欖油即可食用。
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怎樣吃玉米更美味和健康
呢？下面就教大家一招：五彩
焗玉米。

用料：甜玉米粒200克，洋
蔥20克，熟豬肉100克，雞蛋1
個，葡萄乾、橄欖各適量，豬
油 50 克，糖粉 50 克，清湯、
鹽、胡椒粉各少許。

製法：
1．將洋蔥洗淨切丁，熟

豬肉切小丁，雞蛋煮老切片，
玉米粒洗淨控干，備用。

2．把鍋燒熱後放入豬油，
待熔化後放入玉米粒炸至黃
色，加入精鹽，糖粉炒勻盛盤
備用。

3．將熟豬肉丁、葡萄乾、
蔥頭丁、橄欖、雞蛋片、精
鹽、胡椒粉、少許清湯放在一
起拌勻後，放入盅內，倒入玉
米粒舖平，撒上糖粉加蓋，放
入烤箱內用文火至成焦黃色
（約半小時），即可食用。

松子炸大蝦，健康西餐的美味。
原料：大蝦 2 祇，蝦膠 100 克，雞蛋 2 祇，松仁 25 克，麵粉、麵包

渣、鹽、胡椒、白葡萄酒、檸檬汁、辣醬油和番茄沙司各適量。
製作方法：
1. 大 蝦 去

頭 、 殼 ， 留 蝦
尾，背部開刀去
沙腸、斷筋，加
鹽、胡椒、辣醬
油、白葡萄酒和
檸 檬 汁 醃 製 片
刻。

2. 將 蝦 膠 塗
在 醃 好 的 大 蝦
上，點上松仁，
拍上麵粉，裹上
雞蛋液，拍上麵
包渣，下油鍋炸
至金黃色即可。

怎樣吃玉米更美味和健康 柔滑爽口的日本蟹柳蛋羹

美味又營養的香草三文魚

胡蘿蔔炒鱔魚片
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眼 睛 及 至 營 養

簡單製作健康西餐 松子炸大蝦
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日式蒸蛋有很多種做法，這種是比較
簡單的適合家庭製作的方法。

原料：
雞蛋 2 個，蟹柳 3 根（切段），青

豆、玉米粒、滑子蘑、金針菇各少許
輔料：
鹽1茶匙，味精2茶匙，澱粉水適量
做法：
1. 雞蛋放入碗中打散，加入半茶匙

鹽、1茶匙味精和適量水攪拌均勻，蒸鍋
中放水燒開，將雞蛋糊入蒸鍋蒸熟，做成

蛋羹，連碗取出待用。
2. 將青豆、玉米粒、滑子蘑、金針

菇和蟹柳洗淨後加水煮至青豆熟，放入半
茶匙鹽、1茶匙味精調味，加入澱粉水勾
芡。

3. 將做法2澆在蛋羹上即可。
Tips：
日式蒸蛋有很多種做法，這種是比較

簡單的適合家庭製作的方法。水和蛋液的
比例控制在14︰1左右，並使用溫水，蒸
出來的蛋羹最柔滑爽口。
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香菇與雞肉的搭配是美味，而且形式
的不同，又可創造出不同的美味，蒸的清
香淡雅，燒的香濃誘人。

主料：雞翅根500克左右，香菇
配料：黃酒、醬油、蔥、姜、鹽少

許、味精少許、色拉油少許
做法：
1、將香菇沖洗2至3次，直至完全洗

淨，將香菇浸入輕水中浸泡2-3小時，到
香菇微微變軟即可開始烹調，香菇水流待
烹調時使用。

2、 將 色 拉 油 少
許放入鍋中，燒至八
分 熱 ， 用 蔥 、 姜 嗆
鍋 ， 再 將 雞 翅 根 下
鍋，煎至微黃。放入
香菇水、黃酒、醬油、鹽少許中火燒
制，到香菇、雞翅根熟爛後適當調味即
可使用。

營養特點：幾乎不含脂肪，熱量低，
純蛋白質含量較高，超過 84 克，蛋白質
價值為69，屬高質量蛋白質，另外，香菇

中的微量元素對於調節身體狀態，增加脂
肪分解有明顯幫助。此菜在賽季和非賽季
均可食用，尤其在賽季或減脂階段，可在
低熱量的前提下有效地補充高質量蛋白
質，對保持賽前狀態和減脂期間保持體力
極有幫助。

