
周末在一家专做澳门猪骨煲的

饭店吃到了据说很正宗的胡椒猪骨

汤，回家后觉得回味无穷，于是上网

查了一下，发现胡椒真是个好东西。

从养生角度讲，白胡椒的药用价值更

高一些，而且胡椒和猪肚仿佛天生就

是绝配的，猪肚暖胃养胃，胃寒胃口

不好的朋友，都可以经常食用。但是

熬煮猪肚汤非常讲究又具有技巧性，

并不是像大部分的广东汤一样，把所

有材料洗干净备好丢进锅就完事儿

的，下面就和大家一起分享这道汤的

做法技巧。

清洗猪肚的方法

1、猪肚买回先放在水龙头下，顺

着口子注入水简单清洗一下；

2、用剪刀剪开肚子，放入一汤匙

面粉，然后用手使劲揉搓，特别是里

面有粘液的地方；

3、用水冲洗，尽量洗到水清澈，再

放入面粉重复之前的动作，连续3次；

4、用面粉洗 3次后的猪肚已经

很干净了，没安全感的朋友还可以放

入 2小勺盐揉搓，然后再清洗，重复

2次；

5、最后把外面粘附的猪油撕掉

即可。

猪肚汤的做法

1、锅中水烧开加入料酒，放入猪

肚焯烫过凉，捞出切成小条；

2、锅中加入适量的清水，放入葱

姜，大料，把猪肚条放回锅中；

3、加盖子大火煮开，撇掉浮沫，

撒入白胡椒粉继续煮40分钟；

4、胡萝卜、笋片切片，黑木耳泡

发撕成小朵，腐竹泡开切段；

5、挑出葱姜大料，放入胡萝卜、

笋片、黑木耳；

6、调入少许盐，倒入泡好的腐竹

煮3分钟左右，撒入枸杞，装碗后磨

入少许白胡椒碎即可。 金焱

在中秋、国庆节的礼品清单

上，被称为“液体黄金”的橄榄油受

到越来越多消费者的青睐。橄榄油

的原产国主要为西班牙、意大利、

希腊、澳大利亚等国家。随着消费

量的逐年增长，进口橄榄油以次充

好、假冒伪劣等情况时有发生。

如何鉴别进口橄榄油的真假和

优劣，检验检疫专家给了几个诀窍，

首先是看产品名称，是否标记为初

榨橄榄油、精炼橄榄油、混合橄榄油

的一种，依照 GB23347-2009中对

橄榄油的规定标明其具体等级。

其次要看成分表，橄榄油中不

得掺有其他食用油和非食用油，

不得添加任何香精和香料。其中，

精炼橄榄油、混合橄榄油中允许

添加 a-生育酚，但在最终产品中

浓度不得超过 200mg/kg;而初榨

橄榄油要求更高，不得添加任何

添加剂。

生产日期以越新鲜越好，进口

分装产品应再注明分装日期。初

榨橄榄油还应标示油橄榄果实的

年份。

除了从标签判断外，感官检验

也是必不可少的。低压首榨橄榄油

色泽呈浅黄色，是最理想的凉拌用

油和烹饪油脂，油体颜色从浅黄、黄

绿、蓝绿、蓝、直至蓝黑色，色泽深的

橄榄油酸值高、品质较差。 萧妍

材料!青蟹或梭子蟹 1~2只、罗

勒一株、番茄一个、蒜头三颗、椒盐

适量。

做法!

1、蟹洗净切块，蟹钳用刀背拍碎；

2、蒜头切碎，罗勒洗净，切条，

番茄画十字，热水煮两分钟，剥皮切

颗；

3、慢火炒香蒜蓉，加入蟹块炒至

半熟；

4、加入两碗水和番茄，盖上锅盖，

煮三分钟；

5、加入罗勒翻炒，最后加适量盐

调味即可。 梅玲

剁椒蒸娃娃菜

材料!娃娃菜2棵、剁椒50克、葱

末、姜末、蒜末各 1匙、蒸鱼豉油 1小

匙、蚝油 1小匙、胡椒粉少许、植物油

适量。

做法!

1、将娃娃菜洗净备用，竖直切成

6瓣；

2、切开的娃娃菜放入沸水中焯

烫至5分熟；

3、炒锅里倒油，烧至 6成热，放

入剁椒、姜末、蒜末、蚝油、蒸鱼豉油，

用小火炒约3分钟；

4、把焯烫好的娃娃菜码放在盘

中，浇上炒好的剁椒调料；

5、放入蒸锅中大火蒸约 8分钟，

端出后撒葱花即可。

小贴士!

!

! 这道菜也可以用白菜心来制

作"不过用娃娃菜口感更好#

"

!剁椒已经含盐了"所以做这道

菜时不需要再加盐了" 口重的或者剁

椒含盐少的" 可以根据个人口味适量

加一点$另外"如果真是一点辣不能吃

的话"可以减少剁椒的量$ 薄灰

黑椒杏鲍菇

材料!杏鲍菇、黄油、盐、黑胡椒各

适量。

做法!

