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藕綠豆大骨

湯

春季養生特別注重養肝，但是
你知道嗎？中醫還有個說法：腎為
肝之母，因此這個時節養肝之餘勿
忘補腎。此時在食療方面應多吃
「黑色」食物，黑色食物通常富含

鋅、鐵、鈣等礦物質，不僅補腎養
血，還有助於提高機體免疫力，為
防病打下基礎。有人也許覺得補腎
是件 「丟人現眼」的事，但廣義上
的補腎就好比汽車需要加油或者人
要吃飯喝水一樣正常，所以今天特
別要介紹這款豬腰黑木耳湯。

做法：
1. 剖開豬腰，去除白筋，用

清水浸泡 30 分鐘；撈起切大塊，
用適量鹽抹勻，醃 10 分鐘後將鹽
洗淨；

2. 木耳用溫水泡發，去蒂，
洗淨備用；

3. 紅棗洗淨，拍扁去核；
4. 瘦肉洗淨，切大塊，汆水

撈起；
5. 煮 沸 清 水 ， 放 入 所 有 材

料，武火煮 20 分鐘，轉小火煲一個半小
時，下鹽調味即可食用。

功效：連湯帶渣一起食用，補腎強
腰，補中益氣，養肝提神，增加乳汁。特
別適合脾虛氣弱、四肢乏力人士和產婦食
用。

●靚湯心水
1. 選購木耳以外形完整為標準，無雜

質、呈半透明者佳。
2. 挑選豬腰首先看有無出血點，有則

屬不正常；其次看是否比一般的大和厚，
是則要懷疑是否腎紅腫，盡量不買。

3. 如不習慣豬腰的膻味，清水浸泡後
再用兩、三湯匙白酒拌勻、捏擠，再用水
漂洗幾遍，膻味可大部分消除。

螃蟹是福州人最喜愛
的海鮮之一。福州人吃螃蟹

喜歡保持原滋原味，大都清蒸或清
煮了吃，看到其他地方的人把螃蟹加

了很多調料煮都會覺得破壞了螃蟹的天然
美味，太可惜了。這道螃蟹煲老豆腐是用
活螃蟹與老豆腐一起煲，老豆腐吸取了蟹的
鮮美滋味，又有嚼勁，非常好吃，湯的味

道也極鮮美。
主料：活螃蟹、老豆腐（份量按

1：1）姜、鹽
做法：

1、將螃蟹去殼、
洗 淨 、

切 塊 ；
老 豆 腐 切 小 塊 ； 姜 切
片。

2、將老豆腐放沸水裡煮5分鐘撈
起。

3、 砂 鍋 裡 的 水 燒 開 （ 水 不 要 放 太
多），放入生薑片、螃蟹和老豆腐，煮開後
再用小火煲30分鐘。起鍋前10分鐘加入鹽。

營養成份：螃蟹的蛋白質的含量比豬
肉、魚肉都要高出幾倍，鈣、磷、鐵和維生
素 A 的含量也較高，是很好的滋補養身
品。

小貼士：要選用活的海螃
蟹。

螃 蟹 煲 老 豆
腐

泡
椒脆嫩多汁，鮮辣微酸，常用

來烹製成泡椒牛肉、泡椒雞雜、泡椒魚
頭、泡椒鳳爪等川菜。這道泡椒菜的用料和做法

皆簡單，是以泡椒和鯇魚腩為主料，將其一同清蒸至熟
而成，成菜酸辣開胃，清淡味鮮，可以增進食慾，幫助消化

和吸收。
材料：鯇魚腩(1塊，350克)、泡野山椒(10隻)、紅尖椒(1隻)、

洋蔥(1/4 隻)、大蔥(1/3 根)、姜(2 片)、蔥花
(1湯匙)

醃料：鹽(1/3 湯匙)、白胡椒粉(1/2 湯
匙)、料酒(1湯匙)、蔥(4段)、姜(2片)

泡椒醬汁：鹽(1/4 湯匙)、白糖(1/3 湯
匙)、雞粉(1/2湯匙)、香油(1/2湯匙)、泡椒水(5湯匙)

