
泡椒芝士焗青口贝

材料 !青口贝 8个、马苏里拉芝

士、泡椒、黄油、大蒜、柠檬各适量。

做法!

1、青口贝解冻、洗净，挤入适量

的柠檬汁，摆入烤盘内；

2、泡椒剁碎，大蒜用压蒜器压碎

备用；

3、平底锅烧热，放入一块黄油，

待黄油融化后，倒入泡椒末和蒜末；

4、炒出香味后关火，均匀地铺到

每个青口贝上；

5、马苏里拉芝士刨成丝，铺在青

口贝上；

6、烤箱预热 180度，烤 10分钟

左右即可。 尘欢

芝士酿烤茄子

材料!紫色长茄半个、大个西红柿

1个、青椒1个、洋葱半个、大蒜 3瓣、

新鲜薄荷叶 2-3片、橄榄油、盐、糖、

现磨胡椒粉、芝士粉各适量。

做法!

1、茄子洗净剖开，片成大薄片，

加入少许盐腌渍片刻；

2、西红柿、青椒、洋葱均切丁，大

蒜切成末；

3、锅中加入 1大勺橄榄油，煸炒

洋葱至软；

4、下入西红柿丁和青椒丁，翻炒

均匀；

5、再加入大蒜末和薄荷叶，翻炒

均匀；

6、加入适量盐、糖和现磨胡椒粉

调味，盛出备用；

7、将腌好的茄子片洗净水分，卷

成中空的卷，用牙签固定，排进烤盘；

8、茄子片外层刷上一层厚厚的

橄榄油，将炒好的馅酿在茄子卷中；

9、烤箱预热 200度，烤大约 15

分钟至茄子熟软；

10、取出装盘，撒上芝士粉即可。

小贴士!

!

! 茄子片要不要先用盐腌一腌"

腌过的茄子口感筋道# 不腌的茄子口

感软烂$不腌要比腌过味道好%但是$

腌过的茄子比较容易卷起来$ 不腌的

话就要片得更薄才容易卷&

"

'烘烤的时间和温度请根据自家

烤箱的(脾气)调整& 芹意

芝士焗南瓜泥

材料!南瓜、动物性淡奶油、马苏

里拉芝士。

做法!

1、将南瓜去皮切片，一部分切成

小方块，放进锅里隔水蒸熟；

2、将蒸软的南瓜用勺子压成泥，

加入淡奶油拌成奶油南瓜泥；

3、拌好的奶油南瓜泥放在烤碗

里，放几颗小方块南瓜在上面；

4、马苏里拉奶酪切成小粒，洒在

南瓜泥上面；

5、放入预热 200度的烤箱上层

10分钟左右即可。 落雨无声

芝士培根焗番茄

材料!番茄、培根片、奶酪芝士片、

意大利香料、橄榄油。

做法!

1、将番茄洗净，挖去蒂部；

2、将番茄放入预热 150度的烤

箱烤30分钟取出；

3、放上培根片；

4、放上几片奶酪芝士片，倒上一

点橄榄油，撒上一些意大利香料；

5、再放入预热250度的烤箱烤 8

分钟取出；

6、下面垫上生菜叶摆盘即可。

落雨无声

黄金芝士土豆球

材料!土豆270克、奶粉1大勺、

马苏里拉芝士碎适量、鸡蛋、黑胡椒

粉、盐、面包糠、色拉油各适量。

做法!

1、土豆带皮放蒸锅里蒸熟至筷

子能轻易插入；

2、将土豆去皮后压成泥，加入奶

粉、少许黑胡椒粉、少许盐，继续压，压

到能轻易翻成团；

3、取适量土豆泥到手上，压成饼

状或团起一小窝，将芝士碎放入，包好

后搓成圆形；

4、沾上蛋液，再放入面包糠中滚

上一圈，依次做好其余土豆球；

5、锅内倒适量色拉油，烧至七成

热，将土豆球放入（小火），等球浮起翻

动几次，炸至淡金黄色捞出，依次炸好

其余土豆球

6、将油用大火烧开，将土豆球放

在漏勺里一个个放到油里再复炸一

下，即可装盘。

小贴士!

!

'土豆泥一定要经过反复压过后才

会更加有黏性$口感上也会更加地细腻&

"

'搓成球时手可能会比较粘$可

以稍稍在手上沾点水&

#

'放入芝士碎后一定要包紧$揉

圆$不然在炸至过程中芝士会漏出&

$

'面包糠最好选用比较细腻的$

这样炸出来的土豆球更加漂亮$口感

上也更好& 好好

罗汉果是个神奇的东西，它虽

然比蔗糖甜 300倍，热量却几乎等

于零，此外还含有多种氨基酸、维生

素E和丰富的维生素C，比苹果、柑

桔、柿子等水果的维生素 C的含量

高出5-120倍左右。上班族可以将

罗汉果直接泡水或者泡花茶，既能

减肥，还能缓解空调下咽干喉咙痛

的现象，是缓解秋燥的上佳方案。

材料!雪梨 1个、罗汉果 1个、

川贝几颗、冰糖少量。

做法!

1、雪梨在头部切开，形成一个

盖子，用勺子将梨核挖掉；

2、罗汉果掰开，川贝碾碎成粉

末，取适量放入梨盅；

3、加入适量的水和少量冰糖

（可不放，

4、将雪梨的盖子盖好，用牙签

固定，防止散开，隔水放入电炖锅

内，煲1小时即可。 萧嫣

材料!条虾 15只、娃娃菜一棵、

葱、盐各适量。

做法!