1、杏鲍菇洗净，擦干表面水分，

竖切成片；

2、锅置火上，放入适量黄油烧至

七成热；

3、将切好的杏鲍菇摆入锅中，用

小火煎至边缘微微发黄翘起，翻面；

4、均匀撒上盐、黑胡椒碎调味，

煎至表面金黄边缘微焦即可。

小贴士!

!

%小火油煎杏鲍菇"是逼出淡淡杏

味的关键"也是呈现鲍鱼口感的关键$

"

!一定要用现磨黑胡椒碎"不要

用黑胡椒粉代替$

!"##

战女

干煸菜花

材料!菜花 1个（约 500克）、五

花肉 150克、蒜苗 1根、蒜 6瓣、姜 2

片、干辣椒 10个、花椒 15粒、酱油 2

汤匙、盐1茶匙、鸡精1茶匙。

做法!

1、菜花掰成小朵，放进盐水中浸泡

十分钟洗净，五花肉切薄片，蒜苗切段；

2、锅下水烧开，放入1茶匙盐，然后

倒入菜花焯水1分钟，过凉后沥干水份；

3、锅烧热，淋入少量油，放入五

花肉小火煸香，用锅铲用力压五花肉，

煸出肥油；

4、然后放入姜蒜片、干辣椒和花

椒煸香，淋入2汤匙酱油；

5、倒入菜花，撒入 1茶匙盐提

味，快速翻炒；

6、然后倒入蒜苗，撒入鸡精，翻

炒片刻即可。

小贴士!

!

!菜花掰成小朵"放进盐水中浸泡

十分钟左右"这样藏在菜花缝隙中的菜

虫就自己跑出来了"而且还可有助于去

除残留的农药$除了菜花"对于西兰花"

同样可以采用这个办法来清洗$

"

!要等五花肉煸出香味"姜蒜!干辣

椒和花椒爆出香味"酱油激出酱香味"再

放入菜花"这样炒出来的菜花才好吃$

#

!喜欢吃辣的"可以多加点干辣

椒"辣味浓会更香$

$

!菜花提前焯水"快速翻炒才能

保持脆口"如果爱吃生脆的口感"可以

不焯水$ 粉竽粘糖

豆豉鲮鱼油麦菜

材料!油麦菜、罐装豆豉鲮鱼、红

菜椒、大蒜、鸡精、盐。

做法!

1、油麦菜洗净，切成小段，红菜

椒洗净去籽后切成细丝，大蒜切末；

2、打开豆豉鲮鱼罐头，将里面的

鱼取出撕成小块，挖出一些豆豉；

3、锅中热油，爆香蒜末和豆豉；

4、倒入油麦菜段和红菜椒丝，快

速翻炒均匀；

5、再加入鲮鱼块翻炒，最后调入

鸡精和盐炒匀即可。 恩泽妈咪

山椒白玉豆腐

材料!内酯豆腐400克、盐1茶

匙、香油适量、山椒5个、山椒汁适

量、高汤块1个。

做法!

1、内酯豆腐划成小块，山椒切

碎，泡在山椒汁里；

2、锅内加热水和高汤块煮开；

3、山椒和山椒汁倒入锅内，倒入

豆腐煮约3分钟；

4、加盐，出锅前淋上香油。 马嫂

如何辨别橄榄油优劣
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"当季美食#

温补驱寒的胡椒猪肚汤

"教你一招$

相信在很多吃货心中 %&唯爱与美食不可辜

负'这句话占有非常重要的位置( 生活在城市中%

忙忙碌碌的我们%开始越来越多的在外面吃晚饭%只因为一

天的工作之后%实在是没有精力再准备晚饭( 其实%一顿简

单有营养的晚饭%可以很容易( 本期将为大家精选一些从

准备到制作到出锅可以在
&%

分钟之内做好的美味家常菜(

简约不简单%愿营养美味快手菜成为你的晚餐新选择(

家庭版自制烤栗子

"靓汤物语$

社
区
版

营养美味快手菜
上班族晚餐新选择

罗勒炒梭子蟹

"创意菜谱$

十月是吃栗子最好的季节，每次

到市场上买烤栗子都担心不卫生，尝

试着自己动手烤栗子，发现并没有想

象得那样难，刚出炉的烤栗子满口的

香甜，美味极了！

材料!板栗若干、白糖、植物油适量。

做法!

1、板栗洗净晾干；

2、用刀在每个板栗上面竖切一

刀，将切好的栗子放入碗里，倒入适量

植物油；

3、搅拌，让每个板栗都均匀地裹

上植物油；

4、烤盘上铺好锡纸，将裹好植物

油的板栗平铺在锡纸上，烤盘预热

200度，上下管，中层25分钟；

5、白砂糖和水混合，隔水加热搅

拌，使白砂糖完全溶解在水里，成为

糖水；

6、将烤好的栗子取出泡在糖水

里，让糖水均匀地裹在每一个栗子上；

7、将裹好糖水的栗子送进烤箱

烤5分钟即可。

注意事项!

切栗子的时候要切透表皮" 这样

才好剥壳$此外"栗子虽好"不宜多食"

糖尿病人忌食$ 铃兰