1、洗淨鯇魚腩，加入1/3湯匙鹽、1/2湯匙白胡椒粉、1湯
匙料酒、蔥段和薑片抓勻，醃製15分鐘。

2、泡野山椒切成丁，姜剁成末，大蔥、洋蔥和紅尖
椒分別切成細絲，都放入大碗中。

3、加入1/4湯匙鹽、1/3湯匙白糖、1/2
湯匙雞粉、1/2湯匙香油和5湯匙

泡椒水拌勻，調成

泡 椒 醬 汁
備用。

4、揀去蔥段和薑片，將泡椒醬汁淋在
鯇魚腩上，用手塗抹均勻。

5、燒開鍋內的水，放入醃好的鯇魚腩，加蓋開大火隔
水清蒸8分鐘。

6、取出蒸好的鯇魚腩，倒掉多餘的湯汁，灑上蔥花，即可上
桌。

廚神貼士
1、泡椒通常用指天椒醃製的，

酸辣味重，嗜辣者可多用來入菜，
不吃辣的人可減少份量，以降低成
菜辣度。

2、鯇魚腩醃製後，要將蔥段和薑片棄之，以免清蒸時容易搶味，
蓋住魚腩鮮甜之味。

3、選購鯇魚腩時，應挑不帶魚脊骨的一邊，這樣的魚腩比
較薄身，蒸制時間較短，容易蒸熟蒸透。

4、鯇魚腩清蒸時間不可過長，以可用筷子輕鬆捅
穿魚肉，為已熟的標準。醃製鯇魚腩時，在魚
皮抹上少許鹽，可使魚皮蒸熟後變
得彈牙爽口。

泡椒蒸鯇魚腩

豬腰木耳湯

主料：筒子骨
輔料：蓮藕、綠豆
調料：油、鹽、雞粉、

姜
做法：
1）筒子骨洗淨，放在

開水裡焯一下，撈出，再用
溫熱水沖去表面的浮末.蓮藕
洗淨去皮，斜切成滾刀塊，
姜切片，待用。

2）將焯好的肋排和薑
片放入鍋中，放入加開水的
湯鍋裡煲一個半小時。

3）綠豆洗淨，放入湯
鍋裡，加適量鹽調味.繼續煲

40 分鐘，調入少量雞精即
可。

小貼士:
1）煲湯的時候一開始

就要加足量的水，如果中途
水量不夠，也要加熱水.加涼
水會讓肉質收縮，而且蛋白
質不能完全釋放出來。

2）煲湯的時間依照自
家的湯鍋不同和火候調節。

3）綠豆性涼，衹要在
湯裡加少量就好。

功效：健脾開胃，益氣
補血，清涼散瘀，增強體
質。

材料：黃鱔 400 克、罈子酸菜一小
把、蔥段、紫蘇、姜絲

調配料：茶油、鹽、紅乾辣椒、豆瓣
醬、醬油、蚝油、雞精

做法：
1、洗淨鱔魚身上的粘液，酸菜切小

段，乾辣椒切小
圈圈，紫蘇稍微
切一下；

2、坐鍋燒
茶油，下黃鱔爆
黃盛出備用；

3、鍋裡留少許餘油，下姜絲煸炒倒
入一大勺豆瓣醬炒香，接著下酸菜、乾椒
圈一起炒香，加入爆好的黃鱔，加水淹平
鱔魚大火燒開轉中小火煮 5-8 分鐘，調
鹽，淋適量醬油、蚝油撒紫蘇、蔥段，撒

雞精轉大火翻勻就ok了！
小貼士：
1、黃鱔不用改刀，用整條的做，肉

肉的，吃起來很過癮。如果你想切成段當
然也可以了。

2、酸菜要用自家做的那種潤潤的不
乾的酸菜，進過
罈子發酵後帶有
淡淡的酸味，煮
魚是一級棒。

3、鱔魚富
含DHA和卵磷脂它是構成人體各器官組織
細胞膜主要成分，而且是腦細胞不可缺少
的營養；鱔魚特含降低血糖和調節血糖 「鱔
魚素」，且所含脂肪極少是糖尿病患者理想
食品；鱔魚含豐富維生素 A，能增進視
力，促進皮膜新陳代謝。

酸菜煮鱔魚

話梅粉具有生津
止渴、健胃清脾、解暑去

燥之效，可以做成酸梅湯，也
可以用來烹調肉類、魚類。話梅

粉含有大量果酸，用來蒸排骨，一可
以軟化肉質，使排骨鮮美嫩滑，二可以

消脂除膩，三還有開胃增食慾的作用。
材料：排骨(2根，300克)、紅蘿蔔(半

根)、香芹(2根)、蒜末(半湯匙)
醃料：話梅粉(1 湯匙)、鹽(1/4 湯匙)、

生粉(1 湯匙)、海天海鮮醬油(1 湯匙)、白糖
(1/2湯匙)、油(1湯匙)

