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滴水湖台湾美食嘉年华

感受宝岛古早味
一提到台湾美食!吃货们必定两眼

发光" 无论是实际旅游还是对外宣传!

台湾美食都是台湾的形象代言之一"

4月 30日 ~5月 10日!浦东临港

新城滴水湖商业广场# 水芸路$临港南路

路口%汇聚了众多坚持传统做法$正宗古

早味的台湾小吃店"由新民晚报社$上海

港城开发& 集团%有限公司主办的' 台湾

美食嘉年华(!让很多上海人领略了正宗

的台湾美食)如*大肉串+大士林蚵仔煎$

垦丁大街椰奶$狼牙棒大热狗$轰炸大鱿
鱼$盆栽冰淇淋$奶香虾扯蛋$基隆庙口

甜不辣$台湾粽子$薄盐碳烤秋刀鱼等,

芝士山药扇贝

材料!扇贝 6只$山药 1段$红椒

适量$蒜大半头$奶酪适量$沙拉酱或

千岛酱 20克$白葡萄酒少许$现磨黑

胡椒粉少许$ 盐少许$ 第戎黄芥末酱

15克$蒸鱼豉油少许

做法!

1.扇贝取肉!清理干净贝肉!用厨房

用纸吸干表面水分!扇贝壳刷干净备用-

2.贝肉中加入少许白葡萄酒!现

磨黑胡椒粉 ! 用手轻轻抓匀 ! 腌制

15~20分钟-

3.红椒和香菜切末!蒜去皮后压

成蒜蓉!奶酪擦丝-

4.小碗中加入沙拉酱$蒸鱼豉油$

黄芥末酱!再依次加入一半的蒜蓉& 另

一半备用%$红椒末$香菜末!搅拌均匀-

5.山药去皮!切成厚度 2-3cm 的

厚块!用小勺在山药中间挖一个洞!注

意不要挖通-

6.将山药放在处理好的扇贝壳

中!腌制好的贝肉!放在山药上!再一

起放在烤盘上-

7. 送入烤箱 !190!~200" !中

层!上下火!烘烤 5分钟-

8.取出扇贝!将渗出的汁液倒入之

前做好的酱料中!拌匀!浇在贝肉上-

9.放上适量奶酪丝!将烤盘送入

烤箱!200#!中层!上下火!继续烘烤

8~10分钟至奶酪融化上色-

10.将剩下的一半蒜蓉煎炸至金黄

酥香!撒在烤好的扇贝上即可, 暖调蓝

蒜蓉粉丝蒸鲍鱼

材料 !鲍鱼 8 只 $蒜 40 克 $粉丝

50 克 $香葱 1 棵 $小红椒 2 个 $糖 4

克$海鲜酱油 1大勺$料酒 1大勺$蚝

油 1大勺$青柠半个

做法!

1.用温水将粉丝提前泡好 !沥干

水放盘中备用-

2.鲍鱼洗净!用刀取出鲍鱼肉!去

掉内脏!表面打上花刀-

3.鲍鱼肉重新装入壳内摆在粉丝上

4.小碗内倒入料酒$酱油和蚝油-

5.加入糖和柠檬汁一起拌匀-

6.把调好的汁淋在鲍鱼肉和粉丝

上!上锅蒸 6~8分钟-

7.另取锅!热油爆香剁好的蒜蓉-

8.再加入切好的小红椒炒好连油

一起盛出!把蒜蓉摆在蒸好的鲍鱼上!

撒上香葱碎!淋上蒜蓉油即可, 苏苏

豉椒蛏子

材料!蛏子$青小米椒$红小米椒$

姜$蒜$酱油$料酒

做法*

1.将蛏子冲洗一下后泡在水里!

放些盐或香油浸泡 20分钟左右!吐尽

脏物后再刷洗干净-

2.姜蒜切末!青$红小米椒切小段-

3.锅里放适量油!烧至 7$8 成熟

的时候放姜蒜爆香-

4.下入蛏子!翻炒几下至蛏子开口-

5.淋入料酒!倒入酱油!炒香-

6.出锅前放入青红小米椒 !拌炒

一下!关火出锅即可, 菊娜

洋葱烤贻贝

材料!贻贝 400克$洋葱半颗$蒜

头适量$白葡萄酒一勺

做法!

1.贻贝洗净表面!并且将旁边的

草去除-

2.洋葱和蒜剁碎-

3.热锅温油放入洋葱碎和蒜末翻

炒出香味-

4.放入贻贝和白葡萄酒!翻炒均匀-

5.装入烤盘!放入预热好的烤箱

210$!烤 10分钟左右即可, 舞之灵

辣炒蛤蜊

材料!蛤蜊$葱$姜$干红辣椒$小

香葱$生抽$盐

做法!

1.将蛤蜊放在盐水中半天 !吐净

泥沙后冲洗干净-

2.葱$姜切丝备用-

3.将红椒丝在热油锅中煸香-

4.放入葱姜$蛤蜊翻炒-

5.加入少许盐和生抽!加少许水-

6.盖上锅盖焖 3~5 分钟!蛤蜊开

口后撒上小香葱即可, 蜜糖厨房
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"点心时刻$

立夏一过% 各种小海鲜

也涌进了菜市场& 扇贝'小鲍

鱼'蛏子'贻贝'蛤蜊((看着这些鲜

活的小海鲜们% 是不是有种食指大动

的冲动) 就让我们伴着初夏的微风和

海水咸咸的味道%来一桌海鲜*盛宴+

吧& 还有什么比这样更能让你的嘴巴

惬意起来的呢)

,料理神器#

哪种小家电更适合自制果饮

分辨粉藕和脆藕

,教你一招#
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美味小海鲜
让嘴巴惬意起来

天妇罗听上去是一个很柔和很女

性的名字!看上去也一样!总让人想起

一个委委婉婉的$穿着一双木拖板的日

本妇女,可实际上!天妇罗还蛮生猛的!

