
水果是我们平时生活中常吃的食

物，但是作为菜品却不是家常烹饪食

材。实际上，用水果来做菜不仅不奇

葩，而且对身体非常有好处的。下面就

为大家推荐几道好吃易学的水果菜。

桂花雪梨明虾球

清淡的雪梨用香料和红酒稍微浸

泡，让其偏清淡的甜香变得更加的雍

容华贵，经过油炸而味道趋于浓郁的

明虾———两者都是本质清淡再以重手
法烹制，让本身味道披上一丝艳丽的

外衣，在嘴里细嚼又会逐渐体验其悠

长的回味，搭配同样有着丰富梨香的

红酒自然是“同声同气”，加上平衡的

酸度会解除炸虾多余的油腻，同时更

会让虾肉的鲜味无限地放大。

凤梨珊瑚鱼

用刀切花的桂鱼，再用菠萝汁腌

制，因为切成条网状的桂鱼能最大程度

地将味道吸收，所以用油炸透的桂鱼肉

里充满着浓郁的菠萝香气，而菠萝天然

的酵素会让鱼肉出乎意料地柔软外，更

将鱼肉的肉汁完全保存在其中。

火龙果彩虹带子

火龙果与带子在热锅上快速爆

炒，不需要太过复杂的调味。有趣的是

尽管热气腾腾，但在口中仿佛从来没

有经过烹调，因为火龙果还是那么爽

脆，带子的鲜甜更是无法以笔墨形容。

草莓猪棒骨

猪棒骨卤过后晾干，再用油炸香，

最后以新鲜草莓调成的汁慢慢熬煮入

味，整个过程除了繁复无比外，其中所

花的心思更是一丝不苟，吃起来的味道

自然是超过了所谓外酥里嫩，因为在脆

脆的口感后就是酥化的肉质，加上浓烈

的草莓果香做整体的背景，你会不由自

主地对完成这道菜产生自豪感。

香芒雪花牛柳

普通的牛柳猛火快炒后再拌入新

鲜的芒果丁就变得完全不平凡了，由于

芒果事先没有参与烹调过程，芒果的香

味在牛柳的余温下慢慢渗透到肉质里

面，让牛柳多了一阵丰满艳丽的浓香。

葱、姜、蒜、椒，人称调味“四君

子”，它们不仅能调味，而且能杀菌去

霉，对人体健康大有裨益。但在烹调

中如何投放才能更提味、更有效，却是

一门学问。

1.肉食多放椒：烧肉时宜多放花

椒，牛肉、羊肉、狗肉更应多放。花椒

有助暖作用，还能去毒。

2.鱼类多放姜：鱼腥气大，性寒，

食之不当会产生呕吐。生姜既可缓和

鱼的寒性，又可解腥味。做时多放姜，

可以帮助消化。

3.贝类多放葱：大葱不仅能缓解

贝类如螺、蚌、蟹等的寒性，而且还能

抗过敏。不少人食用贝类后会产生过

敏性咳嗽、腹痛等症，烹调时就应多放

大葱，避免过敏反应。

4.禽肉多放蒜：蒜能提昧，烹调

鸡、鸭、鹅肉时宜多放蒜，使肉更香更

好吃，也不会因为消化不良而泻肚子。
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营养丰富的食材#做法当然要既保证口感
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奇葩的美味!好吃易学水果菜
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无油鸡蛋卷

材料(鸡蛋 4个、榨菜、葱花、盐、

料酒

做法(

1.榨菜和葱切细末；

2.鸡蛋打散，加适量盐和料酒；

3.加入榨菜、葱花末，搅匀；

4.平底锅用中小火烧热，倒入

1/4鸡蛋液；

5.摊到表面凝固，迅速把蛋皮从

左向右卷起来；

6.再倒入 1/4蛋液，同样手法，从

右向左卷起；

7.依次做完剩下的蛋液，最后改

到切成数份即可。

小窍门：

!"

鸡蛋摊得再嫩一点卷起来!就

是日式的厚烧蛋的做法了"

#"

葱花和榨菜要切得越细越好!