做法：
1、排骨洗淨，斬成5厘米長的段，加
入醃料抓勻，醃製30分鐘。

2、紅蘿蔔去皮，切成花條；蒜
剁成末。

3、香芹去根和葉，洗
淨切成段。

4、 將 香

芹、紅
蘿蔔和蒜末，與排骨
一同拌勻備用。

5、燒開鍋內的水，放入醃
好的排骨，加蓋大火隔水清蒸 30 分
鐘。

6、取出蒸好的排骨，放入乾淨的盤
中，淋入湯汁，即可上桌。

廚神貼士
1、不同牌子的話梅粉，其酸甜度不一，

有的偏酸，有的偏甜，應先試味再來醃排骨，
如果偏酸，可加點糖來中和酸味。

2、話梅粉能夠幫助消化、增進食慾，但
它屬於酸性食品，具有一定的刺激性，腸胃
不好的人不宜多吃。

3、排骨醃製時，要用雙手抓勻，給
排骨進行徹底按摩，使其入味均勻。

4、挑選排骨應選肋骨較圓細
的肉色鮮紅，脂肪較少且潔
白，這樣排骨蒸出來才會
嫩滑鮮美。
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材料:帶皮五花豬肉 250 克、青椒 50 克、青蒜苗 50
克。

配料：郫縣豆瓣15克、老乾媽豆豉10克、甜面醬10
克、糖10克、植物油適量。

製作方法：
1、將五花肉洗乾淨，拔去肉皮上的小毛（或將肉皮

面放在燒熱的鍋中燙）。把五花肉放入水鍋內煮15分鐘
左右，用筷子可插入即可。將煮好的五花肉放至冷卻，可
放入冰箱冷藏。（冷藏後的肉切片更容易）將青椒、青蒜
苗洗淨切片備用。

2、炒鍋內放入少許油，放入切好的肉片，用小火煸
炒至肉片出油並捲曲（成燈盞狀），這個步驟相當重要，
回鍋肉的成敗就在此一舉。

3、將鍋中的肉分開，在油中放入郫縣豆瓣、老乾媽
豆豉、甜面醬、白砂糖翻炒均勻。待肉進味後放入青椒、
青蒜苗炒至斷生即可。

小貼士：五花肉不可太瘦，以免口感生硬；配菜盡
量不選擇出水的蔬菜，以免沖淡此菜的味道；郫縣豆瓣是
回鍋肉的重要原材料，如能買到盡量使用。

美味川味回鍋肉

原料：滷水老豆腐1塊，春筍50克，口蘑50克，
青豆+玉米30克，蝦仁50克，沙茶醬1大匙，蚝油1小
匙，水澱粉1小匙

做法：
1、春筍過水煮 3 分鐘後撈起切成小丁，口蘑切

丁。蝦仁去黑線後用一點點的鹽和胡椒粉、生粉醃5分
鐘。

2、鍋中入寬油，蝦仁滑炒出鍋。
3、油燒熱，倒入沙茶醬爆出香味後，倒入春筍

丁、口蘑丁、青豆和玉米炒勻，加1大匙水略微煮下入
味，然後倒入蝦仁，收乾湯汁。

4、豆腐切成四塊，鍋中入油，中小火將其炸到皮
硬，微黃。撈出後，用刀和剪刀將豆腐塊掏出盒子模
樣，填入炒好的餡料。

5、鍋中入水，燒開後，放入豆腐寶盒蒸5分鐘。
6、倒出湯汁，加入蚝油和

水澱粉，勾琉璃芡，澆到豆腐上即可。
貼心建議：
1、這款菜餚所需豆腐最好是老豆腐，比較容易成

型。
2、配菜盡可能選出水少的食材。
3、我用的是沙茶醬，所以不用再加鹽了。大家可

以根據自己的口味選擇醬料，海鮮醬、XO醬都可以，
甚至老乾媽豆豉辣醬。端看你的喜好。

4、入鍋回蒸目的是為了讓豆腐與餡料更好的融合
在一起。

5、最後的澆汁要與餡料的調料相搭配。
6、炸豆腐不要多翻

動，一面炸好
再 炸

另外一面。

美 味 豆 腐 寶 盒


