
香橙柠檬苦瓜汁

材料!苦瓜 1根、甜橙 1个、柠檬

1个、蜂蜜2茶勺

做法!

1.苦瓜洗净沥干后对半切开，把

中间的瓤用勺子刮干净；

2.切成均匀的小段，入沸水中略

焯后捞出备用；

3.柠檬和橙子均削去外皮，剥除

白色的内皮，将果肉切成小块；

4.把所有切好的材料和约150毫

升的凉开水一起放入果汁机，搅打出汁

5.喝的时候放入蜂蜜调味即可。

允儿

柠檬排骨

材料!排骨1斤、柠檬半个、生抽、

老抽、桂皮、八角、香叶、葱、姜、冰糖、

腐乳汁、料酒

做法!

1.排骨焯水，捞出备用；

2.热锅凉油爆香桂皮、八角和香叶；

3.倒入排骨翻炒；

4.洒入料酒，加适量生抽，和老抽

上色后加水烧开；

5.加入葱姜和冰糖；

6.加入半个柠檬；

7.将排骨移入砂锅，小火煲1小

时以上；

8.最后加盐和鸡精，大火收汁即

可。帅帅小厨

柠香蛋黄沙拉酱

材料!葡萄籽油或色拉油200克、蛋

黄1个、糖粉30克、新鲜柠檬汁20克

做法!

1.把蛋黄倒入大碗里，加入糖粉，

用打蛋器搅拌均匀，至体积蓬松，颜色

变浅；

2.加入半汤勺色拉油，继续用打

蛋器搅打，使油和蛋黄完全融合；

3.再加入半汤勺油，继续搅打，每

一次加的油搅打至和蛋黄完全融合以

后，就接着加；

4.随着油慢慢增多，沙拉酱会变

得越来越浓稠，直到不太好搅拌时，加

入1小勺柠檬汁，继续搅打；

5.加过柠檬汁以后，沙拉酱就变

稀很多，再继续加色拉油，等到沙拉酱

又变得浓稠的时候就再加入一小勺柠

檬汁，如此反复搅打至油和柠檬汁都

用完，沙拉酱提起来会成较粗的直线

往下落即可。 诗心

柠檬鸡汤

材料!母鸡半只、柠檬2片、大枣

6颗、枸杞15粒、料酒、胡椒粉、姜、

盐、鸡精、葱

做法!

1.将清洗干净的母鸡下锅，倒入

适量料酒，加两片姜片灼一下水；

2.捞出母鸡洗净，锅中水倒掉，重

新加入清水，冷水将鸡下锅，加入葱段

和姜片，大火烧开转小火炖一个半小

时；

3.捞出葱段和姜片，放入大枣，撒

入适量胡椒粉炖20分钟；

4.再放入柠檬片炖10分钟（不要

过早加入柠檬，以免鸡汤变酸）；

5.最后加入枸杞，撒入少量盐炖

10分钟，出锅时撒入少量鸡精即可。

吃货

红酒柠檬基围虾

材料!基围虾500克、柠檬2个、

白糖30克、红酒30克、白醋30克、

盐、味精、料酒、植物油、葱、姜

做法!

1.用热水加热柠檬，随后切块，榨汁；

2.将柠檬汁、红酒、白糖、白醋混

合并加热至充分融合备用；

3.基围虾去皮留尾，加入盐、味

素、葱、姜、料酒腌制30分钟；

4.将腌制好的基围虾放入四成热

的油锅炸至变色；

5.捞出炸熟的基围虾，浇上红酒

柠檬酱汁即可。 绿茶

"私房菜谱#

冰草沙拉

春节期间的酒席几乎顿顿大鱼

大肉，零食不断，易导致“食火”。春

节过后上火该吃点什么好呢？不妨

试试看下面这道陈皮梨汤吧。

材料 !雪梨 2个、陈皮 20克、

枸杞子20粒、冰糖适量、清水

做法!

1.雪梨洗净，削皮，切块，梨皮

和梨核也切块；

2.砂锅中烧水，水开后，下入陈

皮和梨皮、梨核；

3.大火烧开，期间撇去浮沫；

4.转小火慢煮约 20分钟，水量

减少1/3到1/2，捞出渣子不要；

5.下入梨肉和冰糖，大火煮开，

转小火慢煮 5到 10分钟，至冰糖

全部融化；

6.关火后，加入枸杞即可。

小贴士!
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最后煮梨肉!煮到到什么程

度看自己的口味! 喜欢梨肉脆一些

可以少煮一会儿! 喜欢软烂可以多

煮一会儿" 芹意
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"为你支招$

最近餐桌上流行吃一种蔬菜，名

叫冰草。冰草又名冰叶日中花，是原产

自非洲等地一种神奇植物。冰草的每

片叶子上都凝结着很多透明的露珠，

这些露珠是冰草的一种分泌物，状如

水滴，晶莹剔透。冰草叶面有盐囊，入

口有盐味，富含氨基酸、胡萝卜素等物

质，叶鲜嫩多汁，可生食。这道冰草沙

拉仅用橄榄油和柠檬调味，在保持冰

草原汁原味的基础上增加了柠檬的味

道，口感上新鲜清爽，脆嫩多汁。

材料!冰草 300克、西红柿半个、

柠檬半个、蓝莓 20粒、盐焗腰果 12

粒、橄榄油适量

做法!