一款可淡化黑眼圈的湯水，是眾位愛熬夜的美眉們的
不喝湯水。

材料： 黑木耳五錢、豬肝六兩、生薑一片、紅棗兩
粒、鹽少許

做法：
(1)先將黑木耳用清水透發,洗乾淨，備用。
(2)豬肝、生薑、紅棗分別用水洗乾淨。豬肝切片；

生薑刮皮；紅棗去核，備用。
(3)加入適量清水於煲內，先用猛火煲至水滾，然後

放入黑木耳、生薑和紅棗，繼續用中火 煲一小時左右，
加入豬肝，等豬肝熟透，便可加鹽調味，飲用。

功效：
(1)有補益血氣，活血祛瘀的作用。
(2)中醫認為如果過度疲勞，夜眠不酣，就會容易出

現肝失疏洩，脾運不力，氣滯血瘀的症 狀，眼睛週圍會
出現黑暈，經常適當飲用此湯，有助干預防以上的症狀出
現。

(3)如果婦女氣滯血瘀，月經不調，經期腹痛，黑眼
圈，臉上出現黃褐斑，都可以用此湯作食療。

(4)此湯性質平和，男女老少皆適宜。

湘菜是我國八大菜系之一，其味以香濃、鮮辣為主，干、鮮辣
椒和剁椒是主要配料，而剁椒蒸芋頭則是最具湖南風味的農家菜。
做此菜時，選用個頭嬌小的芋頭仔，經水煮切塊後，與剁椒拌勻調
味，下鍋清蒸即成，綿軟香滑的芋頭吸收了剁椒的鮮辣之味，味道
一級棒！
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烹製材料
材料：小芋頭 10個、紅椒2祇、青椒2祇、指天椒5祇、剁

辣椒5湯匙
調料：油1湯匙、雞粉1/2湯匙、鹽1/3湯匙、香油1/3湯匙
做法：
1 小芋頭洗淨，放入沸水中加蓋中火煮 20 分鐘，撈起過冷

水，靜置攤涼。
2 青紅椒去蒂和籽，洗淨後切成三角塊；指天椒去蒂，切成圈

狀。

3 削去小芋頭的外皮，切成塊狀，與青紅椒、指天椒一同放
入盤中待用。

4 往盤中加入1湯匙油、1/2湯匙雞粉、1/3湯匙鹽和5湯匙剁
辣椒拌勻。

5 燒開半鍋水，放入剁椒芋頭，加蓋大火隔水清蒸30分鐘。
6 取出蒸好的剁椒芋頭，淋入1/3湯匙香油，即可上桌。
烹飪小貼士：
1、小芋頭要先用水煮熟，才可與剁椒一同下鍋清蒸，可使芋

頭的口感更軟滑，味道更均勻，直接將生芋頭與剁椒同蒸，吃時容
易夾生，又淡無味。

2、剁椒鹹鮮味重，但辣味不足，在菜中加入指天椒和青紅椒
同蒸，可加重鮮辣之味。

3、芋頭不宜生食，食用未煮熟的芋頭，其黏液會刺激咽喉，
導致不適，所以要將芋頭煮熟煮透，以筷子可插入為熟的標準。

4、芋頭的粘液容易引起手部過敏，瘙癢或紅腫，因此處理芋
頭時應戴上膠手套。

5、芋頭有益胃寬腸、通便解毒、補益肝腎、散結和調節中氣
化痰的功用；但芋頭含有較多的澱粉，吃得過多會導致腹脹。

牛奶與雞蛋的完美結合，味道鹹鮮清淡，並舉多種調理功
能，非常適合老人家常飲食。

主料:雞蛋 60克 牛奶 200克
輔料:雞肉 20 克 對蝦 20 克 冬筍 20 克 香菇（鮮） 10

克 小白菜 10克
調料:鹽 3克 醬油 3克 各適量
1. 將蛋打散，倒入牛奶，攪拌均勻;
2. 將雞胸肉去筋切薄片，蝦去殼與泥腸，分別加鹽、醬

油，醃入味;
3. 筍切片汆燙過;
4. 香菇切片，小白菜切段;
5. 雞胸肉、蝦、筍置大碗中，輕輕倒入牛奶蛋汁，用中火

蒸至表面凝固，再用小火蒸20分鐘;
6. 熄火之前加香菇與小白菜，蒸一下即可。
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黑眼圈殺手——黑木耳滾豬肝湯

美味香濃紅燒香菇雞翅根