1、虾洗净剥壳去虾线；

2、将葱剁成葱末，娃娃菜切块

（也可以用手撕）；

3、锅内烧热油，倒入葱末煸香；

4、倒入虾仁翻炒至八分熟，捞出；

5、先将切好的娃娃菜梗倒入锅

中翻炒，待菜梗炒至将熟时放入菜叶

翻炒（将梗和叶分开炒的好处就是可

以一起熟，如果一起炒的话梗熟了叶

子就炒的太软了）；

6、菜炒熟后放入虾球，加适量盐

调味，即可出锅。 苏妮

前几天看到一篇文章很有意思，

说一个不能下厨的男人，很难说是成

功人士，因为成功与否，都应该有几个

让人吃过不忘的拿手菜，这样想念你

的人才能更多一些。今天我们就来介

绍一道制作简单又能让男人轻易上手

的拿手菜。

说来有趣，想做一道拿手菜，一

般人会觉得秘密在于选材和调味，这

些固然重要，但对于厨艺不是那么出

众的人而言，这些很难变换出什么花

样。对男士而言，要让拿手菜永葆青

春，在烹制的过程中多用体力很重

要。比如做糖醋脆皮鱼这一类菜，就

需要费体力地扇鱼片，切工上力道十

足、精益求精，这是很多女性体力所

不具备的。

材料：鲢鱼 2斤左右、鸡蛋 1个、

醋 3-4勺、白糖 3勺、水 2勺、味精

1/3勺、盐一小撮、淀粉、番茄酱、姜、

蒜、油各适量。

做法：

1、给鱼扇片，越薄越好，这正是

考验体力和技巧的时候；

2、在鱼上抹蛋液，再抹上干淀粉；

3、将 3-4勺醋、3勺白糖、1勺

半淀粉、2勺水、1/3勺味精、少许盐、

适量番茄酱调成味汁备用；

|4、姜蒜充分剁成末；

5、锅里入油，加热，下入鱼，炸至

金黄色捞出备用；

6、锅里留少许油，低温放入姜

蒜，翻炒后倒入兑好的味汁，拌匀；

7、将炸好

的鱼摆盘，淋上

汤汁，撒上葱

花、红绿辣椒丝

即可。 一平
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虾球娃娃菜

糖醋脆皮鱼：男人易学的拿手菜

"教你一招$

芝士的神奇让每一位钟

爱烹饪的人着迷%他们将其运

用在中餐&西餐&烘焙和主食等各个方

面%赋予了美食新的生命' (芝士就是

力量) 或者只是句吃货们调侃的玩笑

话% 不过它却真的能将中规中矩的炒

菜&米饭和小零食等华丽升级%如魔法

般变出新的花样和味道***这% 就是

(芝士的力量)+ 而且由于芝士是由牛

奶提炼%所以含有非常丰富的营养%是

纯天然食品哦' 马上跟着美食达人们%

走近芝士%从它的美味中吸收能量吧+

,煮夫学堂#

,快手家常菜#

,秋日特饮#
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辣椒油在吃面、做凉拌菜的时候都

是离不了的调味好帮手。上周在国金中

心的一家香港人开的四川小吃馆里竟然

吃到了十分正宗的四川油辣椒。虽然搞

不懂为什么香港同胞做的油辣椒会如此

出色，但不可否认的是，自家做的辣椒油

绝对要比超市里卖的健康美味。辣椒油

做起来其实很简单，大家都来试一试吧！

材料!辣椒面95克、熟白芝麻 50

克、花生油500克。

做法!

1、把辣椒面和芝麻倒在一个大

的耐热容器里，搅匀；

2、花生油倒进锅内加热，用一根

筷子试一下，把筷子插在油中，如果周

围有很多小气泡冒起来，就说明热得

差不多了。

3、将热油浇在辣椒面上，一边浇

一边用勺子搅匀，小心一点别烫着，这

个时候油会沸腾，香味瞬间迸发。

4、做好的辣椒油待其凉后放入

瓶中保存即可。

小贴士!

!

' 用其它的油其实也可以的$不

过花生油的香味更浓郁&

"

'做辣椒油还加过黑芝麻$但没

有单纯的白芝麻好看&

#

' 辣椒面可以自己用料理机打$

怕麻烦就在超市里买现成的即可&

$

' 三者之间的比例并不是固定

的$ 只是这个比例做出来的辣椒油比

较适合大多数人的口味$ 如果喜欢吃

辣的也可以加大辣椒的比例& 金焱

挑柚子讲求的是一掂二摸三挤压。

首先是掂量。要掌握"不倒翁"

总原则，外形小体重大的柚子含水

多，还可从眼观、比重、手感等方面

筛选优质柚子。如果柚子皮细洁，

表面油细胞呈半透明状态，颜色呈

现淡黄或橙黄的，说明柚子的成熟

度高，汁多味甜。柚子皮的厚度决

定柚子的甜度和水分。同样大小的

柚子，要挑选分量重的。

其次，要用手摸柚子皮的光滑

度，用力按压时，不易按下的，说明

囊内紧实，质量好。如果个体大而

分量轻的，则粗糙的柚子皮很厚肉

少，味道不好。

此外，柚子是上尖下宽、底部

扁圆，选颈短底平的柚子较好；还

可以用手挤压，不易按下的，说明

瓤紧实，肉是又甜又嫩。上尖下宽

是柚子的标准型，其中选扁圆形、

颈短的柚子为好（底部是平面更

佳）。这是因为颈长的柚子，囊肉

少，显得皮多。 朱琳

自制辣椒油：无法抵抗的诱惑


