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在杭州家庭新春假日前後的家宴上，因為吃多了
大魚大肉，所以有一道清素的八寶菜是節前節後家宴
上最受歡迎的。想當年家家都醃了一缸黃黃鮮鮮的冬
醃菜,挖幾株鮮香的冬醃菜出來，買一些黃豆芽,和其
他幾種清鮮的素菜搭配炒或拌做成八寶如意菜，因為
黃豆芽代表如意，八樣素菜寓意發財（才）！清素解
膩，爽口清香！

主料：冬醃菜、黃豆芽
香料：胡蘿蔔、紫甘藍、青椒、黑木耳、金針菇
調味料：鹽、糖
作法：
1、將冬醃菜洗好後，去葉留菜梗切片。
2、黑木耳泡發，洗淨。
3、將青椒、黑木耳、胡蘿蔔、紫甘藍切細絲。
4、黃豆芽去根，留豆芽小段。
5、西蘭花摘小朵，金針菇去根須，掰開洗淨。

6、將黑木耳絲、胡蘿蔔絲、西蘭花先後焯水
後，過涼水。

7、熱油鍋。先將冬醃菜煸香，然後放入黃豆
芽、黑木耳絲、胡蘿蔔絲、紫甘藍絲、西蘭花翻炒片
刻後，再放入金針菇，加鹽、糖、蘑菇精入味即可。

小貼士：
素八寶的品種你也可以換自己喜歡的菜做，但是

杭州家庭裡一般冬醃菜、黃豆芽是不能少的。代表平
安和如意！

素八寶如意菜

四喜菜，是指用四種不同顏色
的食材烹製成菜，因其四色相映、色
澤艷麗，便成為喜慶吉祥的意頭菜。
今天雅典娜就以紅蘿蔔、小棠菜、羅
漢筍和草菇為主料，經飛水處理後，
用雞湯烹煮而成。這道四喜素齋有清
爽味美、消脂除膩的特點，可給剛過
完年的大家清清腸胃！

材料：紅蘿蔔(2 根)、小棠菜(3
棵)、羅漢筍(150 克)、草菇(100 克)、
蒜末(半湯匙)、清雞湯(1杯)

調料：油(2 湯匙)、海天金標生
抽(1 湯匙)、鹽(1 湯匙)、雞粉(1/3 湯
匙)、白胡椒粉(1/5湯匙)、生粉水(1/
3杯)

做法：
1 紅蘿蔔洗淨去皮，切成花

條；小棠菜去老葉洗淨，切成兩半。
2 羅漢筍洗淨，切成圈；草菇

洗淨，也切成兩半。
3 燒開半鍋水，加入 1 湯匙

鹽，依次放入紅蘿蔔、羅漢筍、草菇
及小棠菜焯1分鐘，撈起瀝乾水。

4 燒開 2 湯匙油，以小火炒香

蒜末，倒入 1 杯清雞湯煮沸，加入 1
湯匙海天金標生抽、1/3湯匙雞粉、
1/5 湯匙白胡椒粉和 1/4 湯匙鹽調
味。

5 倒入紅蘿蔔、小棠菜、羅漢
筍及草菇攪拌均勻，開大火煮至沸
騰。

6 淋入 1/3 杯生粉水勾芡，即
可上桌。

貼士
1、四喜材料需飛水處理，一來

使材料成熟度一致，二來可去除草菇
的草腥味。

2、小棠菜應最後飛水，往沸水
中加鹽，可使青菜焯後顏色翠綠，不
發黃。

3、用雞湯或高湯來煮四喜材
料，可使成菜湯味鮮美，更加入味。

4、除了用羅漢筍，也可用冬筍
代替，如果買真空包裝的筍，洗淨切
件飛水後，就可以直接烹調；如果用
新鮮竹筍，就應先用沸水煮半小時，
去除筍的苦澀味，才可下鍋烹調成
菜。

四喜素齋

芋頭的營養豐富，
既可以清蒸作為主食，
又可以做成各式芋頭菜
餚。

材料：雞腿(2隻350
克)、芋頭(500克)、紅蘿
蔔 (1 根)、 蒜 末 ( 半 湯
匙)、麵粉(1杯)