当然也可以加入其它的配菜"

无油版红烧肉

材料(五花肉 500克、、豆腐泡适

量、生姜适量、香葱 2颗、蒜瓣 5个、

八角 3朵、桂皮 1小节、香叶 4片、丁

香2个、花椒十来颗

做法(

1.锅中加入适量水，放入几片拍

碎的生姜片和一个葱结；

2.水烧开后放入五花肉，焯去血

水，捞出洗净；

3.将肉切成1厘米左右见方的小

块，放入较大的碗中，加入 2汤勺料

酒抓匀；

4.加入拍碎的生姜、葱结、八角、

桂皮、香叶、丁香、花椒；

5.调入 4汤勺生抽、3汤勺酱油、

1/2汤勺蚝油，抓匀；

6.盖上保鲜膜腌制半小时左右，

其中最好搅拌两三次以确保能够均

匀入味；

7.将腌制好的五花肉连同汤汁

一起倒入电压力煲中，加入豆腐泡、

蒜瓣和冰糖，调入一小碗清水拌匀；

8.合好上盖，选择营养炖里的“鸡

鸭肉”档；

9.出锅前撒上少许葱段增香

即可。

粉蒸萝卜丝

材料(白萝卜、米粉、虾皮、芝麻

油、生抽、盐、胡椒粉

做法(

1.萝卜去皮，刨成丝；

2.将所有调味料加入萝卜丝，稍

腌一下；

3.加入米粉，萝卜丝这个时候已

经出水，米粉加进去后正好吸住萝卜

汁，不需要再另外加水；

4.蒸锅内加水，大火烧开后，上锅

蒸30分钟左右即可。

水煮蝴蝶虾

材料(鲜虾 500克、花椒 1小把、

红尖椒 8个、细青菜椒 1个、姜 1小

块、料酒适量、盐适量

做法(

1.将青、红椒洗净切圈，姜切丝；

2.鲜虾洗净，去头、壳，留尾，用剪

子剪开虾背挑去泥肠；

3.加盐和料酒腌制15分钟；

4.锅中水烧开，下姜丝、花椒、盐、

尖椒、料酒、大虾；

5.煮 6分钟左右至虾变红，卷起

呈蝴蝶状即可。

空气炸锅烤蜜汁肋排

材料( 猪肋排 570克、酱油 30

克、生抽 10克、蚝油 30克、叉烧汁

20克、盐 2克、糖 5克、黑胡椒粉 2

克、蜂蜜适量

做法(

1.新鲜猪肋排清洗干净，切

成条；

2.将肋排条放入盆中，把除蜂蜜

外的所有调料，全部倒入盆中；

3.混合均匀，并适当按摩入

味，放入冰箱冷藏室过夜，如果着

急吃，最好也要腌 4个小时左右；

4.取一大块锡纸，雾面朝上，将肋

排码放在锡纸上，并将剩余的汤汁也

倒在上面；

5.将猪肋排包好，中间留一小口

通气用；

6.将空气炸锅预热 5分钟，200

度，将包好的肋排放入炸篮中，200度

20分钟；

7.打开锡纸，在肋排表面刷一层

蜂蜜，重新放入炸锅中；

8.再用 190度炸 8分钟即可出

锅装盘。

肉食多放椒
禽肉多放蒜

无油家常菜
好吃不长胖
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厨房是一个装满杂物的

烹饪空间，不论是调理用具、

食品还是作料、餐具等收纳时

都应该考虑到实用性及安全

性。每个家庭厨房的大小和格

局都不一样，但是大家希望的

不外乎是收纳整齐、空间利

用、使用方便、干净卫生。厨房

收纳应当注意以下几点：

1.规划收纳空间时，考

虑物品的使用频率，将较常

使用的物品放在显眼顺手的

地方。

2.为照顾到收藏方便，尽

量便用重叠、竖起、吊起或抽

屉等分置方式。

3.抹布等潮湿的东西拧干

再收好，潮湿物品应立刻烘

干，否则容易使器具发霉。

4.罐头或密封食物，最好放在柜

子里，调味品应放在明显的地方。

5.常用的炊具挂在柜架的挂钩或

放在抽屉里，较重的锅子放在腰部以

下高度的柜架里。

6.餐具放置应靠近进餐区，离水

槽不要太远。

7.玻璃器皿基于安全和方便的考

虑，须收纳在透明的柜架上。盘子最

好直立地放在搁架上，再依大小安放

妥当。

8.垃圾袋和包装袋放在食物准备

区和收纳区附近。

!厨房美学"
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