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培根鸡肉煲仔饭

原料：大米150克、鸡胸脯肉1块、培
根2片、鸡蛋1个、土豆半个、蘑菇5个、胡
萝卜半个、冬笋1小块、青豆、甜玉米适
量、洋葱小半个、青菜心2棵等。

调料：盐少许、酱油适量、蚝油少
许、白胡椒粉少许、食用油2汤匙等。

做法：1 .鸡脯肉洗净切丁，加少许
盐、白胡椒粉、蚝油、酱油、生粉拌匀腌
制上浆，将姜片也一同加入腌制，待入
味后可将姜片剔除不用。

2 . 1片培根改刀切成小片，另1片
培根保持原样待用，土豆、胡萝卜刨皮
儿切丁，口蘑、洋葱、冬笋切丁。

3 .另起煮锅烧开水将口蘑丁与青
豆、甜玉米粒焯熟、菜心洗净剖开亦焯
熟待用。大米洗净，装入微波炉专用煮
饭煲内，按正常煮饭量加水，盖好盖
子，放入微波炉内高火5分钟。

4.微波炉停止加热后，将饭煲取出，
不开盖子静置约10分钟至米涨发、米汤
被全部吸收(倾斜无水渗出即可)。

5 .等待米涨发的同时，将切好的
培根片、洋葱丁、冬笋丁放入耐高温砂
锅煲中，加2汤匙油，盖上盖子高火3分
钟爆香后取出。

6 .放入浆好的鸡肉丁、焯好的土豆
丁、胡萝卜等，加少许酱油、少许蚝油拌
匀(酱油、蚝油、培根都有咸味，注意盐量
的控制)。将拌好的菜肉丁加盖，放回炉
中高火1分钟取出，再次拌匀。

7 .将涨发好的半熟米饭加入菜肉
丁中搅拌均匀，再加盖放回微波炉内，
高火5分钟。此时饭已熟，但还是等放
置10分钟之后再开盖食用才是最佳口
感！另起煎锅将另一大片培根与鸡蛋
煎熟，与焯好的菜心一起置于煲仔饭
上摆盘即可。

砂锅焖鱼

主料：鲈鱼1条。
配料：洋葱小半个、蒜头6瓣、三萘

(干沙姜)2块、葱2根、生姜2片、蒸鱼豉
油、蚝油、鱼露、白胡椒粉、食用油适
量、生粉少许、料酒1汤匙等。

做法：1 .鲈鱼宰杀去鳞及内脏，洗
净，用厨房用纸擦干黏液，从尾部开始
顺着鱼骨片下鱼肉，将整条鱼片成两
大片肉及一条完整的鱼骨。

2 .再将鱼肉片成4毫米左右的厚片
(既不能太薄也不能太厚，太厚不易熟，
过薄易夹碎，4到6毫米厚比较适宜)。

3 .鱼头对半剖开，鱼骨斩成寸段，
将鱼片、鱼骨、鱼头分别加白胡椒粉、蒸
鱼豉油、蚝油、鱼露、生粉拌匀上浆，另
加葱结、姜片腌制15分钟以上以入味
(烹制时可将葱结、姜片剔除不用)。因
为豉油汁、蚝油、鱼露等都有咸味，所以
这里省略了盐。

4.将洋葱切粒、葱切段、大蒜籽切去
两头略拍松，三萘切碎置
于砂锅底，倒2汤匙食
用油后，盖好砂锅
盖，置微波炉内
高火3分钟，将
葱蒜粒等爆香。

5 .取出砂
锅，加少许蒸鱼
豉油汁和1汤匙
料酒拌匀，将腌
制好的鱼头、鱼骨、
鱼片从下到上按顺序
一片一片码好，盖上砂锅
盖放回微波炉高火2分半钟。

6 .取出砂锅，打开盖子，轻轻用筷
子松动下鱼片，使鱼片散开不粘连。撒
上葱姜丝，再浇1汤匙油，盖上锅盖，继
续高火1分半钟即可。

特别提示：鱼肉易熟，鱼片加热时间
不易过长，第一次2分半钟，第二次1分半
钟，这样火候的鱼片正好成熟且有韧性，
结实不易破碎。若时间过长，鱼片内部
的汁水渗出，鱼片易粘连，稍一用力
便散烂成碎片。

土豆泥

原料：土豆、火腿粒、盐等。
做法：1、将土豆洗净后，不用

去除表皮的水分，取普通的保鲜膜，
将土豆严实地包裹两层。

2 .将土豆放进微波炉，加热3分钟。
之后用隔热手套将土豆从微波炉中拿
出。原本硬硬的土豆，捏上去已经变软，
而包裹着土豆的保鲜膜，也带着一
些水汽。

3 .热烫的土豆皮有些
不好剥，可以用刀划个十
字后放入冷水中降温，很
快就能把土豆皮剥下来。

4 .而剥皮后的土豆放
在不锈钢碗内，用勺子轻轻
一压，就变成了土豆泥。

5 .采取上述方法，将土
豆碾成土豆泥，整个过程仅用
十分钟。将火腿粒、盐等放到土豆泥
中搅拌均匀，就是土豆泥沙拉了。

橙子
最好横着切

关于切橙子，很多人都选择上
图的做法，但这样切好的橙子中间，
有一条白色的硬芯儿，影响口感。建
议大家试试上图打对号的方法，按
这个方法切出来的橙子，中间没有
白色的硬芯儿，且用手轻轻掰开，可
以自然分成几个小瓣，食用很方便。