1.西红柿切块、柠檬切片备用；

2.把冰草撕成小片，加入切好的

西红柿和柠檬；

3.放入洗好的蓝莓；

4.淋入适量橄榄油；

5.加入盐焗腰果，搅拌均匀即可。

小贴士：
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冰草是一种很奇特的蔬菜!外

形和穿心莲有点相似! 不同的是冰草

表面有很多小露珠"冰草做法很多!也

可炒制或者煮汤! 不过生食最能保留

冰草脆爽的口感"
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因为冰草本身富含天然植物盐!

入口时会有淡淡的咸味!所以在凉拌过

程中也就无需再额外添加食盐了" 金焱

柠檬是世界上最有药用

价值的水果之一%它富含多种

维生素和微量元素%对人体十分有益&

柠檬有很多种用法% 既可以作为装饰

也可以用来当食材&它可以代替盐%可

以防止水果和蔬菜变色% 还可以代替

醋%为肉类去腥调味& 同时%柠檬还可

以干化或糖渍食用% 为酱类和甜点调

味& 下面就来看看美食达人们用柠檬

做出的黄金美食吧'

(厨房秘技$

6招熬粥香喷喷

喝冰箱中刚拿出来的酸奶，肚

子实在不舒服。如果加热喝，又怕

杀死了珍贵的乳酸菌。有没有两全

其美的方法呢？

先取一杯普通牛奶（200克），

或者豆浆也可以，倒进大碗中，用微

波炉加热到 60℃~70℃（比较烫手

但还能短时间接触），或者用锅加热

到相应温度（冒热气但还没沸腾的

状态）。这样做是为了杀菌，也是为

了提高奶的温度。

把1小盒酸奶（100克）从冰箱

里拿出来，直接倒入热牛奶或热豆

浆（或杏仁露、椰汁）当中，快速搅

匀。当热牛奶遇到冷酸奶，温度就会

降下来，大约 40℃。这正是其中乳

酸菌发酵的合适温度，菌不但不会

大批死亡，而且会很快活化增殖。这

种温热的“乳酸菌奶”，既有牛奶的

营养，又保留了酸奶的活菌。 美娟

酸奶热饮有方法
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浸泡煮粥前先将米用冷水浸泡半

小时，让米粒膨胀开。这样做的好处是：

1.熬起粥来节省时间；2.搅动时会顺着

一个方向转；3.熬出的粥酥、口感好。

开水下锅 开水下锅煮粥不会糊

底，而且比冷水熬粥还更省时间。

火候 先用大火煮开，再转文火即

小火熬煮约30分钟。

搅拌为了出稠，也就是让米粒颗

颗饱满、粒粒酥稠，需要的搅拌技巧是：

开水下锅时搅几下，盖上锅盖用文火熬

至20分钟时，开始不停地搅动，一直持

续约10分钟，至粥呈酥稠状出锅为止。

点油 改文火后约 10分钟时往粥

里点入少许色拉油，你会发现不仅成

品粥色泽鲜亮，而且入口特别鲜滑。

底料分煮大多数人煮粥时习惯将

所有的东西一股脑全倒进锅里，百年老

粥店可不这样做。粥底是粥底，料是料，

分头煮的煮、焯的焯，最后再搁一块熬

煮片刻，且绝不超过10分钟。这样熬出

的粥品清爽可口，每样东西的味道都熬

出来了又不串味。特别是辅料为肉及海

鲜时，更应粥底和辅料分开。

废油肥皂 用回收的食用油加

氢氧化钠（强碱）和水制成的肥皂，

洗碗、洗手、洗衣都适用，便宜又好

用。

苦茶粉 苦茶籽榨油后留下的

渣滓，在有机食品店有售，可洗

碗、洗澡、洗发。如果要洗的碗比

较少，可把苦茶粉倒一点在抹布

上，直接擦洗碗筷。如果碗筷多，

就把苦茶粉倒在盆里，加水溶解

后逐个洗。

无患子 因其厚肉质状的果皮

含有皂素，只要用水搓揉便会产生

泡沫，可用于清洗。一般是用无患

子的萃取液来洗衣、洗碗，好用又

环保。

柠檬加白醋 柠檬有很强的去污

能力，尤其是和白醋混在一起时，可

使玻璃器皿光亮。把柠檬打成渣，加

热水和几滴白醋，不仅可用于洗碗，

还可用于擦拭瓷砖、玻璃等。

淘米水、煮面汤 淘米水和煮面

汤是天然的洗碗精，尤其是热热的面

汤。另外，淘米水还可浇花。

"洗洗刷刷$

传统洗碗法更安全


