
微波鳕鱼

材料!鳕鱼段 2段、姜丝、葱丝 30

克、蒸鱼豉油2汤匙（30毫升）。

做法!

1、鳕鱼解冻，控干水分；

2、盘子上撒几根姜丝，然后把鱼

段放在上面，葱丝和剩余的姜丝，再淋

上蒸鱼豉油，腌10分钟；

3、铺上保鲜膜，把盘子放在微波炉

里，选蒸鱼的功能，3分钟即可。 菜菜

微波咖喱鸡

材料!洋葱 1个、土豆 1个、胡萝

卜 1根、鸡腿一个、咖喱膏 50克、黄

油 20克、蒜 1瓣、姜 3片、牛奶 100

克、淀粉5克、盐5克。

做法!

1、在耐高温容器里加入黄油

（可选用乐扣乐扣那种玻璃的容

器），放进微波炉加热 20秒，加入姜

蒜末拌匀；

2、再加入洋葱块，微波炉高火加

热2分钟；

3、取出倒入咖喱膏，加入鸡腿肉

块，放进微波炉高火3分钟；

4、再取出加入土豆、红萝卜块，

和剩余的其它调料拌一下；

5、最后进微波炉高火 12-15分

钟即可。 !"!"

微波烤虾

配料!北极虾500克、调料食盐 2

克、黄酒适量、孜然适量、花椒粉适量、

黑胡椒适量、辣椒粉适量。

做法!

1、将熟南美对虾背部用剪刀剪

开，用牙签挑出里面的肠线，然后用水

冲洗一下，沥干水分；

2、将盐，黄酒，孜然粉，花椒粉，

黑胡椒，辣椒粉放入虾中抓匀；

3、将虾一只只排入可以放微

波炉的盘子里面，再在上面撒上少

许的盐，孜然粉，花椒粉，黑胡椒，

辣椒粉后，进入微波炉高火 2分钟

左右；

4、将虾翻面后，在翻面好的虾上

面再撒上少许的盐，孜然粉，花椒粉，

黑胡椒，辣椒粉后，再进入微波炉高火

1分30秒即可。 好吃

微波鱼香肉丝

材料 !里脊肉丝 200克、胡萝卜

丝 200克、青椒丝 100克、葱姜蒜丝

各少量。

做法!

1、肉丝用生抽 1小勺、胡椒粉半

小勺、料酒 1小勺、水淀粉 2勺，拌一

下备用；

2、在微波盒中倒入 2勺油，加入

姜、蒜拌一下。入微波炉高火 1分

钟；

3、取出，加入腌好的肉丝拌匀；

4、再加入胡萝卜丝、青椒丝、葱

丝，最后加 1勺郫县豆瓣酱、1小勺甜

面酱、1小勺鸡粉、1小勺醋、半小勺

白糖搅拌均匀；

5、放进微波炉，高火加热 4分钟

即可。 !"!"

微波花生糯糍粑

材料 !糯米粉 80克、熟花生碎、

蔓越莓、薄荷叶、食用油。

做法!

1、薄荷叶洗净、切碎，兑入温开

水，备用；

2、将薄荷汁倒入糯米粉中，搅拌

均匀；

3、加入花生碎和蔓越莓，和好，

揉成光滑粉团；

4、取两只碗，碗内抹上一层薄

油，放入糯米粉团；

5、放入微波炉，不要加盖，高火

加热 1分钟，取出观察一下，如果没

有熟，再加热半分钟即可。

兰草儿

"当季美食#

莲藕的3种吃法

材料! 香蕉两根、原味酸奶两

盒、奥利奥饼干5块。

做法!

1、香蕉去皮切小块，与酸奶一

起放入料理机中打成顺滑的奶昔；

2、去掉奥利奥饼干中间夹心

层，放入料理机中打成粗粉；

3、把奶昔倒入杯子中，把奥利

奥粉均匀的撒在奶昔上即可。

材料!芒果、西米、酸奶（椰汁或

糖水）。

做法!

1、芒果切开，用刀划成田字型，

一半用搅拌机打成芒果浆，一半切

粒备用；

2、锅里放水，水开后放西米煮，

大火开后转中小火，中间搅拌以免

粘锅底，煮至西米中间有个小白点

时关火焖至完全透明状，捞出过凉

开水；

3、芒果放搅拌机搅拌成泥，可

以适量加酸奶（或糖水、椰汁等）搅

拌均匀，加入煮好的西米即可，吃时

上面撒些芒果粒。
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芒果西米捞
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在南方“小暑吃藕”的习俗历来