记忆里的
糖水罐头
黄桃上市的季节，总会想起小

时候吃糖水罐头的情形。如果你也
想体验一下怎么做糖水罐头，不妨
参考一下下面这位网友的做法。

原料：黄桃5个、冰糖150g(白砂
糖也可)等。

做法：1、黄桃去皮、切块，放入
一个可耐高温的大盆中(因为一会
儿要上蒸锅)。

2、冰糖撒在上面(无需腌制)，
放入蒸锅中，无需保鲜膜密封，大火
烧开后再用小火蒸25分钟左右。

3、出锅后，趁热装瓶、密封，冷
却后入冰箱冷藏，随时都可食用。

小贴士：1、存储的罐子最好是
提前消过毒的，无水无油。

2、糖量可根据水果的甜度增
减。

3、蒸的时间长短影响口感(20

分钟略脆、30分钟略软）。
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熬绿豆汤时滴几滴柠檬汁颜色绿
绿色豆汤的解暑效果比红色豆汤好

熬过绿豆汤的人都有这样一个共
识，那就是绿豆汤很容易变色，开始熬
出来的是碧绿的汤，倒出来不一会儿
就变成了红色。抗氧化能力测定表明，
红色豆汤抗氧化能力明显低于绿色豆
汤。颜色越红，抗氧化能力越低。一般
来说，抗氧化能力越强的豆汤，其解暑
效果越好。也就是说绿色豆汤的解暑
效果要好于红色豆汤。以下方法能帮

你熬出绿色的豆汤。
熬汤时最好盖上锅盖。在熬绿豆

汤时应该盖上锅盖，尽量减少绿豆与
氧气的接触面积，避免发生氧化。

用纯净水熬，不容易变色。自来水
熬绿豆汤颜色变化最快，在接触空气
后几乎每一分钟都变深，很快就变成
红色。熬绿豆汤时最好用纯净水。

几滴柠檬汁帮绿豆汤保持绿色。北

方的自来水是碱性水，熬绿豆汤之后变
色特别快，倒出绿豆汤后，两分钟内就
能看到明显的颜色变化。但在自来水中
加入醋或柠檬汁后，熬出来的绿豆汤颜
色变化很小。因此，如果用自来水来熬
绿豆汤，可以在水中加入半勺白醋，或
滴入几滴柠檬汁，但注意不能加太多，
否则汤会变酸，影响口感。

水沸时放入，煮8分钟。煮绿豆

汤 的
方法是先煮
沸水，然后放入绿豆，继续小火煮8-
10分钟后倒出绿豆汤。因为此时汤
的颜色为碧绿色，溶出的物质主要
是豆皮中的活性成分，而且氧化程
度最低，清热能力最强。倒出汤后，
余下的豆子可以继续煮成绿豆沙，
或加大米煮成绿豆粥。

每到夏天，想着蒸笼似的厨房就难免让人退
避三舍，怎么办？学用微波炉做大餐，快捷方便，
还美味健康！

大夏天的，能不
开火做饭是最好的，
所以这人人都爱，简
简单单也能做好的酱
料堪称夏日首选。比如
说拿来拌凉面的牛肉
酱，或者自制一份叉烧
酱，腌上几块肥瘦相间的

梅花肉往烤箱一放，大概
烤上40分钟，一份甜美嫩滑，

不仅可以直接吃，还可以用来
做叉烧饭、叉烧包，或是切片后

夹在烧饼里吃的蜜
汁叉烧就做好

了。

牛肉酱

原
料：牛肉、
洋 葱 、香

菇、红油豆
瓣 酱 、辣 椒

酱、老抽、味极鲜
酱油、黑胡椒粉、盐、料

酒等。
做法：1、牛肉、洋葱、香
菇切末，热锅凉油，下牛

肉末炒干水分。
2、加入洋葱和

香菇末炒香，加入
红油豆瓣酱、辣
椒酱、老抽、味极
鲜酱油、黑胡椒
粉、盐、料酒炒匀。

3、加入清水，
刚没至牛肉等材料，

烧开转中小火焖至汁
水干即可
盛出。

叉烧肉

主食材：猪梅花肉500克、叉
烧酱230克、蜂蜜适量等。

叉烧酱：细砂糖100克、生抽
70克、紫洋葱15克、盐12克、白酒
10克、香油10克、甜面酱10克、芝
麻酱2克、海鲜酱2克(可用排骨
酱替代，没有可不放)、红曲粉1/
8小勺等。

做法：1、将叉烧酱中的所有
食材放入碗中充分拌匀即是叉
烧酱。紫洋葱要去皮洗净，拍碎
切丁后再加入。

2、梅花肉洗净切成长条，放
入叉烧酱中，用手搓揉3分钟后，
和酱一起倒入保鲜盒，放入冰箱
冷藏腌制1晚。

3、将腌好的肉放在烤网上，
放入预热好的烤箱中层，底层要
事先放一个铺有锡纸的烤盘。上
下火180℃，烘烤20分钟后取出，
翻个面继续烘烤约25分钟，直至
用筷子可轻松扎透肉时就说明
烤好了。

4、取出，刷上适量的蜂蜜，
切片后食用。

特别提示：
1 .制作叉烧肉使用梅花肉

做出的口感最好，或者用2:8肥
瘦的猪肉。全瘦肉做出的口感会
比较柴，不建议使用。

2 .红曲粉能起到上色的作
用，但量不可过多，否则口感会
发苦，没有可不放。

自制酱料
为菜肴锦上添花

牛肉酱用来拌面，梅花肉抹上叉烧酱味道棒
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