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豆腐可以美容，因為它含有豐富的蛋白質和維生
素。

以大豆為原料的豆腐被稱為 「素肉」，不僅含有豐
富的植物性蛋白質和氨基酸。還含有可以促進血液循環
的維生素E，保持皮膚健康的維生素B群，還有和女性荷
爾蒙相似的大豆黃酮。豆腐的熱量很低，簡直就是天然
的美容食品。天熱的時候，當作晚餐的小菜，放上蔥姜
細細品嚐吧。

◎製作方法：１ 蔥5厘米長，黃瓜1/2根，鮮姜1/2
個，切碎，拌在一起，再加入切碎的搾菜2大勺，少許的
香油，豆瓣醬，鹽等混合在一起。

２ 放在切成六小塊的豆腐上，加上切碎的綠紫蘇。

遊走泰國，在城市的大街小巷，總被濃濃的燒烤味 「纏繞」著。燒烤代表了泰國烹調技術的主流風味。
最普通的是烤牛肉。大片牛肉置於鐵絲網上，使用炭火兩面炙熟，佐餐下酒，人皆嗜之。肉丸子無論牛肉丸、豬

肉丸、魚肉丸，冰糖葫蘆似的插在竹籤上，一口一個，好不愜意。酸肉香腸足有1米多長，盤成一圈烤得焦黃，一截
一截切斷來賣。

最悅目的是烤雜串，拇指大的小香腸、鴨蛋大的西紅柿和胡蘿蔔塊、黃瓜條、菠蘿塊間隔洞穿，不時淋以辣糖
漿，赤、橙、黃、綠、青、藍、紫七彩繽紛，晶瑩閃爍，令人垂涎欲滴。

最新鮮的是烤海鮮，酒樓裡的對蝦、藍蝦、石頭蝦甚至鮮魚、龍蝦等，都被烤得紅白交輝，色澤誘人。
奇怪的是水果也烤，常見的是烤香蕉，分剝皮和連皮兩種。去皮香蕉架於餘燼上烘到外酥內綿，嘗嘗又酸又甜；

帶皮香蕉要熏到焦黑，綻露的蕉肉色澤黃艷，分外誘人。至於竹筒糯米飯、烤山芋則更不在話下。蒸熟的山芋扒皮捏
成乒乓球樣的圓團，擺成網絡形狀慢烤，甜香襲人，入口消散，頗有回味。

泰國的美味燒烤

蓮香惜芋，以蓮子和芋頭作為主要的食材。蓮子有粉
甜的口感，具補脾、養心等功效。而芋頭含有較多的膳食
纖維、鉀、鈣、鋅等營養物質，經蒸、燉、煮後仍酥而不
爛，有著粉香的食味。兩者結合，風味自然十分別緻。筆
者在清遠的農家菜裡曾品嚐過這道 「蓮香惜芋」，除食味
不俗之外，其名以普通話念之與 「憐香惜玉」同音，是容
易令人留下印象的一道風味菜餚。

材料：蓮子、芋頭、五花肉、八角末、南乳、二湯、
醬油、生粉、鹽、糖、花生油。

做法：將八角末、南乳、二湯、醬油、生粉、鹽、糖
煮開。芋頭去皮切條備用。蓮子去殼去心備用。五花肉用
醬油、生粉醃製備用。以五花肉把芋頭捲成條狀，上碟，
放入蓮子倒入備好的汁醬。放入蒸籠，蒸至芋頭淋透便
可。

蓮香惜芋

家庭常菜:腐乳空心菜
美食原料
鮮嫩空心菜800克，腐乳40克，鹽1克，糖3克，油30 克。
美食做法
1、將空心菜擇好，洗淨。
2、炒鍋內放油，加入腐乳煸炒，把腐乳炒碎，再加入鹽、

糖，略炒後放入空心菜翻炒，使腐乳汁完全被空心菜吸收後，即可
裝盤。

沙河粉是一種用大米磨成稀漿蒸制而成的薄粉
條。因為粉以沙河鎮產的最好，故內外都稱之為沙
河粉。正宗沙河粉的製作方法頗為講究，原料採用
精選龍眉白米，用水質特優的白雲山泉水浸米或磨
漿，拉出的粉薄而透明，韌而爽滑。以沙河飯店最
為著名。大良炒鮮奶首創於順德縣大良鎮而得名。
大良附近多土阜山丘，崗草茂盛，所養的本地水
牛，產奶雖少，但質量高，水分少，油脂大，特別
香濃，把它製成牛乳餅、雙皮奶等飲食品，向為食
客推崇。尤其是大良炒鮮奶以其特有的風味而飲譽
中外。此菜用鮮牛奶加上熟豬油、雞蛋清、蟹肉、
火腿、澱粉、精鹽、味精和撈好的蝦仁、雞肝炒成