确切地说 ! 它是一种烹饪方式 !油

炸...裹上浆放入油锅炸成金黄色!外

脆里嫩, 这种烹饪方式其实来自中国!

面拖黄鱼+面拖大排!只是传来传去!又

加上本土的习惯!做法有点不一样, 中

国人的/ 面拖(!一般面糊比较厚!把原

料全部遮住-而天妇罗虽是油炸却很轻

盈!仿佛瞬间能在口中化开"

材料!海虾+西葫芦+紫苏叶+南瓜

花+豆角+茄子+白萝卜+低筋面粉 50

克 +冰水 100 毫升 +蛋清一个 +盐少

许+ 柴鱼高汤 100毫升+ 酱油 25毫

升+味� 25毫升
做法!

1.茄子+紫苏+西葫芦+豆角+南瓜

花!洗净沥干!白萝卜洗净后磨成泥

2.柴鱼高汤+酱油+味�混合煮开
晾凉-

3.茄子切去蒂柄!切梳子刀!西葫

芦切片!豆角切长段-

4.鲜虾剥壳+去肠泥!将虾腹处斜

划 2-3刀! 按压虾背使虾身拉长!这

样能炸出笔直不弯曲的炸虾-

5.冰水中加入蛋清打散!加入低

筋面粉轻轻搅拌!不须搅拌得很均匀!

调和成带有流状的面衣即可-

6.油锅烧至 7 成热!将时蔬和虾

均匀裹上面糊-

7.下锅炸至酥脆!捞出置于厨房

纸巾上沥油-

8.食用时!将白萝卜泥拌入天妇

罗沾酱!一起享用即可"
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战女

小贴士：

调制炸天妇罗的面衣时一定要用

冰水!这样才能出现像雪花一样酥酥的

样子"一定要等油炸前再进行面衣的调

制!否则面衣放久了会出筋!影响天妇

罗的酥脆感" 油温是关键中的关键" 太

热!面衣和原料都会变焦#偏低!面衣不

脆"所以制作时必须将油温控制七八成

热!即油面有轻烟!用勺搅动时有响声"

材料 !去皮香蕉 150 克 +糯米

粉 140克+马苏里拉奶酪 50克+白

芝麻 50克+炼乳 25毫升

做法!

1.香蕉去皮压成泥!加入炼乳

搅匀-

2.倒入糯米粉!拌匀成团!马苏

里拉奶酪切小粒备用-

3.面板上撒些面粉!把面团分

成约 30克一份的若干份-

4.取一个面团!双手按扁!包入

奶酪!收口滚圆-

5.放在芝麻上轻轻按扁!两面

都沾上芝麻-

6.平底不粘锅刷油!小火两面

煎黄即可"

莲藕吃法多种!可糖醋+可做汤+

可生炒+可脆炸!总之吃起来口感脆

爽!带着阵阵藕断丝连的眷恋" 但还

有一种藕!它吃起来很粉!淀粉含量

多了很多!有些许土豆的口感!这就

是另外一种品种000粉藕,

莲藕种类并不复杂!按照1 孔(来

说!市面上卖的通常有 7孔+9孔+11

孔, 有人说藕越粗越好!也有人说孔

越多越好! 其实这都不是挑选标准,

通常个头比较粗大的是粉藕!而个头

小巧纤细很多的则是脆藕,

看一看外表皮!通常粉藕颜色

发深!而脆藕颜色发白 !但是要注

意 ! 如果表皮颜色过白就有问题

了! 这种藕很可能是经过了漂白,

所以对很漂亮+ 很白的藕要慎重!

带点泥土的朴素!才最真实,

除了看表皮颜色! 仔细观察!

粉藕表皮会比较粗糙 ! 麻点比较

多!而相反!脆藕就光滑许多,

搅拌机+料理机+榨汁机三者给人

感觉很相似!要如何下手选购呢2

搅拌机和料理机的区别并不大!都

具有研磨+粉碎+搅拌+刨冰+绞肉等多种

功能!可以制作果汁+刨冰+豆浆和奶昔+

芝麻糊一类的甜品!不过不同型号的搅

拌机会侧重某一功能!有的侧重瓜果搅

拌和坚果研磨!有的侧重制作豆浆和绞

肉!最好能有生熟品分开搅拌的容器3

如果喜欢一步到位的!功能比较单

一的榨汁机和豆浆机都是不错的选择!

榨汁机可以将果肉中的果汁和果渣分

离!让果汁口感更加细腻-豆浆机是研

磨豆子+加热煮熟一次搞定, 插电的刨

冰机和冰激凌机由于功能单一!一来市

面比较少见!二来价格也不便宜, 有的

品牌推出制作酸奶+冰激凌二合一功能

的机子!不过是配置搅拌器功能!而且

使用 5号电池 + 塑料搅拌器!这样的设

计既不够实用!也不够环保,

在奶昔中加入水果能够促进各种

营养素的吸收! 特别是对不喜欢吃水

果的人来说! 不失为补充营养素的一

个好办法,用搅拌器自制奶昔!好处是

可以选用较健康的天然动物奶油制

作!避免不健康的反式脂肪酸!但在选

择水果时要注意! 一定要加入完全熟

透的水果! 因为没有熟透或刚刚成熟

的水果中含有植物酸! 和牛奶一起搅

拌后服用会影响蛋白质+钙的吸收,