醃料：白糖(1/3 湯
匙)、鹽(1/5湯匙)、海天
鐵 強 化 金 標 生 抽 (1 湯
匙)、料酒(1湯匙)、雞蛋
清(1湯匙)、生粉(1湯匙)

調料：油(1碗)、海
天鐵強化金標生抽(3 湯
匙)、白糖(1/2湯匙)

做法：
1 雞腿洗淨，斬成

塊狀，加入醃料抓勻，
醃製20分鐘。

2 芋頭和紅蘿蔔去
皮洗淨，分別切成大小
一致的方塊。

3 給雞塊均勻地沾
上一層麵粉，抖去多餘
的 麵 粉 ， 置 入 盤 中 備
用。

4 燒熱1碗油，放
入 雞 腿 塊 炸 至 表 面 酥
脆，呈金黃色，撈起瀝
乾油。

5 鍋內留少許油，
炒香蒜末，放入芋頭塊

炒至微黃色，倒入紅蘿
蔔塊炒勻。

6 注入2碗清水，
加入 3 湯匙海天鐵強化
金標生抽和 1/2 湯匙白
糖攪勻入味。

7 加蓋大火煮沸，
改小火燉煮20分鐘，煮
至 芋 頭 塊 可 用 筷 子 捅
穿。

8 倒入炸好的雞腿
塊拌勻，加蓋以小火續
煮10分鐘，即可出鍋。

廚神貼士
1、挑選芋頭以荔浦

芋頭為最佳，口感粉滑
的 芋 頭 ， 一 般 手 感 較
重，粉芋不僅頭部紋絡
密且多，還比較圓。

2、還可以看芋頭的
切面，若有白色粉質、
網紋密佈且花紋多，則
表示芋頭的質地松糯，
口感粉滑。

3、雞腿塊應先醃入
味再下鍋油炸，不經調
味直接油炸的雞腿塊，
吃起來會淡無味。

4、芋頭的燜煮時間
較長，應切成大小一致
的厚塊，以免芋頭久煮
溶化成粉末。
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原 料 ：
檸檬5個、綠豆澱粉半杯、水

2杯、白糖1杯半、蜂蜜2大勺、鹽1克
作法：

1、將檸檬用鹽水清洗乾淨，去掉檸檬的表皮，
待用。

2、將檸檬的肉打碎搾汁，檸檬皮搗爛泡在檸檬汁
中。

3、將澱粉倒入未開火的平底鍋裡，倒入少許的檸檬
汁，把澱粉調開，呈糊狀。

4、然後再將檸檬汁都倒入鍋中，開小火，用木勺
較均勻後倒入白糖繼續攪拌熬製。

5、當檸檬汁變粘稠，放入1克鹽，和蜂蜜
繼續攪拌均勻。關火，倒入方形容器中，

冷卻後凝固切片或用模具刻成各
式花樣。

材 料 ： 菠
菜、草魚、冬筍、麵包糠
調味料：鹽、胡椒粉、泰式蒜蓉辣醬

做法：
1、草魚去骨片成魚片放入冰箱冷凍20分鐘。

2、冬筍切丁備用。
3、微凍後的草魚片成薄片備用。
4、菠菜焯水撈出後用鹽、胡椒粉調味。
5、用魚片將整根菠菜捲起，封口朝下放入蛋液中，撈出滾上

麵包糠。
6、油五成熱時放入魚肉卷煎成兩面金黃撈出瀝油。中間

斜刀切斷擺盤。
7、另起鍋放入清水、蒜蓉辣醬、筍丁燒至湯汁

濃稠淋在魚肉捲上，撒白芝麻即可。菠
菜 魚 肉

卷

糙米是指除了外殼之外都保留
的全谷粒，即含有皮層、糊粉層和
胚芽的米，口感較一般的白米硬，
煮起來費時，但營養卻要高。

做法：
1.糙米淘淨，泡兩至三小時；
2.排骨洗淨斬件，汆水後撈起

沖淨；
3.紅棗洗淨，拍扁去核；
4.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，即可下鹽調味食用。