糊狀，再加上炸欖仁而成。
製作方法是：選用經儲存半年左右的大米，用

白雲山泉水浸泡1～2小時後，磨成稀漿。倒在竹窩
籃內，流蕩至細滑均勻，然後放在鍋架上加蓋蒸約2
分鐘，將蒸熟的粉皮取出，在熟粉皮上輕抹一層花
生油後，將熟粉皮脫去，反摞在大孔竹箕上。待粉
皮晾涼後，每張折疊三層，用薄刀切成約1公分寬的
粉條即成。製出的粉條可炒、可泡、可拌，風味各
異，十分可口。近年來，沙河粉加入多種蔬菜（紅
蘿蔔、菠菜等）汁，制有多種顏色與品種的沙河
粉，味道有甜、酸、苦、辣、鹹，更加豐富多彩，
既賞心悅目，又有保健作用。

廣東小吃-沙河粉

腸粉是一種使用米漿作成
的中國廣東小吃，因其薄皮
是以布拉成，所以又稱布拉
腸粉，或簡稱拉腸。由廣州
西關泮塘荷仙館創製於 20 世
紀三四十年代。腸粉傳統以
碎肉、魚片、鮮蝦仁為餡。
也是廣州、香港酒樓常見的
點心，一般常見的以鮮蝦腸
粉、牛肉腸粉和叉燒腸粉為
主。
做法:
原料：

水磨大米粉500克，玉米
澱粉50克，生油20克，精鹽
10克，清水750克，沸水500
克，生粉50克。
製作方法：

1、將大米粉用清水調製成粉漿待用；
2、將玉米澱粉與生粉混合後用少量水調製稀糊狀，然後用沸水將其燙製成粉糊，冷卻後與大米粉漿混

合加入精鹽、生油調拌均勻。
3、用濕白布舖在籠屜當中，將腸粉漿滔到白布上攤開，其厚度在2.5毫米左右為佳，旺火蒸約3——4分

鐘，取出從上向下捲起呈豬腸狀即成。
特點：軟潤爽滑，色白甘香，不肥不膩。
注意事項：

1、對水量應根據大米粉的吸水情況靈活掌握，以上給出的用水量應是參考量；
2、大米粉應該用水磨粉，這樣的米粉保證腸粉的細膩滑爽度。
3、屜布應該用白棉布，防止粉子漏掉。
4、蒸制時間不要過長，恰到好處即可。
5、以上是基本腸粉的製作方法，花色隨著輔助原料的加入而改變名稱即可。

腸
粉瀨粉是恩平地區的一種獨特的食品，是用大米

為原料製作而成。中秋佳節，恩平縣北部地區以
瀨粉為主食。

瀨粉，吃來易，做來難。從選料到製作，工序
複雜。先是選用質量較好的十月米，舂粉曬乾備
用。製作時，將水煮沸，放進米粉煮熟（米粉與

水之比例因粉質不同而異，一般以使米粉濕透為
宜），拌以生粉，用力搓勻，滾成圓柱狀的粉
團。搓好的粉團，以手指按之，按處下陷而四周
不現裂痕，放手後隨即彈起復回原狀的為合格。
合格粉團製作的粉條，無斷粉，入口軟、韌、
爽、滑。不合格者，人口硬、澀、糊，失去瀨粉
的獨特風味。因此搓粉是最關鍵的工序。侍水煮
沸後，將粉槽架在鍋上，兩頭墊長凳，把搓好的
粉團置於槽孔，塞上木塞，然後將木槓一端穿入
粉槽的搾孔中，一端數人用力往下擠逼，粉條便
從粉槽底部的小孔鑽出，下至鍋裡。煮熟後撈
起，放入冷水中沖洗乾淨撈起。吃時再用開水燙
過，兌進上湯，就成獨具一格之瀨粉了。在瀨粉
中兌入白糖燒酒，又另有風味。

瀨粉