已久，而藕倒也上得了大饭店，下得

了百姓家，两三节藕就可以做一桌

菜。切了片下锅炒就是盘糖醋藕片；

夹上肉馅拖上面糊来炸就是藕盒；塞

上糯米用糖水煮就是甜品糖藕；冲上

一碗藕粉当早饭更是滋补养颜。

糖醋藕

糖醋藕做法非常简单，但是味道

特别美味，酸酸甜甜的很开胃。莲藕

洗净去皮切片，然后起油锅后放入切

好的藕片翻炒，放入糖、醋和盐以及

酱油继续翻炒，最后加一点鸡精即可

出锅。

糖藕

糖藕是每次在外面吃饭上海人

都爱点的冷菜，在家做也一样可以

哦。糯米提前浸泡 2小时，藕洗净

削皮。用小刀在藕的六分之一处切

开然后塞入糯米，先铺上一层，用

手轻拂，再在案板上跺一跺，还可

以筷子帮忙，最后塞至 8分满就好。

把藕盖合上，用牙签固定好，然后放

在没过藕的水中煮沸。煮沸后放入

红糖两大勺，麦芽糖两大勺和冰糖

一大块。再次煮沸后改小火慢慢煮

3个小时。

藕盒

猪肉剁碎调入姜末、料酒、生抽、

盐和香油搅拌均匀。莲藕洗净去皮，将

藕切成中间不断的藕夹，在藕夹中夹

上肉馅，逐个做完放入盘中。依次把所

有的藕盒都拍上干淀粉，将面粉、鸡蛋

和适量清水混合，搅打成均匀稀薄的

面糊。藕盒再均匀的裹上一层面糊，放

入油锅中，炸至双面金黄，捞出再高温

复炸一次即可。

炎炎夏日，皮蛋是很好的佐餐小菜。但什

么样的皮蛋吃着放心呢?建议大家首先要注意

看蛋壳外部，有大黑点的皮蛋不要选，壳上的

斑点应越少越好。

蛋壳表面有黑色斑点，说明皮蛋铅、铜含量

较高，这样的蛋剥壳后也可能看到蛋白颜色偏黑

绿或黑点，这是蛋白质分解产生的硫元素和金属

离子反应的结果。传统皮蛋是用鲜鸭蛋加上食用

碱、食用盐、生石灰等原料腌制而成，腌制时间为

两个多月。然而，一些不法生产商为降低成本，使

用工业硫酸铜腌制。这样的皮蛋会增加肝肾的负

担，长期大量食用容易引起重金属中毒。

需要提醒的是，购买皮蛋，要选择包装完

整并带有 QS标志的。另外，还要做到以下 4

点。一看。挑选皮色灰白、无黑斑、无裂纹、蛋壳

完整的。二掂。将皮蛋放在手心轻轻掂一下，颤

动大的质量好。三

摇。把皮蛋放在耳朵

边摇动，好的皮蛋没

有声音。四照。用灯

光透视，蛋内大部分

呈黑色或深褐色，小

部分呈黄色或浅红

色者为优质蛋。

一到夏天可就到了主妇
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们最难熬的日子了&本来

天气就热&再加上厨房里生火的热度&

那滋味可想而知' 可也不能顿顿都去

外面吃&既不卫生&也不实惠'这时候&

就是微波炉大显身手的时候了& 很多

美食用微波炉也可以烹饪出可口的美

味' 下面给大家带来几款微波炉美食

菜谱& 大家赶紧来学习一下夏天做饭

的清凉招数吧'

选购皮蛋也有技巧苏州采芝斋生产的糕点是
苏式糕点，是一种富有江南特色的
糕点，名特产品有百果月饼、鲜肉
月饼、松仁枣泥麻饼、八珍糕、葱油
桃酥、酒酿饼、松子云片糕等近百
个品种。

采芝斋苏式糕点其特点是具
有地方风味，饼糕并型，天然色香，
食用安全，选料讲究，滋补强身，工
艺独特，别具一格。选用小麦粉、米
粉、食用油脂、蛋品为主要原料，佐
料以天然果料、花料为主，精心调
制加工而成，是具有一定色香味形
的食品。以其工艺特性可分为烘烤
制品、油炸制品、冷作制品、月饼类
制品四大类，其中苏式月饼是采芝
斋苏式糕点的代表作品之一。

近年来，采芝斋根据现代消费
者需求的变化，不断改良提高苏式
月饼的品质和口感，终于使苏式月

饼实现了两个方面的突破。一是口
味上的突破，采用了苏式糕点配以
果辅料加工工艺，不仅增加馅心中
果辅料的种类（采用各种吃口好的
果辅料达15种之多），而且比重大
为上升，使每一只月饼中的糖分降
到最低程度，所以吃在嘴里的感觉
从以前的满口甜变成了满口香了。
加上苏式月饼固有的油酥皮子，皮
薄如纸，吃来松酥的优点，使人食之
以后不由不对苏式月饼有了全新的
认识和感受。第二个突破就是包装，
采芝斋率先采用了真空去氧的包装
技术，将每一只苏式月饼包装起来，
不仅彻底解决了过去苏式月饼油酥

皮子易碎不便装入礼盒的问题，而
且延长了保质期，确保了月饼在销
售环节和消费者存放或送礼环节中
的安全卫生，从而真正让食用者放
心。这样的苏式月饼，再配上典雅而
有传统文化韵味的月饼礼盒，一经
推出就受到了广大消费者的青睐，
采芝斋苏式月饼历年在参加消费者
品尝评比中获得了一致好评。
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苏州采芝斋 糕点备受青睐