功效：

含有豐富的鐵質、鋅、葉酸、
維生素、蛋白質、糖類，提高人體
免疫功能，排毒通便，潤膚養顏。

靚湯心水
1.糙米經過浸泡，易煮軟煮

爛。
2.把香菜末、醬油做成蘸料，

喜歡吃辣的加點辣椒醬，用來蘸排
骨，便成一道下飯的好菜。

3.在湯裡可加些冬瓜、胡蘿蔔
等，味道一樣正。

4.此湯可多加米、少放水，熬
成粥。

糙米排骨湯

刁子魚，又叫翹嘴巴魚，因為魚嘴彎彎向上而翹
得名，乃洞庭湖特產。新鮮的就不說了，那大條的，
肉質細嫩，鮮美無敵。我們來說說這小條的，漁民選
用10厘米左右的小魚，剖乾淨肚子抹少許鹽再晾曬風
乾了保存下來，可以吃很長一段時間。

無比細嫩的肉質讓人愛不釋手，先來個最簡單的
蒸料理，不消滅兩大碗米飯絕不罷休！以後再介紹火
爆的吃法。

材料：刁子魚10條、鮮紅椒一隻、姜一大塊、辣
椒粉一大勺

調料：油、蚝油一大勺、雞精少許
做法：
1、將小刁子魚稍微沖水洗洗濾乾，姜塊切細絲，

鮮紅椒切圈圈；
2、將刁子魚裝入碗裡，撒一層辣椒粉，蓋上姜

絲、紅椒圈，淋少許油；
3、放入燒開的水裡大火蒸5-8分鐘，淋蚝油撒雞

精拌勻即可。
小帖士：
1、這種小刁子魚衹有淡淡的鹽味，不需要漂水，

洗洗即可，另外不要再調鹽。
2、紅椒圈為裝飾，不加也可，不能食太辣的將辣

椒粉換成鮮紅椒也可。
3、蒸的時間不要太長了，小魚兒有香香的嚼頭，

蒸長時間會軟爛就不好吃了。

鹹香下飯菜-清蒸刁子魚

冬菜是一種半乾態非發酵性鹹菜，因加工製作多在冬
季，故得此名。冬菜主要有京冬菜、津冬菜、川冬菜等品
種，多用來做湯、炒食或拌餡。冬菜味道鮮美，口感爽脆，
最適合與鴨肉同烹，可以起到軟化肉質、提鮮吊味的作用。

材料：光鴨(半隻，700克)、冬菜(80克)、姜(3片)
調料：油(1湯匙)、料酒(1湯匙)、鹽(1/4湯匙)、雞粉(1/

3湯匙)、白胡椒粉(1/3湯匙)、香油(1/2湯匙)
做法：
1 光鴨洗淨，切去鴨尾和鴨皮，斬成塊狀，放入沸水

中汆燙2分鐘，去除血水和膻味。
2 燒熱1湯匙油，炒香薑片，放入鴨肉塊開大火煸炒2

分鐘，加入1湯匙料酒拌炒幾下。
3 倒入冬菜，與鴨肉一同拌炒均勻。
4 注入3碗清水攪拌均勻，加蓋大火煮沸。
5 改小火燜煮 35 分鐘，然後開大火收

汁，煮至鴨肉軟爛、湯汁濃稠。
6 加入1/4湯匙鹽、1/3湯匙雞粉、1/3

湯匙白胡椒粉和 1/2 湯匙香油調味，便可出
鍋。

貼士
1、鴨尾含有致癌物質和濃郁的膻味，烹

調前應切去鴨尾；而鴨皮的脂肪過多，剝去鴨
皮烹調，可避免成菜過於油膩。

2、鴨肉去膻方法：一切去鴨尾和鴨皮；
二飛水去異味；三下鍋與薑蔥料酒爆炒。

3、冬菜有津冬菜、京冬菜和川冬菜之
分，有的味偏鹹，有的味偏甜，要先試味再下
鹽調味，否則成菜會過鹹。

4、冬菜的營養豐富，含有多種維生素，
不僅可以開胃增食慾，而且有去暑熱、祛瘴氣
和健腦的作用。

美味私房菜冬菜燜鴨


